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บทคัดย่อ

	 การนวดแผนไทยเป็นศาสตร์ตามคัมภีร์ในพระพุทธศาสนาอยู่คู่สังคมไทย มีการนำ�ไปประยุกต์ใช้ 

เพ่ือการดูแลพฤติกรรมสุขภาพควบคู่กับการดูแลสุขภาพตามศาสตร์แพทย์แผนปัจจุบัน การศึกษาน้ีมุ่งศึกษา

ความหมาย ระบบและกลไกการทำ�งานของสมอง และลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม มุ่งเปรียบเทียบ

กิจกรรมนวดฝ่าเท้าและการนวดไหล่ที่ส่งผลต่อลักษณะการผ่อนคลาย และการยืนยันต้นแบบการนวด

เพื่อสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลาย วิธีการศึกษาใช้วิธีแบบผสานวิธี (Mixed Method) ทั้งเชิงปริมาณ 

(Quantitative Method) และเชิงคุณภาพ (Qualitative Method) เครื่องมือวิจัยใช้ แบบสอบถาม แบบ

สัมภาษณ์ มีคุณภาพค่าความเชื่อมั่น = 0.978 เก็บรวบรวมข้อมูล โดยแจกแบบสอบถามให้ผู้ตอบประเมิน

ตนเอง การสัมภาษณ์ ใช้แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content Analysis) 

และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงสถิติโดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ จำ�นวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

	 ผลการศึกษาพบว่า (1) ลักษณะผ่อนคลายในภาพรวม อยู่ในระดับมากที่สุด (ค่าเฉลี่ย = 4.71) 

เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย พบว่าอยู่ในระดับมากท่ีสุด ได้แก่ ข้อ 6 ผู้รับบริการเช่ือว่าการนวด

ฝ่าเท้าเป็นสิ่งที่ดีมีประโยชน์โดยเฉพาะเป็นการสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย (ค่าเฉลี่ย = 4.80) ข้อ 1 เช่ือว่า 

สามารถสร้างความรู้สึกสึกผ่อนคลายได้ท้ังร่างกายและจิตใจ (ค่าเฉล่ีย = 4.77) ข้อ 10 การนวดด้วยภูมิปัญญา

ควรมีการเผยแพร่เพ่ือสร้างความรู้สึกผ่อนคลายสู่ประชาชนให้แพร่หลาย (ค่าเฉล่ีย = 4.73) (2) ผลเปรียบเทียบ 

ลักษณะการผ่อนคลายภาพรวม พบว่า ผู้ใช้บริการนวดเท้ามีลักษณะผ่อนคลายมากกว่าผู้ที่มีการนวดไหล ่

โดยเช่ือว่าการนวดทำ�ให้เกิดการหมุนเวียนของโลหิตในร่างกาย ด้วยวิธีนวดฝ่าเท้า (ค่าเฉล่ีย = 4.58) ด้วยวิธี 

การนวดไหล่ (ค่าเฉล่ีย = 4.38) (3) ต้นแบบการนวดเพ่ือสร้างเสริมความรู้สึกผ่อนคลายด้วยการนวดไหล่หรือ 

นวดฝ่าเท้าเพ่ือให้เกิดการหมุนเวียนของโลหิตในร่างกาย ซ่ึงการนวดท้ังสองวิธีส่งผลต่อความรู้สึกผ่อนคลาย 

อีกทั้งมีความสัมพันธ์กับระบบและกลไกการทำ�งานของสมองและเช่ือมโยงอารมณ์ความรู้สึกผ่อนคลาย 
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ดังนั้น การนวดแผนไทยเป็นวิธีทางเลือกเพื่อการดูแลสุขภาพสำ�หรับสร้างความรู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกาย

และจิตใจ ซึ่งเป็นวิธีการรักษาโดยยึดตามหลักคัมภีร์พระพุทธศาสตร์ ศาสตร์แพทย์แผนไทย ควบคู่

วิทยาศาสตร์การแพทย์  

คำ�สำ�คัญ: การนวด การผ่อนคลาย พฤติกรรม 
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Abstract 

	 Thai massage was a type of science and traditional therapy based on the Bud-

dhist scriptures which had been part of Thai society. It has been used to promote healthy 

behavior along with health care. According to modern medical science, this study aimed 

to study the mechanisms of brain function. This research studied and examined mean-

ing, system and mechanisms of underlying brain function, and behavioral relaxation 

characteristics. It focused on comparing foot and shoulder massage techniques that 

affected  relaxation characteristics and confirmed the massage prototype to enhance 

relaxation characteristics. This study employed a mixed method that combined quantita-

tive and qualitative techniques. Data were collected using questionnaires and interviews 

as research instruments with a reliability score of 0.978 by providing participants with 

self-evaluation surveys. Semi-structured interviews were employed for the interviews. 

