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บทคัดย่อ 

การนอนไม่หลบั หรือ Insomnia เป็นปัญหาท่ีพบไดบ่้อยในชีวิตประจาํวนัของคนเรา สามารถเกิดข้ึนไดก้บั

ทุกเพศทุกวยั และการนอนไม่หลบัยงัส่งผลกระทบต่อการใชชี้วิตทั้งในช่วงเวลากลางวนัและกลางคืน ทาํให้รู้สึก

อ่อนเพลียในระหวา่งวนั และเป็นสาเหตุการเกิดปัญหาในการทาํงานได ้ในการรักษา ผูป่้วยสามารถพบแพทยเ์พ่ือรับ

การรักษาท่ีเหมาะสม โดยในการรักษาอาการนอนไม่หลบันั้น มีอยู่หลายวิธี ทั้ งแบบท่ีใชย้า และไม่ใชย้า ตามการ

วินิจฉัยของแพทยท่ี์ให้การรักษา เพ่ือให้เหมาะสมกบัอาการของผูป่้วย และนอกจากน้ียงัมีการรักษาโดยการบาํบดั 

เพ่ือให้เกิดการผ่อนคลาย เป็นวิธีท่ีง่ายต่อการรักษา ซ่ึงมีอยูห่ลากหลายประเภทให้เลือก ตามความสะดวกของผูป่้วย 

ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดคิ้ดออกแบบเคร่ืองมือท่ีช่วยในการบาํบดั และไดมี้การทดลองการใชง้านกบักลุ่มผูท่ี้นอนไม่หลบั 

ได้ผลออกมาเป็นท่ีน่าพอใจ สามารถเป็นอีกหน่ึงทางเลือกให้กลุ่มคนนอนไม่หลบั เกิดความผ่อนคลาย เพ่ือเป็น

ประโยชน์ต่อการดาํรงชีวติใหดี้ข้ึนต่อไป 

คาํสําคญั:  การนอนไม่หลบั, การบาํบดั, ส่ือ 

 

ABSTRACT 

Insomnia is a common problem in people's daily lives. Can happen to all ages. And insomnia also affects 

the daytime and nighttime life. Feeling tired during the day. And cause a problem in the work. In treatment, patients 

can see a doctor for the appropriate treatment. In the treatment of insomnia. There are several ways, Take medicine 

and do not take medicine. According to the doctor's diagnosis, the treatment. This fit the patient's symptoms. In 

addition therapeutic therapies. It's an easy way to heal. There are many types to choose from. By the convenience of 

the patient. Therefore, the researchers have designed the tools that help in healing. And have experiments with the 

sleep group. The results are satisfactory. To be an alternative to sleep for relax. And for the sake of living for the 

better 
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1. บทนํา 

การนอนหลบัเป็นส่วนหน่ึงของชีวติคนเรา ซ่ึงเป็นเร่ืองธรรมชาติหรือภาวะปกติ การนอนจึงมีความสาํคญัท่ี

ช่วยให้การทาํงานสมองไดพ้กัผ่อน และร่างกายไดซ่้อมแซมส่วนต่างๆ เพราะในขณะท่ีคนเรานอนหลบั จะมีกลไก

ทางเคมี มีการลา้งสารพิษในสมอง กระตุน้เซลลส์มองท่ีทาํงานเหน่ือยลา้ ให้กลบัมาทาํงานไดต้ามปกติ และร่างกายท่ี

ไดพ้กัผอ่นนั้นก็จะมีประสิทธิภาพในการทาํงานดีข้ึนอีกดว้ย(กมลวรรณ กหุลาบวงษ,์ 2537, น. 28)   

โรคความผิดปกติในการนอน ซ่ึงมีอยูด่ว้ยกนัหลายชนิด เช่น โรคนอนหลบัมากเกินไป(Hypersomnia) โรค

ต่ืนกลางดึกด้วยความต่ืนตระหนกตกใจกลัวอย่างรุนแรง(Sleep terror disorder) โรคละเมอเดิน(Sleepwalking 

disorder) และโรคท่ีพบมากท่ีสุดคือ โรคนอนไม่หลบั(Insomnia) การนอนไม่หลบั เป็นปัญหาการนอนท่ีพบไดบ่้อย

