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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 
1.1  เหตผุลและควำมเป็นมำ  
 

เน่ืองจำกปัจจุบนัทุกวนัน้ีควำมก้ำวหน้ำของเทคโนโลยกี้ำวไปอย่ำงรวดเรว็ เกิดกำร
เปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลำจนท ำใหผู้ค้นอกีจ ำนวนมำกตำมไม่ทนัในสิง่ต่ำงๆทีเ่กดิขึน้ ทุกอย่ำง
เกดิกำรเปลีย่นแปลงหมดทัง้กำรใชช้วีติดัง้เดมิ ขนบธรรมเนียมวฒันธรรมเก่ำๆ เริม่หำยไป สิง่ที่
เคยเป็นหรอืเคยมเีมื่อก่อนกห็ำยไป มสีิง่ใหม่เขำ้มำทดแทนในทุกๆดำ้นทัง้เศรษฐกจิ กำรเมอืง 
สงัคม และสิง่แวดล้อม ท ำใหม้คีนจ ำนวนมำกตำมกำรเปลี่ยนแปลงไม่ทัน คนกลุ่มเก่ำหรอืร่วม
สมยักต็ำมไมท่นั เทคโนโลยแีมก้ระทัง่คนรุน่ใหมท่ีไ่มใ่สใ่จกต็ำมไมท่นัเหมอืนกนั ควำมสขุสบำย
แต่ก่อนที่เคยมีก็เริ่มหดหำยไป กลำยเป็นสงัคมที่ต้องดิ้นรนต่อสู้และต้องเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 
ตลอดเวลำจะหยุดน่ิงไม่ได ้ก่อใหเ้กดิควำมกดดนัจนกลำยเป็นควำมเครยีดในตวับุคคล และจะ
เหน็ไดว้่ำในประเทศทีเ่จรญิกำ้วหน้ำหรอืประเทศทีพ่ฒันำแลว้จะพบผูท้ีเ่กดิควำมเครยีดจ ำนวน
มำก   

ควำมเครยีดไมใ่ชส่ิง่ทีไ่มด่เีสยีทัง้หมด ควำมเครยีดมทีัง้คุณและโทษ ควำมเครยีดหำกมี
พอเหมำะพอควรกจ็ะท ำใหเ้กดิกำรกระตุ้นเป็นตัวเรำ้ใหเ้รำก้ำวไปขำ้งหน้ำอย่ำงมพีลงั ท ำให้
ประสบควำมส ำเร็จ ผลักดัน สร้ำงแรงบันดำลใจ และก ำลังใจให้ต่อสู้กับงำนที่ท ำให้บรรลุ
เป้ำหมำย แต่หำกว่ำควำมเครยีดนัน้มำกเกนิไปก็จะท ำให้ควบคุมยำก เป็นผลร้ำยก่อให้เกดิ
ควำมเบื่อหน่ำยนอนไมห่ลบั หดหูใ่นชวีติ ขำดควำมคดิสรำ้งสรรค ์ทอ้ถอย ท ำลำยมติรภำพของ
คนรอบขำ้งหรอือำจมคีวำมกดดนัเครยีดถงึขัน้ท ำรำ้ยคนอื่นและตวัเอง 

จึงเล็งเห็นปัญหำในกำรที่สะสมควำมเครียดมำกขึ้นจะน ำพำไปสู่ปัญหำต่ำงๆ เช่น 
ปัญหำสุขภำพ และน ำมำปรบัใชโ้ดยวธิกีำรออกแบบจำกสภำพแวดล้อมทำงกำยภำพ เพื่อให้
สอดคลอ้งกบักจิกรรมและบรบิท เพื่อช่วยบ ำบดัควำมเครยีดควำมเหน่ือยลำ้ทัง้ร่ำงกำยและจติ
ท ำให้ส่งผลดีต่อสุขภำพกำยและสุขภำพใจไม่ก่อให้เกิดควำมเครียดสะสม โดยศึกษำ
กระบวนกำรกำรออกแบบเพือ่สำมำรถเชื่อมโยงสถำปัตยกรรมกบัผูร้บัรู ้   

 
1.2 วตัถปุระสงค ์ 

                                        
1.1.1 เพือ่เป็นสถำนทีผ่อ่นคลำยอนัเน่ืองมำจำกปัญหำสุขภำพทีเ่กดิจำกควำมเครยีด 
1.1.2 เพือ่เป็นกำรบ ำบดัทำงรำ่งกำยและจติใจ 
1.1.3 เพือ่เป็นสถำปัตยกรรมทีม่สีว่นสง่เสรมิควำมผอ่นคลำย    
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1.3 ประโยชน์ท่ีมีต่องำนสถำปัตยกรรม 

         
1.3.1 เพือ่เรยีนรูก้ระบวนกำรก ำหนดกจิกรรมใหส้อดคลอ้งกบักำรออกแบบสถำปัตยกรรม 
1.3.2 เพือ่ไดเ้รยีนรูว้ธิกีำรออกแบบอำคำรเพือ่กำรบ ำบดัควำมเครยีดในดำ้นสถำปัตยกรรม 
1.3.3 ศกึษำขอ้มลูกำรออกแบบสถำปัตยกรรมทัง้ในดำ้นกำยภำพและจติวทิยำ 

   
1.4 ขอบเขตของกำรศึกษำวิทยำนิพนธ ์ 

        
1.4.1 เพือ่ศกึษำกำรออกแบบใหส้อดคลอ้งกบัโครงกำรและสถำนทีต่ัง้ 
 1.4.2 เพือ่ศกึษำกำรออกแบบกจิกรรมสว่นจดักจิกรรมของอำคำร   

    

1.5 แผนกำรด ำเนินงำนวิทยำนิพนธท์ำงสถำปัตยกรรม 
      
1.5.1 ศกึษำควำมเป็นไปไดเ้บือ้งตน้ รวมถงึกฎหมำยทีม่ผีลกบัโครงกำรและคน้ควำ้ขอ้มลู

เกีย่วกบัเรือ่งควำมเครยีดและผลของควำมเครยีด 
1.5.2 ศกึษำกำรออกแบบพืน้ทีก่ำรบ ำบดัควำมเครยีด 
1.5.3 ศกึษำและวเิครำะหข์อ้มลูเกีย่วกบักำรบ ำบดัควำมเครยีด 
1.5.4 ศกึษำกำรออกแบบใหเ้หมำะสมกบับรบิท     

     
1.6 ผลท่ีคำดว่ำจะได้รบัของกำรศึกษำวิทยำนิพนธ ์  

      
1.6.1 ไดศ้กึษำสถำปัตยกรรมดำ้นกำยภำพและจติวยิำทีต่อบสนองต่อผูใ้ชอ้ำคำรเพือ่บ ำบดั      
      ควำมเครยีดและไดร้บัควำมผอ่นคลำย 
1.6.2 ไดร้บัควำมรูจ้ำกกำรศกึษำ ออกแบบสถำปัตยกรรมประเภทอำคำรสำธำรณะเพือ่
สง่เสรมิและสอดคลอ้งกบัโครงกำรและสภำพแวดลอ้ม 
 
 
 
 
 
         



                                                         บทท่ี 2  

กำรศึกษำข้อมูลวรรณกรรมและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 
 

2.1 ค ำจ ำกดัควำม 

ควำมเครยีด ในกำรด ำรงชวีติประจ ำวนัยอ่มมปัีญหำไมส่บำยกำยไมส่บำยใจเกดิขึน้ได้
เสมอ เมือ่เกดิควำมไมส่บำยใจและไมส่ำมำรถก ำจดัไปไดโ้ดยไมท่รำบสำเหตุ จะกอ่ใหเ้กดิ
ควำมเครยีดขึน้ ควำมเครยีดเป็นกำรไมส่บำยทำงอำรมณ์และจติใจ “เป็นอำกำรป่วยทำงจติใน
ระยะเริม่แรก”                          
 2.1.1 ควำมหมำยของควำมเครยีด      
 กรมสุขภำพจติ (2541, 9) อธบิำยวำ่ ควำมเครยีด  หมำยถงึ ภำวะของอำรมณ์หรอื
ควำมรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมือ่เผชญิกบัปัญหำต่ำงๆ ทีท่ ำใหรู้ส้กึไมส่บำยใจ  คบัขอ้งใจ  หรอืถูกบบีคัน้ 
กดดนัจนท ำใหเ้กดิควำมรูส้กึทุกขใ์จ  สบัสน  โกรธหรอืเสยีใจ    
  ควำมเครยีดโดยควำมหมำยทัว่ไป ควำมเครยีดเป็นภำวะทีเ่กดิจำกปฏกิริยิำ
ของรำ่งกำยและจติใจต่อสถำนกำรณ์ใดๆทีบุ่คคลรบัรูไ้ดว้ำ่ถูกคุกคำม และควำมเครยีดเป็นภำวะ
ซึง่เป็นผลกระทบทัง้หมดทีเ่กดิแก่บุคคลทัง้รำ่งกำย จติใจ อำรมณ์และสงัคม เมือ่มสีิง่ทีร่บกวน
และสิง่ทีร่บกวนนัน้อำจมสีำเหตุจำกภำยนอกหรอืภำยในตวับุคคลกไ็ด ้  
 รำชบณัฑติยสถำน (2525) ใหค้วำมหมำยค ำวำ่ ควำมเครยีด หมำยถงึ ลกัษณะอำกำรที่
สมองไมไ่ดผ้อ่นคลำยเพรำะคร ่ำเครง่อยูก่บังำนจนเกนิไป ลกัษณะอำกำรทีจ่ติใจมอีำรมณ์
บำงอยำ่งมำกดดนัควำมรูส้กึอยำ่งรุนแรง        
  นงลกัษณ์  เทพสวสัดิ ์(2541, 123) อธบิำยวำ่ควำมเครยีด คอื กำร
เปลีย่นแปลงใดๆ ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภำยนอกและภำยในสิง่แวดลอ้มของบุคคลแลว้ก่อใหเ้กดิ
ผลกระทบต่อภำวะสมดลุในบุคคลนัน้ๆ ปรบัตวัปรบัใจกบักำรเปลีย่นแปลงนัน้ๆ ซึง่ถอืวำ่บุคคล
นัน้ปรบัตวัปรบัใจกบักำรเปลีย่นแปลงนัน้ๆ ไมไ่ดก้จ็ะเกดิผลเป็นควำมเจบ็ป่วย หรอืสิน้หวงั 
  ควำมเครยีดเป็นภำวะทำงรำ่งกำยและจติใจมปีฏกิริยิำตอบสนองต่อสิง่ทีม่ำจำก
ภำยในและภำยนอกรำ่งกำย ควำมตอ้งกำรของมนุษยเ์ป็นผลท ำใหม้คีวำมเปลีย่นแปลงใน
รำ่งกำยเกีย่วกบัโครงสรำ้งและปฏกิริยิำทำงเคมเีพือ่ต่อตำ้นกำรคุกคำมนัน้ ท ำใหภ้ำวะรำ่งกำย
ขำดควำมสมดุลย ์
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2.2 กำรศึกษำข้อมูลเบือ้งต้น   

       2.2.1 ประเภทของควำมเครยีด                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
กรมสุขภำพจติ (2541, 9) ควำมเครยีดมหีลำยประเภท มทีัง้ชว่งระยะสัน้ๆ และเป็น

ระยะยำวนำนหรอื เรือ้รงัอำจจะเป็น ดำ้นรำ่งกำยหรอืดำ้นจติใจกไ็ด ้ควำมเครยีดชว่งสัน้ เป็น
สถำนกำรณ์ทีเ่กดิขึน้ทนัททีนัใดเชน่ เมือ่ตกใจหรอืชอ็กจำกสำเหตุบำงอยำ่ง เช่น เสยีงดงักำร
เคลื่อนทีอ่ยำ่งกะทนัหนั น้ิวมอืถูกมดีบำดอุบตัเิหตุต่ำงๆ เป็นตน้ สภำพควำมเครยีดแบบน้ีจะ
เป็นชว่งสัน้ๆ เพรำะรำ่งกำยจะปรบัตวัเขำ้สูส่ภำวะปกตไิดโ้ดยอตัโนมตับิำงครัง้ควำมเครยีดอำจ
มพีืน้ฐำนทำงดำ้นจติใจมำกกวำ่ทำงรำ่งกำย เชน่ ควำมเครยีดจำกค ำพดูทีไ่มน่่ำพอใจของบุคคล
ใกลช้ดิ หรอืกำรไดท้รำบขำ่วรำ้ยบำงอยำ่ง เป็นตน้ ควำมเครยีดบำงอยำ่งสำมำรถขจดัออกไปได้
อยำ่งงำ่ยดำยเพยีงแต่ "คดิออก"เทำ่นัน้ ควำมเครยีดกจ็ะหมดไป อำกำรของควำมเครยีดชว่งสัน้
จะมอีำกำรตื่นกลวั ตื่นเตน้ ชพีจรเตน้เรว็รูส้กึปัน่ป่วนในทอ้ง จติใจอ่อนไหว ควำมเครยีดระยะ
ยำวควำมเครยีดบำงอยำ่งเรือ้รงั เกดิจำกปัญหำควำมไมล่งรอยไมเ่ขำ้ใจกนัในครอบครวั ปัญหำ
กำรเงนิ รำยไดไ้มพ่อกบัรำยจำ่ย หรอื มปัีญหำกลุม้ใจในเรือ่งกำรท ำงำน ควำมเครยีดเหล่ำน้ี 
ขจดัออกไดย้ำก มกัจะท ำ ใหเ้กดิกำรเปลีย่นแปลงทำงรำ่งกำยอำรมณ์และบุคลกิภำพ อำกำร
ของควำมเครยีดแบบน้ี จะรนุแรงกวำ่คอื มคีวำมวติกกงัวลทีห่ำสำเหตุไมไ่ด ้นอนไมห่ลบั จติไม่
เป็นสมำธ ิระบบกำรยอ่ยอำหำรผดิปกตคิวำมดนัโลหติสงูและทีส่ ำคญัคอือำจท ำใหเ้กดิโรคแผล
ในกระเพำะอำหำรและโรคหวัใจ ซึง่แต่ละคนจะมอีำกำรแตกต่ำงกนัไป หำกมอีำกำรมำกตอ้งไป
พบแพทย ์จติแพทยห์รอืนกัจติวทิยำ เพือ่ใหค้ ำแนะน ำและบ ำบดัรกัษำไดอ้ยำ่งถูกตอ้ง 

จ ำแนกสำเหตุประเภทของควำมเครยีด 
           ควำมเครยีดจ ำแนกเป็น 2 ประเภท      
   - ควำมเครยีดเกดิจำกมทีุกข ์หมำยถงึ สิง่ทีคุ่กคำมต่ำงๆทีเ่กดิขึน้กบั
ตวับุคคลใดแลว้ก่อใหเ้กดิควำมไมส่บำยใจหรอืควำมคบัขอ้งใจ    
   - ควำมเครยีดทีเ่กดิจำกสขุ หมำยถงึ บำงครัง้คนเรำมคีวำมสขุเกดิขึน้
กระทนัหนัหรอืมเีหตุกำรณ์ทีท่ ำใหต้ื่นเตน้มำกในกรณทีีม่คีวำมสนุกมำกเกนิไปกจ็ะท ำใหรู้ส้กึ
เครยีดไดต้วัอยำ่งเชน่ เจำ้สำวจะเขำ้พธิแีต่งงำนในคนืก่อนแต่งงำนอำจจะดใีจตื่นเตน้มำกจนรูส้กึ
เครยีดนอนไมห่ลบั         
   อมัพร โอตระกลู  (2538, 29) อธบิำยวำ่ ควำมเครยีดทีเ่กดิจำกทำง
รำ่งกำยซึง่แบ่งออกตำมระยะกำรเกดิได2้ชนิด      
   - ควำมเครยีดชนิดเฉียบพลนั เป็นสิง่ทีคุ่กคำมชวีติทีเ่กดิขึน้ทนัททีนัใด 
เชน่ อุบตัเิหตุต่ำงๆ 

- ควำมเครยีดชนิดต่อเน่ือง เป็นสิง่คุกคำมทีเ่กดิขึน้แลว้ด ำเนินไปอยำ่ง
ต่อเน่ือง กำรเปลีย่นแปลงของรำ่งกำยเขำ้สูว่ยัต่ำงๆทีค่กุคำมควำมรูส้กึ เชน่ กำรตัง้ครรภ ์กำร
เขำ้สูว่ยัรุน่          
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   - ควำมเครยีดทีเ่กดิจำกจติใจ เป็นสิง่ทีคุ่กคำมสบืเนื่องมำจำกควำมคดิ 
บำงครัง้กเ็กดิขึน้อยำ่งเฉียบพลนัตอบสนองอยำ่งทนัททีนัใด 

2.2.2 ระดบัของควำมเครยีดควำมเครยีด 
กรมสุขภำพจติ (2541: 12) แบ่งระดบัควำมเครยีดเป็น 4 ระดบั คอื 