Content analysis was used and statistical analysis was performed, utilizing fundamental 

statistics such as quantity, percentage, mean, and standard deviation. 
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The important results were as follows: (1) overall relaxation characteristics were the  

highest level (mean = 4.71). While comparing the average values from the  highest to the 

lowest; Item 6: Service recipients believed that foot massage was good and beneficial, 

especially in creating a feeling of relaxation (mean = 4.80); Item 1 : They believed that 

the feeling of relaxation in both the body and mind (mean = 4.77); Item 10: Massage 

with wisdom should be widely disseminated to create a feeling of relaxation among the  

public (mean = 4.73. (2) The results of the comparison of overall relaxation characteristics 

found that users of foot massages were more relaxed than users of shoulder massages. 

it was believed that massage caused blood circulation throughout the body with foot 

massage method (mean = 4.58); shoulder massage method (mean = 4.38). (3) Massage 

prototypes were used to create a sense of relaxation by massaging the shoulders or the 

foot to create blood circulation in the body. Both massage methods resulted in a sense 

of relaxation and were related to the system and mechanism of the brain’s functioning 

and were linked to the emotion of relaxation. Therefore, Thai massage was an alternative 

method for health care to create a sense of relaxation in both the body and mind.  

It was a treatment method based on the principles of Buddhist scriptures, Thai traditional 

medicine along with medical science.

Keywords: Massage, Relaxation, Behavior 
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บทนำ�

	 การนวดแผนไทยเป็นศาสตร์ภูมปัิญญาท่ีอยูคู่ก่บัสังคมไทยมาช้านาน องค์ความรูเ้กีย่วกบัการนวด

แผนไทยได้มีการน�ำไปประยุกต์ใช้เพื่อการดูแลพฤติกรรมสุขภาพควบคู่กับการดูแลสุขภาพตามศาสตร์

แพทย์แผนปัจจุบัน ทั้งนี้การนวดเท้าเป็นวิธีนวดด้วยผู้เชี่ยวชาญที่มีประสบการณ์การเกี่ยวกับการกดจุด 

ระบบประสาทเพ่ือสร้างความสมดลุของร่างกาย เพือ่สร้างความรูส้กึผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ลดความเม่ือยล้า 

การเดินทาง เป็นต้น การนวดฝ่าเท้ากับการผ่อนคลาย การนวดเท้าใช้ลดอาการเท้าชาในคนไข้เบาหวาน 

โดยใช้หลักการกระตุ้นฝ่าเท้าเพื่อเพิ่มการไหลเวียนของเลือดส่วนปลาย ซึ่งการนวดแผนไทยเป็นหนึ่งในวิธ ี

ที่ช่วยลดอาการเท้าชาได้อย่างมีนัยส�ำคัญ (Cakici et la., 2016, p.160; ณัททชา ศรัญยวุฒิกุล และ 

มาลินี บุญยรัตน์พันธุ์, 2565, น.172) นอกจากนี้ยังพบว่า การนวดยังช่วยระบบหลอดเลือกส่วนปลายได้ใน 

เนือ้เยือ่ทีบ่าดเจบ็ได้ (Franklin et al., 2014, p. 921-925) การนวดเท้าสามารถช่วยลดอาการ peripheral 

neuropathy ได้โดยวิธีนวดแบบ Syncardial Massage มีการนวดอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ นวด 

อย่างน้อย 30 นาท ีผูร้บับริการนวดมคีวามพงึพอใจและมกีารอาการเท้าชาลดลง (Ezzo et la., 2001, p.819) 

การนวดโดยใช้อปุกรณ์นวดกดจดุมผีลต่อน�ำ้ตาลในเลอืดและการรับรู้ประสาทสัมผัสท่ีเท้าท�ำให้อาสาสมคัร 

ที่เป็นเบาหวานร่วมกับอาการเท้าชาโดยนวดเป็นเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 30 นาทีต่อครั้ง พบว่า

มีความแตกต่างกันก่อนและหลังนวดเท้าด้วยอุปกรณ์นวดเฉพาะ (Hasneli & Amir, 2019, p.19) ทั้งนี้

การนวดเท้าแผนไทยในผู้ป่วยเบาหวานมีผลต่อการทรงตัวของเท้า โดยท�ำการศึกษาเป็น randomized 

parallel-control trial ท�ำการศึกษาผู้ป่วยเบาหวาน รับการนวดแผนไทยที่ฝ่าเท้า 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น

เวลา 2 สัปดาห์ โดยวัดผลด้วยวิธี Time up and Go test, One leg stance, Range of motion 

และ Foot sensation หลงัจากท�ำการทดลอง พบว่า ผูป่้วยม ีrange of motion และ foot sensation 

ดีข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญและสามารถท�ำ Time up and go test ได้ดียิ่งขึ้น (Chatchawan et al., 2015, 

p.68) การศึกษาในอดีตได้ศึกษาการนวดวิธีต่าง ๆ ซึ่งการนวดแบบไทย แบ่งเป็น แบบกดจุดและไม่กดจุด 

นวดแบบใช้อุปกรณ์ และนวดแบบผสมผสานนวดไทยและอุปกรณ์ พบว่า การนวดไทยทั้งแบบกดจุดและ

ไม่กดจดุมผีลช่วยลดอาการเท้าชา โดยนวดไทยแบบไม่กดจดุมข้ีอดคีอืไม่เกดิอนัตรายแก่ผูป่้วย แต่ความชดัเจน