ท่ีสุด คิดเป็นเปอร์เซ็นต ์สูงถึงร้อยละ 30 ของประชากรทัว่โลก(ชูทิตย ์ปานปรียา, 2543, น. 74) 
 

2. วตัถุประสงค์การวจิยั 

วตัถุประสงคข์องงานวจิยัน้ีคือ เพ่ือออกแบบและพฒันาเคร่ืองมือบาํบดัโดยใชส่ื้อโมชัน่กราฟฟิก และ

ตอ้งการเพ่ิมทางเลือกในการบาํบดัเพ่ือเป็นประโยชน์ไม่มากก็นอ้ยต่อกลุ่มคนนอนไม่หลบั จึงจาํเป็นตอ้งมีความเขา้ใจ

ถึงปัญหาและปัจจยั ท่ีส่งผลต่อการนอนไม่หลบัซ่ึงเป็นเร่ืองสาํคญัท่ีจะนาํมาประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบเคร่ืองมือ

บาํบดั(Therapy) เพ่ือกลุ่มคนนอนไม่หลบัต่อไป 
 

3. การดาํเนินการวจิยั 

ศึกษาองคป์ระกอบต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการนอนไม่หลบัจากหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

3.1 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการนอนไม่หลบั จากการศึกษาพบสาเหตุของการนอนไม่หลบัท่ีพบไดบ่้อยมีอยู่ 4 

ประการดว้ยกนัคือ ประการท่ีหน่ึง เกิดจากมีความผิดปกติทางจิตใจ อาจเกิดจากปัญหาจากท่ีทาํงาน การตกงาน ปัญหา

ครอบครัว ปัญหาทางเศรษฐกิจหรือปัญหาจากโรคทางจิตเวช เป็นตน้ ประการท่ีสอง เกิดจากมีความผิดปกติทาง

ร่างกาย เช่น คนัตามตามตวั ปวดหวั ปวดทอ้ง หายใจไม่สะดวก หรือตอ้งรักษาอยูโ่รงพยาบาล เป็นตน้ ประการท่ีสาม 

เกิดจากการใชส้ารเสพติดท่ีทาํใหน้อนไม่หลบั เช่น แอมเฟตามีน ยาอี เป็นตน้ ประการท่ีส่ี เกิดจากสภาพแวดลอ้มใน

การนอน เช่น มีเสียงดงัอึกทึกคึกโครม อากาศภายในห้องนอน หรือการเปล่ียนท่ีอยูใ่หม่ ทาํให้เกิดการไม่คุน้ชินกบั

สถานท่ี(ชูทิตย ์ปานปรียา, 2543, น. 76) 

3.2 ประเภทของโรคนอนไม่หลบัแบง้ออกเป็น 3 ประเภท คือ 

3.2.1 การนอนไม่หลบั แบบชัว่คราว ลกัษณะน้ีหมายถึง มีอาการนอนไม่หลบัหรือหลบัยากติดต่อกนั

เป็นเวลาหลายวนั แต่ไม่ถึงหลายสัปดาห์ ปัญหาส่วนใหญ่เกิดจากความเครียดหรือความกังวลใจต่อเหตุการณ์ใด

เหตุการณ์หน่ึง ส่วนใหญ่แลว้จะดีข้ึนเองภายในไม่ก่ีวนั หรือในบางรายอาจตอ้งใชย้านอนหลบัช่วยในระยะสั้นๆ เม่ือ

อาการดีข้ึนก็สามารถหยดุการใชย้าได ้

3.2.2 การนอนไม่หลบั แบบระยะต่อเน่ือง ลกัษณะน้ีหมายถึง มีอาการนอนไม่หลบัติดต่อกนัเป็นเวลา

หลายสัปดาห์ ปัญหาส่วนใหญ่เกิดจากจากความเครียดนั้นยงัไม่คล่ีคลาย เช่นปัญหาการเงินติดขดั ปัญหาครอบครัว 

เป็นตน้โดยทัว่ไปเม่ือปัญหาต่างๆ คล่ีคลายอาการนอนหลบัก็จะกลบัมาเป็นปกติ อย่างไรก็ตาม ทางท่ีดีผูท่ี้มีอาการ

