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1. ดนตรีบำ�บัดคืออะไร? 
   และแตกต่างจากการฟงัเพลงทั่วไปอย่างไร
	 ดนตรีบำ�บดั (Music Therapy) คือการใชด้นตรีและองค์ประกอบทางดนตรี เชน่ ทำ�นอง จงัหวะ 
และเสียงประสาน โดยนกัดนตรีบำ�บดัทีผ่่านการฝึกฝน เพ่ือบรรลเุปา้หมายเฉพาะบุคคลในดา้นร่างกาย 
อารมณ ์สังคม และการรู้คิด โดยมีกระบวนการประเมิน วางแผน ดำ�เนนิการ และติดตามผลอย่างเปน็
ระบบ ภายใต้การสร้างความสัมพันธ์ทีด่รีะหว่างนกัดนตรีบำ�บดัและผู้เขา้รับบริการ

ประเด็นสำ�คัญ: ผู้เขา้ร่วม “ไม่จำ�เปน็ต้องเลน่ดนตรีเปน็” และ “ไม่จำ�กัดแนวเพลง” 
เพลงทีเ่หมาะคือเพลงทีส่อดคลอ้งกบัเปา้หมาย และความหมายต่อผู้ฟงั

	 ตารางเปรียบเทียบ (สรุป)

หัวขอ้ ดนตรีบำ�บัด 
(Music Therapy)

การฟงัเพลงทั่วไป 
(Music listening / Music medicine)

ผู้ดำ�เนินการ นกัดนตรีบำ�บดัทีผ่่านการฝึกฝน/
รับรอง

บุคคลทัว่ไป
หรือบุคลากรทางสุขภาพทัว่ไป

กระบวนการ มีการประเมิน เปา้หมาย แผน และ
บนัทกึผล ฟงัเพ่ือบรรยากาศ/ผ่อนคลายเปน็หลกั

ความเฉพาะบุคคล สูง ปรับตามบุคคลและบริบท แลว้แต่การเลอืกของผู้ฟงั

ปฏสัิมพันธ์ มีปฏสัิมพันธ์ระหว่างผู้บำ�บดั 
ผู้รับบริการ และดนตรี มักเปน็การรับสารทางเดยีว (passive)
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2. เขา้ใจความเครียด 
    และบทบาทของดนตรีในการดูแลใจ
	 เมื่อสมองรับรู้ความเครียด ร่างกายอาจหลัง่ฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) ซึง่ส่งผลต่อระบบ
ต่าง ๆ เชน่ อตัราการหายใจ อตัราการเต้นของหัวใจ และความดนัโลหิต ในระยะส้ันอาจคลา้ยอาการตื่น
เต้น แต่หากความเครียดต่อเนือ่งอาจส่งผลตรงกนัขา้ม เชน่ เหนือ่ยงา่ย เครียดงา่ย กลา้มเนือ้ตึง ปวด
หัว ตกใจงา่ย หายใจไม่อิม่ สมาธิลดลง และการนอนเปลีย่นแปลง

อตัราการเต้นของหัวใจและการหายใจ
สูงขึน้

เหนือ่ยงา่ย 
สมาธิลดลง 

ดนตรีเปน็เครื่องมือดแูลใจทีเ่ขา้ถงึงา่ยและยืดหยุ่น แต่ควรเลอืกให้เหมาะ
กบัเปา้หมายและสภาพของตนเอง (เชน่ ไม่เปดิดงัเกนิไป และหลกีเลีย่ง

เพลงทีเ่ปน็ตัวกระตุ้นความทรงจำ�ทีเ่จ็บปวดในชว่งทีย่ังไม่พร้อม)

แนวทางติดตามตนเองแบบง่าย

ระยะส้ัน ระยะยาว

 กลา้มเนือ้ตึง การนอน
เปลีย่นแปลง

วันละ 1–2 นาท ี
นัง่ถามตัวเองว่า 

วันนีรู้้สึกตึงเครียด 
วิตกกงัวล 

หรือเศร้ามากแค่ไหน

ทบทวน/ปรับส่ิงแวดลอ้ม
และตัวกระตุ้นเทา่ทีท่ำ�ได้

รุนแรง/กระทบชวีิตประจำ�วัน 
ควรพิจารณาปรึกษาผู้เชีย่วชาญ 

(เชน่ แพทย์/จิตแพทย์)

1 สัปดาห์ 2 สัปดาห์
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3. ดนตรีส่งผลต่อสมองและร่างกายอย่างไร   
    (ภาพรวม)

ดนตรกีระตุ้นสมองหลายส่วน
พร้อมกัน เชน่ 

	 ดนตรีเกีย่วขอ้งกบัสารส่ือประสาท/ฮอร์โมน เชน่ 
dopamine (แรงจูงใจ/ความสุข) และ cortisol 