ทางด้านความถี่ของการนวดยังไม่ชัดเจน ส่วนการนวดโดยใช้อุปกรณ์ ยังไม่มีความชัดเจนเรื่องระยะเวลา 

ปรมิาณการนวดและท่าทีเ่หมาะสมเช่นกนั และมกีารน�ำวธินีวดมาใช้ในการลดอาการเท้าชาอย่างแพร่หลาย 

เช่น วธินีวดเท้าด้วยตนเอง วธีินวดเท้ากดจดุสะท้อน วธินีวดเท้าด้วยลูกแก้ว วธินีวดเท้าด้วยกะลามะพร้าว 

พรมไม้มะค่า การนวดในรูปแบบต่าง ๆ พบว่าอาการเท้าชาลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (ณัททชา 

ศรัณยวุฒิกุล และมาลีนี บุญยรัตน์พันธุ์, 2565, น.172)   

	 การนวดกับกลไกทางสมอง การศึกษาของ Damapong, P.,Kanchanakhan, N., Eungpinichpong, 

W., & Damapong, P. (2015, p.351) พบว่า การนวดไทย 30 นาที บริเวณเส้นอิทาและปิงคลา ทำ�ให้

เกิดการเพิ่มขึ้นของการทำ�งานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกทำ�ให้ตัวแปรท่ีสัมพันธุ์กับความเครียด
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เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น Jones, Thomson, Lauder, Howie, and Leslie (2012, p.204) ได้ศึกษา 

ผลของการนวดเท้า พบว่า การนวดมีความเช่ือมโยงและส่งผลต่อสัญญาณชีพต่าง ๆ ในเร่ืองของความดันโลหิต 

อัตราการเต้นของหัวใจ และสามารถลดความวิตกกังวล ซ่ึงส่งผลให้เกิดการผ่อนคลายและทำ�ให้นอนหลับ

ได้ดีขึ้น ทั้งนี้การศึกษาผลของการนวดแผนไทย (TTM) ที่เกี่ยวข้องกับความเครียด รวมถึงความแปรปรวน

ของอัตราการเต้นของหัวใจ (HRV) ความวิตกกังวล, การตึงเครียดของกล้ามเนื้อ, ความรุนแรงของ

ความเจ็บปวด ความเจ็บปวด ความดัน และความยืดหยุ่นของร่างกายในผู้ป่วย มีอาการปวดหลังกระตุ้น 

ผู้ป่วยที่ได้รับการนวดแผนไทยผลลัพธ์พบว่ากลุ่มนวดแผนไทยสัมพันธ์กับการเต้นของขัวใจ HRV เพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำ�คัญ การเพ่ิมข้ึนแรงกดทับบริเวณร่างกาย  ความรุนแรงของความเจ็บปวด พบว่าความวิตกกังวล 

และกล้ามเนื้อลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญ (Chatchawan et al., 2015, p.68)

	 ลักษณะผ่อนคลายทางอารมณ์สามารถสร้างได้ด้วยตนเอง ซึ่งเป็นการจัดการกับความเครียด

อย่างหนึ่งเพ่ือให้รู้สึกผ่อนคลาย ซ่ึงก็มีหลากหลายวิธีเช่นวิธีการสร้างสรรค์เสียงเพ่ือสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย 

การสร้างส่ือเสียงต่าง ๆ  เพ่ือสร้างความผ่อนคลาย (ชญาณี ฉลาดธัญญกิจ, 2564, น.243)  ท้ังน้ีการออกกำ�ลังกาย

ผสมกับการนวดกดจุดสะท้อนที่ฝ่าเท้าซึ่งหากมีการผสมผสานกันจะทำ�ให้ผู้สูงอายุให้ความสนใจและหัน

มาออกกำ�ลังกายมากขึ้น การจัดทำ�เครื่องออกกำ�ลังกายด้วยไม้กระดานยางยืดและเมล็ดมะค่าโมงที่ใช้ใน 

การนวดฝ่าเท้า เป็นการออกกำ�ลังกายแบบการเคลื่อนไหวของข้อต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ คือ เน้น

ประโยชน์ของยางยืดที่จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง ป้องกันและบำ�บัดรักษาอาการข้อเสื่อม ข้อติด 

และประโยชน์ของเมล็ดมะค่าโมงในการนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าทำ�ให้ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดใน

กล้ามเน้ือ กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด สนับสนุนการทำ�งานของร่างกาย ปรับสมดุลของร่างกายให้กลับคืนสู่ 

สภาวะปกติได้ (ชลลดา พลนาคู, 2565, น.17) อีกทั้งการศึกษาของ วีรชัย คำ�ธร และ ธัญรัศม์ ทองใส  

(2566, บทคัดย่อ) ยังพบอีกว่า การนวดเท้าได้ผลดีต่อการผ่อนคลายมากกว่าการนวดไหล่ เป็นต้น การศึกษาน้ี

มุ่งศึกษากิจกรรมการนวดตามคัมภีร์พระไตรปิฎกที่ส่งผลต่อระบบและกลไก การเปลี่ยนแปลงการทำ�งาน

