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นิพนธ์ต้นฉบับ

บทคัดย่อ

ทีม่าของปัญหา: ความวติกกังวลเป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึน้เพือ่

ตอบสนองต่อความเครียด แต่ในระดับท่ีสูงมักส่งผลเสีย

ต่อความสนใจ-สมาธิ และลดประสิทธิภาพในการท�ำ

กิจกรรม การลดความวิตกกังวลและเพิ่มสมาธิจึงเป็น    

สิ่งส�ำคัญ

วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาผลของการระบายสีภาพ       

แมนดาลาต่อความวิตกกังวลและความสนใจ-สมาธิ โดย

เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม

วิธีการศึกษา: การศึกษานี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลองในกลุ่ม

ตัวอย่างนักศึกษา 39 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองเท่าๆ กัน กลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมทั้งหมด 8 

ครัง้ (20-30 นาท/ีคร้ัง) ประเมินความวิตกกังวลและความ

สนใจ-สมาธิ ก่อนและหลังด้วยแบบวัดสุขภาพจิตในคน

ไทยด้านความวติกกังวลและ Digit Span วเิคราะห์ข้อมูล

ด้วยสถิติเชิงบรรยาย Wilcoxon Signed Ranks Test 

ผลการศึกษา: ด ้านความวิตกกังวล ไม ่พบความ

เปลี่ยนแปลงของคะแนนในกลุ่มทดลอง แต่เมื่อพิจารณา

จากระดับความวติกกังวลพบว่ากลุม่ทดลองท่ีมีความวติก

กังวลสูงมีคะแนนลดลงอย่างมีนยัส�ำคัญทางสถติ ิในขณะ

ที่กลุ ่มทดลองที่ มีความวิตกกังวลปกติไม ่พบความ

เปล่ียนแปลง ด้านความสนใจ-สมาธ ิกลุ่มทดลองมีคะแนน

หลังทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

สรุป: การศึกษาคร้ังนี้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมระบายสี

ภาพแมนดาลาชว่ยลดความวติกกงัวลในกลุ่มทดลองทีม่ี

ความวติกกังวลสูง และช่วยเพิม่ความสนใจ-สมาธิในกลุ่ม

ทดลอง

ค�ำส�ำคญั: แมนดาลา, ความวติกกังวล, ความสนใจ, สมาธิ

ผลของการระบายสีภาพแมนดาลาต่อความวิตกกังวล และความสนใจ-สมาธิ: 

กรณีศึกษาในนักศึกษาชั้นปีที่ 1 จากสถาบันอุดมศึกษาในก�ำกับของรัฐแห่งหนึ่ง
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Abstract

Background: Anxiety is a normal reaction to stress. 

But high levels of anxiety can cause attention-       

concentration problems and lead to inefficacy in 

performance. Thus, anxiety reduction is a significant 

topic to improve attention-concentration ability.

Objectives: To explore the effects of coloring        

mandalas on anxiety and attention-concentration.

Materials and Methods: This case study was a 

quasi-experimental research study in 39 freshman 

students divided into 2 groups: the control and the 

experimental (coloring) groups. The experimental 

group attended 8 sessions of mandala coloring     

activity. Anxiety and attention-concentration scores 

were measured by the TMHQ-anxiety domain and 

the Digit Span test in a pretest-posttest format.     

Descriptive statistics, the Mann-Whitney U Test, and 

the Wilcoxon Signed Ranks Test were used in data 

analysis.

Results: No statistically significant difference was 

found between pretest and posttest in the anxiety 

scores of the experimental group. Therefore, we 

further divided the experimental group into two groups 

of different anxiety level: a group with normal anxiety 

and a group with high anxiety. It was found that the 

anxiety scores of the experimental group with high 

anxiety levels had statistically significantly decreased 

in the posttest. Meanwhile, no changes were            

reported in the anxiety scores of the experimental 

group with normal anxiety. For attention-concentration 

scores, we found a statistically significant increase 

from the experimental group.