เหล่าน้ี ควรไดรั้บการปรึกษาจากแพทยว์า่ มีแนวทางอยา่งไรท่ีจะช่วยปัญหาการนอนหลบัของตน เพ่ือไม่ใหเ้กิดปัญหา

เร้ือรัง 
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3.2.3 การนอนไม่หลบั แบบเร้ือรัง คนกลุ่มน้ีจะมีปัญหาในการ นอนไม่หลบั อยา่งต่อเน่ืองเกือบทุกคืน 

ติดต่อกนัหลายเดือน หรือแมก้ระทัง่เป็นปี สาเหตุท่ีทาํให้เกิดอาการก็จะเร่ิมซบัซอ้นมากข้ึน ไม่ตรงไปตรงมาเพียงแค่

อาการเครียด  หลายคร้ังท่ีความเครียดไดเ้บาบางหรือหายไปหมดแลว้ แต่อาการ นอนไม่หลบั กลบัยงัดาํเนินอยูต่่อ 

บางคนใจจดใจจ่อตลอดเวลาวา่คืนน้ีจะหลบัหรือไม่หลบั ถา้ไม่หลบัแลว้พรุ่งน้ีจะเป็นอยา่งไร ทาํใหเ้กิดความรู้สึกกลวั

การนอน ไม่กลา้ท่ีจะนอน จนกลายเป็นความทุกขท์รมาน กลุ่มน้ีจึงควรรีบพบแพทยแ์ละรับการรักษาอยา่งเร่งด่วน 

3.3 การรักษาอาการนอนไม่หลบัส่วนใหญ่จะมีดว้ยกนัอยู ่2 ประเภทคือ  

3.3.1. การพ่ึงยา โดยการวินิจฉยัของแพทย ์จุดประสงคข์องการใชย้าเพ่ือใหผู้ป่้วยนอนหลบัไดง่้ายและ

เร็วข้ึน ลดการต่ืนกลางดึก หรือเพ่ือช่วยลดความวิตกกงัวลในวนัรุ่งข้ึน จะใชย้าในกรณีท่ีมีอาการรุนแรง และใหย้าใน

ระยะสั้นท่ีสุด เม่ือผูป่้วยปรับตวัไดแ้ลว้ อาจจะไม่ตอ้งใหย้าอยา่งต่อเน่ือง ข้ึนอยูก่บัการแนะนาํของแพทย ์

3.3.2 การไม่พ่ึงยา โดยการใชสุ้ขบญัญติัของการนอน สามารถทาํได ้10 ขอ้ดงัน้ี 

3.3.2.1 ต่ืนนอนและเขา้นอนใหเ้ป็นเวลา 

3.3.2.2 ไม่ทาํกิจกรรมอ่ืนใดบนเตียงนอน ยกเวน้เร่ืองนอน และกิจกรรมทางเพศ 

3.3.2.3 การใชเ้วลาบนเตียงนอนใหน้อ้ยท่ีสุดในแต่ละคืน 

3.3.2.4 ในกรณีท่ีเขา้นอนไปแลว้ 10-15 นาที ยงัไม่สามารถหลบัได ้ควรลุกจากเตียงเพ่ืออ่านหนงัสือ 

หรือทาํกิจกรรมอ่ืน  เม่ือรู้สึกง่วงจึงกลบัเขา้นอนใหม่ 

3.3.2.5 ไม่ควรมีนาฬิกาบอกเวลาในหอ้งนอน 

3.3.2.6 ไม่ทาํกิจกรรมท่ีออกแรงกาย หรือหนงัสมองก่อนเขา้นอน 

3.3.2.7 มีกิจกรรมผ่อนก่อนการเขา้นอน เช่น อาบนํ้ าอุ่น ด่ืมนมหรือนํ้ าผลไม ้อ่านหนงัสือเบาๆ 10 

นาที ก่อนการเขา้นอน 

3.3.2.8 งดชา กาแฟ ก่อนการเขา้นอน 6 ชัว่โมง และงดสุรา บุหร่ีเม่ือเวลาเขา้นอน 

3.3.2.9 พยายามไม่งีบหลบัในเวลากลางวนัมากเกินไป เพราะจะทาํให้ไม่ง่วง และจะทาํให้คุณภาพ