ทางสมอง และลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม รวมถึงการพัฒนายืนยันต้นแบบการให้บริการวิธีการ

นวดตามคัมภีร์พระไตรปิฎกที่ส่งผลต่อการสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลาย เป็นต้น  

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 1.	 เพ่ือศึกษาความหมายการนวดตามหลักคัมภีร์พระไตรปิฎกสำ�หรับเป็นพ้ืนฐานกำ�หนดกิจกรรม

นวดกระตุ้นระบบและกลไกการทำ�งานของสมองด้วยการนวดฝ่าเท้าและการนวดไหล่เพ่ือสร้างเสริมลักษณะ

การผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม 

	 2.	 เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกิจกรรมการนวดฝ่าเท้าและการนวดไหล่ท่ีส่งผลต่อการสร้างเสริม

ลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม 

	 3.	 เพื่อพัฒนาต้นแบบการนวดเพื่อสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม  
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วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 รูปแบบการวิจัย การศึกษานี้ใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง โดยการกำ�หนดกลยุทธ์ที่ใช้แบบผสาน

วิธีทั้งเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ หรือ (Mixed Method Research) โดยการดำ�เนินการวิจัยกำ�หนด 

ขั้นตอนดังนี้ ขั้นที่ 1 พัฒนาออกแบบชุดกิจกรรมนวดผ่าเท้า โดยกำ�หนดกรอบเนื้อหาหรือขอบเขต

ของการนวด ได้แก่ ศึกษาความหมายตามคัมภีร์พระไตรปิฎกเกี่ยวกับการนวด การนวดตามศาสตร์แพทย ์

แผนไทยการนวดฝ่าเท้า ระบบและกลไก การนวดฝ่าเท้าและการนวดไหล่ซ่ึงเป็นจุดศูนย์รวมของระบบประสาท 

ระบบและกลไกการทำ�งานของสมอง และลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม  ขั้นที่ 2 การทดลองตาม 

แบบแผนการทดลอง  มุ่งศึกษาทดลองระหว่างกิจกรรมการนวดฝ่าเท้าและการนวดไหล่ ซ่ึงเป็นจุดศูนย์รวม

ของระบบประสาท หรือเป็นจุดที่สร้างความรู้สึกผ่อนคลายมากกว่าจุดตำ�แหน่งอื่น ๆ   โดยการสัมภาษณ์

กลุ่มผู้ให้ใช้บริการการนวด และกลุ่มผู้ให้บริการนวดหรือหมอนวด ขั้นที่ 3 วิเคราะห์ยืนยันต้นแบบการให ้

บริการการนวดสำ�หรับสร้างเสริมลักษณะผ่อนคลายทางอารมณ์เชิงพฤติกรรมโดยผู้เชี่ยวชาญท่ีมี

ประสบการณ์ตรง 

	 การศึกษานี้กำ�หนดขอบเขตของการศึกษา ประกอบด้วย 

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้สนใจทั่วไปแบ่งเป็น กลุ่มอาสาสมัคร นวดฝ่าเท้า และกลุ่ม

อาสาสมัครนวดไหล่ท่ีมีความสนใจเข้าร่วมโครงการฯ เป็นอาสาสมัครเพ่ือนวดฝ่าเท้าและนวดไหล่ สำ�หรับ 

สร้างความรู้สึกผ่อนคลาย  ด้านเน้ือหา ได้แก่ การศึกษากลไกการทำ�งานของสมอง ซ่ึงเกิดจากการกระตุ้นด้วย 

กิจกรรมการนวดท่ีส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงการทำ�งานทางสมอง และลักษณะการผ่อนคลายทางอารมณ์ 

อีกท้ังศึกษาเปรียบเทียบวิธีการนวดฝ่าเท้า และการนวดไหล่ท่ีส่งผลต่อลักษณะการผ่อนคลายทางอารมณ์: 

โดยเปรียบเทียบลักษณะการผ่อนคลายทางอารมณ์เชิงพฤติกรรม ด้านพื้นที่ ได้แก่ กรุงเทพมหานคร  

ด้านระยะเวลา ได้แก่ ปีการศึกษา 2566 - 2567   

	 เคร่ืองมือในการวิจัย สำ�หรับเคร่ืองมือวิจัยท่ีใช้ ประกอบด้วย (1) คู่มือการนวดฝ่าเท้าและนวดไหล่

เพื่อใช้เป็นกิจกรรมกระตุ้นสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม โดยฝึกอบรมผู้สนใจกระตุ้น

สร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลาย (2) แบบสอบวัดลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม มีค่าคุณภาพ

เครื่องมือวิจัยโดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC = 0.80 เครื่องมือวิจัย ส่วนที่ 2 เกี่ยวกับประสบการณ์

การนวดฝ่าเท้า และนวดไหล่ มีค่าความเชื่อมั่น = 0.948 ส่วนที่ 3 ลักษณะการผ่อนคลาย ค่าความเชื่อมั่น 