Conclusion: The mandala coloring activity                    

effectively reduced anxiety in high anxiety participants 

and improved attention-concentration in both high 

and normal anxiety participants.
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บทน�ำ

	 ความวิตกกังวลเป็นอาการปกติที่เกิดขึ้นเม่ือ

บุคคลต้องเผชญิกับความเครียด ความวติกกงัวลในระดับ

ที่พอเหมาะเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลตื่นตัว มีความเตรียม

พร้อมเพือ่ให้สามารถปฏิบัตหิน้าท่ีได้อย่างมีประสทิธภิาพ

แตค่วามวิตกกงัวลในระดบัทีเ่กนิกว่าปกตนิั้นเป็นสาเหตุ

ทีท่�ำให้ประสิทธภิาพในการท�ำงานลดลง1 เนือ่งจากความ

วิตกกังวลนี้เป็นปัญหาต่อความสามารถในด้านความ

สนใจและสมาธ ิท�ำให้บุคคลควบคมุความสนใจในกิจกรรม

ที่ท�ำอยู่ได้ยาก2 ซึ่งการมีสมาธิเป็นปัจจัยท่ีจ�ำเป็นต่อการ

เรียนรู้และจดจ�ำ  เม่ือบุคคลมีสมาธิบกพร่องก็ย่อมเป็น

อุปสรรคต่อการเรียนรู้สิ่งใหม่ ส่งผลต่อประสิทธิภาพใน

การด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนั ความสามารถในการเรียน การ

ปฏิบัตงิาน หรือการประกอบกิจกรรมในด้านอืน่ๆ เม่ือไม่

สามารถด�ำเนินกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างเต็มท่ีก็อาจส่งผล

เสยีต่อหน้าท่ีการงานในภายหน้า การลดความวติกกังวล

จึงเป็นสิ่งส�ำคัญอย่างยิ่งที่จะช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตได้

	 ศิลปะสามารถน�ำมาใช้ลดความเครียด บ�ำบัด

อารมณ์เชิงลบต่างๆ และเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจได้ 

ซึ่งในปัจจุบันเป็นที่นิยมใช้กันมาก เรียกว่า ศิลปะบ�ำบัด 

(art therapy) โดยเป็นการบ�ำบัดทีอ่าศัยกระบวนการทาง

ศิลปะมาเป็นเคร่ืองมือ ซ่ึงมีรูปแบบไม่ตายตัว ในด้าน

การน�ำเอาศิลปะบ�ำบัดมาใช้เพื่อลดความวิตกกังวลและ

อารมณ์เชิงลบนั้นพบว่า กิจกรรมศิลปะบ�ำบัดเป็นเครื่อง

มือท่ีช่วยให้บุคคลเบ่ียงเบนความสนใจไปจากสิ่งเร้าเดิม

ซึง่อาจเป็นตวักระตุน้ให้เกิดความตงึเครียดหรอืวติกกังวล

ไปสู่สิ่งเร้าใหม่ ท�ำให้ระบบประสาทส่วนกลาง (central 

nervous system) ลดการท�ำงานลง ร่างกายจึงเข้าสู่ภาวะ

ผ่อนคลายมากขึ้น นอกจากนี้การใช้ความคิดสร้างสรรค์

ต่อการท�ำงานศิลปะยงัช่วยให้เกิดสมาธไิด้ ท�ำให้ความคิด 

อารมณ์ และความรู้สึกต่างๆ ผ่อนคลายความตึงเครียด

ลง แล้วจึงจะสามารถใช้ความสามารถทางเชาวน์ปัญญา

ที่มีอยู่จัดการกับปัญหาต่างๆ ได้ 3

	 Kramer กล่าวว่าการท�ำงานศิลปะใดๆ ก็ตาม

สามารถให้ผลลัพธ์ในเชิงบ�ำบัดอยู่แล้ว (art as therapy) 

ในการศึกษาคร้ังนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจเก่ียวกับการ

ระบายสีบ�ำบัด (coloring therapy) ซ่ึงเป็นรูปแบบของ

ศิลปะบ�ำบัดอย่างหนึ่งที่มีโครงสร้างท่ีชัดเจนและเป็น

กิจกรรมที่ท�ำได้ง่าย โดย Belchamber ได้อธิบายว่าการ

ระบายสีบ�ำบัดนี้มีลักษณะคล้ายกับเป็นการน�ำกิจกรรม

ศิลปะบ�ำบัดและการฝึกสมาธิมารวมกัน โดยมีแนวคิดว่า 

การระบายสีจะช่วยให้เกิดความจดจ่ออยู่กับกิจกรรม

ปัจจุบันเพื่อให้ได้ผลงานที่เสร็จสมบูรณ์ และเบ่ียงเบน

ความคิดไปจากสิ่งที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกเชิงลบต่างๆ ได้ 