การนอนในคืนนั้นแยล่ง 

3.3.2.10 ออกกาํลงักายเบาๆ อยา่งสมํ่าเสมอ เช่น เดินยดืเสน้ยดืสายก่อนเวลานอน 2-3 ชัว่โมง แต่การ

ออกกาํลงักายหนกัๆ ควรทาํในช่วงเยน็เท่านั้น(สุรชยั เก้ือศิริกลุ, 2544, น. 7) 

นอกจากการรักษาท่ีกล่าวในข้างตน้นั้ น ยงัมีการรักษาอาการนอนไม่หลบัในรูปแบบของการบําบัด

(Therapy) ซ่ึงในปัจจุบนัไดมี้รูปแบบการบาํบดัอาการนอนไม่หลบัอยูห่ลายวิธีดว้ยกนั เช่น การบาํบดัดว้ยเสียงดนตรี

(Music Therapy) การบาํบดัดว้ยกล่ิน(Aromatherapy) การบาํบดัดว้ยการนวด(Massage Therapy) การบาํบดัดว้ยหิน

(Stone Therapy) การบาํบดัดว้ยแสง(Light Therapy) แสงท่ีใชใ้นการบาํบดัแพทยจ์ะให้ผูป่้วยท่ีมีอาการนอนไม่หลบั

อาบแสงตามเวลาท่ีกาํหนด เพ่ือเป็นการปรับสภาพการหลัง่ฮอร์โมนเมลาโทนินท่ีอยูภ่ายในสมอง ซ่ึงเป็นฮอร์โมนท่ี

เก่ียวขอ้งกบัระบบนาฬิกาของร่างกาย(Circadian Rhythm)  

จากการศึกษา พบวา่การบาํบดัทุกรูปแบบมีวตัถุประสงคอ์ยา่งเดียวกนัคือ ตอ้งการใหก้ลุ่มคนนอนไม่หลบัมี

ความรู้สึกสงบและผ่อนคลาย ดงันั้นผูว้ิจยัจึงตอ้งการสร้างเคร่ืองมือบาํบดัให้เกิดความผ่อนคลายในรูปแบบของส่ือ

(Media) นาํเทคนิคการทาํโมชัน่กราฟฟิก(Motion Graphic) ร่วมกบัโปรแกรม3มิติ มาประยกุตใ์นการทาํเคร่ืองมือตาม



 การประชุมนําเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา 
คร้ังที่ ๑๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐ 

 

วนัพฤหสับดทีี ่๑๗ สงิหาคม พ.ศ.๒๕๖๐  หน้า 1699 จดัโดย  บณัฑติวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัรงัสติ 

ความถนดัของผูว้ิจยั โดยการออกแบบองคป์ระกอบท่ีใชใ้นส่ือ ทั้งในเร่ืองของภาพและเสียง ให้ส่งผลต่อความรู้สึก

ของกลุ่มคนท่ีนอนไม่หลบั ไดมี้ความรู้สึกสงบ ผอ่นคลายไดดู้ก่อนการเขา้นอน 

3.4 ทฤษฎีและเคร่ืองมือท่ีใชใ้นงานวจิยั 

3.4.1 โมชัน่กราฟฟิก(Motion Graphic) คืองานกราฟฟิกท่ีเคล่ือนไหวได ้โดยการนาํเอาภาพมาจดัเรียงต่อ

กนั หรืออธิบายอยา่งง่ายคือการทาํใหภ้าพวาด 2 มิติ เคล่ือนไหวได ้ส่วนประกอบหลกัของการทาํโมชัน่กราฟฟิกจะมี

อยู่ 2 ส่วนคือ สคริป(Script) และการออกแบบ(Design) เม่ือมีส่วนประกอบครบก็สามารถนํางานออกแบบมาทาํ

ภาพเคล่ือนไหวเหมือนการทาํการ์ตูนแอนิเมชัน่ แต่ต่างกนัตรงท่ีไม่มีตวัละครในการดาํเนินเร่ือง และไม่มีการตดัฉาก