   - ควำมเครยีดในระดบัต ่ำ (Mild stress) หมำยถงึภำวะเครยีดขนำด
น้อยและหำยไปในระยะอนัสัน้ เป็นควำมเครยีดทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ ำวนั ควำมเครยีดในระดบันี้
ไมคุ่กคำมต่อกำรด ำเนินชวีติ บุคคลมกีำรปรบัตวัอยำ่งอตัโนมตั ิเป็นกำรปรบัตวัดว้ยควำมเคย
ชนิและกำรปรบัตวัตอ้งกำรพลงังำนเพยีงเลก็น้อยเป็นภำวะทีร่ำ่งกำยผ่อนคลำย   
   - ควำมเครยีดในระดบัปำนกลำง (Moderate stress) หมำยถงึ
ควำมเครยีดทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ ำวนั เน่ืองจำกมสีิง่คุกคำม หรอืพบเหตุกำรณ์ส ำคญัๆในสงัคม 
บุคคลจะมปีฏกิริยิำตอบสนองอำจแสดงออกมำในลกัษณะควำมวติกกงัวล ควำมกลวัฯลฯถอืวำ่
อยูใ่นเกณฑป์กตทิัว่ไป ไมร่นุแรงจนก่อใหเ้กดิอนัตรำยแก่รำ่งกำยเป็นระดบัควำมเครยีดทีท่ ำให้
บุคคลเกดิควำม กระตอืรอืรน้           
   - ควำมเครยีดในระดบัสงู (High stress) เป็นระดบัควำมเครยีดทีท่ ำให้
บุคคลไดร้บั เหตุกำรณ์ทีก่่อใหเ้กดิควำมเครยีดสงูเป็นเวลำนำน และไม่สำมำรถปรบัตวัไดใ้น
เวลำอนัรวดเรว็ ถอืวำ่อยูใ่นเกณฑท์ีอ่นัตรำย หำกไมไ่ดร้บักำรบรรเทำจะน ำไปสูค่วำมเครยีด
เรือ้รงั เกดิโรคภยัต่ำงๆ ตำมมำได ้         
   - ควำมเครยีดในระดบัรนุแรง (Severe stress) เป็นควำมเครยีด
ระดบัสงูทีด่ ำเนินตดิต่อกนัมำอยำ่งต่อเน่ือง จนท ำใหบุ้คคลมคีวำมลม้เหลวในกำรปรบัตวัจนเกดิ
ควำมเบื่อหน่ำย ทอ้แทห้มดแรงควบคุมตวัเองไมไ่ด ้เกดิอำกำรทำงกำยหรอืโรคภยัต่ำงๆตำมมำ
ไดแ้บ่งระดบัควำมเครยีดตำมผลกระทบของควำมเครยีดต่อสขุภำพ รำ่งกำยและจติใจของบุคคล 
ซึง่แบ่งเป็น 4 ระดบั         
   - ควำมเครยีดระดบัที ่1 (Level 1) เป็นควำมเครยีดชัว่ครำวเป็นผลให้
เกดิกำรเพิม่อตัรำกำรเตน้ของหวัใจอตัรำกำรหำยใจควำมดนัโลหติ และมกีำรเปลีย่นแปลงกำร
เผำผลำญ (Metabolism) ในรำ่งกำย       
   - ควำมเครยีดระดบัที ่2 (Level 2) เป็นควำมเครยีดทีเ่พิม่ควำมรุนแรง
ขึน้ มผีลกระทบต่อสขุภำพจติ คอืมอีำกำรกระสบักระสำ่ย หงดุหงดิไมม่สีมำธวิติกกงัวล ตกใจ
งำ่ย มอีำกำรของ ควำมเครยีดระดบัที ่1 เป็นเวลำนำน     
   - ควำมเครยีดระดบัที ่3 (Level 3) เป็นควำมเครยีดทีร่นุแรงขึน้ ท ำให้
เกดิอำกำรปวดศรีษะ อำหำรไมย่อ่ยเจบ็หน้ำอก ตอ้งปรกึษำแพทยเ์พือ่บรรเทำอำกำร 
   - ควำมเครยีดระดบัที ่4 (Level 4) เป็นควำมเครยีดระดบัรนุแรงทีส่ดุ 
ท ำใหเ้กดิอำกำรเป็นแผลในกระเพำะอำหำร เป็นลมบ่อย ตดิสุรำ ตดิยำคลำยเครยีด หรอืยำ
ระงบัประสำท มอีำกำรทำงจติ ประสำททีบ่่งชีค้วำมรนุแรงของควำมเครยีดและอำจรุนแรงถงึขัน้
หวัใจหยุดเตน้ได ้
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2.2.3 ฮอรโ์มนทีเ่กีย่วขอ้งกบัควำมเครยีด 
                       เมื่อมภีำวะกดดนัหรอืควำมเครยีดรำ่งกำยจะฮอรโ์มนทีเ่รยีกวำ่ Cortisol และ 
Adrenaline ฮอรโ์มนดงักล่ำวจะท ำใหค้วำมดนัโลหติสงูและหวัใจเตน้เรว็เพือ่เตรยีมพรอ้มให้
รำ่งกำย แขง็แรงและมพีลงังำนพรอ้มทีจ่ะกระท ำ เชน่ กำรวิง่หนีอนัตรำย กำรยกของหนีไฟ ถำ้
หำกไดก้ระท ำ ฮอรโ์มนนัน้จะถูกใชไ้ป ควำมกดดนัหรอืควำมเครยีดจะหำยไป แต่ควำมเครยีด
หรอืควำมกดดนั มกัจะเกดิขณะทีน่ัง่ท ำงำน ขบัรถ กลุม้ใจไมม่เีงนิ ควำมเครยีดหรอืควำมกดดนั
ไม ่สำมำรถกระท ำออกมำไดเ้กดิโดยทีไ่มรู่ต้วั ท ำใหฮ้อรโ์มนเหล่ำนัน้สะสมในรำ่งกำยจนกระทัง่
เกดิ อำกำรทำงกำยและทำงใจ  

2.2.4 สำเหตุและปัจจยัของควำมเครยีด 
            กรมสุขภำพจติ (2541, 35 - 39) กล่ำวถงึปัจจยัทีส่ง่ผลต่อควำมเครยีด คอืปัจจยัสว่น
บุคคล และปัจจยัดำ้นสิง่แวดลอ้มดงัน้ีปัจจยัสว่นบุคคลแบ่งไดเ้ป็นทำงดำ้นรำ่งกำยและจติใจ 

   2.2.4.1 ทำงดำ้นรำ่งกำย 
                    สภำวะทำงกำยบำงประกำร ท ำใหเ้กดิควำมเครยีดไดใ้นลกัษณะ ทีเ่รยีกวำ่
รำ่งกำยเครยีด ซึง่ปัจจยัทำงรำ่งกำยทีก่่อใหเ้กดิควำมเครยีด ไดแ้ก่ คุณลกัษณะทำงพนัธุกรรม 
ทีท่ ำใหบุ้คคลมลีกัษณะพืน้ฐำนทีแ่ตกต่ำงกนัไมว่ำ่จะเป็นเรือ่ง เพศ สผีวิ ควำมเขม้แขง็หรอื
ควำมอ่อนแอของระบบกำรท ำงำนของรำ่งกำย ตลอดจนควำมพกิำรทำงรำ่งกำยทีเ่ป็นมำแต่
ก ำเนิด ควำมเหน่ือยลำ้ทำงรำ่งกำย อนัเกดิจำกไดผ้ำ่นกำรท ำงำนอยำ่งหนกัและตดิต่อกนั เป็น
เวลำนำน ซึง่จะมคีวำมเกีย่วเนื่องมำจำกสภำพควำมสมบรูณ์แขง็แรงของรำ่งกำยทีจ่ะท ำใหแ้ต่
ละคนมคีวำมพรอ้มในกำรท ำกจิกรรมในชวีติประจ ำวนัแตกต่ำงกนั กำรพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ กำร
เจบ็ป่วยทำงรำ่งกำย  ภำวะโภชนำกำรไดแ้ก่ ลกัษณะนิสยักำรรบัประทำนอำหำรที ่จะมผีลต่อ
ควำมสมบรูณ์แขง็แรงของรำ่งกำย เชน่ กำรรบัประทำนอำหำรไมถู่กสว่น ไมเ่พยีงพอ หรอืกำร
บรโิภค สำรอำหำรบำงประเภทเชน่สรุำ บุหรี ่ชำกำแฟ สิง่เสพตดิต่ำงๆลว้นท ำใหเ้กดิ
ควำมเครยีดได ้ลกัษณะทำ่ทำงทีป่รำกฏเกีย่วกบัโครงสรำ้งของกลำ้มเน้ือ ผวิหนงั และกำรทรง
ตวั เช่น กำรเดนิ ยนื วิง่ นัง่ นอน หำกอยูใ่นลกัษณะทีไ่มเ่หมำะสมยอ่มก่อใหเ้กดิควำมเครยีดได้
  2.2.4.2 ทำงดำ้นจติใจ       
  1) บุคคลคิบำงประเภททีก่อ่ใหเ้กดิควำมเครยีด    
  บุคลกิภำพแบบเอำจรงิเอำจงักบัชวีติ เป็นคนทีต่อ้งกำรควำมสมบรูณ์แบบ
ใหก้บัทุกสิง่ทกุอยำ่ง ขยนั เจำ้ระเบยีบ ยดึมัน่กฎเกณฑบ์ุคลกิภำพแบบนี้ท ำใหต้อ้งท ำงำนหนกั 
และท ำทุกอยำ่งดว้ยตนเอง          
  บุคลกิภำพแบบพึง่พงิผูอ้ื่น เป็นคนทีม่ลีกัษณะขำดควำมเชื่อมัน่ในตนเอง ไม่
กลำ้ตดัสนิใจจะเป็นคนทีว่ติกกงัวลงำ่ย ท ำอะไรตอ้งอำศยัผูอ้ื่น หวำดหวัน่กบัอนำคตอยูเ่สมอ
  บุคลกิภำพแบบหุนหนัพลนัแล่น เป็นคนใจรอ้น ควบคุมอำรมณ์ไมไ่ด ้อำรมณ์
เปลีย่นแปลงงำ่ย ซึง่จะมผีลกระทบไปถงึภำวะสมดุลของรำ่งกำย    
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  2) กำรเผชญิเหตุกำรณ์ต่ำงๆในชวีติ     
  เป็นเหตุกำรณ์ควำมเปลีย่นแปลงทีม่ผีลกระทบต่อกำรท ำกจิกรรมปกตขิอง
บุคคลโดยเหตุกำรณ์ทีเ่กดิขึน้อำจก่อใหเ้กดิ ผลทำงบวกหรอืลบกไ็ดท้ ำใหบุ้คคลตอ้งปรบัตวั 
  3) ควำมขดัแยง้ในใจ       
  เกดิจำกกำรทีบุ่คคลตอ้งเผชญิทำงเลอืกสองทำงขึน้ไป แต่ทำงเลอืกอยำ่งใด
อยำ่งหน่ึงอำจจะเปนทำงเลอืกในสิง่ทีไ่มต่อ้งกำรไมอ่ยำกได ้    
  4) ควำมคบัขอ้งใจ       
  เกดิจำกกำรทีบุ่คคลไมส่ำมำรถบรรลุเป้ำหมำยทีต่อ้งกำรได ้สำเหตุทีก่่อใหเ้กดิ
ควำมคบัขอ้งใจ 4 ประกำรคอื        
  - ควำมรูส้กึบำงประเภท ไดแ้ก่ ควำมรูส้กึสญูเสยี อำจจะเป็นกำรสญูเสยีคนทีร่กั 
เกยีรตยิศ ชื่อเสยีง หรอืควำมภำคภูมใจ ควำมรูส้กึลม้เหลวในชวีติ ควำมรูส้กึเหล่ำน้ีท ำใหห้มด
หวงัไมส่ำมำรถควบคุมสิง่ต่ำงๆได ้       
  - อำรมณ์ทีไ่มด่ทีุกชนิดไดแ้ก่ ควำมกลวั ควำมวติกกงัวล ควำมโกรธ ควำม
เศรำ้ควำมทุกขใ์จ เป็นตน้        
  - กำรขำดคุณสมบตับิำงประกำรของบุคคล เชน่ กำรขำดควำมสำมำรถกำรขำด
ทกัษะในกำรท ำงำน เป็นตน้        
  - ควำมล่ำชำ้ของเหตุกำรณ์หรอืกำรไปสูเ่ป้ำหมำยทีต่อ้งกำรอนัเกดิจำก 
ธรรมชำตหิรอืลกัษณะของเหตุกำรณนัน้ๆ หรอืเกดิจำกปัจจยัแวดลอ้มของเหตุกำรณ์หรอืเกดิ
จำกปัจจยั ภำยในตวับุคคลนัน้เอง 

ปัจจยัดำ้นสิง่แวดลอ้ม 
                       1) ทำงกำยภำพ       
   - อุณหภูม ิภูมอิำกำศ ควำมหนำแน่นของประชำกร ภยัธรรมชำตฯิลฯ 
ลกัษณะทำงกำยภำพเหล่ำน้ีมผีลกระทบทัง้ทำงตรงและทำงออ้มต่อวถิกีำรด ำเนนชวีติของบุคคล 
และท ำใหต้อ้งปรบัตวัอยูต่ลอดเวลำซึง่ก่อใหเ้กดิควำมเครยีดขึน้ได ้   
   2) ทำงชวีภำพ       
   เป็นสิง่แวดลอ้มทีเ่ป็นสิง่มชีวีติและท ำอนัตรำยต่อบุคคลได ้เชน่ เชือ้
โรค           
   3) ทำงสงัคมวฒันธรรม      
   ปรำกฏกำรณต่ำงๆทีเ่กดิขึน้ในสงัคม และสิง่ทีบุ่คคลกระท ำจะมี
ผลกระทบต่อกนัตลอดเวลำ ปัจจยัทีก่่อใหเ้กดิควำมเครยีด ไดแ้ก่    
   - สถำนภำพและบทบำทในสงัคมของบุคคล ซึง่อำจจะมหีลำย
สถำนภำพและหลำย บทบำท หำกบทบำทหลำยอยำ่งน้ีมคีวำมขดัแยง้หรอืมคีวำมแตกต่ำงกนั
มำก กอ็ำจท ำใหเกดิควำม ยำกล ำบำกในกำรปรบัตวัและเครยีดได ้   
   - บรรทดัฐำนทำงสงัคมบำงครัง้กฎเกณฑท์ีเ่ป็นธรรมเนียมปฏบิตัขิอง
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สงัคม ไมส่อดคลอ้งกบัควำมตอ้งกำรของบุคคลหรอืเป็นกฎเกณฑท์ี ่เครง่ครดัมำกยอ่มก่อใหเ้กดิ
ควำมเครยีดแก่บุคคลได ้        
   - ระบบกำรเมอืงกำรปกครอง ซึง่มผีลต่อวถิกีำรด ำเนินชวีติของบุคคล
หำกเป็น ระบบกำรเมอืงกำรปกครองที ่เครง่ครดั ท ำใหป้ระชำชนรูส้กึถูกคุกคำมหรอืถูกควบคมุ 
โดยเฉพำะ เรือ่งสทิธเิสรภีำพต่ำงๆหรอืเป็นระบบกำรเมอืงกำรปกครองทีท่ ำใหป้ระเทศขำด
ควำมมัน่คงยอ่มก่อใหเ้กดิกบัควำมเครยีดได ้

2.2.5 ผลของควำมเครยีด 
             วรีะไชย ศรสีขุ (2542, 8) อธบิำยวำ่ เน่ืองจำกรำ่งกำยและจติใจมกีำรท ำงำน
ประสำนกนั จงึไมส่ำมำรถ แยกออกจำกกนัไดอ้ยำ่งอสิระดงันัน้เรือ่งของควำมเครยีดทีเ่กดิขึน้จงึ
มผีลต่อกำรปรบัตวัทัง้ทำงรำ่งกำยและจติใจ และผลทีต่ำมมำมดีงัน้ี    
   - ตวัเรง่ใหเ้กดิควำมเครยีดมผีลต่อรำ่งกำย เชน่ มกีำรเคลื่อนไหวและ
กำรใชพ้ลงังำนเพือ่รกัษำสมดุล ตวัเรง่น้ีอำจจะเกดิกบัรำ่งกำยเป็นตน้วำ่อุณหภูมขิองอำกำศมี
เชือ้โรคเขำ้สูร่ำ่งกำย หรอือำจจะเกดิทำงดำ้นอำรมณ์ เชน่ควำมกลวัควำมโกรธควำมเกลยีด 
ควำมผดิหวงัฯลฯ เวลำทีเ่กดิอำจเกดิ ทนัททีนัใด หรอืค่อยเป็นคอ่ยไปทลีะเลก็ทลีะน้อย 
   - ควำมเครยีดทีเ่กดิขึน้อำจจะเป็นปฏกิริยิำตอบโตต้่อตวัเรง่เฉพำะที่
หรอืกระจำยทัว่ไป ตวัเรง่ ทำงกำยภำพ เช่น อุณหภมูริอ้น -เยน็ อำจจะมผีลต่อทำงสรรีวทิยำ 
อำกำศทีร่อ้นมำกๆท ำใหม้นุษยรูส้กึ หงดุหงดิ โมโหงำ่ย เชน่เดยีวกนัตวัเรง่ควำมเครยีดทำง
อำรมณ์กจ็ะมผีลต่อทำงสรรีวทิยำดว้ย       
   - กำรปรบัตวัจะเกดิขึน้ทำงสรรีวทิยำ หรอืทำงจติใจ หรอือำจจะเกดิขึน้
พรอ้มกนัทัง้สองทำง ควำมผดิปกตใินรำ่งกำยแต่เพยีงเลก็น้อย สำมำรถน ำไปสูค่วำมผดิปกติ
ของอวยัวะในทีส่ ำคญัไดถ้ำ้มคีวำมเครยีดเกดิขึน้มำดว้ย เมือ่เกดิควำมผดิปกตขิองอวยัวะแลว้
อำจจะท ำใหร้ำ่งกำยไมส่ำมำรถจะปรบัตวัใหก้ลบัคนื สภำพปกตไิดก้อ็ำจจะท ำใหตำยไดเ้พรำะ
อวยัวะนัน้หยดุท ำงำ         
   สมติ อำชวนิจกุล (2537: 5) กล่ำววำ่ควำมเครยีดเกดิขึน้ไดก้บัทุกคน 
มำกบำ้ง น้อยบำ้ง ตำมสำเหตุของควำมเครยีดนัน้ๆ แต่เมือ่ก่อเกดิควำมเครยีดแลว้เรำจะมี
วธิแีกไ้ขอยำ่งไรอยำ่ปล่อยใหเ้ป็นเรือ้รงั ซึง่ท ำใหเ้กดิโรคทำงกำยขึน้ โรคทีเ่กดิจำกควำมเครยีด
นำนๆนัน้ มดีงัต่อไปน้ี         
   - โรคแผลในกระเพำะอำหำรและล ำไส ้เน่ืองจำกคนเรำมคีวำมเครยีด
รำ่งกำยจะหลัง่ อะดนิำลนีออกมำ สำรตวันี้จะไปกระตุน้ใหผ้นงัล ำไสข้บักรดออกมำมำกกวำ่ปกติ
ซึง่เป็นสำเหตุของโรคกระเพำะอำหำรและล ำไส ้      
   - โรคขำดสำรอำหำรคนทีม่คีวำมเครยีด มกัจะรบัประทำนอำหำรไมไ่ด้
ไมอ่ยำกอำหำร นอกจำกน้ีควำมเครยีดจะไปกระตุน้ต่อมไทรอยดใ์หท้ ำงำนผดิปกตแิละจะสลำย
อำหำรทัง้โปรตนี ไขมนั วติำมนิและสำรอำหำรอื่นๆ ออกมำมำกกวำ่ปกตถิำ้รำ่งกำยทดแทนให้
ไมท่นักจ็ะเกดิภำวะขำดอำหำรได ้       
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   - โรคอว้น บำงคนเมือ่เกดิภำวะเครยีดจะหำทำงคลำยเครยีดโดยกำร
รบัประทำนอำหำร เพือ่ แกปั้ญหำและขจดัควำมเครยีด แต่ผลทีต่ำมมำกค็อืโรคอว้น ผลจำกโรค
อว้นอำจจะท ำใหเ้ป็นโรคเบำหวำน ควำมดนัโลหติสงู โรคหวัใจและโรคมะเรง็ได ้  
   - โรคควำมดนัโลหติสงู ควำมเครยีดทีเ่น่ืองมำจำกควำมวติกกงัวลและ
ควำมโกรธจะท ำใหห้วัใจเตน้เรว็เมือ่มอีำกำรบ่อยๆกส็ง่ผลใหเ้กดิควำมดนัโลหติสงูได ้
   - โรคตดิเชือ้อื่นๆ ควำมเครยีดทีอ่ยูใ่นรำ่งกำยของเรำนำนๆ จะมี
ผลกระทบต่อกระบวนกำรทำงเคมใีนรำ่งกำย ท ำใหภู้มคิุม้กนัในรำ่งกำยลดลง เน่ืองจำก
ควำมเครยีดไปบัน่ทอนควำมสำมำรถของรำ่งกำยในกำรบ ำรุงและซ่อมแซมตวัเองรวมทัง้กำร
ท ำงำนของต่อมน ้ำเหลอืงผดิปกตไิปดว้ย เน่ืองจำกควำมเครยีดจะไปยบัยัง้กำรสงัเครำะหแ์ละ
กำรแบ่งเซลลใ์นต่อมน ้ำเหลอืงจงึท ำใหร้ำ่งกำยมภีูมติำ้นทำนโรคต ่ำลงไปกวำ่ปกต ิ  
   - โรคต่อมไทรอยด ์เป็นพษิจำกกำรศกึษำพบวำ่ ควำมเครยีดเป็น
สำเหตุส ำคญัของโรคน้ีไดเ้หมอืนกนั       
   - โรคกรดไขมนัในเสน้เลอืดสงู กรดไขมนัในเสน้เลอืดเป็นสำรทีร่ำ่งกำย
สรำ้งขึน้ เมือ่รำ่งกำย เกดิควำมเครยีดกจ็ะขบัสำรตวันี้ออกมำเพือ่ใหร้ำ่งกำยไดใ้ชใ้นกำรต่อสูก้บั
ปัญหำทีเ่ผชญิอยูแ่ละกรดไขมนัจะลดระดบัลงปกตเิมือ่รำ่งกำยคลำยควำมเครยีด แต่ถำ้
ควำมเครยีดยงัอยูใ่นรำ่งกำยนำนๆ กรดไขมนัน้ีกจ็ะพอกพนูอยูใ่นเสน้เลอืด ซึง่จะใหเ้กดิภำวะ
ควำมดนัโลหติสงูไดเ้น่ืองจำกกำรไหลเวยีนของโลหติไมส่ะดวก    
   ผลกระทบของควำมเครยีดต่อรำ่งกำย 