โดยรูปแบบภาพที่  Belchamber แนะน�ำเพื่อเป ็น       

เคร่ืองมือในกจิกรรมระบายสบี�ำบัด ได้แก่ ภาพแมนดาลา 

(mandala) ซึ่งรูปแบบมาจากการฝึกสมาธิของพุทธ

ศาสนานิกายวัชรยานในประเทศธิเบต4 ภาพแมนดาลาที่

มีความละเอียดซับซ้อนจะช่วยให้เกิดความรู ้ สึกท่ี       

คล้ายกันกับการท�ำสมาธิได้ Curry & Kasser5 Polt6 และ 

Vennet & Serice7 ได้ท�ำการศึกษาเกี่ยวกับผลของการ

ระบายสีภาพแมนดาลา (coloring mandala) ทั้งในกลุ่ม

ตัวอย่างที่มีความวิตกกังวล พบว่าการระบายสีภาพ   

แมนดาลาสามารถลดความวิตกกังวลในกลุ่มตัวอย่างได้

ทันทีหลังจากได้เข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าวเป็นเวลา 20 

นาท ีการระบายสภีาพแมนดาลาทีมี่โครงสร้างทีช่ดัเจนนี้

จงึอาจจะมีประโยชน์ต่อการลดความวติกกงัวล เนือ่งจาก

เป็นกิจกรรมศิลปะที่บุคคลสามารถท�ำได้ด้วยตนเอง ไม่

จ�ำเป็นต้องได้รับค�ำแนะน�ำจากผู้เชี่ยวชาญ และไม่ต้อง

ผ่านการฝึกฝน แต่ยังสามารถให้ความผ่อนคลายเช่น

เดียวกันกับการท�ำกิจกรรมศิลปะสร้างสรรค์ชนิดอื่นๆ 

และยังช่วยให้มีความสนใจและสมาธิที่ดีขึ้นในผู้ท่ีปฏิบัติ

อีกด้วย

	 จากข้อมูลข้างต้น ผูว้จิยัจงึให้ความสนใจเก่ียวกับ

การน�ำการระบายสีภาพแมนดาลามาใช้เป็นเคร่ืองมือใน

การศกึษาครัง้นี ้โดยมีวตัถปุระสงค์ทีจ่ะศกึษาผลของการ

ระบายสีภาพแมนดาลาอย่างต่อเนื่องจ�ำนวน 8 ครั้ง ต่อ

ตัวแปรดังต่อไปนี้ 1. ความวิตกกังวลและ 2. ความสนใจ-

สมาธ ิในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัศกึษาระดับปริญญาตรชีัน้

ปีท่ี 1 เนือ่งจากเป็นช่วงชัน้ปีท่ีคาดว่าน่าจะพบความวติก

กังวลท่ีมากกว่านักศึกษาชั้นปีท่ีสูงขึ้นโดยอ้างอิงจาก    

ธัญญารัตน์ จันทรเสนา8 และ Kumarawamy9 ที่กล่าวถึง

ความวติกกงัวลในกลุม่นกัศกึษาชัน้ปีแรกอนัเนือ่งมาจาก

การเปล่ียนแปลงสภาพแวดล้อมต่างๆ และนักศึกษายัง

ขาดประสบการณ์ในการจดัการกับความเครยีดและความ

วติกกังวลท่ีเกดิขึน้ เพือ่เป็นการศกึษาน�ำร่องในกรณขีอง
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การใช้การระบายสภีาพแมนดาลาเพือ่ลดความวติกกังวล

และเพิม่สมาธใินกลุ่มตวัอย่างในลักษณะทีแ่ตกต่างต่อไป

ในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการศึกษา

	 1.	 เพือ่ศกึษาผลของการลดความวติกกังวลด้วย

การระบายสีภาพแมนดาลา

	 2.	 เพื่อศึกษาผลของการเพิ่มความสนใจ-สมาธิ

ด้วยการระบายสีภาพแมนดาลา

วัสดุและวิธีการ

	 การวิจัยนี้ เป ็นวิจัยแบบก่ึงทดลอง (quasi-            

experimental research) ในรูปแบบการสุ่มแบบเจาะจง 

(purposive sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ

ศึกษาออกเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองด้วยการสุ่ม

อย่างง่าย (random assignment)