สลบัเหมือนภาพยนตร์ แต่จะใชก้ารพากยเ์สียงบรรยายประกอบ นิยมใชก้บัเร่ืองราวหรือเน้ือหาท่ีเขา้ใจยาก ใหอ้อกมา

ในรูปแบบท่ีน่าสนใจและเขา้ใจง่ายมากข้ึน(สาวติรี รูปนนท,์ 2559)  

โมชั่นกราฟฟิกสามารถใช้งานไดอ้ย่างหลากหลาย ทั้ งวิดีโอพรีเซนเทชั่น งานโฆษณาหรือวิดีโอให้

ความรู้ เหมาะสมกบัวงการ Start up และในวงการธุรกิจ เพราะสามารถกาํหนดคอนเซ็ปงานได ้ประหยดัค่าใชจ่้ายกวา่

การถ่ายทาํจริง และยงัสามารถควบคุมไดง่้ายอีกดว้ย 

3.4.2 ความสมัพนัธ์ขององคป์ระกอบศิลป์กบัความรู้สึก 

3.4.2.1 เส้น เป็นพ้ืนฐานท่ีสําคญัของงานศิลปะทุกชนิด เส้นสามารถให้ความหมาย แสดงอารมณ์ 

ความรู้สึกไดใ้นตวัเอง เส้นมีอยู่ 2 ลกัษณะคือ เส้นตรง(Straight Line) และเส้นโคง้(Curve Line) เส้นทั้งสองชนิดน้ี 

เม่ือนาํมาจดัวางในลกัษณะต่างๆ กนั จะมีช่ือเรียกต่างกนั และใหค้วามหมาย ความรู้สึกท่ีแตกต่างกนัอีกดว้ย เช่น เส้น

ตั้งหรือเส้นด่ิง ให้ความรู้สึกทางความสูง สง่า มัน่คงแข็งแรง เส้นเฉียง ให้ความรู้สึกเคล่ือนไหว รวดเร็ว ไม่มัน่คง 

เส้นหยกั ให้ความรู้สึกไม่ราบเรียบ ขดัแยง้ อนัตราย เส้นโคง้ ให้ความรู้สึก เคล่ือนไหว คล่ีคลาย อ่อนโยน นุ่มนวล 

เสน้นอน ใหค้วามรู้สึก ทางความกวา้ง สงบ ราบเรียบ น่ิง ผอ่นคลาย เป็นตน้ 

3.4.2.2 รูปทรง หมายถึงโครงสร้างของส่ิงต่างๆ มีลกัษณะเป็น 3 มิติ ประกอบดว้ยดา้น 3 ดา้น คือ 

ดว้นกวา้ง ดา้นยาว ดา้นหนา ซ่ึงสามารถวดัขนาดและปริมาตรได ้  รูปทรงต่างๆ ยงัให้ความหมาย และความรู้สึก

ต่างกนัออกไป เช่น รูปทรงส่ีเหล่ียม ให้ความรู้สึกมัน่คง เช่ือถือได ้รูปทรงสามเหล่ียม ให้ความรู้สึกยิ่งใหญ่ เป็นผูน้าํ 

รูปทรงกลม ใหค้วามรู้สึกถึงความสมบูรณ์ เป็นศูนยก์ลาง อ่อนโยน สงบ เป็นตน้(สุทธิพงษ ์ภู่อร่าม, 2551) 

3.4.2.3 สี นกัจิตวทิยาเช่ือวา่สีสามารถช่วยในการบาํบดัโรคได ้เพราะสีแต่ละสีท่ีแบ่งเป็นสีโทนร้อน

และสีโทนเยน็จะไปกระตุน้ต่อมไพเนียล(Pineal Grand) ท่ีทาํงานสัมพนัธ์กบัร่างกายซ่ึงในตอนกลางวนัต่อมไพเนียล

จะสร้างฮอร์โมนเซโรโทนิน(Serotonin) เพ่ือให้ร่างกายต่ืนข้ึน และในตอนกลางคืนจะสร้างฮอร์โมนเมลาโทนิน