(ความเครียด) ทำ�ให้เกดิการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์
และสภาวะร่างกาย

	 แนวคิด entrainment 
ร่างกายมีแนวโนม้ปรับ
จงัหวะภายใน (เชน่ หายใจ/
หัวใจ/การกา้วเดนิ) ให้

เขา้กบัจงัหวะภายนอกที่
สม่ำ�เสมอ จึงนำ�ไปใชก้ับการ

ฝึกเดนิหรือการกำ�กับ
การหายใจได้

การเคลือ่นไหว (motor)

การคิดวิเคราะห์/สมาธิ 
(prefrontal)

อารมณ์และความจำ� 
(limbic)

ส่วนประมวลผลเสียง 
(auditory)
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4. องค์ประกอบของเพลงที่ส่งผลต่อเรา 
    และแนวคิดการเลือกเพลง
	 เพลงหนึง่เพลงมีองค์ประกอบหลายอย่างทีส่่งผลต่อร่างกายและอารมณแ์ตกต่างกนั การรู้เทา่
ทนัองค์ประกอบเหลา่นีช้ว่ยให้เลอืกใชด้นตรีไดเ้หมาะกบัเปา้หมาย

	 องค์ประกอบหลัก 4 ด้าน

ทำ�นอง (Melody)
	 ทำ�นองทีคุ้่นเคยมักพาไปสู่ความทรงจำ�และอารมณใ์นอดตี

จังหวะ/เร็ว–ชา้ (Rhythm/Tempo)

เสียงประสาน (Harmony)

เนื้อเพลง (Lyrics)

	 เพลงเร็วทำ�ให้ตื่นตัวและอยากเคลือ่นไหว ส่วนเพลงชา้ชว่ยให้
หายใจชา้ลงและสงบลง

	 โทนของคอร์ด/สีสันของเสียงให้ความรู้สึกต่างกนั (เชน่ สว่าง
สดชืน่หรือหม่นเศร้า)

	 เนือ้หาอาจชว่ยสะทอ้นและยอมรับอารมณ ์แต่ไม่ควรฟงัจน
หมกมุ่นจมดิง่ในอารมณล์บ

เชก็ลิสต์
เลือกเพลงเพ่ือดูแลตนเอง (เบื้องต้น)

ตอนนี้ต้องการ “ผ่อนคลาย” หรือ “กระตุ้นให้ลุกขึน้ทำ�”?

เพลงนี้ทำ�ให้หายใจชา้ลง/ตึงน้อยลง หรือทำ�ให้ต่ืนตัวมากขึน้?

มีเนื้อหา/ความทรงจำ�ที่เปน็ตัวกระตุ้น (trigger) หรือไม่?

ความดังเหมาะสมหรือไม่ (ไม่ดังจนรบกวน/เส่ียงต่อการได้ยิน)?
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5. ประโยชน์ของดนตรีบำ�บัด (จัดกลุ่มเปน็ 4 มิติ)

มิติที่ 1: ร่างกาย (Physical)

มิติที่ 3: สังคมและความ
สัมพันธ์ (Social)

มิติที่ 4: สติปญัญาและการ
รู้คิด (Cognitive)

มิติที่ 2: จิตใจและอารมณ์ 
(Emotional/Mental)•	 สนบัสนนุความผ่อนคลายของระบบหัวใจ

และหลอดเลอืดในบางบริบท โดยเฉพาะ
เมื่อเลอืกเพลง/โครงสร้างทีเ่หมาะสม

•	 ชว่ยการจัดการความเจ็บปวดและความ
เหนือ่ยลา้ เชน่ ในผู้ปว่ยมะเร็งหรือหลงั
ผ่าตัด (มักใชร้่วมกบัการหายใจ/การผ่อน
คลาย)

•	 ในเดก็โรคหืด มีรายงานว่าการเขา้ร่วม
ดนตรีบำ�บดัอาจชว่ยดา้นการทำ�งานของ
ปอดและการใชบ้ริการฉุกเฉินลดลงใน
บางการศึกษา

•	 กจิกรรมดนตรีร่วมกนั (เชน่ ร้อง/ตบมือ/
เต้นจงัหวะเดยีวกนั) ชว่ยสร้างความรู้สึก
เปน็ส่วนหนึง่

•	 เพลงเปน็ส่ือเชือ่มคนต่างวัยผ่านเรื่อง
ราวและความทรงจำ�ร่วมกนั

•	 การฟงัอย่างตั้งใจ การร้อง และการเลน่
ดนตรีเกีย่วขอ้งกบัสมาธิ ความจำ� การ
วางแผน และการประสานตา–มือ–ห-ู
ร่างกาย