  - ปัสสำวะบ่อย ,นอนไมห่ลบั ,ไมส่ำมำรถควบคุมกำรรบัประทำน
อำหำรได ้,เบื่ออำหำร ,ถ่ำยทอ้ง ,หวัใจเตน้แรง ,ควำมดนัโลหติ ,มอีำกำรเวยีนศรีษะ ,กระวน
กระวำยใจ           
   - ทำงดำ้นอำรมณ์ คนทีม่คีวำมเครยีดจะรูส้กึวำ่ ปะตดิปะต่ออะไรไม่
คอ่ยจะได ้จบัตน้ชนปลำยไมถู่กและคบัขอ้งใจ รูส้กึเศรำ้ ตดัสนิใจไมไ่ดช้ว่ยตนเองไม่ไดท้ ำอะไร
ไมไ่ดรู้ส้กึร ำคำญใจแยกตวัไมอ่ยำกเกีย่วขอ้งสมัพนัธก์บัใครไมค่อ่ยสนใจกบัสิง่แวดลอ้มรอบๆตวั
    - ทำงดำ้นคลื่นสมอง      
   กำรท ำงำนของสมอง คอืกำรรบัสง่ขอ้มลูเป็นสญัญำณไฟฟ้ำ และกำร
เคลื่อนไหวของพลงังำนเหล่ำน้ี ท ำใหเ้กดิคลื่นแมเ่หลก็ไฟฟ้ำหรอื คลื่นสมอง BrainWave                                  
นกัวทิยำศำสตรใ์ชเ้ครือ่งมอื Electroencephalogram (EEG) จบัภำพสญัญำณไฟฟ้ำบรเิวณ
สมองและแบ่งคลื่นสมองออกไดเ้ป็น 4 กลุ่มดงัน้ี 
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   รปูที ่2.1 แสดงควำมถีข่องคลื่นสมอง (Brain Wave, 2017) 

 

         1) คลื่นสมองระดบัเบตำ้ Beta Brainwave (ควำมถีร่ะหวำ่ง 14 – 30 Hz) เป็น
คลื่นสมองทีเ่รว็ทีส่ดุ สมองควบคุมจติใตส้ ำนึกเมือ่ใชส้มองเปิดรบัขอ้มลูพรอ้มระบบประสำท
สมัผสัทุกดำ้นเชน่ กำรท ำกจิกรรมต่ำงๆ เกีย่วกบัควำมทรงจ ำระยะสัน้   
  2) คลื่นสมองระดบัอลัฟ่ำ Alpha Brainwave (ควำมถีร่ะหวำ่ง 8 – 13.9 Hz) 
เมือ่เรำพกัผอ่น และมคีวำมสงบ (Relaxation) แต่อยูใ่นภำวะทีรู่ส้กึตวั สภำวะนี้จะท ำใหร้บัขอ้มลู
ไดด้ทีีส่ดุ สำมำรถเรยีนรูไ้ดด้ ี(Superlearning)เขำ้ถงึและเรยีกควำมจ ำไดง้ำ่ยและรวดเรว็ พบ
บ่อยในเดก็ทีม่คีวำมสขุ และผูใ้หญ่ทีม่จีติสมดุล หรอืผูท้ีน่ัง่สมำธเิป็นประจ ำ หรอืในขณะรำ่งกำย
และจติใจ   ผอ่นคลำย สภำวะก่อนหลบั ในทำงกำรแพทย ์คลื่นระดบันี้เหมำะกบักำรสะกดจติ 
เพือ่บ ำบดัโรค 
ถอืเป็นชว่งทีด่ทีีส่ดุในกำรป้อนขอ้มลูใหแ้ก่จติใตส้ ำนึก  สมองสำมำรถเปิดรบัขอ้มลูไดอ้ยำ่ง
เตม็ทีแ่ละเรยีนรูไ้ดอ้ยำ่งรวดเรว็ มคีวำมคดิสรำ้งสรรค ์ เป็นสภำวะทีจ่ติมปีระสทิธภิำพสงู 
  3) คลื่นสมองระดบัธตีำ้ Theta Brainwave (ควำมถีร่ะหวำ่ง 4 – 7.9 Hz) 
เมือ่มกีำรผอ่นคลำยระดบัลกึ ควำมคดิสรำ้งสรรค ์(Inspiration) คลื่นปัญญำญำณ เป็นคลื่นทีเ่รำ
สำมำรถดงึขอ้มลูจำกจติใตส้ ำนึกได ้(Subconscious mind) กำรแกไ้ขปัญหำโดยไมรู่ต้วั เป็น
คลื่นระดบัเดยีวกบัสมำธริะดบัลกึ (Meditaion) เขำ้ถงึและเรยีกควำมทรงจ ำระยะยำวไดด้ ีคลื่น
สมองสภำวะน้ี จะมคีวำมสขุ ลมืควำมทกุข ์มแีต่ควำมปิตยินิดเีป็นคลื่นสมองทีส่ะทอ้นกำร
ท ำงำนของจติใตส้ ำนึก (Subconscious Mind)      
  4) คลื่นสมองระดบัเดลตำ้ Delta Brainwave (ควำมถีร่ะหวำ่ง 0.1 – 3.9 Hz) 
เป็นคลื่นสมองทีช่ำ้ทีส่ดุเกดิขึน้ในขณะนอนหลบั สมองท ำงำนตำมควำมจ ำเป็นเทำ่นัน้ แต่
กระบวนกำรของจติใตส้ ำนึกจะจดัและเกบ็ขอ้มลูอยำ่งต่อเน่ือง เป็นชว่งทีร่ำ่งกำยก ำลงัพกัผอ่น
อยำ่งเตม็ที ่หลบัลกึโดยไมม่คีวำมฝัน  จะรูส้กึสดชื่นเป็นพเิศษเมื่อยำมตื่น   
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 ประโยชน์ของกำรท ำใหค้ลื่นสมอง BrainWave มคีวำมถีต่ ่ำ                                  
คลื่นสมองทีอ่ยูใ่นระดบั Alpha Brainwave (ควำมถีร่ะหวำ่ง 8 – 13.9 Hz)                             
ท ำใหเ้ป็นคนจติใจสงบ เยอืกเยน็ สุขมุ มอีำรมณ์ด ีเบกิบำน ควำมคดิสรำ้งสรรคส์งู สมำธสิงู มี
ควำมจ ำดแีละมพีลงัควำมคดิดำ้นบวกสงู มองโลกในแงด่ ีมกัพบในนกับวช พระสงฆ ์ผูป้ฏบิตัิ
ธรรม ผูท้ีก่ ำลงัมคีวำมสขุ ผูท้ีก่ ำลงัสวดมนต์      
  วธิปีรบัคลื่นสมองใหม้คีวำมถีต่ ่ำ Low Frequency BrainWave  
   - สภำวะแวดลอ้ม คอ่นขำ้งเงยีบสงบ    
   - หำ่งจำกสนำมแมเ่หลก็ไฟฟ้ำ เชน่ เตำไมโครเวฟ สำยไฟฟ้ำ หมอ้
แปลง คอมพวิเตอร ์         
   - กำรฟังหรอืเล่นดนตร ีเพลงคลำสสคิ โมสำรต์ Mozart  
   - กำรฝึกสมำธ ิโยคะ      
   - กำรอยูใ่กลช้ดิธรรมชำต ิเชน่ ภูเขำ ทะเล อุทยำน สวนตน้ไม ้

2.2.6 กำรบ ำบดัควำมเครยีด 
           กำรบ ำบดั (Therapy) เป็นค ำในภำษำกรกีซึง่มคีวำมหมำยคลำ้ยคลงึกบัค ำวำ่ กำร
รกัษำ (Curing) มนุษยร์บัรูไ้ดจ้ำกประสำทสมัผสัทัง้หำ้ ห-ูไดย้นิ ตำ-เหน็ จมกู-ไดก้ลิน่ ลิน้-รบั
รสชำต ิกำย-สมัผสั องคป์ระกอบกำรบ ำบดัควำมเครยีดประกอบดว้ย ลกัษณะทำงกำยภำพและ
ชวีภำพทีอ่ยูร่อบตวัมนุษย ์ซึง่เกดิขึน้โดยธรรมชำตแิละสิง่ทีม่นุษยไ์ดส้รำ้งขึน้ สิง่แวดลอ้ม
แบ่งเป็นลกัษณะตำมกำรเกดิขึน้ได ้2 ลกัษณะ คอื      
  1) สิง่แวดลอ้มทีเ่กดิตำมธรรมชำต ิ(Natural Environments) หมำยถงึ 
สิง่แวดลอ้มทีเ่กดิขึน้เองโดยธรรมชำต ิเชน่ ดนิ น ้ำ อำกำศ จลุนิทรยี ์พชื และสตัว ์เป็นตน้ 
  2) สิง่แวดลอ้มทีม่นุษยส์รำ้งขึน้ (Man-made Environments) หมำยถงึ 
สิง่แวดลอ้มทีม่นุษยส์รำ้งขึน้ เชน่ อำหำร ทีอ่ยูอ่ำศยั ยำรกัษำโรค อุปกรณ์อ ำนวยควำมสะดวก
ต่ำงๆ เครือ่งจกัร เครือ่งยนต ์เครือ่งใชไ้ฟฟ้ำ เป็นตน้   

    สภำพแวดลอ้มทำงกำยภำพ 
                     เป็นสภำพแวดลอ้มทีอ่ยูร่อบกำย บำงทกีส็งัเกตเหน็ได ้แต่สิง่ทีป่รำกฏรอบกำย
ทัง้หมดลว้นมผีลต่อสภำวะจติใจทัง้สิน้ เชน่ 

1) แสง  
                       แสงสวำ่งถอืเป็นปัจจยัส ำคญัอกีอยำ่งหน่ึงในกำรด ำเนินชวีติประจ ำวนั ระบบ
แสงสวำ่งทีด่ตีอ้งใหแ้สงทีเ่หมำะสมกบัลกัษณะของกจิกรรมทีท่ ำ ทศิ ชว่งเวลำ คำ่ควำมสวำ่ง 
แสงสวำ่งจำกธรรมชำต ิมคีวำมส ำคญัต่อมนุษย ์หอ้งทีม่แีสงสวำ่ง จำกดวงอำทติยส์ำดเขำ้มำได้
กเ็ทำ่กบัวำ่ไดเ้ชื่อมต่อกบัธรรมชำตแิลว้ แสงแดดยงัใหคุ้ณประโยชน์หลำยอยำ่งต่อสุขภำพ ที่
รูจ้ก้กนัดกีค็อื เป็นแหล่งส ำคญัของวติำมนิด ีซึง่ชว่ยสรำ้งควำมแขง็แรงใหก้ระดกูและฟัน ซึง่เรำ
จะไดร้บัวติำมนิดจีำกอำหำรเพยีงบำงสว่นเทำ่นัน้ สว่นทีเ่หลอืนัน้รำ่งกำยของเรำสรำ้งขึน้จำก
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กำรไดร้บัแสงแดด นอกจำกน้ี สิง่ทีห่ลำยคนอำจยงัไมค่อ่ยรูก้ค็อื แสงแดดยงัชว่ยสรำ้งเสรมิ
ระบบภูมคิุม้กนัของรำ่งกำยใหแ้ขง็แรงขึน้ กำรศกึษำวจิยัแสดงใหเ้หน็วำ่ กำรไดร้บัแสงอำทติย์
ชว่ยเพิม่จ ำนวนเซลลเ์มด็เลอืดขำว ซึง่เป็นด่ำนแรกของรำ่งกำยในกำรป้องกนักำรตดิเชือ้และ
กำรต่อสูก้บัโรค วติำมนิดยีงัมบีทบำทส ำคญัในกำรเพิม่จ ำนวนออกซเิจนในเลอืด ซึง่ผลทีไ่ดร้บัก็
คอืท ำใหร้ะดบัพลงังำนเพิม่ขึน้ รำ่งกำยจงึสดชื่น กระปรีก้ระเปรำ่ขึน้ 

                       แสงแดดยงัมผีลต่อกำรลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืด เน่ืองจำกรำ่งกำย
ตอ้งกำรแสงอลัตรำไวโอเลตในแสงแดด เพือ่ยอ่ยสลำยคอเลสเตอรอล มกีำรศกึษำวจิยัทีพ่บวำ่
ทัง้คอเลสเตอรอลและวติำมนิดเีกดิขึน้มำจำกสำรเคมตีวัเดยีวกนัในรำ่งกำย ทีเ่รยีกวำ่ Squalene 
ซึง่พบในผวิหนงั เมือ่เรำไดร้บัแสงแดด สำรเคมตีวันี้จะกลำยเป็นวติำมนิด ีแต่ถำ้ไมไ่ดร้บั
แสงแดด มนักจ็ะกลำยไปเป็นคอเลสเตอรอลแทน เชน่เดยีวกบัระดบัควำมดนัโลหติตำมทฤษฎี
ระบุวำ่หำกไมไ่ดร้บ้วติำมนิดมีำกพอรำ่งกำยจะเพิม่ระดบัของฮอรโ์มนพำรำธยัรอยด ์ซึง่ไม่
เพยีงแต่ท ำใหแ้คลเซยีม เลด็ลอดออกจำกกระดกู แต่ยงัท ำใหค้วำมดนัโลหติเพิม่ขึน้ดว้ย 
แสงแดดยงักระตุน้กำรหลัง่ฮอรโ์มนเชโรโทนินซึง่ควบคมุกำรนอนหลบั อุณหภูมริำ่งกำย ควำม
ตอ้งกำรทำงเพศ และท ำใหอ้ำรมณ์ดขีึน้ ดงันัน้ กำรใหร้ำ่งกำยไดอ้ำบแสงแดดอุ่นๆยำมเชำ้ 
(ก่อน 9 โมงเชำ้) หรอืยำมเยน็ (หลงัสีโ่มงเยน็) สกั 10-15 นำท ีจงึเป็นประโยชน์ อยำ่งยิง่ต่อ
สขุภำพ แต่กำรสมัผสัแสงแดดนอกเหนือจำกเวลำดงักล่ำวนี้ อำจจ ำเป็นตอ้งป้องกนัดว้ยกำรทำ
ครมีกนัแดด ใสแ่วน่ตำกนัแดด หรอืใสเ่สือ้ผำ้ ทีป่กป้องผวิหนงั และควรอยูใ่หห้ำ่งจำกพระ
อำทติยใ์นชว่งทีม่รีงัสยีวูแีรงทีส่ดุ 

  

รปูที ่2.2 งำนวจิยัทดลองเรือ่งแสงสวำ่งธรรมชำต ิทศิ ชว่งเวลำ (Arkitektskolen Aarhus, 2014) 

2) ส ี
                       ส ีมอีทิธพิลต่อเรำผำ่นปฏกิริยิำในกำรตอบสนองของต่อมไพเนียล สง่ผลให้
ควำมรูส้กึ จติใจ ฮอรโ์มน และอำรมณ์ในรำ่งกำยของเรำ ในขณะนนัแ้ตกต่ำงกนั แนวคดิน้ีได้
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กระตุน้ใหน้กัจติวทิยำน ำแต่ละสมีำปรบัใชเ้พือ่บ ำบดัอำกำรต่ำงๆของรำ่งกำยและจติใจใหก้บ้
ผูป่้วยมำกมำยในปัจจุบนัโดยเรยีกศำสตรแ์หง่กำรรกัษำน้ีวำ่  Color Therapy สำมำรถแบ่งชนิด
หรอื โทนสอีอกเป็นกลุ่ม2กลุ่มดงัน้ี       
  สโีทนรอ้น เป็นกลุ่มสทีีท่ ำใหเ้กดิควำมรูส้กึมพีลงั กระตอืรอืรน้ และ
กระฉบักระเฉง ในทำงจติวทิยำควำมแรงของสโีทนรอ้นจะชวย่กระตุน้ใหเ้กดิควำมรูส้กึอยำก
อำหำรท ำใหเ้กดิควำมรูส้กึหวิและกระตุน้ใหม้ชีวีติชวีำอยูเ่สมอ    
  สโีทนเยน็เป็นกลุ่มสทีีใ่หค้วำมรูส้กึสดชื่น สงบ ท ำใหเ้รำรูส้กึผอ่นคลำย สบำยใจ 
และไมท่ ำใหเ้ครยีด สโีทนเยน็จงึเหมำะอยำ่งยิง่ส ำหรบัคนทีต่อ้งท ำงำนหนกั  
  - สแีดง เป็นสทีีก่ระตุน้ระบบประสำทของเรำไดร้นุแรงทีส่ดุใหค้วำมรูส้กึเรำ้ใจ 
ตื่นเตน้ ทำ้ทำย และตื่นตวั        
  - สเีหลอืง  กระตุน้ใหเ้กดิแรงบนัดำลใจ กระฉบักระเฉง   
  - สสีม้ เป็นสแีหง่ควำมสรำ้งสรรค ์อบอุน่ สดใส มสีตปัิญญำ เตม็เป่ียมไปดว้ย
พลงั           
  - สมีว่ง ชว่ยใหเ้กดิควำมรูส้กึผอ่นคลำยกระตุน้ใหเ้กดิแรงบนัดำลใจและสรำ้ง
ควำมสงบในจติใจไดเ้ป็นอยำ่งด ี        
  - สเีขยีว ใหค้วำมรูส้กึรม่เยน็ สบำยตำ ผอ่นคลำย ปลอดภยั ท ำใหเ้กดิ
ควำมหวงัและควำมสมดุล        
  - สนี ้ำเงนิ เป็นสทีีส่รำ้งควำมเยอืกเยน็ คลำยควำมเหงำ และกระตุน้แรงบนัดำล
ใจกำรแสดงออกทำงศลิปะ        
  - สฟ้ีำ เป็นสทีีใ่หค้วำมรูส้กึสงบเยอืกเยน็ เป็นอสิระ ปลอดโปรง่ สบำย ใจเยน็ 
และระงบัควำมกระวนกระวำยในใจไดด้ ี