(Melatonin) เพ่ือให้ร่างกายรู้สึกง่วง สีแต่ละสีจึงมีผลต่ออารมณ์ความรู้สึกของคนเรา เช่น สีแดง ให้ความรู้สึกมีพลงั

อาํนาจ สีสม้ใหค้วามรู้สึกเบิกบาน สีเขียวใหค้วามรู้สึกสนัโดษ วา่งเปล่า สีดาํใหค้วามรู้สึกลึกลบั เงียบสงดั สีนํ้ าเงินให้

ความรู้สึกสงบผอ่นคลาย เป็นตน้(บรรจบ จาํกดั, 2549, น. 58) 

3.4.3 โปรแกรมมายา(Autodesk MAYA) คือโปแกรมหน่ึงของบริษัท Autodesk ซ่ึงผลิตซอฟต์แวร์

สําหรับงานออกแบบท่ีไดรั้บความนิยมกนัอย่างแพร่หลายไปทัว่โลก โปรแกรมมายาเป็นโปรแกรมสร้างงานแอนิ
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วนัพฤหสับดทีี ่๑๗ สงิหาคม พ.ศ.๒๕๖๐  หน้า 1700 จดัโดย  บณัฑติวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัรงัสติ 

เมชัน่ 3 มิติ สามารถสร้างวตัถุและทาํการเคล่ือนไหวได ้สามารถใชไ้ดก้บังานส่ือโทรทศัน์ งานพฒันาเกม และงาน

ออกแบบต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เหมาะกบัผูใ้ชง้านเร่ิมตน้ไปจนถึงระดบัมืออาชีพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

รูปท่ี 1 หนา้ต่างโปรแกรมมายา(Autodesk MAYA) 
 

3.4.4 โปรแกรมอาฟเตอร์เอฟเฟกต(์Adobe After effects) คือโปรแกรมหน่ึงของบริษทั Adobe System

เป็นโปรแกรมดา้น Video Compost หรืองานซอ้นภาพวิดีโอ จุดเด่นคือสามารถใส่เอฟเฟกต์ต่างๆ เช่น ไฟ แสง ฝุ่ น 

ควนั เป็นตน้ รวมถึงการตดัต่อวดีิโอ เพ่ือตกแต่งวดีิโอให้มีความน่าสนใจยิง่ข้ึน โปรแกรมอาฟเตอร์เอฟเฟกตส์ามารถ

นาํไฟลง์านหรือวดีิโอจากโปรแกรม 3 มิติมาทาํงานร่วมกนัได ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                           (www.indietips.com, 2014) 

รูปท่ี 2 หนา้ต่างโปรแกรมอาฟเตอร์เอฟเฟกต(์Adobe After effects) 

 

http://www.indietips.com/
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3.5 ขั้นตอนการออกแบบ โดยขั้นตอนน้ีจะให้ความสําคัญกับทฤษฎีและองค์ประกอบศิลป์ท่ีส่งผลต่อ

ความรู้สึกสงบ ผ่อนคลาย ตามท่ีไดศึ้กษาไวข้า้งตน้ นาํมาสู่ขั้นตอนการออกแบบและประยุกตใ์ชท้าํเคร่ืองมือบาํบดั

ตามขั้นตอนต่อไปน้ี 

3.5.1 สตอร่ีบอร์ด(Storyboard) การนาํเส้นโคง้และรูปทรงกลมท่ีใหค้วามรู้สึกอ่อนโยน นุ่มนวล สงบ

และผ่อนคลาย มาใชใ้นการออกแบบสตอร่ีบอร์ด ทาํการแบ่งเป็นซีนโดยแต่ละซีนจะมีการเคล่ือนไหวของวตัถุท่ี

แตกต่างกนั ดงัรูปท่ี 3 

 

 

  

 

 

 

 

รูปท่ี 3 ภาพสเก็ตสตอร่ีบอร์ด(Storyboard) 
 

3.5.2 โมเดล(Model) เร่ิมการสร้างโมเดลหรือวตัถุในโปรแกรมมายา ตามท่ีได้ออกแบบไวใ้นสตอร่ี