•	 ชว่ยลดความเครียด ความวิตกกงัวล 
และชว่ยการปรับอารมณ์

•	 เปน็ชอ่งทางส่ือสารและระบายความรู้สึก 
ทัง้แบบใชค้ำ�พูดและไม่ใชค้ำ�พูด
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6. ตัวอย่างการประยุกต์ใชใ้นงานสุขภาพ
    และการฟืน้ฟู

หมายเหตุ: ผลลพัธ์ขึน้กับบริบทและบุคคล 
ตัวอย่างนีเ้ปน็ภาพรวมจากงานวิชาการ/ประสบการณ์ทางคลนิกิ ไม่ใชก่ารรับประกันผลรายบุคคล

	 Stroke rehabilitation: ใชอุ้ปกรณด์นตรีฝึกนิว้และมือ และ
เทคนคิ Melodic Intonation Therapy (MIT) 
ชว่ยการส่ือสารในผู้มีภาวะ aphasia

 	 ภาวะสมองเส่ือม/อัลไซเมอร์: เพลงทีคุ้่นเคยอาจชว่ยกระตุ้น
ความจำ� ลดความสับสนและเพ่ิมคุณภาพชวีิต

	 Traumatic Brain Injury (TBI): ใชด้นตรีร่วมกบัแบบฝึก
ความจำ� ชว่ยให้ตัวชีว้ัดทางกาย (เชน่ ชพีจร/ความดนั) 
คงทีข่ึน้ในบางบริบท

	 สุขภาพจิตและกลุ่มที่ผ่านประสบการณ์รุนแรง: 
กจิกรรมกลุม่ เชน่ ตีกลองหรือแต่งเพลงร่วมกนั อาจชว่ยลดอาการ
ซมึเศร้า/วิตกกงัวล และเสริมความยืดหยุ่นทางใจ

	 ทารกใน NICU: ดนตรีสดทีป่รับตามจงัหวะหายใจของทารก
อาจชว่ยสัญญาณชพีคงทีแ่ละส่งเสริมสายสัมพันธ์กบัพ่อแม่
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7. กิจกรรมส้ัน: หายใจชา้ + ฮัมเสียง 
   เพ่ือผ่อนคลาย (5–7 นาที)

นั่งให้สบาย 
วางเทา้บนพ้ืน ผ่อนไหล่

หายใจออกพร้อม “ฮัม” เสียงยาว ๆ 
(ไม่จำ�เปน็ต้องเพราะ ไม่ต้องถกูคีย์ 

ทำ�ไดอ้ย่างอสิระ)

ลองวางมือแตะ
บริเวณคอหรือหน้าอก 

เพ่ือรับรูก้ารส่ันสะเทอืนจากเสียงฮัม

คำ�แนะนำ�: สามารถทำ�กบัเสียงดนตรีคลอเบา ๆ หรือเพลงทีช่ืน่ชอบได้
และสามารถหยุดไดท้นัทหีากรู้สึกไม่สบายใจ

หลับตาหรือมองต่ำ� 
ฟงัเสียงรอบตัว 10–15 วินาที

หายใจเขา้–ออกชา้ ๆ 
3–5 รอบ

จบแล้วสังเกตตนเอง: 
ลมหายใจเบาขึน้ไหม? 

ตึงน้อยลงไหม? 

1 2 3

4

5 6
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8. ความปลอดภยั ขอบเขต จริยธรรม 
    และแหล่งอ้างอิง
	 ความปลอดภยั (Trauma-informed)

	 จริยธรรมโดยสังเขป

ดนตรีอาจกระตุ้นความทรงจำ�
ทีเ่จ็บปวดได ้หากรู้สึก

ไม่สบายใจให้หยุด/เปลีย่น
เพลงทนัที

หลกีเลีย่งการเปดิเสียงดงั
เกนิไปเพ่ือปอ้งกนัอนัตราย

ต่อการไดย้ิน

หากมีอารมณด์า้นลบต่อเนือ่ง 
~2 สัปดาห์ หรือกระทบ
การใชช้วีิต ควรปรึกษา

ผู้เชีย่วชาญ

	 ดนตรีบำ�บดัเปน็กระบวนการเชงิวิชาชพีทีม่ีการประเมิน วางแผน และติดตามผลอย่างเปน็ระบบ 
และทำ�งานร่วมกบัทมีสุขภาพตามความเหมาะสม ซึง่แตกต่างจากการใชด้นตรีเพ่ือความบนัเทงิหรือ
แนวทางทีไ่ม่ไดอ้ยู่บนฐานวิทยาศาสตร์
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