	 ประชากรในการศึกษาคร้ังนี้คือ นักศึกษาชั้น        

ปีที่ 1 ประจ�ำปีการศึกษา 2560 ในสถาบันอุดมศึกษาใน

ก�ำกับของรัฐแห่งหนึ่งในเขตภาคกลางจ�ำนวน 67 คน 

ค�ำนวณกลุม่ตวัอย่างด้วยโปรแกรม nQuery Advisor โดย

ก�ำหนดค่า Effect size จากการศึกษาของ Curry & 

Kasser5 ได้กลุ่มตวัอย่างจ�ำนวน 54 คนโดยมีการก�ำหนด

เกณฑ์ที่ใช้ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยดังนี้

เกณฑ์การคัดเลือกผู้ร่วมวิจัย/อาสาสมัคร

	 1. นักศึกษาหญิงหรือชาย ชั้นปีที่ 1 จากสถาบัน

อุดมศึกษาแห่งหนึ่งในก�ำกับของรัฐ

	 2. ยินยอมที่จะเข้าร่วมการวิจัย

	 3. สามารถเข้าร่วมกิจกรรมท่ีผูวิ้จยัจัดข้ึนครบตาม

จ�ำนวนที่ก�ำหนด

เกณฑ์การคัดออกผู้ร่วมวิจัย/อาสาสมัคร

	 -	 ผูท่ี้ไม่สามารถระบายสไีด้เนือ่งจากมีข้อจ�ำกัด

ทางด้านร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อมืออ่อนแรง พิการทาง

สายตา (ตาบอด)

	 - 	 เกณฑ์การถอนผูร่้วมวจิยั/อาสาสมัครหรือยตุิ

การเข้าร่วมการวิจัย

	 - 	 ผูเ้ข้าร่วมงานวิจยัไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรม

ของผู้วิจัยครบตามจ�ำนวนที่ก�ำหนดไว้

เครื่องมือวิจัย ประกอบด้วยเครื่องมือ 5 ชุด ได้แก่

	 1.	 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

สร้างโดยผู้วิจัย มีลักษณะเป็นข้อค�ำถามแบบเลือกตอบ 

ประกอบด้วยข้อค�ำถามทีเ่กีย่วกับ เพศ อาย ุวธิกีารจดัการ

กับความวิตกกังวล และวิธีที่ใช้เพื่อเพิ่มสมาธิ

	 2. 	แบบวัดสุขภาพจิตในคนไทย ด้านความวิตก

กังวล พัฒนาโดย สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ ค่าสัมประสิทธิ์

ครอนบาค แอลฟ่า (Cronbach’s alpha coefficient) อยู่

ที่ 0.8410 โดยมีการแบ่งคะแนนความวิตกกังวลออกเป็น 

3 ระดับ คือ ระดับต�่ำ ระดับปกติ และระดับสูง 

	 3. 	แบบทดสอบ Digit Span (DS) จากแบบ

ทดสอบมาตรฐาน Wechsler’s Batteries Test ประกอบ

ด้วยแบบทดสอบย่อย Digit Forward (DF) และ Digit 

Backward (DB) โดย DS นี้มีค่าความเชื่อมั่น (reliability 

coefficients) โดยเฉลีย่อยู่ที ่≥ 0.90 มีค่าความเชือ่ม่ันแบบ

ทดสอบซ�้ำ (test-retest) โดยเฉลี่ยอยู่ที่ 0.8011

	 4. 	แบบสอบถามความคิดเห็นหลังเข ้าร ่วม

กิจกรรม มีลักษณะเป็นค�ำถามปลายเปิด โดยมีข้อค�ำถาม

ดังนี้
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เป็นการส่วนตัวหรือไม่ (ถ้ามี โปรดระบุ)