บอร์ด ดงัรูปท่ี 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 4 ภาพแสดงตวัอยา่งการสร้างโมเดลในโปรแกรมมายา(Autodesk MAYA) 
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3.5.3 การเคล่ือนไหว(Motion) ทาํการใส่สีและจดัแสงในแต่ละซีนโดยสีและแสงท่ีใชจ้ะเป็นโทนสีนํ้ า

เงิน เพราะจดัอยูใ่นโทนสีเยน็ ท่ีให้ความรู้สึกสงบ นุ่มนวล ผ่อนคลาย และนาํเทคนิคโมชัน่กราฟฟิกมาประยกุต์การ

เคล่ือนไหวใหก้บัโมเดลภายในโปรแกรมมายา ดงัรูปท่ี 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 5 ภาพแสดงตวัอยา่งซีนท่ีมีการใส่สี และทาํการเคล่ือนไหวโมเดล  (Design ท่ี 1) 
 

3.5.4 การตดัต่อวิดีโอ(Editing) เป็นขั้นตอนสุดทา้ยคือการนาํไฟลว์ิดีโอแต่ละซีนจากโปรแกรมมายา มา

ทาํการตดัต่อภายในโปรแกรมอาฟเตอร์เอฟเฟกตเ์พ่ือใหว้ดีิโอแต่ละซีนมีความต่อเน่ืองกนั ดงัรูปท่ี 6 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 6 ภาพแสดงตวัอยา่งการตดัต่อวดีิโอ ภายในโปรแกรมอาฟเตอร์เอฟเฟกต(์Adobe After effects) 
 

3.6 ทดลอง(Experimental) เม่ือผลิตส่ือวดีิโอท่ีไดจ้ากการศึกษาองคป์ระกอบต่าง ๆ เสร็จเรียบร้อยแลว้ไดแ้บ่ง

การทดลองเป็น 2 คร้ัง กบักลุ่มเป้าหมายคือ กลุ่มผูท่ี้นอนไม่หลบั แบบชัว่คราว จาํนวน 20 คน ไดดู้ก่อนการเขา้นอน

ไฟลว์ิดีโอสามารถดูผ่านมือถือหรือเคร่ืองเล่นอ่ืนๆ ไดแ้ละสาเหตุท่ีเลือกกลุ่มผูป่้วยแบบชัว่คราวน้ีคือ สามารถวดัผล

ไดง่้าย เน่ืองจากยงัไม่มีอาการรุนแรงเท่าท่ีควร โดยคร้ังแรกไดน้าํวดีิโอ Design ท่ี 1 ทดลองใหก้ลุ่มเป้าหมายไดใ้ชง้าน



 การประชุมนําเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา 
คร้ังที่ ๑๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐ 
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และประเมินผล แล้วนําเอาข้อมูลท่ีได้จากการทดลองมาพัฒนาต่อเป็น Design ท่ี 2 และได้นําไปทดลองกับ

กลุ่มเป้าหมายอีกคร้ัง    

3.7 พฒันา(Develop) จากส่ือวดีิโอของ Design ท่ี 1 หลงัจากการนาํวดีิโอทดลองกบักลุ่มเป้าหมายแลว้นั้นแลว้

นั้น ยงัตอ้งมีการพฒันา ปรับปรุงแก้ไขในเร่ืองของสีและแสงท่ีสว่างมากเกินไป จนทาํให้ดูไม่มีมิติ รวมถึงการ

เคล่ือนไหวของวตัถุแต่ละซีนท่ีมีความเร็วมากเกินไป Transition ในแต่ละซีนไม่มีความต่อเน่ืองเท่าท่ีควร ไม่เหมาะสม

ต่อการดึงความรู้สึกใหมี้ความผอ่นคลาย จึงตอ้งมีการแกไ้ข และออกมาเป็นวดีิโอ Design ท่ี 2 ดงัรูปท่ี 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 7 ภาพแสดงตวัอยา่งซีนท่ีทาํการพฒันาแลว้ (Design ท่ี 2) 
 

จาก Design ท่ี 2 ท่ีไดมี้การปรับปรุงแกไ้ขแลว้นั้น ยงัไดเ้พ่ิมเสียงดนตรีประกอบท่ีเหมาะสมต่อการผ่อน