3) เสยีง 
                    เป็นกำรกระตุน้ในแงบ่วกจงัหวะและท ำนองของเสยีงทีเ่กดิขึน้จำกธรรมชำต ิ
เชน่ กำรเคลื่อนไหวของน ้ำทีส่มดุล เช่น เสยีงน ้ำตก เสยีงน ้ำพุ เสยีงนกรอ้ง เพือ่เบีย่งเบนควำม
สนใจ ท ำใหรู้ส้กึผอ่นคลำย ทัง้น้ีตอ้งใชพ้ชืพรรณในกำรกรองมลภำวะเสยีงจำกภำยนอกไมว่ำ่จะ
เป็นเสยีงรถยนต ์เสยีงรบกวนต่ำงๆ       
  นอกจำกเสยีงจำกธรรมชำตแิลว้ เสยีงจำกดนตรยีงัชว่ยบ ำบดัควำมเครยีดได ้
วธิกีำรบ ำบดัน้ีเรยีกวำ่ ดนตรบี ำบดั (Music Therapy) เพือ่เบีย่งเบนควำมสนใจไปสูค่วำม
เพลดิเพลนิโดยเฉพำะจงัหวะ ควำมเรว็-ชำ้ ระดบัของเสยีงและควำมดงัจะมอีทิธพิล ท ำใหเ้กดิ
กำรผอ่นคลำย ทำงรำ่งกำย จติใจ มผีลท ำใหค้วำมวติกกงัวลและควำมกลวัลดลง  
  ลกัษณะของดนตรทีีใ่ช ้       
  - ควรเป็นเพลงบรรเลง ไมค่วรมเีน้ือรอ้ง, มเีสยีงธรรมชำต ิเชน่ เสยีงนก น ้ำตก
  - มจีงัหวะทีช่ำ้ มัน่คง สม ่ำเสมอ ขนำดชำ้ถงึปำนกลำงประมำณ 70-80 ครัง้/
นำท ี           
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  - ท ำนองรำบเรยีบ นุ่มนวล ผอ่นคลำยสดชื่น สอดคลอ้ง   
  - ระดบัเสยีงปำนกลำง – ต ่ำ      
  - ควำมเขม้ของเสยีง ไมด่งัมำก ขึน้อยูก่บัควำมรูส้กึของผูป่้วย เนื่องจำกควำม
ดงัสำมำรถกระตุน้ใหม้คีวำมเครยีดขึน้ได ้      
  6) ประเภทของดนตรทีีนิ่ยมใช ้อำท ิเชน่ พณิ เปียโน กตีำ้ร ์วงออรเ์คสตรำ้ 
แจสแบบชำ้ นุ่มนวล Pop Classic เป็นตน้ 

4) คุณภำพของอำกำศ 
ตวัแปรทีส่ง่ผลกระทบประกอบไปดว้ย      

  - เสือ้ผำ้         
  - กจิกรรม        
  - อุณหภูมพิืน้ผวิ       
  - ควำมชืน้        
  - ควำมเรว็ของลม       
  - อุณหภูมอิำกำศ 

  
  รปูที ่2.3 ตวัแปรทีส่ง่ผลกระทบต่อมนุษย ์(Human Comfort Factors 2014) 

            

        ตวัแปรทีส่ ำคญัคอื อุณหภมูอิำกำศ ประกอบไปดว้ยควำมชืน้สมัพทัธ ์และ
ควำมเรว็ของกระแสลม ซึง่มคีวำมสมัพนัธก์นัแบบแยกไมอ่อก โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ ประเทศใน
เขตรอ้นชืน้อยำ่งประเทศไทยของเรำ ควำมรอ้นกบัควำมชืน้มำคูก่นัตลอด ถำ้เรำจะพจิำรณำ
จำกปัญหำตวัแปรแรก คอื อุณหภมู ิควำมรอ้น/ควำมเยน็ ทีว่ดัไดด้ว้ยเทอรโ์มมเิตอรท์ัว่ไป โดย
ปกตกิจ็ะบอกไดแ้ต่เพยีงวำ่ชว่งอุณหภมูทิีเ่รำจะรูส้กึสบำยไปจนถงึชว่งทีรู่ส้กึวำ่รอ้น ซึง่แต่ละคน
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กจ็ะมชีว่งสบำยทีแ่ตกต่ำงกนัไปบำ้งตำมแต่ลกัษณะธำตุ ปรำณของแต่ละคน ในประเทศไทย
ถงึแมจ้ะเรยีนกนัมำวำ่ม ี3 ฤดกูต็ำม แต่ ส ำหรบับำงพืน้ทีแ่ลว้ แทบจะไมเ่คยไดพ้บกบัฤดหนูำว
เลย กแ็ครู่ส้กึเยน็สบำย 2-3 วนักก็ลบัมำรอ้นอกี จนบำงทจีะพบวำ่มแีค ่2 ฤด ูคอืฤดรูอ้น และ 
ฤดรูอ้นมำก สว่นฝนกม็ำประปรำย       
  กรำฟน้ี เป็นกำรแสดงควำมสมัพนัธร์ะหวำ่งอุณหภมูแิละควำมชืน้ สมัพทัธโ์ดย
สว่นพืน้ทีใ่นกรอบสเีขยีวจะเป็นเขตสบำย (Comfort Zone) ทีม่อีุณหภูมแิละควำมชืน้สมัพทัธใ์น
เกณฑท์ีร่ำ่งกำยเรำรูส้กึสบำย คอือยู ่ระหวำ่งอุณหภมู ิ22-27 องศำเซลเซยีส โดยมคีวำมชืน้
สมัพทัธอ์ยูร่ะหวำ่ง 40%-60% ซึง่เขตสบำยของคนไทยอำจจะมคีำ่แตกต่ำงจำกตำรำงน้ีเลก็น้อย  

 

 
                               รปูที ่2.4 สภำวะน่ำสบำย (พมิพเ์พญ็ พรเฉลมิพงศ,์ 2557)) 

 

             กำรแกปั้ญหำอำกำศรอ้นกม็ทีำงออกหลำยทำง ในขณะเดยีวกนักำรป้องกนั
ควำมรอ้นทีจ่ะเขำ้มำในอำคำรน่ำจะเป็นเรือ่งทีจ่ ำเป็นเรง่ด่วนกวำ่ เริม่ทีก่ำรแกปั้ญหำอำกำศรอ้น
ก่อน เรำสำมำรถแกไ้ดห้ลำยวธิ ีเชน่ เปิดพดัลม ตดิตัง้ เครือ่งปรบัอำกำศ กำรเปิดพดัลม กค็อื
กำรเพิม่ควำมเรว็ ของกระแสลมในหอ้งนัน่เอง เมือ่อำกำศเคลื่อนทีด่ว้ยควำมเรว็และพดัผำ่น
ผวิหนงัของเรำ กจ็ะเป็นกำรระบำยควำมรอ้นอยำ่งหน่ึง แต่ในบำงครัง้ ลมทีพ่ดัผำ่นผวิหนงัของ
เรำกร็อ้นไปตำมอำกำศทีร่อ้นไปดว้ยในกรณีน้ี กจ็ะเลอืกใชก้ำรตดิตัง้เครือ่งปรบัอำกำศ แทนกำร
เป่ำลมรอ้นเขำ้หำตวั ปัญหำทีต่ำมมำคอืเรื่องของคุณภำพของอำกำศในหอ้งปรบัอำกำศทีม่กัจะ
ไมม่รีะบบระบำยอำกำศทีด่พีอ        
  กำรระบำยอำกำศของหอ้งปรบัอำกำศ จะใชว้ธิตีดิตัง้พดัลมระบำยอำกำศ เพือ่
ดดูอำกำศออกจำกหอ้ง กำรดดูอำกำศออกจำกหอ้งน้ีจะสง่ผลใหม้กีระแสอำกำศจำกภำยนอก
หอ้งไหลเขำ้ไปแทนทีอ่ำกำศภำยในหอ้งทีถู่กพดัลมระบำยอำกำศดดูออกไป อำกำศทีไ่หลเขำ้ไป
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ในหอ้งน้ีจะน ำพำฝุ่ นละออง มลพษิ เชือ้โรค และกลิน่ทีไ่มพ่งึประสงคต์่ำง ๆ เขำ้ไปในหอ้งดว้ย 
ทัง้น้ีเพรำะเรำไมส่ำมำรถควบคุมคณุภำพของอำกำศทีไ่หลเขำ้ไปในหอ้งไดส้ว่นหอ้งปรบัอำกำศ
ทีไ่มม่กีำรระบำยอำกำศนัน้ จะท ำใหภ้ำยในหอ้งขำดออกซเิจน เพรำะรำ่งกำยของคนเรำใช้
อำกำศทีม่อียูอ่ยำ่งจ ำกดัภำยในหอ้งหมดไปอยำ่งชำ้ๆ แต่เครือ่งปรบัอำกำศกไ็มส่ำมำรถสรำ้ง
ออกซเิจนใหม ่เขำ้ไปทดแทนออกซเิจนสว่นทีร่ำ่งกำยใชไ้ปได ้ดงันัน้ กำรทีจ่ะเพิม่ออกซเิจน
ใหแ้ก่หอ้งปรบัอำกำศได ้จงึมทีำงเดยีวเทำ่นัน้ คอื กำรระบำยอำกำศ   
  หำกจะสรปุเรือ่งคุณภำพอำกำศ ไมว่ำ่ในอำคำรหรอืในหอ้งทีม่กีำรปรบัอำกำศ
หรอืไมม่กีำรปรบัอำกำศกต็ำม กำรถ่ำยเทอำกำศ คอืค ำตอบทีด่ทีีส่ดุของทัง้สองกรณี เพยีงแต่
ปัญหำมกัอยูท่ีคุ่ณภำพของ อำกำศทีใ่ชใ้นกำรถ่ำยเทนัน้ เป็นอำกำศทีม่คีุณภำพดหีรอืไม่ ทัง้
อุณหภูม ิควำมชืน้ ปรมิำณออกซเิจน และสำรปนเป้ือน  สิง่ทีส่ำมำรถปรบัอำรมณ์ใหส้งบลงได้
อยำ่งหลงัจำกทีไ่ดป้รบัคุณภำพ ของอำกำศใหด้แีลว้ คอื กำรเพิม่มลูคำ่ของคณุภำพอำกำศดว้ย
กลิน่ของน ้ำมนัหอมระเหยของบรรดำพชืพรรณสมนุไพรต่ำงๆ ทีม่คีุณสมบตัใินกำรเยยีวยำดำ้น
อำรมณ์ไดเ้ป็นอยำ่งดเีรยีกวำ่ สุคนธบ ำบดั (Aroma Therapy) 

5) กำรสมัผสั 
                       กำรรบัรูข้องมนุษยผ์ำ่นระบบสมัผสัทำงรำ่งกำย กำรรบัรูท้ีม่ผีลมำกทีส่ดุคอื 
กำรสมัผสั สิง่ทีเ่ป็นสือ่กลำงระหวำ่งสถำปัตยกรรมละผูใ้ช ้คอื วสัดุ สง่ผลต่อกำรรบัรูท้ำง
กำยภำพและควำมรูส้กึ กำรเลอืกใชว้สัดธุรรมชำต ิเชน่ ไม ้หนิ ดนิ อฐิ ทรำย สำมำรถท ำใหเ้กดิ
ประสทิธภิำพในกำรรบัรูม้ำกขึน้ทัง้กำรรบัรูท้ำงสำยตำ เสยีง สมัผสั ตอ้งกำรเลอืกวสัดุในเชงิกำร
ใชง้ำนทีท่ ำงำนรว่มกบักจิกรรมไดอ้ยำ่งเหมำะสม 

   สภำพแวดลอ้มทำงสงัคม 
                    สภำพแวดลอ้มทำงสงัคม หมำยถงึ สิง่แวดลอ้มทีม่คีวำมเกีย่วขอ้งกบัควำม
เป็นอยูข่องมนุษยใ์นดำ้นกำรใชช้วีติในสงัคม รวมถงึพฤตกิรรม จำรตีประเพณี และวฒันธรรมที ่
ถอืปฏบิตักินัมำชำ้นำน เช่น ประเพณทีำงศำสนำ ขนบ หรอืจำรตีต่ำง ๆ เป็นตน้ ผูค้นทีใ่ชส้อย
พืน้ทีร่ว่มกนั เกดิมสีภำพของควำมสมัพนัธร์ะหวำ่งคนกบัคน ควำมสมัพนัธร์ะหวำ่งคนกบั
สถำบนัทำงสงัคม เช่น สถำบนั ครอบครวั สถำบนัสงัคมกำรเมอืง ชุมชน วฒันธรรมและ
ประเพณ ีดงันัน้ กำร จดัสภำพแวดลอ้มทำงสงัคม จงึตอ้งศกึษำควำมสมัพนัธท์ำงสงัคม และ
อำศยัควำมสมัพนัธท์ำงสงัคมมำอธบิำยพฤตกิรรมของคนทีอ่ยูใ่นควำมสมัพนัธน์ัน้ (Social 
Support) กจ็ะเป็นกำรบ ำบดัในมติทิำงสงัคมจติวทิยำไดด้ทีเีดยีว ในบำงกรณมีติรภำพทีเ่กดิขึน้
ดว้ยควำมรกัควำมเขำ้ใจ กส็ำมำรถช่วยบ ำบดัคนทีม่คีวำมเครยีดได ้อำจเรยีกในลกัษณะน้ีไดว้ำ่
เป็น “มติรภำพบ ำบดั” โดยจะมพีืน้ทีก่จิกรรมทีอ่ยูใ่นสภำพแวดลอ้มทีผ่อ่นคลำย เชน่ กำรจดั
ลกัษณะของพืน้ทีก่จิกรรมทัง้เดก็และผูใ้หญ่ทีเ่ป็นกำรสรำ้งปฏสิมัพนัธข์องผูค้นทีเ่ขำ้มำใชส้อย
พืน้ที ่ 
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2.2.7 กำรบ ำบดัควำมเครยีดในลกัษณะกจิกรรม 
   โยคะ 

          โยคะ คอืกำรออกก ำลงักำย แต่ในควำมเป็นจรงิแลว้ ศำสตรอ์นัเป็นควำมรูท้ี่
มหศัจรรยน้ี์ ไมใ่ชแ่คเ่รือ่งของกำรออกก ำลงักำย แต่เป็นกำรฝึกทีร่วมกำย จติ ใหเ้ป็นหน่ึงเดยีว 
เป็นกระบวนกำรส ำหรบัฝึกกำย ฝึกกำรหำยใจ และฝึกจติทีท่ ำใหเ้กดิพลงัอยำ่งเตม็ที ่เชน่ ทำ่
โยคะทีเ่รยีกวำ่ Asanas (อำสนะ) เป็นกำรฝึกทำ่โยคะและคำ้งท่ำนัน้เป็นระยะเวลำหน่ึง เพือ่เน้น
ควำมแขง็แรงและควำมยดืหยุน่ของกระดกูสนัหลงั ท ำใหเ้ลอืดและสำรอำหำรไปเลีย้งประสำทไข
สนัหลงัเพิม่ กำรฝึกโยคะท ำใหก้ำรท ำงำนของต่อมต่ำงๆ รวมทัง้ต่อมไรท้อ่ท ำงำนดขีึน้ ทำ่ของ
กำรฝึกโยคะสว่นใหญ่เป็นกำรยดืเหยยีดกลำ้มเน้ือใหส้อดคลอ้งกบักำรหำยใจ ซึง่นอกจำกจะท ำ
ใหม้สีมำธทิีแ่กรง่กลำ้แลว้ กำรฝึกทำ่โยคะยงัเป็นกำรฝึกประสำท ควำมยดืหยุน่ ควำมแขง็แรง 
กำรทรงตวั ลดควำมอ่อนลำ้ของกลำ้มเน้ือ ทีผ่ลสดุทำ้ยแลว้ กเ็พือ่ท ำใหส้ขุภำพกำยและใจดขีึน้
อำสนะ มำจำกรำกศพัทภ์ำษำสนัสกฤษวำ่ อำส หมำยถงึ กำรมอียู ่อำศยัอยู ่นัง่เงยีบๆ หมำยถงึ 
กำรนัง่ในทำ่ใดท่ำหน่ึง ในเรือ่งโยคะ อำสนะ หมำยถงึทำ่และต ำแหน่งต่ำงๆในกำรฝึกโยคะ กำร
ฝึกโยคะชว่ยสรำ้งควำมคงทีผ่อ่นคลำย รูส้กึตื่นตวัอยูเ่สมอ  เวลำและสถำนที ่ทีเ่หมำะสมทีส่ดุใน
กำรฝึกโยคะนัน้ส ำคญัพอๆกบัทศันะคตวิธิ ีเวลำทีเ่หมำะทีส่ดุในกำรฝึกโยคะชว่งเชำ้มดืตอนพระ
อำทติยข์ึน้ หรอืช่วงเยน็พระอำทติยต์ก สถำนทีท่ีเ่หมำะสมควรมสีภำพแวดลอ้มธรรมชำต ิไมม่ี
สิง่รบกวนและท ำลำยสมำธ ิ