= 0.970   

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งเป็น (1) การสังเคราะห์วิเคราะห์เนื้อหา จากเอกสารคัมภีร์

พระไตรปิฎก งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ระบบและกลไกการทำ�งานของสมองจากการกระตุ้นด้วยการนวดฝ่าเท้า

และการนวดไหล่ (2) การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบสอบถาม ผู้วิจัยแจกให้อาสาสมัครท่ีเข้าเข้าร่วมฝึก

การนวดฝ่าเท้าและการนวดไหล่ เพื่อตอบแบบสอบถาม โดยการทำ�เครื่องหมายถูกเพื่อระบุตอบ ผู้วิจัย

เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง  
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	 การวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น (1) การวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) ได้แก่ คัมภีร ์

พระไตรปิฎกเพ่ือใช้เป็นแนวคิดพ้ืนฐานในการศึกษาน้ี ระบบและกลไกทางสมองด้วยวิธีกระตุ้นด้วยการนวด 

ฝ่าเท้าและการนวดไหล่ท่ีสัมพันธ์กับลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม  (2) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ

โดยใช้สถิติพื้นฐาน เพื่ออธิบายลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม   

	 สถิติที่ใช ้ ได้แก่ สถิติพื้นฐาน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จำ�นวน ร้อยละ การพิทักษ์สิทธิ์  

ผู้เข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยช้ีแจงอาสาสมัครถึงวัตถุประสงค์ ลักษณะของการเข้าร่วมโครงการฯ ด้วยการฝึกปฏิบัติ

การนวดฝ่าเท้าและการนวดไหล่ การตอบแบบสอบถาม ข้อมูลท่ีได้จากอาสมัครจะปิดเป็นความลับ ไม่วิเคราะห์

บ่งชี้เป็นรายบุคคล 

สรุปและอภิปรายผล

	 1.	 การนวดในพระไตรปิฎก เล่มที่ 3 ภิกขุนีวิภังค์ 9 ฉัตตุปาหนวรรค สิกขาบทที่ 7 ว่าด้วย 

การให้บีบให้นวดเรื่องภิกษุณีหลายรูปประณามโพนทะนาว่า “ไฉนพวกภิกษุณีจึงใช้ภิกษุณีให้บีบบ้าง 

ให้นวดบ้างเล่า” พวกพระภิกษุนำ�เรื่องไปกราบทูลพระผู้มีพระภาคให้ทรงทราบ การใช้ให้บีบ การใช้นวด 

ต้องอาบัติปาจิตตีย์...” พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เล่ม 3 หน้า 372 แสดง 

ให้เห็นว่า การนวดมีปรากฏในพระไตรปิฎกเป็นการประยุกต์ใช้หลักการทางพระพุทธศาสนากับการแพทย์ 

แผนไทยและการนวดไทย 

	 2.	 ลักษณะการผ่อนคลายกับระบบและกลไกทางสมอง และสัญญาณชีพ ระบบและกลไก

ทางสมองของมนุษย์มีความสามารถในการเช่ือมโยงกับการใช้ผัสสะและธรรมชาติเข้ามาเยียวยาและ

สร้างความผ่อนคลายให้กับร่างกายและจิตใจ (ชญานิศ เน้ือน่วม และประดิพัทธ์ุ เลิศรุจิดำ�รงกุล, 2565, น.171) 

การสร้างจินตภาพจะส่งผลทำ�ให้มีการทำ�งานของสมองเกิดขึ้น โดยจะกระตุ้นการทำ�งานของสมองซีกขวา 

ให้เกิดความคิดให้เห็นภาพจากสิ่งที่ได้ยิน เป็นภาพที่ประทับใจ และขณะใช้ความคิดนั้นจะกระตุ้นความคิด 

ที่มีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรม (มยุรฉัตร ตันตรา, บังอร ศุภวิทิตพัฒนา และนงลักษณ์ เฉลิมสุข, 2563. 

น.61)  การศึกษาการนวดเท้าเพื่อกระตุ้นการปล่อยสารออกซิโทซิน และซึ่งเป็นการกระตุ้นเยื่อหุ้มสมอง 

ส่วนหน้าและร่องลึกขมับ

	 3.	 ลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรมกำ�หนดเกณฑ์ในการวิเคราะห์และแปลผลข้อมูล ดังนี้ 

(1) 4.50 – 5.00 ระดับลักษณะผ่อยคลายทางอารมณ์ มากท่ีสุด (2) 3.50 – 4.49 ระดับลักษณะผ่อนคลาย

ทางอารมณ์ มาก (3) 2.50 – 3.49 ระดับลักษณะผ่อยคลายทางอารมณ์ ปานกลาง (4) 1.50 – 2.49 ระดับ 

ลักษณะผ่อนคลายทางอารมณ์ น้อย (5) 1.00 – 1.49 ระดับลักษณะผ่อนคลายทางอารมณ์ น้อยที่สุด 

รายละเอียดมีดังนี้ 
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ตารางที่ 1 แสดงลักษณ์ผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม 

ลักษณะผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม M SD. แปลผล อันดับ

1.มีความรู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจหลังการนวด 4.77 0.568 มากที่สุด 2