	 	 4.2	 ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรเก่ียวกับ

กิจกรรมระบายสีภาพแมนดาลา

	 	 4.3	 ท่านคิดว่ากิจกรรมดังกล่าวมีประโยชน์

ต่อตนเองอย่างไร

	 	 4.4	 ระหว่างด�ำเนนิกิจกรรมระบายส ีมีความ
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ของแมนดาลา และองค์ประกอบศิลปะที่เกี่ยวข้อง
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เลขที่ Si625/2017 รหัสโครงการ 540/2560 (EC3) โดย
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อย่างง่าย เร่ิมด�ำเนินการประเมินความวิตกกังวล และ

คะแนนความสนใจ-สมาธก่ิอนการทดลองในกลุม่ตวัอย่าง

ทั้ง 2 กลุ่มพร้อมกัน ในระยะทดลอง กลุ่มทดลองได้เข้า

ร่วมกิจกรรมระบายสีภาพแมนดาลาอย่างต่อเนื่อง 4 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 20-30 นาที ภายหลัง

การท�ำกิจกรรมระบายสีคร้ังสุดท้าย กลุ่มทดลองท�ำการ

ตอบแบบสอบถามความคดิเหน็เก่ียวกับกจิกรรม ในขณะ

ทีก่ลุ่มควบคุมไม่ได้ร่วมกิจกรรมดังกล่าว และสามารถเข้า

ร่วมกิจกรรมของทางมหาวิทยาลัยได้ตามปกติ และการ

ประเมินหลังการทดลอง ด�ำเนินการหลังจากกลุ่มทดลอง

เข้าร่วมกิจกรรมเป็นครั้งสุดท้าย 1 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ วิเคราะห์ข้อมูลโดย

ใช้โปรแกรมส�ำเร็จรปู ก�ำหนดระดับนยัส�ำคัญที ่0.05 ดังนี้

	 1. 	แจกแจงความถี ่ค�ำนวณค่าร้อยละ ของข้อมูล

ส่วนบุคคลโดยใช้สถิติเชิงบรรยาย

	 2. 	 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างคะแนน

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุ่ม โดยใช้ 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

ผลการศึกษา

	 กลุ่มตวัอย่างในการศึกษานีคื้อ นกัศกึษาชัน้ปีที ่1 

ประจ�ำปีการศึกษา 2560 ในสถาบันอุดมศึกษาในก�ำกับ

ของรัฐแห่งหนึง่ในเขตภาคกลางทีผ่่านเกณฑ์การคัดเลอืก 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยจ�ำนวน 46 คน และใช้วิธีการสุ่มอย่าง

ง่ายเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน แต่

ภายหลงัการด�ำเนนิการมีกลุ่มตวัอย่างท่ีถกูถอนออกจาก

การศึกษาตามเกณฑ์การยตุกิารเข้าร่วมการวจิยั จ�ำนวน

กลุ่มตัวอย่างที่สามารถน�ำมาวิเคราะห์ผลได้จึงมีทั้งหมด 

39 คน แบ่งออกเป็นกลุม่ควบคุม 20 คน และกลุ่มทดลอง 

19 คน ดังตารางที่ 1
5 

ตารางที่ 1: ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

เพศ* กลุ่มควบคุม (n=20) (ร้อยละ) กลุ่มทดลอง (n=19) (ร้อยละ) 

หญิง 15 (75) 12 (63.2) 
ชาย 5 (25) 7 (36.8) 

ตารางที ่2: เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัดสุขภาพจิตในคนไทยด้านความวิตกกังวล โดยใช้สถิติ 
Wilcoxon Signed Ranks Test 

TMHQ กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Z p - value 

mean SD mean SD 

ความวิตกกังวล กลุ่มควบคมุ 1.3 0.4 1.2 0.4 -1.67 0.09 

กลุ่มทดลอง 1.5 0.5 1.4 0.5 -1.81 0.07 

จ าก ต ารา งท ี ่2 ไม ่พ บ ค ว าม แต ก ต ่า ง ร ะห ว ่า งค ะแน น ค ว าม ว ิต ก ก ัง ว ล ก ่อ น แ ล ะห ล ังก า รท ด ล อ ง 
ทั้งในกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ต า ร า ง ท ี ่ 3: 
เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัดสุขภาพจิตในคนไทยด้านความวิตกกังวลโดยจำแนกตามกลุ่มตัวอย่างที่
มีระดับความวิตกกังวลที่แตกต่างกัน โดยใช้สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test 