   Spa (Yesspathailand) อธบิำยว่ำ  
                    สปำ  มำจำกภำษำลำตนิวำ่ "Sanus Per Aquam" หรอื "Sanitas Per Qqusa" 
ซึง่แปลไดใ้จควำมวำ่ สุขภำพจำกสำยน ้ำ กำรบ ำบดัดว้ยน ้ำ เชน่ กำรอำบน ้ำ ซำวน่ำ กำรนวด 
วธิเีชน่น้ีมมีำตัง้แต่สมยัโรม ทีค่นในสงัคมชัน้สงูนิยมอำบน ้ำทีโ่รงอำบน ้ำสำธำรณะ โดยใชเ้วลำ
นัน้เพือ่กำรพกัผอ่น แนวควำมคดิส ำคญัของ สปำ กำรมสีขุภำพทีส่มบณ์ูซึง่หมำยถงึ กำรมสีม
ดุงของกำย จติ และวญิญำณ ทัง้สำมสว่นเป็นสว่นหน่ึงเดยีวกนัในรำ่งกำย กำรมสีมดุลน้ีเป็นกำร
สรำ้งพลงังำนในรำ่งกำยทีจ่ะชว่ยใหม้นุษยม์สีขุภำพทีด่ ี     
  สปำเพือ่สุขภำพ คอื กำรทีใ่หก้ำรดแูลและเสรมิสรำ้งสขุภำพ  โดยประกอบไป
ดว้ยบรกิำรหลกั และบรกิำรเสรมิประเภทต่ำง ๆ บรกิำรหลกัประกอบดว้ย  กำรนวดเพือ่สุขภำพ
และกำรใชน้ ้ำเพือ่สุขภำพ บรกิำรเสรมิ คอื  กจิกรรมต่ำงๆ ทีค่วรจดัใหม้อียูใ่นเมนู  เพือ่เป็นกำร
ดงึดดูและมคีวำมหลำกหลำยในสปำมำกขึน้ ประกอบไปดว้ย    
  1) กำรอบเพือ่สุขภำพ       
  เป็นกำรกระตุน้รำ่งกำยดว้ยควำมรอ้นเพือ่ใหร้ขูมุขนในรำ่งกำยเปิดกวำ้งพรอ้ม
ทีจ่ะขบัสำรพษิออกมำกบัเหงือ่ แบ่งออกเป็น2ประเภท     
  - กำรอบซำวน่ำจะมลีกัษณะเหมอืนกระทอ่มทีท่ ำดว้ยไมส้นเป็นทอ่น ๆ หรอื
เป็นแผลงทีซ่อ้นกนัโดยมเีสน้ใยแกว้ใชเ้ป็นตวัฉนวน  เพือ่ป้องกนัควำมรอ้นไมใ่หอ้อกไปนอก
หอ้ง และชว่ยรกัษำอำกำศรอ้นในหอ้งใหแ้หง้อยูต่ลอดเวลำ  ภำยในหอ้งจะมชีัน้ต่ำงระดบัทีท่ ำ
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ดว้ยไมส้นส ำหรบันัง่พกัขณะอยูใ่นหอ้งซำวน่ำ จะใหค้วำมรอ้นแบบแหง้ โดยไมส้นจะชว่ยดดูจบั
ควำมหนำแน่นทีเ่กดิจำกควำมรอ้นในหอ้งซำวน่ำ  ในหอ้งซำวน่ำจะมถีงัใสน่ ้ำไวเ่พือ่ใชร้ำดกอ้น
หนิทีอ่ยูบ่นเตำ ซึง่ท ำใหเ้กดิเป็นไอน ้ำ อุณหภมูขิองซำวน่ำอยูร่ะหวำ่ง 50-80 เซลเซยีส 
  - กำรอบไอน ้ำจะใหค้วำมรอ้นแบบเปียก อุณหภูมสิงูสุดของทรทีเมน้ทอ์บไอน ้ำ 
คอื 45 องศำเซลเซยีส ควำมชืน้สมัพทัธม์คีำ่ประมำณ 92 - 97% Steam  Room  หอ้งอบไอน ้ำ
ทีเ่หมำะส ำหรบัหลำยๆ คนในเวลำเดยีวกนั ทรทีเมน้ทท์ีไ่ดร้บัควำมนิยมมำก  ระยะเวลำในกำร
ทีห่อ้งอบไอน ้ำจะรอ้นจนไดท้ีข่ ึน้อยูก่บัขนำดของหอ้ง  มทีัง้ขนำดเลก็ส ำหรบัคนเดยีวไปจนถงึ
ขนำดใหญ่ทีบ่รรจุไดม้ำกกวำ่ 10 คน         
  2) กำรนวด (Massage Therapy)     
  เป็นทำงเลอืกยอดนิยมของกำรท ำสปำ ชว่ยใหร้ำ่งกำยผอ่นคลำยไดด้เียีย่ม         
โดยสปำแต่ละแหง่จะมรีปูแบบกำรนวดต่ำงกนัไป ขึน้อยู่กบักำรน ำเอำควำมโดดเด่นของกำร
นวดแบบใดมำผสมผสำนใหเ้ป็นเอกลกัษณ์ของสปำแต่ละแหง่  แต่หลกัๆม ี2 ประเภท คอื นวด
แผนไทย กบั นวดบ ำบดัอโรมำ รวมไปถงึกำรนวดของชนชำตอิื่น เชน่ กำรนวดแบบสวดีชิ 
(Swedish Massage) เป็นตน้ เป็นกำรนวดเพือ่ผอ่นคลำยและกระตุน้ระบบกำรหมนุเวยีนของ
โลหติทีผ่วิหนงัโดยใชเ้ทคนิคกำรลบูไลไ้ปตำมกลำ้มเน้ือ มกีำรลบู กำรเคำะ เพือ่กระตุน้ระบบ
ประสำท และกำรเขยำ่อยำ่งเป็นจงัหวะ  ปัจจุบนัมกีำรน ำพฤกษำบ ำบดัเขำ้มำใชป้ระกอบในกำร
นวดดว้ย  เพือ่ใหผู้ร้บับรกิำรเกดิควำมผอ่นคลำยทัง้รำ่งกำย จติใจและอำรมณ์  บำงแหง่มคีอร์
สนวดกระชบัไขมนัสว่นเกนิดว้ย กำรนวดทุกแบบมผีลดตี่อสขุภำพ มำกน้อยต่ำงกนั  กำรนวด
ไดร้บัควำมนิยมอยำ่งสงูในเมอืงไทย โดยเฉพำะนวดแผนไทยจดัเป็นทรตีเมนทท์ีม่ปีระจ ำสปำ
ทุกแหง่มชีื่อเสยีงระดบัโลก เพรำะมทีัง้ควำมนุ่มนวลเพือ่ผอ่นคลำย มทีัง้ควำมหนกัแน่นเพือ่กำร
รกัษำ และยงัมกีำรประคบดว้ยสมนุไพรไทย  สำมำรถนวดเพือ่ผอ่นคลำยรกัษำเฉพำะจุดได ้เชน่ 
กำรนวดเทำ้ นวดไหล่ นวดเทำ้ นวดไขสนัหลงัเพือ่กระตุน้ประสำท เป็นตน้   
  - นวดแผนไทย (Thai Massage) ดว้ยเทคนิคกำรนวดไทยทีถู่กวธิจีะชว่ยท ำให้
เกดิผลทีด่ ีท ำใหเ้ลอืดลมแล่นไปตำมเสน้ต่ำงๆ ในรำ่งกำยคลำยเสน้ ไมท่ ำใหเ้กดิอำกำรเจบ็ 
  - นวดสวดีชิ (Swedish Massage) เป็นกำรนวดดว้ยเทคนิตกำรนวดเป็นจงัหวะ
โดยกำรใชเ้ทคนิคดว้ยมอืผสมกบัน ้ำมนันวด ชว่ยใหข้องเหลวในรำ่งกำยไหลเวยีนดขีึน้ ท ำให้
ผอ่นคลำย แกเ้มือ่ยและลดเซลลไูลท ์       
  - นวดอโรมำ (Aroma Massage) กำรใชน้ ้ำมนันวดทีม่สีว่นส ำคญัของน ้ำมนั
หอมระเหยผสำนดว้ยเทคนิคกำรนวดเฉพำะอยำ่งทีช่ว่ยสรำ้งควำมสนุทรยีท์ำงอำรมณ์มกีลิน่
หอมตดิผวิกำยท ำใหผ้วิกำยนุ่มนวลและลดควำมเมือ่ยลำ้ แกป้วดเมือ่ยตำมสว่นต่ำงๆของ
รำ่งกำย           
  - นวดกดจุดสะทอ้นฝ่ำเทำ้ (Reflexology) กำรนวดกดจุดฝ่ำเทำ้ เป็นกำรรปรบั
สมดุลของระบบกำรท ำงำนภำยในรำ่งกำย ชว่ยสง่เสรมิกำรไหลเวยีนโลหติบรเิวณเทำ้ สรำ้ง
ควำมสบำยและผอ่นคลำย ควำมเมือ่ยลำ้ทัง้ระบบ      
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  - นวดประคบสมุนไพร (Thai Herbal Masage ) ลกูประคบสมนุไพรบดละเอยีด
ดว้ยสว่นผสมของไพล มะกรดู ตะไคร ้ใบมะขำมและกำรบรู สว่นผสมทัง้หมดช่วยกระตุน้กำร
ไหลเวยีนโลหติ บรรเทำอำกำรเจบ็ปวดและเมือ่ยลำ้ของกลำ้มเน้ือ กลิน่หอมของสมนุไพร ช่วย
ใหเ้กดิกำรผอ่นคลำยควำมเครยีดไดเ้ป็นอยำ่งด ี      
  3) สครบั (Scrub)         
  คอื กำรกระตุน้ระบบกำรหมุนเวยีนของเลอืดดว้ยกำรขดัผวิดว้ยพชืพรรณจำก
ธรรมชำต ิ เชน่ พชืสมนุไพรต่ำงๆรวมทัง้กำรใชเ้กลอืทะเล สำหรำ่ย ฟองน ้ำเพือ่ขจดัเซลล์
ผวิหนงัทีเ่สือ่มสภำพใหห้ลุดออกไป เซลลผ์วิใหมจ่ะไดข้ึน้มำทดแทน เป็นกำรเตมิสำรอำหำรให้
ผวิดว้ย กำรท ำสครบันี้จะชว่ยใหส้ขุภำพผวิดขีึน้ ผวิเนียนนุ่ม เรยีบ และสผีวิสม ่ำเสมอยิง่ขึน้ 
กำรขดัผวิสำมำรถใชส้มุนไพรขดัหรอืใชค้รมีขดั แต่ในบำงกรณีกำรใชส้มุนไพรขดันัน้อำจท ำให้
เกดิอำกำรแพ ้หรอืมปัีญหำเรือ่งของควำมแหง้ของผวิตำมมำได ้ซึง่ต่ำงจำกกำรใชค้รมีขดัเพรำะ
ในครมีขดันัน้จะมตีวัเนื้อครมีทีช่ว่ยใหค้วำมลื่นในกำรถหูรอืขดั  เมด็ของครมีจะท ำใหอ้่อนนุ่มลง
ลดแรงกำรเสยีดสกีบัผวิหนงั ซึง่จะป้องกนักำรอกัเสบและกำรแพข้องผวิหนงัได ้  
  - กำรขดัผวิดว้ยเกลอื (Salt Glow) กำรขดัผวิเป็นวธิทีีช่ว่ยใหผ้วิสะอำด เกลีย้ง
เกลำรกัษำควำมชุม่ชืน้ของผวิใหค้งอยู ่ ท ำใหผ้วิเปล่งปลัง่เป็นสชีมพแูละนุ่มนวล  
  - กำรพอกบ ำรุงตวัดว้ยผลไม ้(Polamai Thai Wrap) กำรพอกตวัดว้ยผลไมไ้ทย
ทีอุ่ดมดว้ยวติำมนิและเอนไซม ์ชว่ยใหผ้วิขำวสดใส เปล่งปลัง่    
  - กำรพอกบ ำรุงตวัดว้ยสมุนไพร (Thai Herbal Wrap) ดว้ยเทคนิคกำรหอ่ตวั 
และคุณสมบตัจิำกสมนุไพรธรรมชำต ิมปีระโยชน์ชว่ยขจดัเซลลผ์วิทีเ่สือ่มสภำพอกีทัง้ยงัชว่ย
บ ำรุงผวิใหชุ้ม่ชืน้ แขง็แรง        
  - กำรพอกตวัดว้ยโคลน (Mud Wrap) เป็นกำรน ำเอำคุณสมบตัขิองโคลนซึง่มี
ทีม่ำจำกหลำยประเทศ เชน่  Dead Sea, Romania หรอื ภโูคลนในประเทศไทย น ำมำขดัและ
พอกผวิ ชว่ยขจดัเซลลผ์วิใหใ้หมอ่ยูเ่สมอ ท ำใหผ้วินุ่มนวล     
  4) กำรบ ำบดัดว้ยน ้ำ วำรบี ำบดั      
  มรีปูแบบแตกต่ำงกนัไป ตัง้แต่กำรแชต่วัในน ้ำ กำรอบตวั กำรหอ่ตวั กำร
ประคบ กำรสดูดม กำรใชน้ ้ำรอ้นจดัสลบัเยน็จดั กำรฉีดน ้ำ กำรรดน ้ำ และวำ่ยน ้ำ  
   - กำรแช่น ้ำมนัหอมระเหยใหป้ระโยชน์จำกำรซมึซำบเขำ้ผวิหนงัและ
กำรสดูดม  ใหค้วำมสดชื่นผอ่นคลำย ช่วยกระตุน้กำรหมุนเวยีนเลอืด และบ ำบดัอำกำรผดิปกติ
บำงอยำ่งตำมสรรพคุณของชนิดน ้ำมนัหอมระเหย      
   - กำรแชใ่นอ่ำงทีโ่รยดว้ยกลบีดอกไม ้แลว้หยดน ้ำมนัหอมระเหยกบั
เกลอืแรล่งไปผสม  วธิแีชต่วัแบบน้ีจะชว่ยใหจ้ติใจผอ่นคลำยไดด้ ีสรรพคุณขึน้กบัน ้ำมนัหอม
ระเหยทีใ่ช ้ควรแชต่ำมเวลำทีก่ ำหนด เชน่ 10 - 30 นำท ีเป็นตน้ ระวงักำรแพน้ ้ำมนับำงชนิด 
และเมือ่ไมส่บำยไมค่วรแช ่        
   - กำรอำบน ้ำทีเ่รยีกวำ่  (Swiss Shower) คอื ยนือำบน ้ำรอ้นสลบักบัน ้ำ
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เยน็ทีพุ่ง่ออกมำจำกฝักบวัพรอ้มกนั 8 - 10 จุด ทัว่รำ่งกำย เพือ่กระตุน้ใหเ้กดิกำรหมุนเวยีนของ
โลหติ น ้ำเยน็ท ำใหห้ลอดเลอืดหดตวั สว่นน ้ำรอ้นท ำใหห้ลอดเลอืดขยำยตวั กำรยดืหดของ
หลอดเลอืด เลอืดจะกระตุน้กำรท ำงำนของอวยัวะภำยในดว้ย    
   - กำรอำบน ้ำแบบ  (Vichy Shower) เป็นกำรบ ำบดัดว้ยแรงดนัน ้ำ อำจ
ใชฝั้กบวัหลำยอนัเรยีงในแนวตนงตำมควำมยำวของรำ่งกำย โดยอำจใหน้อนคว ่ำลง มแีรงดนั
ของน ้ำทีพุ่ง่ออกมำกระทบแผน่หลงัและท่อนขำอยำ่งครอบคลุมนำน 15 - 20 นำท ี ช่วยเปิดรขูมุ
ขนเพือ่ใหส้มุนไพรต่ำงๆ ทีน่ ำมำพอกตวัภำยหลงัสำมำรถซมึเขำ้สูผ่วิหนงัชัน้ในไดด้ขีึน้ ชว่ย
คลำยเครยีดและลดอำกำรปวดเมือ่ยกลำ้มเน้ือดว้ย  

   โภชนบ ำบดั 
          เน้นกำรกนิสำรอำหำรตำมธรรมชำต ิหลกีเลีย่งอำหำรแหง้ อำหำรปรุงแต่ง หรอื

ปนเป้ือนสำรเคม ีและสำรอำหำรดดัแปลง มนีกัโภชนำกำรหรอืแพทยท์ำงเลอืกเป็นผูแ้นะน ำ 

 ดนตรบี ำบดั  
           ดนตรบี ำบดั (Music Therapy) คอืศำสตรท์ีว่ำ่ดว้ย กำรน ำดนตร ีหรอื

องคป์ระกอบอื่นๆ ทำงดนตร ีมำประยุกตใ์ชเ้พือ่ปรบัเปลีย่นพฒันำ และคงรกัษำไวซ้ึง่สุขภำวะ
ของรำ่งกำย จติใจ อำรมณ์ สงัคม โดยนกัดนตรบี ำบดัเป็นผูด้ ำเนินกำรไปสูเ่ป้ำหมำยทีต่ัง้ไว ้
ผำ่นทำงกจิกรรมทำงดนตรตี่ำง ๆ อยำ่งมรีปูแบบโครงสรำ้งทีช่ดัเจน มหีลกัเกณฑ ์และระเบยีบ
  ประโยชน์ของดนตรบี ำบดั 
                    - ปรบัสภำพจติใจ ใหอ้ยูใ่นสภำวะสมดุล มมีุมมองในเชงิบวก 
                    - ผอ่นคลำยควำมตงึเครยีด ลดควำมวติกกงัวล (Anxiety / Stress 
Management) 
                    - กระตุน้ เสรมิสรำ้ง และพฒันำทกัษะกำรเรยีนรู ้และควำมจ ำ (Cognitive Skill) 
                    - กระตุน้ประสำทสมัผสักำรรบัรู ้(Perception) 
                    - เสรมิสรำ้งสมำธ ิ(Attention Span) 
                    - พฒันำทกัษะสงัคม (Social Skill) 
                    - พฒันำทกัษะกำรสือ่สำรและกำรใชภ้ำษำ (Communication and Language 
Skill) 
                    - พฒันำทกัษะกำรเคลื่อนไหว (Motor Skill) 
                    - ลดควำมตงึตวัของกลำ้มเน้ือ (Muscle Tension) 
                    - ลดอำกำรเจบ็ปวดจำกสำเหตุต่ำง ๆ (Pain Management) 
                    - ปรบัลดพฤตกิรรมทีไ่มเ่หมำะสม (Behavior Modification) 
                    - สรำ้งสมัพนัธภำพทีด่ใีนกำรบ ำบดัรกัษำต่ำง ๆ (Therapeutic Alliance) 
                    - ชว่ยเสรมิในกระบวนกำรบ ำบดัทำงจติเวช ทัง้ในดำ้นกำรประเมนิควำมรูส้กึ 
สรำ้งเสรมิอำรมณ์เชงิ  บวก กำรควบคุมตนเอง กำรแกป้มขดัแยง้ต่ำง ๆ และเสรมิสรำ้งควำม
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เขม้แขง็ของครอบครวั         
  ศลิปะบ ำบดั        
  ศลิปะบ ำบดั (Art therapy) เป็นกำรบ ำบดัรกัษำทำงจติรปูแบบหน่ึง ระหวำ่งนกั
ศลิปะบ ำบดัและผูเ้ขำ้รบักำรบ ำบดั ทีป่ระยุกตใ์ชก้จิกรรมทำงศลิปะทีเ่หมำะสมกบัแต่ละคนเพือ่
ส ำรวจควำมรูส้กึนึกคดิ จติใจ อำรมณ์ ขอ้บกพรอ่ง หรอืควำมผดิปกตบิำงประกำรของ
กระบวนกำรทำงจติใจ และฟ้ืนฟูสมรรถภำพใหด้ขีึน้ และเพิม่ควำมภำคภูมใิจในตนเองใหแ้ก่ผู้
เขำ้รบักำรบ ำบดั ศลิปะบ ำบดัมพีืน้ฐำนมำจำกทฤษฎขีอง Sigmund Freud และ Carl Jung และ
อยูบ่นพืน้ฐำนทีว่ำ่สือ่ทำงกำรมองและภำพเป็นสิง่เขำ้ถงึไดอ้ยำ่งงำ่ยดำยทีส่ดุในรปูแบบของกำร
สือ่สำรต่ำงๆ ศลิปะบ ำบดัมกัจะถูกน ำมำใชร้ว่มกบักำรรกัษำแบบดัง้เดมิและชว่ยไดด้มีำกในเดก็
หรอืผูใ้หญ่ โดยทีไ่มต่อ้งสือ่สำรดว้ยถอ้ยค ำใดๆใหม้ำกมำย 