2.เชื่อว่าการนวดทำ�ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ 4.67 0.661 มากที่สุด 5

3.การนวดฝ่าเท้าทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 4.63 0.669 มากที่สุด 6

4.คิดว่าการสร้างการผ่อนคลายด้วยวิธีการนวดฝ่าเท้าและนวดไหล่ 4.67 0.661 มากที่สุด 5

5.สนใจนวดไหล่หรือฝ่าเท้าเพื่อให้เกิดการหมุนเวียนของโลหิตใน
ร่างกาย			 

4.73 0.521 มากที่สุด 3

6.เชื่อว่าการนวดฝ่าเท้าเป็นสิ่งที่ดีมีประโยชน์ทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย 4.80 0.484 มากที่สุด 1

7.ความตั้งใจที่จะใช้ภูมิปัญญาวิธีการนวดเพื่อสร้างความรู้สึกผ่อน
คลาย				  

4.70 0.596 มากที่สุด 4

8.เชื่อว่าวิธีการนวดมีประโยชน์ต่อลักษณะการผ่อนคลายทางอารมณ์ 4.70 0.596 มากที่สุด 4

9.กายและจิตใจสามารถดูแลรักษาด้วยการนวดตามศาสตร์แพทย์
แผนไทย				 

4.70 0.596 มากที่สุด 4

10.การนวดด้วยภูมิปัญญาควรมีการเผยแพร่เพ่ือสร้างความรู้สึกผ่อน
คลายสู่ประชาชนให้แพร่หลาย		

4.73 0.521 มากที่สุด 3

สรุปภาพรวม			  4.71 0.525 มากที่สุด

	

	 สรุปภาพรวมลักษณะผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม อยู่ในระดับมากท่ีสุด (ค่าเฉล่ีย = 4.71) เม่ือพิจารณา

ค่าเฉลี่ยเป็นรายข้อพบอยู่ในระดับมากที่สุด ได้แก่ ข้อ 6 เชื่อว่าการนวดฝ่าเท้าเป็นสิ่งที่ดีมีประโยชน์ทำ�ให้

รู้สึกผ่อนคลาย (ค่าเฉลี่ย = 4.80) ข้อ 1. มีความรู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจหลังการนวด (ค่าเฉลี่ย 

= 4.77)  ข้อ 10 การนวดด้วยภูมิปัญญาควรมีการเผยแพร่เพ่ือสร้างความรู้สึกผ่อนคลายสู่ประชาชนให้แพร่หลาย 

(ค่าเฉลี่ย = 4.73) ตามลำ�ดับ เป็นต้น 

	 4.	 ลักษณะการผ่อนคลาย เชิงพฤติกรรม

ตารางที่ 2  เปรียบเทียบลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม 

ลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม
นวดฝ่าเท้า นวดไหล่

น้อย มาก น้อย มาก

1.มีความรู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจหลังการนวด 4.42 5.00 4.25 4.95

2.เชื่อว่าการนวดทำ�ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ 4.33 4.89 4.00 4.91
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 ภาพที่ 1 เปรียบเทียบลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม 

	 จากตารางที่ 2 และภาพที่ 1 ผลเปรียบเทียบลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม ภาพรวมพบว่า 

ผู้ใช้บริการนวดเท้ามีลักษณะผ่อนคลายมากกว่าผู้ที่มีการนวดไหล่ โดยเชื่อว่าการนวดไหล่หรือนวดฝ่าเท้า

เพื่อให้เกิดการหมุนเวียนของโลหิตในร่างกาย ด้วยวิธีนวดฝ่าเท้า (ค่าเฉลี่ย = 4.58) ด้วยวิธีการนวดไหล่ 

(ค่าเฉลี่ย = 4.38) อีกทั้งเชื่อว่าการนวดฝ่าเท้าเป็นสิ่งมีประโยชน์โดยเฉพาะการสร้างเสริมความรู้สึก

ผ่อนคลาย (ค่าเฉลี่ย 4.58) มากกว่าการนวดไหล่ (ค่าเฉลี่ย = 4.25) 

ลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม
นวดฝ่าเท้า นวดไหล่

น้อย มาก น้อย มาก

3.การนวดฝ่าเท้าทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ	 4.33 4.83 4.00 4.86

4.คิดว่าการสร้างการผ่อนคลายด้วยวิธีการนวดฝ่าเท้าและไหล่ 4.42 4.83 4.13 4.86

5.สนใจนวดไหล่หรือฝ่าเท้าเพื่อให้เกิดการหมุนเวียนของโลหิตใน
ร่างกาย				  

4.58 4.83 4.38 4.86

6.เชื่อว่าการนวดฝ่าเท้าเป็นสิ่งที่ดีมีประโยชน์ทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย	 4.58 4.94 4.25 5.00

7.ความตั้งใจที่จะใช้ภูมิปัญญาวิธีการนวดเพื่อสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย 4.42 4.89 4.13 4.91

