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ท่ีมีความเครียดระดับปานกลางได$ โดยท่ีการสูดดมดังกล4าวไม4มีผลต4อความจำระยะส้ัน 
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Abstract 

               Introduction: Stress affects cognitive function through disturbance in 
behavior, thinking and mood, Stress in college students may sometimes be 
unavoidable. Alternative treatment such as aromatherapy are employed widely to 
reduce stress now-a-days. Aromatherapy is a popular method for relieving stress. It 
uses essential oil that come from natural methods that use plants with fragrant 
properties to be extracted into pure essential oils. Therefore, this study was designed 
to evaluate the effects of lavender oil in reducing stress and recent memory among 
college students with stress.                                                                                                                                                        

               Objective: To study the effects of lavender essential oils on stress and 
recent memory in students with moderate stress. 

               Methods: Twenty-four participants with moderate levels of stress from the 
Suan prung stress test were randomly into experimental group (lavender essential oil) 
10 participants and control group (water) 14 participants, both groups were exposed 
to the aroma for 30 minutes. Stress visual analogue scale, Heart rate, Blood pressure 
and Digit span test were measured before start the experiment, during the 11th minute 
and post intervention.  

               Results: The control and experimental groups showed statistically 
significant difference in stress visual analogue scale (p<0.05) during and after exposed 
to the aromatherapy. However, only the experimental group showed significance 
difference (p<0.05) in heart rate and blood pressure. There was no statistically 
significance difference were found in recent memory in both groups. 

               Conclusion: Inhalation of lavender essential oil, resulted in lower stress 
visual analogue scale, heart rate, blood pressure, but did not effect on recent 
memory. 

Keywords: Stress; Aromatherapy; Lavender; Recent memory 
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บทที่ 1 

บทนํา 

1. ความสําคัญและที่มาของปzญหาการวิจัย (Background and rationale) 

       การใช$ชีวิตในปbจจุบันมนุษยQต$องเผชิญกับปbญหาต4างๆ เช4น ปbญหาด$านการเรียน การเงิน 
ครอบครัว สุขภาพ สภาพเเวดล$อม มลพิษ มนุษยQทุกช4วงวัยล$วนมีความเครียดที่เเตกต4างกัน ในช4วงวัย
ของการเป1นนักศึกษาก็เป1นอีกหนึ่งช4วงวัยที่ต$องเผชิญกับภาวะความเครียด จากงานศึกษาที่ผ4านมา
เกี ่ยวกับระดับความเครียดในนักศึกษามหาลัยพบว4า ร$อยละ 57.6 ของกลุ4มนักศึกษาตัวอย4างมี
ความเครียดอยู4ในระดับสูง โดยที่ร$อยละ 19.1 มีความเครียดในระดับปานกลาง (1) สอดคล$องกับ
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดในนักศึกษาคณะเภสัชศาสตรQ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่พบว4า
นักศึกษาส4วนใหญ4มีความเครียดอยู4ในระดับสูงและปานกลางรองลงมา (2) ความเครียดที่เกิดขึ้นอาจ
ส4งผลทั้งต4อพฤติกรรม การแสดงออก รวมถึงต4อการเรียนรู$ได$แก4 ปbญหาทางด$านความจำ การมีสมาธิ
จดจ4อ สับสน ความสนใจในสิ่งต4างๆ ลดน$อยลง (3) ดังนั ้นความเครียดที่เพิ ่มขึ ้นในนักศึกษาจึง
จำเป1นต$องได$รับการผ4อนคลาย 

สุคนธบําบัดเป1นอีกหนึ่งวิธีในการบำบัดคลายความเครียดและยังเป1นส4วนหนึ่งของแพทยQ
ทางเลือกท่ีได$รับความนิยมใช$ โดยเป1นวิธีการรักษาทางธรรมชาติที่ใช$พืชที่มีคุณสมบัติให$กลิ่นหอม
นำมาสกัดเป1นน้ำมันหอมระเหย สามารถนำมาประยุกตQได$หลายรูปแบบ เช4น การรับประทาน การสูด
ดม และการดูดซึมทางผิวหนัง ซึ่งน้ำมันหอมระเหยออกฤทธิ์ช4วยในการบรรเทาอาการเจ็บปวดช4วย
การบำบัดรักษาโรค และการปรับสมดุลของร4างกาย อารมณQ และจิตใจ (4) จากการศึกษาที่ผ4านมา
กล4าวว4ากลิ่นลาเวนเดอรQได$รับความนิยมในการถูกเลือกใช$ในการศึกษาเพื่อลดความความเครียดและ
วิตกกังวล (5) เเละได$รับการสำรวจข$อมูลของธุรกิจ สปาไทยในปj 2552 ที ่ผ4านการรับรองจาก
กระทรวงสาธารณสุข พบว4า น้ำมันหอมระเหยที่ผู$ประกอบการส4วนใหญ4เลือกใช$เป1นน้ำมันหอมระเหย
จากธรรมชาติมากกว4าน้ำมันหอมระเหยสังเคราะหQ เเละน้ำมันหอมมันหอมระเหยที่นิยมคือ น้ำมัน
หอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ (6) น้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอรQมีองคQประกอบทางเคมี ได$เเก4 Linalool 