TMHQ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Z p - value 

mean SD mean SD 

ความวิตกกังวล 
   ระดับปกต ิ กลุ่มควบคมุ 1.0 0.2 1.0 0.3 -0.67 0.50 

กลุ่มทดลอง 1.1 0.2 1.1 0.3 -0.41 0.68 

   ระดับสูง กลุ่มควบคมุ 1.7 0.3 1.5 0.4 0.18 0.18 

กลุ่มทดลอง 1.9 0.4 1.6 0.5 -2.05 0.04 

จ า ก ต า ร า ง ท ี ่ 3 
ไม่พบความแตกต่างระหว่างคะแนนความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลองทั้งในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่มีความวิตกกังว
ล ใ น ร ะ ด ับ ป ก ต ิ แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ม ีค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ใ น ร ะ ด ับ ส ูง  แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม 
พบว่าคะแนนความวิตกกังวลหลังการทดลองในกลุ่มทดลองที่มีความวิตกกังวลในระดับสูงต่ำกว่าคะแนนก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (Z = -2.05 และ p = 0.04) 
ตารางที่ 4: เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัด Digit Span Test โดยใช้สถติิ Wilcoxon Signed Ranks 
Test 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Z p - value 

mean SD mean SD 

Digit Span กลุ่มควบคมุ 21.2 3.1 21.6 3.7 -0.96 0.34 

กลุ่มทดลอง 19.9 3.3 22.0 3.2 -2.96 0.003 

Digit Forward กลุ่มควบคมุ 13.4 1.8 13.4 1.8 -0.03 0.97 

กลุ่มทดลอง 12.3 2.1 13.2 2.0 -1.80 0.07 

Digit Backward กลุ่มควบคมุ 7.8 2.1 8.2 2.6 -1.13 0.26 

กลุ่มทดลอง 7.6 2.0 8.8 2.0 -2.58 0.01 
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ตารางที่ 1	 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

ตารางที่ 2	 เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัดสุขภาพจิตในคนไทยด้านความวิตกกังวล โดยใช้สถิติ Wilcoxon 
Signed Ranks Test

	 จากตารางที่ 2 ไม่พบความแตกต่างระหว่าง

คะแนนความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลอง ท้ังใน

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
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ตารางที่ 3	 เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัดสุขภาพจิตในคนไทยด้านความวิตกกังวลโดยจ�ำแนกตามกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีระดับความวิตกกังวลที่แตกต่างกัน โดยใช้สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test

5 

ตารางที่ 1: ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

เพศ* กลุ่มควบคุม (n=20) (ร้อยละ) กลุ่มทดลอง (n=19) (ร้อยละ) 

หญิง 15 (75) 12 (63.2) 
ชาย 5 (25) 7 (36.8) 

ตารางที ่2: เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัดสุขภาพจิตในคนไทยด้านความวิตกกังวล โดยใช้สถิติ 
Wilcoxon Signed Ranks Test 

TMHQ กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Z p - value 

mean SD mean SD 

ความวิตกกังวล กลุ่มควบคมุ 1.3 0.4 1.2 0.4 -1.67 0.09 

กลุ่มทดลอง 1.5 0.5 1.4 0.5 -1.81 0.07 

จ าก ต ารา งท ี ่2 ไม ่พ บ ค ว าม แต ก ต ่า ง ร ะห ว ่า งค ะแน น ค ว าม ว ิต ก ก ัง ว ล ก ่อ น แ ล ะห ล ังก า รท ด ล อ ง 
ทั้งในกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ต า ร า ง ท ี่ 3: 
เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัดสุขภาพจิตในคนไทยด้านความวิตกกังวลโดยจำแนกตามกลุ่มตัวอย่างที่
มีระดับความวิตกกังวลที่แตกต่างกัน โดยใช้สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test 