          กระบวนกำรทำงศลิปะบ ำบดั 
          1) เกดิควำมคดิสรำ้งสรรค ์ควำมคดิสรำ้งสรรค ์หมำยถงึ ลกัษณะของควำมคดิ

ทีม่หีลำยมติ ิสำมำรถคดิไดก้วำ้งไกล ไรก้รอบและขอบเขต ประกอบดว้ย   
   - ควำมคดิรเิริม่ ช่วยใหม้คีวำมคดิแปลกใหมเ่กดิกำรน ำควำมรูเ้ดมิมำ
ดดัแปลงใหเ้กดิเป็นสิง่ใหม ่        
   - ควำมคล่องแคล่ว ชว่ยใหเ้กดิควำมคดิทีร่วดเรว็ ไมซ่ ้ำในเรือ่งเดยีวกนั 
ไมห่มกมุน่ น ำมำซึง่กำรพดูและกำรกระท ำทีค่ล่องแคล่ว     
   - ควำมยดืหยุน่ ชว่ยใหเ้กดิควำมคดิทีห่ลำกหลำยมุมมอง ไมย่ดึตดิ ไม่
ซ ้ำรปูแบบกรอบควำมคดิแบบเดมิ       
   - ควำมละเอยีดลออ ชว่ยใหม้คีวำมพถิพีถินัในกำรท ำสิง่ต่ำง ๆ ชำ่ง
สงัเกตในสิง่ทีค่นอื่นมองขำ้ม        
   โดยควำมคดิสรำ้งสรรคท์ัง้ 4 ขอ้น้ีจะน ำไปสูก่ำรคดิประดษิฐส์ิง่แปลก
ใหม ่และบรูณำกำรองคค์วำมรูต้่ำง ๆ ทีไ่ดจ้ำกประสบกำรณ์เดมิมำเชื่อมโยงกบัสถำนกำรณ์หรอื
เหตุกำรณ์ใหม ่แลว้สรำ้งเป็นองคค์วำมรูใ้หมห่รอือำจสง่ผลใหเ้กดิเป็นนวตักรรมตำมมำได ้
   2) ชว่ยแกปั้ญหำทำงอำรมณ์และจติใจ ศลิปะจะท ำใหผู้ท้ีม่ปัีญหำทำง
อำรมณ์และจติใจไดร้ะบำยควำมคบัขอ้งใจหรอืควำมรูส้กึทีซุ่กซ่อนอยูใ่นใจผำ่นงำนดำ้นศลิปะอนั
หลำกหลำย จงึชว่ยใหจ้ติใจผอ่นคลำย ลดควำมขุน่มวัในใจ เขำ้ใจและรบัรูอ้ำรมณ์ต่ำงๆ ของ
ตนเองไดด้ขีึน้ สำมำรถยบัยัง้และควบคุมอำรมณ์ไดด้ขีึน้ดว้ย    
   3) เสรมิสรำ้งทกัษะสงัคม โดยกำรท ำกจิกรรมศลิปะรว่มกนัเป็นกลุ่ม 
ท ำใหรู้จ้กักำรรอคอยผลดักนัท ำและไดช้ว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั นอกจำกน้ียงัไดเ้รยีนรูท้ีจ่ะแสดง
อำรมณ์ควำมรูส้กึ ควำมคดิ ควำมตอ้งกำรของตนเอง และสำมำรถเขำ้ใจควำมรูส้กึของผูอ้ื่นผำ่น
งำนศลิปะ          
   4) ท ำใหก้ลำ้มเน้ือมกีำรพฒันำและกำรเคลื่อนไหวทีด่ ีศลิปะตอบสนอง
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กำรเคลื่อนไหวของรำ่งกำยอยำ่งมอีสิระและเป็นธรรมชำต ิซึง่จะท ำใหเ้กดิกำรเรยีนรูแ้ละกำร
พฒันำของกลำ้มเน้ือ โดยสำมำรถควบคมุกำรเคลื่อนไหวอยำ่งเป็นขัน้เป็นตอน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                            บทท่ี 3  

กระบวนกำรศึกษำข้อมลู วิเครำะห ์สงัเครำะหข้์อมลู 
 

3.1 ประเดน็เน้ือหำท่ีต้องกำรศึกษำและวิเครำะห ์

 

 
                                             แผนภมูทิี ่3.1 แสดงประเดน็และเนื้อหำทีต่อ้งกำรวเิครำะห ์

 

3.2 กรอบแนวคิดประเดน็กำรศึกษำ 

จำกประเดน็ทีต่อ้งกำรศกึษำน ำมำซึง่แนวควำมคดิทีจ่ะศกึษำกำรบ ำบดัควำมเครยีดดว้ยกำร
รบัรูท้ำงกำยภำพและกำรรบัรูใ้นเชงิพฤตกิรรม โดยใชห้ลกั Sense of place ทีเ่กดิจำก
องคป์ระกอบทำงสถำปัตยกรรม และน ำกำรรบัรูใ้นกำรบ ำบดัควำมเครยีดใหเ้กดิเป็น Function  

หวัขอ้ทีเ่ป็นประเดน็กำรศกึษำ ไดแ้ก่ กำรใชป้ระสำทสมัผสัทัง้หำ้ของมนุษยเ์ป็นตวัรบัรู ้โดย
มธีรรมชำตแิละกจิกรรมเป็นตวักลำงสรำ้งควำมสมัพนัธใ์นกำรบ ำบดัควำมเครยีด 
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                                               แผนภมูทิี ่3.2 แสดงกรอบแนวควำมคดิ 
 
 

 
                                                แผนภมูทิี ่3.3 แสดงแนวคดิกำรออกแบบ 
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3.3 กำรสงัเครำะหป์ระเดน็กำรศึกษำ 

กำรใชข้อ้มลูทีส่งัเครำะหจ์ำกทีศ่กึษำมำ ดว้ยวธิกีำรบ ำบดัควำมเครยีดโดยใชก้ำรรบัรูข้อง
มนุษยบ์ ำบดัดว้ยกจิกรรมทีก่ ำหนดขึน้ในโครงกำร เชื่อมโยงควำมสมัพนัธม์นุษยก์บั
สภำพแวดลอ้มทำงธรรมชำต ิทำงกำยภำพและทำงสงัคม โดยใชพ้ืน้ทีปิ่ดลอ้ม พืน้ทีเ่ปิดโล่ง 
พืน้ทีเ่ชื่อมต่อใหเ้กดิควำมสมัพนัธแ์ละบ ำบดัควำมเครยีดไดจ้ำกกำรรบัรูจ้ำกพืน้ทีแ่ละกจิกรรม 

 

 
                                                 แผนภมูทิี ่3.4 แสดงแนวคดิกำรออกแบบ 
 

 

 
แผนภมูทิี ่3.5 แสดงแนวคดิกำรออกแบบ 

3.4 สรปุผลกำรศึกษำ 

กำรสงัเครำะหอ์งคป์ระกอบของสภำพแวดลอ้มทำงธรรมชำต ิสภำพแวดลอ้มทำง
กำยภำพและสภำพแวดลอ้มทำงสงัคม เพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัมนุษยซ์ึง่รบัรูจ้ำกประสำทสมัผสัทัง้
หำ้  โดยมกีำรเชื่อมควำมสมัพนัธข์องพืน้ทีโ่ดยใชห้ลกักำร Sense of space กำรใชแ้สง
ธรรมชำตโิดยค ำนึงถงึ  
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ทศิ ชว่งเวลำ คำ่ควำมสวำ่ง ช่องแสงมุมมองทำงสำยตำ กำรสมัผสัจำกวสัดุของสถำปัตยกรรม  
กำรสมัผสัจำกกจิกรรมทีเ่กดิขึน้ในโครงกำร กำรรกัษำอุณภมูสิภำวะน่ำสบำยในโครงกำร กำร
สรำ้งควำมสมัพนัธท์ำงสงัคมคอืกำรแลกเปลีย่นควำมคดิจำกผูอ้ื่นในสภำพแวดลอ้มทำงสงัคม
นัน้ๆ เพือ่บ ำบดัควำมเครยีดและใหผู้ร้บัรูเ้กดิควำมผอ่นคลำยจำกพืน้ทีแ่ละกจิกรรม และกำรน ำ
วธิไีปประยกุตใ์ชใ้นกำรออกแบบสถำปัตยกรรมในภำคกำรออกแบบขัน้ตอนต่อไป 
 

 
3.5 เกณฑใ์นกำรพิจำรณำท่ีตัง้                                                                                               
จำกกำรพจิำรณำในกำรเลอืกทีต่ัง้โครงกำร      
 โครงกำรศูนยบ์ ำบดัควำมเครยีดเป็นโครงกำรทีม่จีุดประสงคใ์นกำรบ ำบดัควำมเครยีด 
ใหแ้ก่บุคคลทีม่คีวำมเครยีดจำกปัจจยัทำงสภำพแวดลอ้มต่ำงๆ และผูท้ีด่แูลสขุภำพรำ่งกำย 
จติใจ   ดงันัน้กำรเลอืกยำ่นทีต่ัง้โครงกำรจงึตอ้งรองรบักลุ่มเป้ำหมำยเหล่ำน้ี 
เพือ่ใหเ้ขำ้ถงึอยำ่งสะดวกและหำไดง้ำ่ย        
    3.5.1 กำรเลอืกวเิครำะหโ์ครงกำรระดบัจงัหวดั

  
รปูที ่3.1 แสดงพืน้ทีส่ำเหตุและปัจจยัควำมเครยีด 

จำกกำรวเิครำะหข์ ัน้ตน้สรปุไดว้ำ่กรุงเทพมหำนครเป็นสถำนทีท่ีเ่หมำะสมทีส่ดุส ำหรบั
เป็นทีต่ ัง้โครงกำร โดยพจิำรณำจำกปัจจยัสภำพแวดลอ้มทีก่่อใหเ้กดิควำมเครยีด จงึพจิำรณำ
เลอืกกรุงเทพมหำนครมคีวำมเป็นไปไดท้ีจ่ะเป็นสถำนทีต่ัง้โครงกำรมำกทีส่ดุ 

3.5.2 กำรเลอืกทีต่ ัง้ระดบัยำ่น 
กำรเลอืกทีต่ัง้ระดบัยำ่น ควรจะตอ้งอยูใ่กลแ้หล่งปัจจยัทีก่่อใหเ้กดิควำมเครยีดและอยู่

บรเิวณใจกลำงเมอืงทีส่อดคลอ้งกบัพืน้ทีส่วนสำธำรณะและสะดวกในกำรเดนิทำงเชื่อมโยงกบั
กจิกรรมทีส่ง่เสรมิกบัโครงกำรไดด้ ี



27 
 

เกณฑใ์นกำรเลอืกท ำเลทีต่ ัง้โครงกำรระดบัยำ่น ไดแ้ก่ 
1) อตัรำกำรจำ้งงำนหนำแน่น 
2) มบีรรยำกำศทีด่เีหมำะสมกบักำรผอ่นคลำย 
3) มกีจิกรรมทีส่ง่เสรมิไดด้ ี

               

             
   รปูที ่3.2 แสดงยำ่นพืน้ทีส่วนสำธำรณะ(ปรบัปรงุจำกGoogle) 
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   รปูที ่3.3 แสดงยำ่นพืน้ทีอ่ตัรำกำรจำ้งงำนหนำแน่น (ปรบัปรงุจำก Google) 
 

กำรเลอืกท ำเลทีต่ ัง้โครงกำรในระดบัยำ่นทีม่คีวำมเป็นไปไดท้ีจ่ะเป็นทีต่ ัง้โครงกำรศนูย์
บ ำบดัควำมเครยีด จงึเลอืกยำ่นทีม่กีำรเชื่อมโยง 3 ยำ่นน้ีเป็นศนูยก์ลำงกำรเดนิทำง 

1.ยำ่นบำงรกั 
2.ยำ่นคลองเตย 
3.ยำ่นหว้ยขวำง 
สรปุผลพจิำรณำ ปรำฏวำ่กำรเชื่อมโยง 3 ยำ่นน้ีทีม่คีวำมเหมำะสมกบัโครงกำรมำก

ทีส่ดุ คอื ยำ่นปทุมวนั ซึง่จำกกำรวเิครำะหจ์ำกตวัสถำนที ่มคีวำมเป็นศนูยก์ลำงมำกทีส่ดุ และมี
บรรยำกำศทีด่ ีเชื่อมโยงกบัทุกเขต 

3.5.3 กำรเลอืกทีต่ ัง้ระดบัโครงกำร 
เกณฑใ์นกำรเลอืกทีต่ัง้โครงกำร 
 1.เขำ้ถงึไดส้ะดวก โดยรถยนตรส์ว่นตวั ระบบขนสง่สำธำรณะ 
 2.สถำนทีท่ีม่บีรรยำกำศทีด่เีหมำะส ำหรบักำรผอ่นคลำย 
 3.มกีจิกรรมทีส่ง่เสรมิไดด้ ี
ซึง่เกณฑด์งักล่ำว มพีืน้ทีเ่หมำะสม 3 ต ำแหน่ง  
 

 
   รปูที ่3.4 แสดง site ทีม่กีำรเลอืกไวใ้นเขตปทุมวนั  
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   รปูที ่3.5 แสดงต ำแหน่งทีต่ ัง้โครงกำร site A  
 
ทีต่ัง้ : อยูบ่รเิวณสยำมสแควร ์
บรเิวณ สยำมสแควร ์ซอย 7 -ซอยจุฬำลงกรณ์ 67     ขนำดทีด่นิ 4 ไร ่ 
กำรเขำ้ถงึ เขำ้ถงึจำกทำงเทำ้ และระบบขนสง่สำธำรณะ 
ทศิเหนือ : ตดิกบัพืน้ทีส่ยำมสแควร ์
ทศิใต ้    : ตดิกบับรเิวณของจุฬำลงกรณ์มหำวทิยำลยั 
ทศิตะวนัตก : ตดิกบัหำ้งสรรพสนิคำ้มำบุญครอง 
ทศิตะวนัออก : ตดิกบัพืน้ทีส่ยำมสแควร ์
 
 

   
     

รปูที ่3.6 แสดงต ำแหน่งทีต่ ัง้โครงกำร site B  
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ทีต่ัง้ : อยูบ่รเิวณหลงับิก๊ซ ีรำชด ำร ิ
ตดิกบัถนนรำชประสงค ์และซอยเพชรบุร ี32 ขนำดทีด่นิ 8 ไร ่ทีด่นิของแพลททนิมั 
กำรเขำ้ถงึ เขำ้ถงึจำกทำงเทำ้ รถยนต ์และระบบขนสง่สำธำรณะ 
ทศิเหนือ : ตดิกบัคลองแสนแสบ 
ทศิใต ้    : บิก๊ซรีำชด ำร ิ
ทศิตะวนัตก : เซนทรลัเวลิด ์
ทศิตะวนัออก : ศนูยก์ำรคำ้เกษร 
 

   
 
   รปูที ่3.7 แสดงต ำแหน่งทีต่ ัง้โครงกำร site C  

 
ทีต่ัง้ : อยูบ่รเิวณสวนลุมพนีิ 
ตัง้อยูบ่รเิวณ ถนนสำรสนิ และถนนวทิยุ ขนำดทีด่นิ 5 ไร ่ทีด่นิของกรุงเทพมหำนคร 
กำรเขำ้ถงึ เขำ้ถงึจำกทำงเทำ้ รถยนต์ ระบบขนสง่สำธำรณะ และรถไฟฟ้ำ BTS  
รถไฟฟ้ำใตด้นิ MRT  
ทศิเหนือ : ตดิกบัถนนสำรสนิ 
ทศิใต ้    : ตดิกบับรเิวณสวนลุมพนีิ 
ทศิตะวนัตก : ตดิกบับรเิวณพืน้ทีจุ่ฬำลงกรณ์มหำวยิำลยั 
ทศิตะวนัออก : โรงเรยีนสวนลุมพนีิ 
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เมือ่พจิำรณำตำมเกณฑท์ีต่ ัง้ไว ้สรุปเป็นตำรำงกำรวเิครำะหเ์ลอืกทีต่ ัง้ ไดผ้ลลพัธ ์ดงัน้ี 
ตำรำงที ่3.1  สรปุบรเิวณทีจ่ะเลอืกเป็นทีต่ัง้โครงกำร : ศนูยบ์ ำบดัควำมเครยีด 