คลายเขา้ไปอีกดว้ย 
 

4. ผลการวจิยั 

การวิจยัน้ีไดท้าํการวดัผลของการใชง้านเป็นจาํนวน 2 คร้ัง โดยให้กลุ่มผูท่ี้มีอาการนอนไม่หลบัท่ีมีอาการ 

แบบชัว่คราว จาํนวน 20 คน ทดลองดูวิดีโอก่อนการเขา้นอนและทาํแบบประเมิน โดยไดผ้ลแสดงขอ้มูลตามตาราง

ดงัน้ี   
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ตารางท่ี 1  การทดลองใชง้านวดีิโอ Designท่ี 1 (ระดบัคะแนน 1 = แย,่ 2 = พอใช,้ 3 = ดี, 4 = ดีมาก, 5 = ยอดเยีย่ม) 

ประเมนิผล 

ขอ้มูลการใชง้าน คะแนน (25) 

ความสวยงาม (5) 2 

ความนุ่มนวลใหค้วามรู้สึกผอ่นคลาย (5) 2 

ความเหมาะสมของแสงและสี (5) 3 

การใชง้านไม่ซบัซอ้น (5) 5 

เหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย (5) 3 

รวม 15 

 

จากวดีิโอ Design ท่ี 1 ผูว้จิยัไดท้าํการพฒันา แกไ้ขขอ้พร่องต่างๆเรียบร้อยแลว้นั้น จึงนาํวดีิโอ Designท่ี 2 

ทดลองกบักลุ่มเป้าหมาย และทาํแบบประเมิน โดยไดผ้ลแสดงขอ้มูลตามตารางดงัน้ี   

 

ตารางท่ี 2  การทดลองใชง้านคร้ังท่ี 2 (ระดบัคะแนน 1 = แย,่ 2 = พอใช,้ 3 = ดี, 4 = ดีมาก, 5 = ยอดเยีย่ม) 

ประเมนิผล 

ขอ้มูลการใชง้าน คะแนน (25) 

ความสวยงาม (5) 4 

ความนุ่มนวลใหค้วามรู้สึกผอ่นคลาย (5) 4 

ความเหมาะสมของแสงและสี (5) 4 

การใชง้านไม่ซบัซอ้น (5) 5 

เหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย (5) 3 

รวม 20 

 

6. บทสรุปและข้อเสนอแนะ 

จากการวิจัยน้ีผูว้ิจัยได้ออกแบบเคร่ืองมือบําบัดเพ่ือกลุ่มคนนอนไม่หลับในรูปแบบของส่ือวิดีโอให้

กลุ่มเป้าหมายไดท้ดลองใชเ้พ่ือดูก่อนการนอน ผลการทดลองพบวา่เคร่ืองมือมีการใชง้านไดดี้ในระดบัหน่ึง ผูป่้วยมี

อาการดีข้ึนตามลาํดับ และมีความรู้สึกผ่อนคลายมากข้ึนก่อนการนอน ด้วยองค์ประกอบของ รูปทรงวตัถุ การ

เคล่ือนไหวของวตัถุ แสงและสีท่ีใช ้รวมไปถึงเสียงเพลงประกอบท่ีอยู่ภายในวิดีโอท่ีส่งผลต่อความรู้สึกผ่อนคลาย 

และผลจากการประเมินยงัมีจุดท่ีตอ้งมีการพฒันาเร่ืองการใชง้านให้ออกมาเป็นเคร่ืองมือบาํบดัท่ีความเหมาะสมต่อ

กลุ่มเป้าหมายใหม้ากข้ึน 



 การประชุมนําเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา 
คร้ังที่ ๑๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐ 
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โครงการออกแบบเคร่ืองมือเพ่ือกลุ่มคนนอนไม่หลบัน้ี ผูว้ิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าเคร่ืองมือบาํบดัน้ีจะเป็น

ประโยชน์ไม่มากก็นอ้ย ต่อกลุ่มคนนอนไม่หลบั และเพ่ือเป็นการเพ่ิมทางเลือกในการบาํบดัของกลุ่มคนนอนไม่หลบั

ไดมี้การดาํรงชีวติและสุขภาพท่ีดีในการนอนต่อไป 
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