TMHQ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Z p - value 

mean SD mean SD 

ความวิตกกังวล 
   ระดับปกต ิ กลุ่มควบคมุ 1.0 0.2 1.0 0.3 -0.67 0.50 

กลุ่มทดลอง 1.1 0.2 1.1 0.3 -0.41 0.68 

   ระดับสูง กลุ่มควบคมุ 1.7 0.3 1.5 0.4 0.18 0.18 

กลุ่มทดลอง 1.9 0.4 1.6 0.5 -2.05 0.04 

จ า ก ต า ร า ง ท ี ่ 3 
ไม่พบความแตกต่างระหว่างคะแนนความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลองทั้งในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่มีความวิตกกังว
ล ใ น ร ะ ด ับ ป ก ต ิ แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ม ีค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ใ น ร ะ ด ับ ส ูง  แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม 
พบว่าคะแนนความวติกกังวลหลังการทดลองในกลุ่มทดลองที่มีความวิตกกังวลในระดับสูงต่ำกว่าคะแนนก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (Z = -2.05 และ p = 0.04) 
ตารางที่ 4: เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัด Digit Span Test โดยใช้สถติิ Wilcoxon Signed Ranks 
Test 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Z p - value 

mean SD mean SD 

Digit Span กลุ่มควบคมุ 21.2 3.1 21.6 3.7 -0.96 0.34 

กลุ่มทดลอง 19.9 3.3 22.0 3.2 -2.96 0.003 

Digit Forward กลุ่มควบคมุ 13.4 1.8 13.4 1.8 -0.03 0.97 

กลุ่มทดลอง 12.3 2.1 13.2 2.0 -1.80 0.07 

Digit Backward กลุ่มควบคมุ 7.8 2.1 8.2 2.6 -1.13 0.26 

กลุ่มทดลอง 7.6 2.0 8.8 2.0 -2.58 0.01 
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	 จากตารางที่ 3 ไม่พบความแตกต่างระหว่าง

คะแนนความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลองทั้งใน

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่มีความวิตกกังวลในระดับ

ปกติ และกลุ่มควบคุมที่มีความวิตกกังวลในระดับสูง แต่

อย่างไรก็ตาม พบว่าคะแนนความวิตกกังวลหลังการ

ทดลองในกลุ่มทดลองที่มีความวิตกกังวลในระดับสูงต�่ำ

กว่าคะแนนก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 (Z = -2.05 และ p = 0.04)

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัด Digit Span Test โดยใช้สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test

	 จากตารางที่ 4 พบว่าคะแนน DS และ DB หลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าคะแนนก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดับ 0.05 (Z = -2.96 
และ p = 0.003, Z = -2.58 และ p = 0.01) แต่ไม่พบความ
แตกต่างระหว่างคะแนนก่อนและหลังการทดสอบของ
คะแนนดังกล่าวในกลุ่มควบคุม ในขณะทีไ่ม่พบความแตก
ต่างระหว่างคะแนน DF ก่อนและหลังการทดลองทั้งใน

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

อภิปรายผล

	 ผลการศึกษาพบว่าคะแนนความวิตกกังวลท้ังใน
กลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลองไม่มีความเปลีย่นแปลงอย่าง
มีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบเฉพาะ
กลุ่มตัวอย่างที่มีความวิตกกังวลสูงจากทั้ง 2 กลุ่ม พบว่า 
เฉพาะกลุ่มทดลองท่ีมีความวติกกังวลระดับสงูเท่านัน้ทีมี่
คะแนนความวิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (Z = -2.05 และ p = 0.04) ทั้งนี้ผลการศึกษา
ในด้านตวัแปรความวิตกกังวลไม่สอดคล้องกบัการศกึษา

ก่อนหน้านี้เก่ียวกับการระบายสีภาพแมนดาลาเพื่อลด
ความวิตกกังวลในกลุ่มนักศึกษา ซึ่งอาจเป็นผลมาจาก
การออกแบบการทดลองที่แตกต่างกัน รวมถึงระยะเวลา
ที่ใช้วัดคะแนนหลังการทดลองโดยการศึกษาดังกล่าวได้
มีการกระตุ ้นให้เกิดอารมณ์เชิงลบก่อนที่จะมีการจัด
กระท�ำแก่กลุ่มตวัอย่าง คะแนน ก่อนการทดลองทีไ่ด้จงึมี
ค่าสูงกว่าความวิตกกังวลพื้นฐานของกลุ ่มตัวอย่าง 
คะแนนหลังการทดลองท่ีได้จากการจัดกิจกรรมจึงเกิด
ความแตกต่างมากกว่าเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนก่อน
การทดลองที่วัดหลังจากการได้รับการกระตุ ้นให้เกิด
อารมณ์เชิงลบ ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับผลที่ได้
จากกลุ่มตัวอย่างที่มีความวิตกกังวลสูง
	 อย่างไรก็ตามกิจกรรมระบายสีภาพแมนดาลา
สามารถสร้างความสนกุสนาน เพลิดเพลิน กระตุน้การใช้
จินตนาการ และลดความคิดไม่ดีต่างๆ ที่เกิดขึ้นให้แก่
กลุ่มตวัอย่างทัง้ในกลุ่มทีมี่ความวติกกงัวลสงูและปกตไิด้
ทันทีหลังท�ำกิจกรรม สอดคล้องกับประโยชน์ของการท�ำ