เกณฑ ์ น ้ำหนัก      SITE A    SITE B  SITE C 

มบีรรยำกำศสภำพแวดลอ้มทีด่ ี     5     3    15    2   10    5  25 

อยูบ่รเิวณรถไฟฟ้ำ BTS,MRT     5     4    20    3   15    4  20 

กจิกรรมสง่เสรมิ     5     3    15    2   10    5  25 

                         รวม        50    35   70 

  
จำกเกณฑก์ำรพจิำรณำในกำรเลอืกท ำเลในระดบัโครงกำรแลว้ สรปุไดว้ำ่ Site C คอื

ทีต่ ัง้โครงกำรทีเ่หมำะทีส่ดุในกำรจดัตัง้โครงกำรศนูยบ์ ำบดัควำมเครยีด เพรำะเป็นพืน้ทีท่ี่
ไดเ้ปรยีบในเรือ่งควำมเป็นศนูยก์ลำงและมบีรรยำกำศทีด่โีดยมสีวนสำธำรณะซึง่จะสำมำรถเป็น
สว่นหน่ึงในกำรบ ำบดัควำมเครยีดได ้
 
3.6 กำรวิเครำะหท่ี์ตัง้โครงกำร 
 3.6.1 กำรวเิครำะหท์ีต่ ัง้โครงกำร       
   

 
 
    รปูที3่.8 แสดงต ำแหน่งทีต่ ัง้โครงกำร  
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ทีต่ัง้ : อยูบ่รเิวณสวนลุมพนีิ 
ตัง้อยูบ่รเิวณ ถนนสำรสนิ และถนนวทิย ุขนำดทีด่นิ 5 ไร ่ทีด่นิของกรุงเทพมหำนคร 
กำรเขำ้ถงึ เขำ้ถงึจำกทำงเทำ้ รถยนต์ ระบบขนสง่สำธำรณะ และรถไฟฟ้ำ BTS  
รถไฟฟ้ำใตด้นิ MRT  
ทศิเหนือ : ตดิกบัถนนสำรสนิ 
ทศิใต ้    : ตดิกบับรเิวณสวนลุมพนีิ 
ทศิตะวนัตก : ตดิกบับรเิวณพืน้ทีจุ่ฬำลงกรณ์มหำวยิำลยั 
ทศิตะวนัออก : โรงเรยีนสวนลุมพนีิ 
     
 

 
   

รปูที ่3.9 แสดงต ำแหน่งทีต่ ัง้โครงกำร  
 
 

    
           179.63 
 
          7,977.42 
                     69.66       51 
 
                                 133.21 

       
  รปูที ่3.10 แสดงขนำดพืน้ทีข่องทีต่ ัง้โครงกำร  
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รปูที ่3.11 แสดงต ำแหน่งกำรเชือ่มต่อกำรสญัจรทีต่ ัง้โครงกำร 

 

 

 
รปูที ่3.12 แสดงต ำแหน่งกำรเชือ่มต่อกำรสญัจรทีต่ ัง้โครงกำร  
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รปูที ่3.13 แสดงต ำแหน่งกจิกรรมทีต่ ัง้โครงกำร  
 

 

 
รปูที ่3.14 แสดงต ำแหน่งกจิกรรมโดยรอบทีต่ ัง้โครงกำร  
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รปูที ่3.15 แสดง Sunchart ทีแ่สดงทศิทำงแดดทีม่ผีลต่อโครงกำร (ปรบัปรงุจำก SunCale) 

 

 
    รปูที ่3.16 แสดงทศิทำงลมภำยในโครงกำร  
  

ไดร้บัลมจำกทศิตะวนัตกเฉียงใต ้และทศิใตใ้นฤดรูอ้นสำมำรถชว่ยในกำรถ่ำยเทอำกำศ
ไดเ้ป็นอยำ่งด ีเน่ืองจำกโดยรอบโครงกำรเป็นทีโ่ล่ง ทศิทำงลมในโครงกำรไดร้บัลมจำกทศิ
ตะวนัตกเฉียงใตแ้ละทศิใตใ้นฤดรูอ้น โดยทศิทำงลมมำทำงทศิใต ้7 เดอืน และทศิเหนือ 4 เดอืน 
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3.7 กลุ่มเป้ำหมำย 

 
รปูที ่3.17 แสดงต ำแหน่งกจิกรรมโดยรอบทีต่ ัง้โครงกำร 

 
3.7.1 กลุ่มเป้ำหมำยผูใ้ชง้ำน (User) 
จำกำรศกึษำเรือ่งควำมเครยีด ผูใ้ชง้ำนหลกัๆ ในโครงกำรจะเป็นผูท้ีม่คีวำมเครยีดสะสม

จำกปัจจยัต่ำงๆ ไดแ้ก่ ปัญหำกำรจรำจร ปัญหำกำรท ำงำน ปัญหำครอบครวั ปัญหำเหล่ำน้ี
ก่อใหเ้กดิควำมเครยีดสะสมและกลุ่มทีด่แูลสขุภำพ 

3.7.2 กำรน ำไปใชใ้นโครงกำร 
กำรใชป้ระสำทสมัผสัทัง้หำ้ของมนุษยเ์ป็นตวัรบัรู ้ทุกกจิกรรมและภำยในโครงกำรตอ้ง

ก่อใหเ้กดิกำรบ ำบดัควำมเครยีด กำรใชป้ระโยชน์จำกบรบิทภำยนอกกบัโครงกำรไดม้ำกทีส่ดุ 

    
    รปูที ่3.18 แสดงกำรรบัรูป้ระสำทสมัผสัทัง้หำ้ (ปรบัปรุงจำกGoogle)



บทท่ี 4 

    กำรประยกุตใ์นกำรออกแบบสถำปัตยกรรม 
 

4.1 กำรก ำหนดโปรแกรม 

 4.1.1 ลกัษณะโครงกำรและกจิกรรมโครงกำร     
  เป็นกำรออกแบบโครงกำรในลกัษณะอำคำรใหค้วำมผอ่นคลำย เป็นศนูยบ์ ำบดั
ควำมเครยีด เน้นกำรบ ำบดัดว้ยกจิกรรมโดยใชก้ำรออกแบบใหเ้ขำ้กบับรบิทไดอ้ยำ่งด ีโดยเน้น
ใชก้จิกรรมทีส่ง่ผลถงึกำรรบัรูป้ระสำมสมัผสัทัง้หำ้      
  4.1.1.1 กจิกรรมโครงกำรหลกั      
   1. สว่นกำรบ ำบดัจะแบ่งออกเป็น 4 สว่น ไดแ้ก่   
    1.1 สว่นกำรบ ำบดัดว้ยศลิปะบ ำบดั   
    1.2 สว่นกำรบ ำบดัดว้ยสปำ    
    1.3 สว่นกำรบ ำบดัดว้ยเสยีง    
    1.4 สว่นกำรบ ำบดัดว้ยโภชน    
   2. สว่น Workshop แบ่งออกเป็น 2 รปูแบบคอื   
   2.1 สว่น Workshop Art Gallery     
    หอ้ง Drawing      
    หอ้ง Painting      
    หอ้ง Ceramic      
   2.2 สว่น Workshop Sound Therapy    
    Sound Garden      
    หอ้ง Piano      
    หอ้ง Guitar     
 4.1.2 ก ำหนดองคป์ระกอบโครงกำร      
  4.1.2.1 สว่นกำรบ ำบดัม ี4 สว่น      
   1. สว่นกำรบ ำบดัดว้ยศลิปะบ ำบดั    
   2. สว่นกำรบ ำบดัดว้ยสปำ     
   3. สว่นกำรบ ำบดัดว้ยเสยีง     
   4. สว่นกำรบ ำบดัดว้ยโภชน     
  4.1.2.2 สว่นตอ้นรบั       
   1. สว่นโถงทำงเขำ้      
   2. ประชำสมัพนัธข์องโครงกำร     
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   3. หอ้งใหค้ ำปรกึษำ      
   4. หอ้งน ้ำ       
  4.1.2.3 Art Gallery       
   1. โถงนิทรรศกำร      
   2. Photo Gallery      
   3. นิทรรศกำรชัว่ครำว      
   4. สว่นคลงันิทรรศกำร      
   5. สว่นจดัเตรยีมนิทรรศกำร     
   6. หอ้งเรยีน Drawing      
   7.หอ้งเรยีน Painting      
   8. หอ้งเรยีน Ceramic      
  4.1.2.4 Spa Therapy       
   1. ประชำสมัพนัธ ์      
   2. Onsen       
   3. Massage       
   4. Sauna       
  4.1.2.5 Sound Therapy       
   1. Sound Garden      
   2. หอ้งเรยีน Piano      
   3. หอ้งเรยีน Guitar      
  4.1.2.6 Food Therapy       
   1. Clean Food       
   2. สว่นครวั       
  4.1.2.7 สว่นของ Activity Area      
  4.1.2.8 สว่นของ Green Area      
  4.1.2.9 สว่นบรหิำร       
   1. หอ้งผูอ้ ำนวยกำร      
   2. หอ้งเลขำนุกำร      
   3. หอ้งฝ่ำยทะเบยีน      
   4. หอ้งฝ่ำยกำรเงนิ      
   5. หอ้งพกัเจำ้หน้ำที ่      
   6. หอ้งน ้ำ       
  4.1.2.10 สว่นบรกิำร (Service)      
   1. หอ้ง รปภ.       
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   2. Loading       
   3. หอ้งเกบ็ของ       
   4. หอ้งน ้ำ       
 4.1.2.11 สว่นซ่อมบ ำรุง        
   1. สว่นไฟฟ้ำ,ส ำรองไฟฟ้ำ     
   2. สว่นบ ำบดัน ้ำเสยี      
   3. หอ้งขยะ       
 4.1.2.12 สว่นทีจ่อดรถ        
   1. ทีจ่อดรถทัว่ไป      
   2. ทีจ่อดรถพนกังงำน      
   3. ทีจ่อดรถบรกิำร      
 4.1.3 กำรวเิครำะหผ์ูใ้ชส้อยโครงกำร   

 

        

  

  

    

  

  

  

                                             

                          

          พฤตกิรรมหลกั         พฤตกิรรมรอง  

แผนภมูทิี ่4.1 แสดงพฤตกิรรมของเจำ้หน้ำทีฝ่่ำยบรหิำร  

 

 

 

 

จอดรถ ตอกบตัร 

 

โถง 

 

office 

 

โถงตอ้นรบั 

 

SPA 

 

SOUND THERAPY 

 

ENTRANCE 

FOOD THERAPY 

 

ART GALLERY 
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 1. ประเภทผูใ้ชโ้ครงกำร เจำ้หน้ำทีข่องโครงกำร พฤตกิรรมของผูใ้ชอ้ำคำรประเภทน้ี
ขึน้อยูก่บัหน้ำทีข่องแต่ละบุคคล ซึง่เจำ้หน้ำทีจ่ะเดนิทำงมำโครงกำรไดห้ลำยทำง  

 2. บุคคลทัว่ไป         
 พฤตกิรรมของบุคคลทัว่ไป เมือ่เขำ้สูโ่ครงกำรจะเขำ้สูส่ว่นอเนกประสงคส์ูท่ำงเขำ้ ซึง่
เป็นบรเิวณรวมคนเพือ่ทีจ่ะกระจำยไปยงัสว่นต่ำงๆของโครงกำร ผูใ้ชโ้ครงกำรสำมำรถเลอืกใช้
บรกิำรสว่นต่ำงๆของโครงกำรไดต้ำมควำมสนใจ สว่นกำรบ ำบดัทีใ่ชห้อ้งบรรยำยนัน้ ใช้
ระยะเวลำในกำรบรรยำย 2 ชัว่โมง โดยทัว่ไปจะเริม่ตัง้แต่ 10.00-18.00 น. กจิกรรมต่ำงๆใช้
ระยะเวลำ 3-4 ชัว่โมง  

 

  

  

    

  

  

  

 

                                                                

          พฤตกิรรมหลกั 

แผนภมูทิี ่4.2 แสดงพฤตกิรรมผูเ้ขำ้มำใชใ้นโครงกำร  

 

 

 

 

 

 

 

จอดรถ 

โถงตอ้นรบั 

 

SPA 

 

SOUND THERAPY 

 

ENTRANCE 

FOOD THERAPY 

 

ART GALLERY 
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4.1.4 กำรวเิครำะหพ์ืน้ทีใ่ชส้อยโครงกำร 

 
ตำรำงที ่4.1 แสดงพืน้ทีใ่ชส้อยของโครงกำร 

 

4.1.4.1 พืน้ทีส่ว่นบรกิำรสำธำรณะ 

ตำรำงที ่4.2 แสดงพืน้ทีส่ว่นบรกิำรสำธำรณะ                  
* อำ้งองิเกณฑพ์ืน้ทีใ่ชส้อย                           
A : Neufert Architects’ Data  B : Time Saver Standard for Building                                                                            
C : Case Study          D : Area Analysis  
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ตำรำงที ่4.3 แสดงพืน้ทีส่ว่นบรกิำรสำธำรณะ 

 

4.1.4.2 พืน้ทีส่ว่นบรหิำรของโครงกำร 

 
ตำรำงที ่4.4 แสดงพืน้ทีส่ว่นบรหิำรของโครงกำร                    
* อำ้งองิเกณฑพ์ืน้ทีใ่ชส้อย                           
A : Neufert Architects’ Data  B : Time Saver Standard for Building                                                                            
C : Case Study          D : Area Analysis  
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ตำรำงที ่4.5 แสดงพืน้ทีส่ว่นบรหิำรของโครงกำร 

 

 
ตำรำงที ่4.6 แสดงพืน้ทีส่ว่นบรหิำรของโครงกำร                    
* อำ้งองิเกณฑพ์ืน้ทีใ่ชส้อย                           
A : Neufert Architects’ Data  B : Time Saver Standard for Building                                                                            
C : Case Study          D : Area Analysis  

4.1.4.3 Art Gallery 
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ตำรำงที ่4.7 แสดงพืน้ทีส่ว่น Art Gallery                                 
* อำ้งองิเกณฑพ์ืน้ทีใ่ชส้อย                           
A : Neufert Architects’ Data  B : Time Saver Standard for Building                                                                            
C : Case Study          D : Area Analysis 

 

3. สว่นจดัแสดงนิทรรศกำร 

  ในกำรวเิครำะหก์ำรจดัแสดงในสว่นนิทรรศกำรมกีำรจดัรปูแบบได ้3 ชนิด ดงัน้ี 

3.1 กำรใชเ้ทคนิคกำรจดัแสดงแบบ 
Board แบบ A ตอ้งกำรพืน้ที ่1.30 x 0.60 = 1.56 ตำรำงเมตร 

    

รปูที ่4.1 แสดงกำรใชเ้ทคนิค Board แบบ A  
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3.2 กำรใชเ้ทคนิคกำรจดัแสดงแบบ  

   Board แบบ B ตอ้งกำรพืน้ที ่2.20 x 1.00 = 4.4 ตำรำงเมตร 

    

   รปูที ่4.2 แสดงกำรใชเ้ทคนิค Board แบบ B  

3.3 กำรใชเ้ทคนิคกำรจดัแสดงแบบ 

   Object Model แบบ A ตอ้งกำรพืน้ที ่5.25 x 5.25 = 27.5 ตำรำงเมตร 

    

รปูที ่4.3 แสดงกำรใชเ้ทคนิค Object Model แบบ A   
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4.1.4.4 Spa 

 
ตำรำงที ่4.8 แสดงพืน้ทีส่ว่น Spa                     
* อำ้งองิเกณฑพ์ืน้ทีใ่ชส้อย                           
A : Neufert Architects’ Data  B : Time Saver Standard for Building                                                                            
C : Case Study          D : Area Analysis 

4.1.4.5 Sound Therapy 

 
ตำรำงที ่4.9 แสดงพืน้ทีส่ว่น Sound Therapy 
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4.1.4.6 Food Therapy 

 
ตำรำงที ่4.10 แสดงพืน้ทีส่ว่น Food Therapy                    
* อำ้งองิเกณฑพ์ืน้ทีใ่ชส้อย                           
A : Neufert Architects’ Data  B : Time Saver Standard for Building                                                                            
C : Case Study          D : Area Analysis 

 

4.1.4.7 สว่นลำนกจิกรรมอเนกประสงค ์

 
ตำรำงที ่4.11 แสดงพืน้ทีส่ว่นลำนกจิกรรมอเนกประสงค ์  
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4.1.4.8 สว่นทีจ่อดรถ 

 
ตำรำงที ่4.12 แสดงพืน้ทีจ่อดรถ                      
* อำ้งองิเกณฑพ์ืน้ทีใ่ชส้อย                           
A : Neufert Architects’ Data  B : Time Saver Standard for Building                                                                            
C : Case Study          D : Area Analysis       
  

4.1.5 กำรวเิครำะหก์ฎหมำยและขอ้บงัคบัทีเ่กีย่วขอ้ง    
  4.1.5.1  วทิยำนิพนธน้ี์ใชก้ฎกระทรวง ใหใ้ชบ้งัคบัผงัเมอืงรวม
กรงุเทพมหำนคร พ..ศ. 2549 ซึง่ทีต่ ัง้โครงกำรตัง้อยูเ่ขตปทุมวนั    
  4.1.5.2 แนวอำคำรและระยะต่ำงๆ ของอำคำร ใชก้ฎหมำยดงัต่อไปน้ี 
  1) พรบ.ควบคุมอำคำร (พ.ศ. 2522, พ.ศ. 2535, พ.ศ. 2543, พ.ศ. 2550, พ.ศ
2558)            
  2) กฎกระทรวงฉบบัที ่55 (พ.ศ. 2543) ในเรือ่งลกัษณะอำคำรทีว่ำ่งแนวระยะ
ต่ำงๆ           
  3) กฎกระทรวงฉบบัที ่39 (พ.ศ. 2537) ใชง้ำนเรือ่งระบบอคัคภียัและงำนระบบ
ต่ำงๆ             
  4) กฎกระทรวงฉบบัที ่33 (พ.ศ. 2535) ในสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำคำรขนำดใหญ่
พเิศษ           
  5) กฎกระทรวงฉบบัที ่7 (พ.ศ. 2517) ในเรือ่งของประเภทอำคำรทีต่อ้งมทีีจ่อด
รถ              
 4.1.5.3 กฎกระทรวงก ำหนดสิง่อ ำนวยควำมสะดวกในอำคำรส ำหรบัผูพ้กิำรหรอืทุพพล
ภำพและคนชรำ (พ.ศ. 2548)        
  4.1.5.4 กฎกระทรวงก ำหนดลกัษณะหรอืกำรจดัใหม้อีุปกรณ์สิง่อ ำนวยควำม
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สะดวกหรอืบรกิำรในอำคำรสถำนทีห่รอืบรกิำรสำธำรณะอื่น เพือ่ใหค้นพกิำรสำมำรถเขำ้ถงึและ
ใชป้ระโยชน์ได ้(พ.ศ. 2555) 

 