, Linalyl acetate , a-pinene , β-pinene , myrcene , Camphene ,terpinene (7)  ท่ี ท ำ ใ ห$
ร4างกายเกิดความผ4อนคลาย สงบ และสุขสบาย น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQสามารถเเพร4เข$าสู4
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ลมหายใจได$ง4าย และได$รับการทดสอบความปลอดภัยพบว4าจัดเป1นกลุ4มที่ไม4มีพิษเเละไม4ระคายเคือง
ผิวหนัง (8) ผลการวิจัยในผู$หญิงวัยรุ4นพบว4าหลังสูดดมน้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอรQช4วยลดระดับ
ความเครียดและทำให$ค4าแอมพิจูดคลื่นสมองอัลฟาเพิ่มขึ้น (9) เช4นเดียวกับงานวิจัยในผู$ปüวยที่นอนใน
ห$องไอซียูมากกว4าสองวันพบว4าน้ำมันหอยระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQช4วยลดความเครียดและช4วยให$
คุณภาพการนอนหลับดีขึ้น (10) นอกจากนี้ยังพบว4าได$รับกลิ่นลาเวนเดอรQยังช4วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ความจำระยะสั้นภายในเผชิญความเครียดแบบฉับพลัน (11) จากผลการศึกษาของน้ำมันหอมระเหย
ลาเวนเดอรQที่ผ4านมา ทำให$ผู$วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาของน้ำมันหอมลาเวนเดอรQต4อความเครียด
และความจำระยะส้ันในนักศึกษาท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 

2. วัตถุประสงคBของการวิจัย (Research objective(s)) 

    2.1 วัตถุประสงคBทั่วไป (General objective)   

        เพื่อศึกษาผลของน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQต4อความเครียดและความจำระยะสั้นใน
นักศึกษาท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 

    2.2 วัตถุประสงคBเฉพาะ (Specific objective) 

 2.2.1 เพื ่อเปรียบเทียบ Stress visual analogue scale , Heart rate , Blood pressure 
และ Digit span test ภายในกลุ4ม ก4อน ขณะ และหลังการได$รับ aromatherapy  

 2.2.2 เพื ่อเปรียบเทียบ Stress visual analogue scale , Heart rate , Blood pressure 
และ Digit span test ระหว4างกลุ4มควบคุมและกลุ4มทดลอง 

3. คําถามงานวิจัย (Research question) 

 ผลของน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQสามารถลดความเครียดและเพิ่มความจำระยะสั้นใน
นักศึกษาที่มีความเครียดระดับปานกลางที่ได$รับกลิ่นลาเวนเดอรQและภายหลังได$รับกลิ่นลาเวนเดอรQได$
หรือไม4 
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4. สมมติฐานงานวิจัย (Research Hypothesis) 

การสูดดมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQสามารถลดความเครียดและช4วยเพิ่มความจำ
ระยะส้ันในนักศึกษาท่ีมีความเครียดระดับปานกลางได$ 

 

5. กรอบแนวคิดงานวิจัย (Conceptual framework)      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดวิจัย 

 

 

 

ตัวแปรต$น 

น้ำมันหอมระเหย 

กล่ินลาเวนเดอรQ 

ตัวแปรตาม 

ความเครียด, ความจำระยะส้ัน,  

อัตราการเต$นของหัวใจ, ความดันโลหิต 

ตัวแปรกวน 

ช4วงเวลาท่ีทำให$เกิดความเครียดมากกว4าปกติ 

เช4น การมีประจำเดือน ช4วงสอบกลางภาค/ปลายภาค 

เวลาพักผ4อนไม4เพียงพอ ผู$ท่ีบริโภคผลิตภัณฑQท่ีมีส4วนผสมของ 

คาเฟอีน แอลกอฮอลQภายใน 24 ช่ัวโมง 
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6. นิยามศัพทBเฉพาะ (Definitions of specific terms) 

ความเครียด (Stress) คือ ปฏิกิริยาของร4างกายท่ีตอบโต$ต4อสภาพแวดล$อม ความเครียดเป1น
ประสบการณQเฉพาะตัวของแต4ละบุคคล (12) 

สุคนธบำบัด (Aromatherapy) คือ Aroma เเปลว4า ความหอม Therapy เเปลว4า การ
บำบัด จึงหมายถึง การบำบัดด$วยกล่ิน (13) 

น้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอรC (Lavender essential oil) คือ พืชสกุลดอก สกัดมาจาก
ดอก จัดเป1นกลุ4มท่ีไม4มีพิษเเละไม4ระคายเคืองผิวหนัง มีท่ีคุณสมบัติช4วยผ4อนคลายระงับประสาท (14) 