กิจกรรมศิลปะที่ให้ผลในเชิงบ�ำบัดได้ด้วยตัวเอง 
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	 ด้านตัวแปรความสนใจ-สมาธิ จากผลการศึกษา
พบว่ากลุม่ทดลองมีคะแนนทีไ่ด้จากแบบทดสอบ DS เพิม่
ขึน้หลงัเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส�ำคญัทางสถติท่ีิระดับ 
0.05 (Z = -2.96 และ p = 0.003) โดยพบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีแบบทดสอบย่อย DB (Z = 
-2.58 และ p = 0.01) ซึ่งเกี่ยวข้องกับความสามารถด้าน
การควบคุมความสนใจให้คงท่ี สอดคล้องกับการสร้าง
แมนดาลาเพื่อฝึกสมาธิของพระสงฆ์นิกายวัชรยานใน
ประเทศธิเบต
	 จากท่ีกล่าวมาข้างต้น กิจกรรมการระบายสีภาพ
แมนดาลามีประโยชน์ในด้านการลดความวิตกกังวล
ส�ำหรับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีปัญหาด้านความวิตกกังวล และ
ช่วยเสริมสร้างความสนุกสนานให้แก่บุคคลทั่วไปที่ไม่มี
ปัญหา รวมถึงยังเป็นกิจกรรมท่ีช่วยเสริมสร้างสมาธิได้
อกีด้วย และมีข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวจิยัไปใช้และ
ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป มีดังนี้
	 1.	 เนือ่งจากกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาคร้ังนี้
เป็นกลุ่มที่เฉพาะเจาะจงและมีจ�ำนวนน้อย จากข้อจ�ำกัด
ในด้านทรัพยากร สถานที่ และเวลา จึงอาจท�ำให้ผลการ
ศึกษานี้ไม่สามารถอ้างอิงไปยังประชากรส่วนใหญ่ได ้
ส�ำหรับการศึกษาในครั้งต่อไปควรเพิ่มจ�ำนวนกลุ่ม
ตัวอย่างให้มากข้ึนรวมถึงใช้วิธีการสุ่มให้กลุ่มตัวอย่างมี
ความหลากหลาย เพือ่ให้ผลการศกึษาทีไ่ด้มีคณุภาพและ
สามารถน�ำไปอ้างอิงประชากรส่วนใหญ่ได้
	 2.	 จากการสอบถามความคิดเห็นหลังสิ้นสุด
กิจกรรมพบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษานีทุ้กคนต่าง
มีความสนใจในศลิปะเช่นเดียวกนั การศกึษาครัง้ต่อไปจงึ
ควรเปรียบเทียบผลการศึกษาท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างท่ีมี
ความสนใจศิลปะเป็นทุนเดิมและกลุ่มท่ีไม่มีความสนใจ
ศิลปะมาก่อน ว่ามีความแตกต่างกันหรือไม่
	 3. 	การศึกษาคร้ังต่อไปควรเพิ่มการติดตามผล
การศึกษา เพื่อศึกษาความคงอยู่การลดความวิตกกังวล
และเพิ่มสมาธิที่ได้จากการท�ำกิจกรรม และควรท�ำการ
ศกึษาเปรยีบเทียบกิจกรรมศลิปะในรูปแบบอืน่ๆ กับการ
ระบายสีภาพแมนดาลาว่าส่งผลต่อตัวแปรทั้ง 2 ชนิดน้ี
หรือไม่อย่างไร 
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