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บทคดัย่อ 
 งานวิจัยน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือเสนอการบรรเทาอาการเครียดให้กับกลุ่มผูส้นใจเก่ียวกับการบรรเทา
ความเครียดดว้ยการฝึกสมาธิ โดยใชแ้อนิเมชนั 3 มิติในการน าเสนอ เน่ืองดว้ยการฝึกท าสมาธิส าหรับผูค้นส่วนใหญ่ท่ี
มีอาการเครียดนั้นอาจเป็นเร่ืองท่ีเขา้ใจไดย้าก ผูว้ิจยัจึงเลือกน าเสนอในรูปแบบแอนิเมชนัเพ่ือให้สามารถเขา้ถึงไดท้ั้ง
วยัรุ่นและผูใ้หญ่ การวิจยัเร่ิมจากการรวบรวม ศึกษา และวิเคราะห์ขอ้มูลจากแหล่งต่าง ๆ แลว้จึงสรุปปัญหาและเสนอ
แนวทางแกไ้ข จากนั้นจึงเขา้สู่ขั้นตอนของการเขียนบทส าหรับแอนิเมชนั การออกแบบและสร้างตวัละครโดยใช้
โปรแกรม Autodesk Maya 2020 และการตดัต่อวดีิโอโดยใชโ้ปรแกรม Adobe After Effects 

ผลการวจิยัจากผูช้มกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายปุระมาน 15-30 ปี จ านวน 30 คน พบวา่ แอนิเมชนั 3 มิติเพ่ือบรรเทา
อาการเครียดดว้ยการฝึกสมาธินั้นอยูใ่นระดบัดี ผูช้มกลุ่มตวัอยา่งสามารถเขา้ใจและสามารถน าไปปฏิบติัไดจ้ริง 
ค าส าคัญ: การบรรเทาอาการเครียดดว้ย การฝึกสมาธิ 

 
ABSTRACT 

The research aims to present stress relief for those who are interested in de-stressing by practicing 
meditation using 3D animation in the presentation. While meditation practices for most people with stress might be 
difficult to understand, the researcher, therefore, chose to present it as an animation to make it accessible to both 
adolescents and adults. Initially, the study began with collecting, studying, and analyzing data from various sources. 
Then, problems and solutions were identified and the scripting process for the animation was introduced. 
Subsequently, while Autodesk Maya 2020 was used to design and construct animated characters, Adobe After 
Effects was used to edit video. The results from a sample group of 30 people aged 15-30 years showed that 3D 
animations to suggest stress relief through meditation was on a good level.  The study also found that the message 
from the presentation could be understood and was applicable. 
Keywords: Relieve stress with meditation, 3D Animation 
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1.  บทน า 
ความเครียด (Stress) ตามความหมายของพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พุทธศกัราช 2554 นั้น 

หมายถึง ภาวะของอารมณ์ หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบายใจ คบัขอ้งใจ หรือ
ถูกบีบคั้น กดดนัจนท าให้เกิดความรู้สึกทุกขใ์จ สับสน โกรธ หรือเสียใจ ซ่ึงความเครียดดงักล่าวน้ีก าลงัเกิดข้ึนกบั
ผูค้นจ านวนมากมายในสังคมปัจจุบนั ผูค้นเหล่าน้ีไม่อาจหลีกเล่ียงปัจจยัอนัน ามาซ่ึงความเครียดไดไ้ม่วา่จะเป็นปัจจยั
ภายนอกท่ีเกิดจากสังคม เช่น ปัญหาจากการปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ปัญหาจากเพ่ือนร่วมงานหรือหวัหนา้งาน ฯลฯ 
หรือปัจจัยด้านจิตใจท่ีมีความไวต่อความเครียดของแต่ละบุคคล นอกจากปัจจัยท่ีกล่าวน้ีแลว้ยงัมีปัจจัยอ่ืนท่ีไม่
สามารถควบคุมได้อีกมากมาย เช่น ปัจจัยทางเศรษฐกิจ และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในเวลานั้ นท่ีส่งผลทางด้านลบ 
(ราชบณัฑิตยสถาน, 2554) 

การฝึกสมาธิจึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการบรรเทาความเครียด ซ่ึงประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการไดฝึ้กสมาธินั้น
ไม่ใช่เพียงแค่บรรเทาความเครียดเท่านั้น หากแต่การฝึกสมาธิยงัเป็นทกัษะส าคญัท่ีฝึกจิตใจใหรู้้สึกสงบ ปลอดภยั ทั้ง
ความคิดและร่างกายอีกดว้ย ปัจจยัหลกัในการฝึกสมาธิ คือ การท าให้อยูก่บัปัจจุบนั จดจ่อกบัส่ิงท่ีควรท าให้มากข้ึน 
และปล่อยวางกบัความคิดท่ีท าให้วา้วุ่นอนัเป็นสาเหตุของความเครียดได ้นอกจากนั้นผลการวิจยัของซาร่า เลซาร์ 
(Sara Lazar) นกัประสาทวิทยาจากโรงพยาบาลแมสซาชูเซตส์ (Massachusetts General Hospital) และวิทยาลยัแพทย์
ฮาร์วาร์ด (Harvard Medical School) ท าการเปรียบเทียบคน 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีท าสมาธิมาก่อนซ่ึงเป็นบุคคลทัว่ไปท่ี
ท าสมาธิ 30–40 นาทีต่อวนักับกลุ่มท่ีไม่เคยท าสมาธิมาก่อน ผลวิจัยพบว่า สมองส่วนท่ีท าให้มีรู้สึกความสุข 
(Hypothalamus) มีเลือดมาเล้ียงมากข้ึน สมองมีสารสีเทาเพ่ิมมากข้ึน (Gray Matter) ซ่ึงส่วนน้ีจะเช่ือมโยงกบัการ
ตดัสินใจและความจ าในการท างานของเยื่อหุ้มสมองส่วนหนา้เหล่าน้ี ไดแ้สดงให้เห็นวา่ การท าสมาธิสามารถท าให้
สมองเกิดการปรับโครงสร้างได ้นอกจากน้ียงัพบหลกัฐานท่ีแสดงว่า การท าสมาธิมีผลท าให้สมองเส่ือมชา้ลงใน
บางส่วนของพ้ืนท่ีสมองเป็นหลกัฐานยืนยนัว่า การท าสมาธิท าให้มีชีวิตยืนยาวข้ึน เพราะสมองเส่ือมชา้ลงนั่นเอง 
ดงันั้นการฝึกสมาธิจึงเป็นอีกหน่ึงทกัษะท่ีแนะน าในฝึกฝนเพ่ือก าจดัความเครียดนั้นเอง 
 
2.  วตัถุประสงค์การวจิัย 

2.1 เพื่อศึกษาผลของงานแอนิเมชนัเร่ือง การออกแบบภาพยนตร์แอนิเมชนัสามมิติเพื่อบรรเทาความเครียด
ดว้ยการฝึกสมาธิ 

2.2 เพื่อสร้างแอนิเมชนัเร่ือง ‘Focus’ ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการออกแบบภาพยนตร์แอนิเมชนัสามมิติเพื่อ
บรรเทาความเครียดดว้ยการฝึกสมาธิ 

 

3.วธีิด าเนินการวจิัย 
แอนิเมชนัเร่ือง ‘Focus’ มีความยาว 4 นาที โดยมีผูช้มกลุ่มตวัอยา่ง 30 คน ท่ีสนใจงานดา้นแอนิเมชนั โดย

การเลือกเจาะจงในการสร้างส่ือภาพเคล่ือนไหว 3 มิติ ไดด้  าเนินการสร้างสรรค์หลายขั้นตอน เพ่ือให้การท างานมี
ความเป็นระเบียบ และสะดวก ซ่ึงแบ่งได ้3 ขั้นตอน ไดแ้ก่ ขั้นตอนก่อนการผลิต ขั้นตอนการผลิต และขั้นตอนหลงั
การผลิต 
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3.1 ขั้นตอนก่อนการผลติ (Pre-Production) 
ในขั้นตอนน้ีเป็นการศึกษาเน้ือหาเก่ียวกบัอาการและปัจจยัในการเกิดความเครียด และศึกษาเก่ียวกบัการฝึก

สมาธิ จากแหล่งขอ้มูลท่ีสืบคน้จากแหล่งต่าง ๆ เพ่ือน าขอ้มูลท่ีไดรั้บมาเขียนเป็นบทในแอนิเมชนั 3 มิติ โดยมีความ
ยาว 4 นาที โดยด าเนินเร่ืองราวผ่าน 2 ตวัละคร ไดแ้ก่ ‘เพชร’ เป็นตวัหลกัในการด าเนินเร่ืองและตวัแทนของผูท่ี้มี
ความเครียด ตวัละครต่อมาคือ ‘บอย’ ตวัแทนของผูท่ี้ฝึกการท าสมาธิและผูบ้รรยาย โดยใหค้  าแนะน ากบัตวัละครหลกั
และผูช้ม ในส่วนของตวัละครสุดทา้ย ‘มิน’ ตวัละครสบทบหรือหน่ึงในปัจจยัท่ีท าให้ตวัละครหลกัเกิดอาการเครียด 
ภายในเร่ืองราวจะน าเสนอมุมมองความเครียดของเพชร ถึงปัจจัยต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นคนใกล้ชิด การเรียน 
สภาพแวดลอ้ม จากนั้นบอยเพ่ือนขา้งบา้นของเพชร ผูท่ี้ไดฝึ้กทกัษะท าสมาธิไดแ้นะน าการบรรเทาความเครียดใหก้บั
เพชร 

จากขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดว้ิเคราะห์และรวมรวมเก่ียวกบัการบรรเทาความเครียดดว้ยการฝึกสมาธิ จึงถูกน ามา
พฒันาผา่นการเขียนบทรวมถึงการออกแบบเป็นสตอร่ีบอร์ด เพ่ือก าหนดเน้ือเร่ืองและระยะเวลาท่ีเหมาะสม พร้อม
การน ามาออกแบบลกัษณะนิสัยท่าทางตวัละคร ตลอดจนมุมมองต่าง ๆ เพ่ือช่วยในการปรับแต่งสตอร่ีบอร์ดให้
กระชบัมากข้ึน ดงัรูปท่ี 1 และ 2 ก่อนจะน าไปออกแบบภาพยนตร์แอนิเมชนัสามมิติต่อไป 

 

 
รูปท่ี 1 ตวัอยา่ง Story Board หนา้ท่ี 1 
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รูปท่ี 2 ตวัอยา่ง Story Board หนา้ท่ี 2 

 
ในขั้นตอนถดัมา สร้างคาแรคเตอร์ ฉาก ตามสตอร่ีบอร์ดดว้ยโปรแกรมสามมิติ Autodesk Maya ก่อนเร่ิม

ขั้นตอนการผลิต ดงัรูปท่ี 3 และ 4 
 

 
 

รูปท่ี 3 ตวัอยา่งฉาก ในโปรแกรม Autodesk Maya 2020 
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รูปท่ี 4 ตวัอยา่งตวัละคร ในโปรแกรม Autodesk Maya 2020 
 
3.2 ขั้นตอนการผลติ (Production) 

เม่ือสร้างตวัละครและฉากเรียบร้อยแลว้ จึงเขาสู่ขั้นตอนการ Rigging หรือการใส่กระดูกใหต้วัละครขยบัได้
และการวางตวัละครไวใ้นฉากตามสตอร่ีบอร์ด ดงัรูปท่ี 5 

 

 
 

รูปท่ี 5 โปรแกรม Autodesk Maya 2020 ฉากในบา้นเพชร 
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การออกแบบตวัละครนั้น เนน้ใหเ้ขา้ถึงง่าย ดูแลว้สามารถรับรู้ไดถึ้งบทบาทของตวัละครนั้น ๆ ไดใ้นทนัที 
โดยเลือกใชสี้เส้ือผา้ รวมทั้งสีหนา้ ท่าทาง อารมณ์ต่าง ๆ เพ่ือแสดงออกถึงนิสัยหรืออารมณ์ของตวัละครในเวลานั้น  

 

 
รูปท่ี 5 ตวัละคร เพชร 

 
เพชร เด็กวยัรุ่นชายท่ีมีอาการเครียดจากการกดดนัเร่ืองการเรียน มีปัญหากบัคนในครอบครัวหรือคนรัก ท่ี

ผา่นมาเขาระบายความเครียดดว้ยสูบบุหร่ี  
 

 
รูปท่ี 6 ตวัละคร บอย 

 
บอย เพ่ือนขา้งบา้นของเพชร ดูเป็นคนร่าเริง เป็นคนท่ีฝึกสมาธิสม ่าเสมอ และแนะน าการฝึกสมาธิให้กบั

เพชร 
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รูปท่ี 7 ตวัละคร มิน 

 
มิน ตวัละครสบทบท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัความเครียดของเพชร 

 
4. ผลการวจิัย 
 จากแบบสอบถามความคิดเห็นต่อแอนิเมชนัเร่ือง Focus จ านวน 30 คน ไดรั้บขอ้มูลประกอบผลการวจิยั
ดงัน้ี 

4.1 เพศชาย 17 คน และเพศหญิง 13 คน  
4.2 ช่วงอาย ุ15-18 ปี จ านวน 3 คน ช่วงอาย ุ19-24 ปี จ านวน 18 คน และช่วงอาย ุ25-30 ข้ึนไป จ านวน 9 คน  