4.2 กำรน ำไปใช้ในองคป์ระกอบสถำปัตยกรรม     
 4.2.1 กำรก ำหนดพืน้ที ่โดยกำรก ำหนดมุมมอง โดยกำรก ำหนดอำคำรทีใ่ชใ้นเรือ่งของ
กำรบ ำบดัโดยใชก้ำรสมัผสัผำ่นมุมมอง และกำรบ ำบดัดว้ยเสยีงใชใ้นฝัง่ทีต่ดิกบับรบิทของน ้ำ ใช้
เสยีงจำกน ้ำในกำรบ ำบดั     

 

 

 

 

รปูที ่4.4 แสดงมมุมองของพืน้ที ่ 

 

รปูที ่4.5 แสดงมุมมองภำยในมองออกภำยนอกพืน้ที ่ 
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รปูที ่4.6 แสดงกำรก ำหนดกำรวำงของพืน้ที ่ 

  

 

4.2.2 ระบบปรบัอำกำศ      
 ภำยในโครงกำรน้ีมกีำรแบ่งเป็นประเภทกำรใชร้ะบบปรบัอำกำศแบ่ง
ออกเป็น 2 สว่น ดงัน้ี               
1) ระบบธรรมชำต ิ(Passive design)       

โดยมกีำรน ำอำกำศจำกธรรมชำตเิขำ้มำหมนุเวยีนภำยในโครงกำรเพือ่ให ้ภำยใน Space มี
อำกำศหมนุเวยีนอยูต่ลอดเวลำ และมกีำรน ำตน้ไมแ้ละพชืพนัธุท์ีม่รีะบบฟอกอำกำศมำชว่ย
เสรมิใหบ้รบิทมคีวำมเป็นธรรมชำตมิำกทีส่ดุและไมท่ ำลำยสิง่แวดลอ้มทัง้พืน้ทีด่ำ้นนอกและดำ้น
ในของโครงกำร          
  2)  ระบบปรบัอำกำศ (Active design) เป็นกำรระบบปรบัอำกำศโดยมกีำรใช้
เครือ่งปรบัอำกำศโดยกำรใชเ้ครือ่งปรบัอำกำศน้ีจะใชส้ ำหรบัพืน้ทีส่ว่นของส ำนกังำน และพืน้ที ่   
Art Gallery , Spa ,Sound Therapy และหอ้งของเจำ้หน้ำทีบ่ำงต ำแหน่งโดยกำรใชร้ะบบปรบั
อำกำศนี้จะใชภ้ำยในโครงกำรน้อยทีส่ดุเพือ่ประหยดัคำ่ใชจ้่ำยและลดภำวะโลกรอ้น ของพืน้ทีใ่น
บรบิทอกีดว้ยโดยเลอืกใชร้ะบบปรบัอำกำศแบบแยกสว่น (Split type)   
 4.2.3 ระบบสขุำภบิำล ประกอบดว้ย      
 1)  ระบบน ้ำด ีระบบจ่ำยน ้ำขึน้ (Feed Up Method)              
 เน่ืองจำกโครงกำรเป็นอำคำรทีม่คีวำมสงูไมม่ำก ดงันัน้ระบบทีม่คีวำมเหมำะสมกบั
โครงกำรซึง่เป็นระบบจำ่ยน ้ำขึน้โดยผำ่นปัม๊ เพือ่เพิม่แรงดนัน ้ำในกรณีทีม่คีวำมตอ้งกำรน ้ำใน
ชัน้ 2 เป็นระบบมปีระสทิธภิำพสงู ไมยุ่ง่ยำกในกำรตดิตัง้ใชพ้ืน้ทีน้่อย    
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  2) ระบบน ้ำทิง้  เป็นกำรจดัรปูแบบกำรบ ำบดัน ้ำเสยีออกกจำกกำรช ำระลำ้ง 
หรอื อำบน ้ำ โดยจะระบำยลงท่อน ้ำทิง้ จงึออกแบบทอ่น ้ำทิง้ใหม้คีวำมลำดเอยีงอยำ่งน้อย 
1:200 และมบี่อพกัน ้ำอยูทุ่ก 12 เมตร และจุดหกัมมุเลีย้วของทอ่จะมทีอ่ดกัไขมนั และบ่อดกั
ขยะทีต่ดิตัง้อยูเ่พือ่ไมใ่หเ้กดิกำรอุดตนัของทอ่ และทอ่น ้ำทิง้ควรมบีอ่ดกัไขมนั และบ่อดกัขยะ
ก่อนระบำยสูท่ำงระบำยน ้ำทำงสำธำรณะ เพือ่ป้องกนักำรอุดตนัของท่อภำยนอก  
  3) ระบบบ ำบดัน ้ำเสยี (Wastewater Treatment)    
  ระบบบ ำบดัน ้ำเสยีเลอืกใชแ้บบเตมิอำกำศเพือ่บ ำบดัควำมสกปรก โดย
ขบวนกำรชวีภำพแบบใชอ้ำกำศ (Biological Aerobic Process) ซึง่อำศยัจุลนิทรยีช์นิดตอ้งกำร
ออกซเิจนทีถู่กเลีย้งบนผวิตวักลำงแบบยดึตดิกบัที ่(Fixed Film Media) ซึง่ผลติจำกพวีซีแีขง็ มี
พืน้ทีผ่วิมำกเพยีงพอเพือ่เพิม่ปรมิำณจุลนิทรยีใ์นกำรยอ่ยสลำย    
  4.2.4 ระบบไฟฟ้ำ       
  1) ระบบไฟฟ้ำแรงสงู สำยไฟฟ้ำแรงสงูทีต่่อจำกสำยประธำนของกำรไฟฟ้ำนคร
หลวงเขำ้สูอ่ำคำรระบบไฟฟ้ำแรงสงู ทีต่่อเขำ้สูอ่ำคำรใชส้ำยเคเบลิรอ้ยในทอ่ Rigid Steel 
Conduit ตดิตัง้ในหอ้งเครือ่งไฟฟ้ำม ีHigh Voltage Transformer 2 ตวั คอื                                                  
  1) ใชก้บ้ระบบปรบัอำกำศ        
  2) ไฟฟ้ำก ำลงัและไฟฟ้ำแสงสว่ำงไฟฟ้ำก ำลงัระบบ 380 โวลท ์3 เฟส 4สำย 
50Hz ไฟฟ้ำแสงสวำ่งเป็นระบบ 220 โวลท ์1 เฟส หมอ้แปลงไฟฟ้ำ  ชนิดทีเ่ลอืกใชแ้บบแหง้ 
(Dry Type) คอื อุปกรณ์ไฟฟ้ำทีใ่ชแ้ปลงกระแสไฟฟ้ำทีม่แีรงดนัสงู แปลงใหเ้ป็นไฟฟ้ำทีม่แีรงดนั
ต ่ำ 220 v                                                                                             
  3) ระบบไฟฟ้ำส ำรอง                                                                                    
จะใช ้Generator ระบบเครือ่งยนตด์เีซล ขนำด 10 กโิลวตัตแ์ละขึน้อยูก่บัจ ำนวนของโหลดต่ำงๆ
ดว้ยคอืเดนิเครือ่งและสบัสวติซเ์ปลีย่นจำกไฟฟ้ำใหอุ้ปกรณ์ไฟฟ้ำทีส่ ำคญัไดภ้ำยในระยะเวลำ 
10 วนิำท ีหลงัจำกไฟฟ้ำเมนหลกัดบั       
  4.2.5 ระบบป้องกนัอคัคภียั      
  -  ระบบดบัเพลงิหลกั เลอืกใชร้ะบบดบัเพลงิดว้ยน ้ำจำก Sprinkler ท ำงำนเมือ่ 
Heat detector และ Smoke detector ตรวจจบัเพลงิไหมไ้ด ้    
  - ระบบดบัเพลงิโดยใชส้ำยสบู ประกอบดว้ยทอ่ยนืทีเ่ดนิในแนวดิง่ตำมควำมสงู 
ของอำคำร แต่ละชัน้มทีอ่แยก เพือ่ต่อกบัวำลว์ และสำยฉีดน ้ำดบัเพลงิ ซึง่มแีบบมว้นหรอืพบั
เกบ็ภำยในตูต้ ำแหน่งของตูด้บ้เพลงิ จะอยูต่รงบรเิวณทำงออกของอำคำร, บนัไดหนีไฟหรอื
ทำงออกฉุกเฉิน สำยสบูดบัเพลงิสว่นใหญ่จะตดิตัง้ไวใ้นตูด้บัเพลงิ (F.H.C) ซึง่ภำยในตูจ้ะมี
อุปกรณ์อื่น ๆ ทีจ่ ำเป็นรวมอยูด่ว้ย เช่น ขวำน , ถงัดบัเพลงิ ฯลฯ ควำมสงูของสำยสบูดบัเพลงิ
ไมค่วรเกนิ 1.50         
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 4.2.6 ระบบลฟิต ์เลอืกใชร้ะบบลฟิตแ์บบ Hydraulic Elevator เพรำะ เหมำะกบัอำคำรที่
ไมส่งูมำก (โดยทัว่ไปไมเ่กนิ 20 เมตร)       
                   

              

  

รปูที ่4.7 แสดงระบบลฟิตแ์บบ Hydraulic Elevator (Amanda, 2012) 

4.3 กำรออกแบบร่ำงขัน้ต้น (Preliminary Design) 
 4.3.1 แบบรำ่ง         
   4.3.1.1 กำรพฒันำงำนออกแบบรำ่งครัง้ที ่1    
    กำรน ำเสนอในครัง้ที ่1 

 
รปูที ่4.8 แบบรำ่งครัง้ที ่1   

 องคป์ระกอบหลกัของโครงกำร ยงัไมเ่ชื่อมโยงและสง่เสรมิกนั พจิำรณำเรือ่งกำรเขำ้ถงึ
กจิกรรมบ ำบดัควำมเครยีดยงัไมส่อดคลอ้งกบั Site 
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4.3.1.2 กำรพฒันำงำนออกแบบครัง้ที ่2     
  กำรน ำเสนอในครัง้ที ่2 

 
รปูที ่4.9 Mass Model แบบรำ่งครัง้ที ่2 

 พจิำรณำให ้Mass แต่ละ Mass ใหต้่อเน่ืองกนั ทำงเขำ้โครงกำรยงัไมถู่กเน้น ให้
พจิำรณำเรือ่งกำรเขำ้ถงึโดยค ำนึงถงึ User หลกัทีเ่ขำ้มำใชใ้นโครงกำร 

   4.3.1.3 กำรพฒันำงำนออกแบบครัง้ที ่3 

  กำรน ำเสนอในครัง้ที ่3 

 
รปูที ่4.10 Mass Model แบบรำ่งครัง้ที ่3   

 

 กำรวำงต ำแหน่งรำ้นอำหำรท ำใหข้วำงกำรเขำ้-ออก ของโครงกำร ท ำใหบ้ดบงัมุมมองที่
เป็น Open Space กำรก ำหนดทำงเขำ้หลกัในดำ้นแคบท ำใหเ้สยีพืน้ทีท่ำงสญัจรมำก ควรแสดง
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เน้น Node ทีด่ำ้นหน้ำและดำ้นหลงัใหน่้ำสนใจมำกขึน้แลว้จงึเชื่อมโยงเขำ้ดว้ยกนั ค ำนึงถงึพืน้ที่
กองคนก่อนเขำ้อำคำรทีไ่มไ่กลเกนิไป       
   4.3.1.4 ผลงำนกำรออกแบบชิน้สดุทำ้ย    
   จำกกำรพฒันำกำรออกแบบครัง้ที ่3 ไดป้รบัปรงุมุมมองดำ้นหน้ำเขำ้สู่
ทำงเขำ้หลกัใหเ้ปิดโล่งมำกขึน้ และมกีำรใชบ้รบิททีม่อียูโ่ดยรอบมำสรำ้งควำมสมัพนัธก์บั 
Space ภำยใน ซึง่มุง่เน้นกำรบ ำบดั กำรผอ่นคลำยควำมเครยีด มกีำรเปิดพืน้ทีโ่ลง่ใหช้ัน้ล่ำง
มำกขึน้ และกำรดงึธรรมชำต ิน ้ำ ตน้ไม ้วสัดุธรรมชำตเิขำ้มำสอดแทรกในสถำปัตยกรรม 
รว่มกบักำรใชก้ระแสลมตำมธรรมชำตมิำใชใ้นกำรออกแบบ 
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4.3.2 แบบผงับรเิวณ  

 

 

 

 

รปู
ที ่
4.1

1 
แบ

บผ
งับ

รเิว
ณ
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4.3.3  แบบผงัพืน้อำคำร ชัน้ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปู
ที ่
4.1

2 
แบ

บแ
สด

งค
รัง้
ที ่
4 
ผงั
พืน้

ชัน้
 1
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4.3.4 แบบผงัพืน้อำคำร ชัน้ 2 

   รปูที ่4.13 แบบแสดงครัง้ที ่4 ผงัพืน้ชัน้ 2   

                      

 

4.3.5 แบบผงัพืน้อำคำร ชัน้ 3-4 

 

 

รปูที ่4.14 แบบแสดงครัง้ที ่4 ผงัพืน้ชัน้ 3-4   
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4.3.6 รปูตดัอำคำร 
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4.3.7 รปูดำ้นอำคำร 
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4.3.8 Perspective 

 

รปูที ่4.17 แบบแสดงครัง้ที ่4 Perspective  

 

 

รปูที ่4.18 แบบแสดงครัง้ที ่4 Perspective  
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4.3.9 Interior Perspective 

 

รปูที ่4.19 แบบแสดงครัง้ที ่4 Interior Perspective Lobby  

 

 

รปูที ่4.20 แบบแสดงครัง้ที ่4 Interior Perspective Onsen  
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รปูที ่4.21 แบบแสดงครัง้ที ่4 Interior Perspective Sound Garden  

 

 
รปูที ่4.22 แบบแสดงครัง้ที ่4 Interior Perspective  Food Therapy  

 

4.3.10 Model Final 
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รปูที ่4.23 แบบแสดงครัง้ที ่4 Model Final  

 

 

รปูที ่4.24 แบบแสดงครัง้ที ่4 Model Final  
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รปูที ่4.25 แบบแสดงครัง้ที ่4 Model Final  

 

 

รปูที ่4.26 แบบแสดงครัง้ที ่4 Model Final  
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รปูที ่4.27 แบบแสดงครัง้ที ่4 Model Final  

 

 

รปูที ่4.28 แบบแสดงครัง้ที ่4 Model Final



                บทท่ี 5  

สรปุผลและบทสรปุของโครงกำร 
 

5.1 แนวควำมคิดของโครงกำร 

 กำรบ ำบดัควำมเครยีดโดยใชธ้รรมชำตเิขำ้มำสอดแทรก (Natural Insertion) ในพืน้ที ่
Function ต่ำงๆ 

 

 
 แผนภมูทิี ่5.1 แสดงแนวคดิในกำรออกแบบ Natural Insertion  

กำรใช ้Space แต่ละสว่นของโครงกำรทีใ่ชธ้รรมชำตสิอดแทรกเขำ้กบัตวั 
Function ก่อใหเ้กดิควำมรูส้กึผอ่นคลำย เพรำะตวัธรรมชำตทิ ำใหเ้กดิกำรควบคุมของอำกำศให้
อยูใ่นสภำวะน่ำสบำย และบรบิททีส่ง่เสรมิตวัโครงกำรท ำใหเ้กดิมุมมองกำรมองเหน็ของสี
ธรรมชำตขิองตน้ไมท้ ำใหส้บำยตำ กบัทัง้กจิกรรมในโครงกำรไดม้กีำรบ ำบดัควำมเครยีดครบทัง้
ประสำทสมัผสัทัง้หำ้ท ำใหผ้อ่ยคลำยทัง้รำ่งกำยและจติใจ 
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5.2 กำรวิเครำะหเ์พ่ือน ำมำใช้ในกำรออกแบบ 

 จำกกระบวนกำรออกแบบทีไ่ดศ้กึษำมำ เพือ่ใหม้คีวำมสอดคลอ้ง กบัวตัถุประสงคข์อง
โครงกำรเพือ่เป็นพืน้ทีบ่ ำบดัควำมเครยีด ดงัน้ี      
 5.2.1 ขอ้มลูทีน่ ำมำวเิครำะห ์       
 กำรบ ำบดัควำมเครยีด กำรใชก้ำรรบัรูข้องมนุษยค์อืประสำทสมัผสัทัง้หำ้ โดยใชต้วั
กจิกรรมสรำ้งควำมผอ่นคลำย และใชส้ภำพแวดลอ้ม คอื สภำพแวดลอ้มทำงกำยภำพ 
สภำพแวดลอ้มทำงธรรมชำต ิสภำพแวดลอ้มทำงสงัคม มสี่วนสรำ้งควำมสมัพนัธท์ ำใหเ้กดิ
ควำมรูส้กึผอ่นคลำย อกีทัง้ซึง่ในโครงกำรมหีลำกหลำยกจิกรรม กำรบ ำบดัไดจ้ำก กำรเรยีนรู ้ลง
มอืปฏบิตั ิและกำรไดแ้สดงผลงำน ท ำใหไ้ดเ้กดิควำมเพลดิเพลนิกบักจิกรรมทีโ่ครงกำรไดส้รำ้ง
ขึน้  

 

         กำรเรยีนรู ้                          ลงมอืปฏบิตั ิ                       แสดงผลงำน 

 

แผนภมูทิี ่5.2 แสดงแนวคดิในกำรออกแบบ     
   

5.2.2 กำรวเิครำะหท์ีต่ ัง้โครงกำรน ำมำใชใ้นกำรออกแบบโดย ค ำนึงถงึทศิทำงแสง โดย
อำคำรใชแ้สงจำกธรรมชำต ิกำรวำงต ำแหน่งของอำคำรในสว่นทีต่อ้งกำรเหน็มุมมองธรรมชำติ
จำกภำยนอก           
 5.2.3 กำรวเิครำะหอ์งคป์ระกอบ น ำมำใชใ้นกำรออกแบบโดย ใชก้ำรบ ำบดัจำกกำรรบัรู้
ระบบประสำททัง้หำ้ และแต่ละสว่นบ ำบดัโดยกำรใชธ้รรมชำตมิำสอดแทรกในกจิกรรมนัน้ๆ 
  5.2.4 กำรวเิครำะหง์ำนระบบ น ำมำใชใ้นกำรก ำหนดกำรวำงต ำแหง่ของอำคำร 
โดยเน้นกำรใชธ้รรมชำต ิกำรรกัษำอุณภูมภิำยในทีต่ัง้ใหไ้มร่อ้นเกนิไป โดยกำรใชธ้รรมชำตมิำ
สอดแทรกเพือ่ใหเ้กดิบรรยำกำศทีผ่อ่นคลำย 
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5.3 ข้อเสนอแนะจำกคณะกรรมกำร 

 5.3.1 ครัง้ที ่1 
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   5.3.2 ครัง้ที ่2 
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 5.3.3 ครัง้ที ่3 
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