8.เชื่อว่าวิธีการนวดมีประโยชน์ต่อลักษณะการผ่อนคลายทางอารมณ์ 4.42 4.89 4.13 4.91

9.กายและจิตใจสามารถดูแลรักษาด้วยการนวดตามศาสตร์แพทย์แผน
ไทย	

4.33 4.94 4.13 4.91

10.การนวดด้วยภูมิปัญญาควรมีการเผยแพร่เพ่ือสร้างความรู้สึก 
ผ่อนคลายสู่ประชาชนให้แพร่หลาย 			 

4.50 4.89 4.25 4.91

สรุปภาพรวม 4.43 4.89 4.16 4.91

ตารางที่ 2  เปรียบเทียบลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม  (ต่อ)
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	 5.	 ต้นแบบการนวดเพื่อสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลาย

		  การยืนยันโมเดลต้นแบบการนวดสร้างเสริมการผ่อนคลาย โดยผู้เชี่ยวชาญที่มีประสบการณ์

ตรง ทั้งในส่วนของผู้ให้บริการนวดและผู้รับบริการการนวดฝ่าเท้า การนวดไหล่ รวมถึงนักวิชาการด้าน 

Cognitive Science และนักจิตวิทยา ได้ยืนยันว่าการนวดเป็นการสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลาย 

  

 

ภาพที่ 2 รูปแบบการให้บริการนวดเพื่อสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลายเชิงพฤติกรรม 

     (ขัตติยะ ภุมรินทร์ และคณะ, 2567) 

	 จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ ผู้มีประสบการณ์ให้บริการนวด และผู้มีประสบการณ์ใช้บริการ

รวมถึงนักวิชาการด้าน Cognitive Science และจิตวิทยา ยืนยันรูปแบบหรือต้นแบบของการพัฒนา สร้างเสริม

การผ่อนคลายด้วยการกระตุ้นโดยการนวดท้ังวิธีการนวดฝ่าเท้า และวิธีการนวดไหล่ เป็นต้น  ต้นแบบการนวด 

เพ่ือสร้างเสริมความรู้สึกผ่อนคลาย ด้วยการนวดไหล่หรือเท้าเพ่ือให้เกิดการหมุนเวียนของโลหิตในร่างกาย 

ซึ่งการนวดทั้งสองวิธีส่งผลต่อความรู้สึกผ่อนคลาย การนวดทั้งสองวิธีมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับระบบ

และกลไกการทำ�งานของสมอง และเชื่อมโยมอารมณ์ความรู้สึกผ่อนคลาย 

การอภิปรายผล

	 ประเด็นที่ 1 การอภิปรายผล ต้นแบบการให้บริการนวดตามหลักคัมภีร์พระไตรปิฎก พบว่า 

การนวดไทยเป็นส่วนหน่ึงของการแพทย์แผนไทย นับเป็นอัตลักษณ์ของภูมิปัญญาการแพทย์ด้ังเดิมของไทย

ที่มีลักษณะเฉพาะและแตกต่างจากชาติอื่น ๆ อย่างต่อเนื่องและยาวนานกว่า 1 ศตวรรษ การรับนับถือ

พุทธศาสนา ทำ�ให้มีการรับเอาการแพทย์ในสายพระพุทธศาสนา เข้ามากลายเป็นภูมิปัญญาดั้งเดิมของ

แต่ละชนชาติ สอดคล้องกับงานเขียนของ ภัทราพร ภัทรนาวิก, ไพสิฐ ภัทรนาวิก และจินตนา อาจสันเท๊ียะ. 