 
ตารางท่ี 1 แบบสอบถามความพึงพอใจต่อส่ือแอนิเมชนั 3 มิติ เร่ือง ‘Focus’ 

ค าถาม ค่าเฉล่ีย ระดบัความพึงพอใจ 
1. ความเขา้ใจดา้นเน้ือเร่ือง 7.80 ดี 
2. ความสวยงาม 8.02 ดีมาก 
3.สามารถน าไปปฏิบติัติไดจ้ริง 8.05 ดีมาก 
รวม 7.95 ดี 
หมายเหตุ การก าหนดเกณฑค์่าเฉล่ีย 
 8.00 – 10.00  หมายถึง ดีมาก 5.00 – 7.99  หมายถึง ดี 
 3.00 – 4.99   หมายถึง พอใช ้ 1.00 – 2.99   หมายถึง ปรับปรุง 
  

จากตารางท่ี 1 แบบสอบถามความพึงพอใจต่อส่ือแอนิเมชัน 3 มิติ เร่ือง Focus ไดรั้บความพึงพอใจ  
โดยค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 7.95 ซ่ึงอยูใ่นเกณฑดี์ ผูช้มส่วนใหญ่เขา้ใจและสามารถประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนัต่อไปได ้ 
 



 การประชมุน าเสนอผลงานวจัิยบณัฑิตศกึษาระดับชาติ 
ครัง้ท่ี ๑๖  ปีการศกึษา ๒๕๖๔ 

 

วนัพฤหสับดทีี ่๑๙ สงิหาคม พ.ศ.๒๕๖๔ หน้า 383 จดัโดย  บณัฑติวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัรงัสติ 

5. การอภิปรายผล 
 งานวิจยัส่ือภาพเคล่ือนไหว 3 มิติน้ีมุ่งช่วยให้เกิดความเขา้ใจเก่ียวกบัการฝึกสมาธิเพ่ือบรรเทาความเครียด 
และสามารถน าไปปฏิบติัเพ่ือลดอาการเครียดไดจ้ริง ส่ือภาพเคล่ือนไหวน้ีมีความเหมาะกบักลุ่มเป้าหมายท่ีมีความ
สนใจเร่ืองการฝึกสมาธิตั้ งแต่เร่ิมตน้ เน่ืองจากเน้ือหาสามารถเขา้ใจไดโ้ดยง่าย และตวัละครก็ไดรั้บออกแบบให้
สามารถส่ือสารใหเ้ขา้ใจทั้งสีหนา้และท่าทางไดโ้ดยง่ายดว้ยเช่นกนั  
 ในงานวจิยัคร้ังน้ีไดพ้บปัญหาเก่ียวกบัการใชโ้ปรแกรม Autodesk Maya เน่ืองจากการมีหลายขั้นตอนมีความ
ซบัซ้อนเป็นอนัมาก นอกจากน้ีแลว้ความสามารถของเคร่ืองคอมพิวเตอร์กเ็ป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าให้การด าเนินงานใน
บางขั้นตอนมีความยุ่งยากมาก ดังนั้ นจึงจ าเป็นต้องศึกษาและวางแผนอย่างพิถีพิถันเพ่ือให้การท างานราบร่ืน 
ประหยดัเวลา และเสร็จตามก าหนด 
 
6. บทสรุป 
 จากการศึกษาและการผลิตส่ือภาพเคล่ือนไหว 3 มิติ เพื่อสร้างความเขา้ใจเก่ียวกบัการบรรเทาความเครียด
ดว้ยการฝึกสมาธินั้น ผูว้จิยัไดใ้ชท้กัษะการเขียนบท การวาดสร้างตวัละคร การสร้างสตอร่ีบอร์ด และการใชโ้ปรแกรม
ต่าง ๆ ไดแ้ก่ Autodesk Maya และ After Effect เพ่ือสร้างสรรคผ์ลงานใหมี้คุณภาพท่ีดีและเป็นฐานขอ้มูลเก่ียวกบัการ
บรรเทาความเครียดดว้ยการฝึกสมาธิ อนัจะเป็นประโยชน์แก่กลุ่มเป้าหมายท่ีสนใจในแนวทางดงักล่าว ส่ือน้ีไดรั้บการ
ออกแบบให้มีเน้ือเร่ืองท่ีสามารถเขา้ใจไดง่้ายและมุ่งให้ตวัละครหลกัในแอนิเมชนัแสดงออกไดอ้ยา่งเตม็ท่ีและเขา้ถึง
ผูช้มมากท่ีสุด โดยก าหนดใหส่ื้อภาพเคล่ือนไหวน้ีมีความยาวทั้งส้ิน 4 นาที 
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