(2565, น.3) ที่ได้ศึกษาการแพทย์การดูแลสุขภาพในพระไตรปิฎกพบว่า พุทธศาสนาเป็นแกนกลางของ 
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การแพทย์แผนไทยด้วยมีหลักพุทธธรรม และพระสูตรหลายพระสูตรที่กลายมาเป็นที่มาแห่งคัมภีร์
การแพทย์แผนไทย เช่น มหาตัณหาสังขยสูตร ยักขสังยุตอินทก อัคคญสูตร ในพระวินัยและพระสูตร มีบันทึก
เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ การเยียวยา การบำ�บัดรักษาโรค และความเจ็บป่วยในหมู่ภิกษุ และภิกษุณี 
เป็นจำ�นวนมาก การนวดเพื่อสร้างเสริมลักษณะการผ่อนคลาย ต้นแบบการรวมสร้างเสริมการผ่อนคลาย
ด้วยวิธีการนวดไหล่หรือนวดฝ่าเท้าเพื่อให้เกิดการหมุนเวียนโลหิตในร่างกาย พุทธศาสนาได้อิทธิพลและ
บทบาทต่อการนวดไทยและการแพทย์แผนไทยอย่างสูง โดยหลักธรรมและวินัยของพระพุทธศาสนาได้เป็น
จุดมุ่งหมาย ปรัชญาและจรรยาบรรณของนวดไทยและการแพทย์แผนไทย รวมทั้งการแพทย์ดังเดิม 
หลักธรรมหลายข้อไปกำ�หนดเป็นทฤษฎีทางการแพทย์ และสมุฏฐานของนวดไทย และการแพทย์
แผนไทย ได้แก่  เส้นทางเดินของลมในร่างกายเพ่ือให้ลมเดินสะดวก จะทำ�ให้ร่างกายหายเจ็บป่วยเน่ืองจาก 
ลมติดขัด การรักษาอาการปวดเม่ือยด้วยการประยุกต์ท่าอาสนะของโยคะมาเป็นฤาษีดัดตน การนวดอายุรเวท 
	 ประเด็นท่ี 2 การอภิปรายผล การนวดฝ่าเท้าเป็นส่ิงท่ีดีมีประโยชน์โดยเฉพาะการสร้างความรู้สึก 
ผ่อนคลาย ซึ่งการนวดเป็นการกระตุ้นโดยมุ่งตรงจุดศูนย์รวมของระบบประสาทเพื่อให้เกิดการผ่อนคลาย 
กล้ามเน้ือเป็นการสร้างลักษณะผ่อนคลายทางกาย หรือทำ�ให้กล้ามเน้ือผ่อนคลาย  ท้ังน้ีการศึกษาของชญานิศ 
เนื้อน่วม ประดิพัทธุ์ เลิศดำ�รงกุล (2565, น.171) อธิบายว่า สมองของมนุษย์ 3 ส่วนมีความสามารถใน
การเช่ือมโยงกับการใช้ผัสสะและธรรมชาติเข้ามาเยียวชาและสร้างความผ่อนคลายให้กับร่างกาย และจิตใจ 
อีกท้ังการออกแบบและศาสตร์หลายชนิดช่วยสร้างความผ่อนคลายให้กับมนุษย์ได้ การปรุงแต่งผัสสะด้วย
ศิลปะการออกแบบสร้างความผ่อนคลายกายและจิต อีกทั้งการนวดเป็นความเชื่อที่ส่งผลต่อความรู้สึกว่า 
การนวดฝ่าเท้าเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย ท้ังร่างกายและจิตใจ การนวดฝ่าเท้าและนวดไหล่ 
เกิดการหมุนเวียนของโลหิตในร่างกาย เป็นภูมิปัญญาสร้างความรู้สึกผ่อนคลายด้วยวิธีการนวด กายและ
ใจสามารถรักษาได้ด้วยการนวดตามศาสตร์แพทย์แผนไทย 
	 ประเด็นท่ี 3 การอภิปรายผล ต้นแบบการนวดเพ่ือสร้างเสริมความรู้สึกผ่อนคลาย ด้วยการนวดไหล่ 
หรือฝ่าเท้าเพ่ือให้เกิดการหมุนเวียนของโลหิตในร่างกาย ซ่ึงการนวดท้ังสองวิธีส่งผลต่อความรู้สึกผ่อนคลาย 
การนวดทั้งสองวิธีมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับระบบและกลไกการทำ�งานของสมอง และเชื่อมโยมอารมณ์
ความรู้สึกผ่อนคลาย โดยสมองที่ทำ�หน้าที่เกี่ยวกับการแสดงอารมณ์ ได้แก่ สมองส่วนหน้า ทั้งนี้การศึกษา 
ของ ชญาณี ฉลาดธัญญกิจ. (2564, น.243). อธิบายว่า สมองส่วนที่แสดงอารมณ์ทำ�หน้าที่ควบคุม 
การแสดงอารมณ์ เช่น สุข เศร้า โกรธ เสียใจ โดยเครื่องดนตรีมีผลต่อการทำ�งานของสมอง ได้แก่ ไวโอลิน  
ซออู้ ซอด้วง ขลุ่ย ฟลุต เป็นต้น อีกทั้งการศึกษาของ อมรรัตน์ ชัยกฤษฎาการ วีรชัย คำ�ธร (2566,  
บทคัดย่อ) พบว่า การนวดฝ่าเท้าส่งผลต่อความรู้สึกผ่อนคลายมากกว่าการนวดไหล่ เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะ
	 ประการที่ 1 ควรสร้างลักษณะผ่อนคลายด้วยวิธีการนวดฝ่าเท้าเป็นสิ่งที่ดีมีประโยชน์โดยเฉพาะ
การสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย 
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	 ประการที่ 2 ควรใช้บริการนวดฝ่าเท้าเพื่อสร้างลักษณะผ่อนคลายมากกว่าการนวดไหล่เพราะ
การนวดไหล่ทำ�ให้เกิดการไหลเวียนของโลหิตในร่างกาย ซึ่งวิธีนวดฝ่าเท้าดีกว่าวิธีการนวดไหล่ 
	 ประการที ่ 3 การนวดเท้าควรเป็นวิธีต้นแบบเพื ่อสร้างความรู ้สึกผ่อนคลาย เพื ่อให้เกิด
การหมุนเวียนของโลหิตในร่างกาย ซึ่งการนวดทั้งสองวิธีส่งผลต่อความรู้สึกผ่อนคลาย อีกทั้งการนวดทั้ง
สองวิธีมีความสัมพันธ์กับระบบและกลไกการทำ�งานของสมอง และเชื่อมโยมอารมณ์ความรู้สึกผ่อนคลาย 

เอกสารอ้างอิง 
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