ความจำระยะสั้น (Recent memory) คือ ความจำระยะสั้นคือความจำที่คงอยู4ในช4วงเวลา
สั้นๆ คงอยู4ประมาณ 30 วินาที ที่เราตั้งใจจดจ4อต4อสิ่งนั้น เมื่อไม4ได$ใส4ใจในการจำแล$วความจำนั้นก็จะ
หายไป ความสามารถของคนเราจะเก็บข$อมูลไว$ในความจำระยะส้ันมากท่ีสุด (15) 

7. ปzญหาทางจริยธรรม (Ethical considerations) 

        การดำเนินงานวิจัยครั้งนี้ผู$วิจัยจะชี้เเจงเเละอธิบายรายละเอียดโครงการวิจัย วัตถุประสงคQ
ทั่วไปของงานวิจัย วิธีวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข$อมูล และระยะเวลาการเก็บข$อมูลอย4างครบถ$วน 
ผลที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชนQที่เกิดขึ้นจากงานวิจัย โดยไม4ป°ดบังอาสาสมัคร เม่ือ
อาสาสมัครได$รับข$อมูลครบถ$วนเเละเข$าใจดี ผู$วิจัยจะขอความยินยอมจากอาสาสมัครเป1นลายลักษณQ
อักษรและให$อาสาสมัครตัดสินใจอย4างอิสระในการเข$าร4วมงานวิจัยโดยปราศจากการบังคับข4มขู4หรือ
ให$รางวัล ซ่ึงอาสาสมัครสามารถท่ีจะปฎิเสธหรือถอนตัวออกจากงานวิจัยได$ตลอดเวลา 

  ผู$วิจัยจะทำการเก็บรักษาความลับหรือข$อมูลส4วนตัวของอาสาสมัคร และเมื่อเสร็จสิ้นการทำวิจัย 
ผู$วิจัยจะทำลายข$อมูลทิ้งทันที ซึ่งทั้งนี้ผู $วิจัยจะมีแบบสอบถามคัดกรองเบื้องต$นก4อนการทดลอง                  
การวิจัยครั้งนี้อาสาสมัครอาจมีความเสี่ยงเกิดอาการไม4พึงประสงคQ ผู$วิจัยได$จัดเตรียมข$อปฎิบัติในการ
ดูแลป¢องกันอาสาสมัครเบ้ืองต$น ดังน้ี 

1.อาการวิงเวียนศีรษะ คล่ืนไส$ อาเจียน  

2.อาการผ่ืนแดง 
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แนวทางการป¢องกัน ผู$วิจัยจะหยุดการทดลองทันที และใช$สำลีชุบน้ำเปล4าความสะอาดบริเวณที่ทำ
การทดลองทันทีและสังเกตอาการเป1นเวลา 20 นาที หากอาสาสมัครอาการดีขึ้นสามารถกลับบ$านได$ 
แต4หากอาการไม4ดีขึ้น ผู$วิจัยจะนำส4งโรงพยาบาลเซนตQหลุยสQ โดยผู$วิจัยจะรับผิดชอบค4าใช$จ4ายทั้งหมด
ท่ีเก่ียวข$องกับงานวิจัย  

มาตรการปâองกันการแพรUระบาดของ (COVID-19) 

ผู$วิจัยมีมาตราการควบคุมเเละป¢องกันการเเพร4ระบาดของเช้ือโควิด-19 ขณะดำเนินงานวิจัยดังน้ี 

1. มีแบบสอบถามประเมินความเส่ียงอาสาสมัครก4อนเข$าร4วมงานวิจัย  

2. เช็ดอุปกรณQก4อนและหลังการวิจัย 

8. ขอบเขตของงานวิจัย (Scope of the study) 

รูปแบบงานวิจัย คือ งานวิจัยเชิงทดลองท่ีมีการวัดผลก4อน ระหว4าง และหลังการทดลอง  

กลุ2มประชากร คือ นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQ 

กลุ2มตัวอย2าง คือ นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQ เพศชายเเละเพศหญิง ที่มีระดับความเครียด
ปานกลางท่ีมีคะแนน 25-42 คะเเนน ตามเเบบสอบถามสวนปรุง 

ตัวเเปรตvน คือ น้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQและน้ำเปล4า 

ตัวแปรตาม คือ ความเครียด, ความจำระยะส้ัน ,ความดันโลหิต, อัตราการเต$นของหัวใจ  

ตัวแปรกวน คือ ช4วงเวลาท่ีทําให$เกิดความเครียดมากกว4าปกติ เช4น การมีประจําเดือน  

ช4วงสอบกลางภาค/ปลายภาค การพักผ4อนท่ีไม4เพียงพอ ผู$ท่ีบริโภคผลิตภัณฑQท่ีมีส4วนผสมของ
คาเฟอีนเเอลกอฮอลQภายใน 24 ช่ัวโมง 
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9. ประโยชนBท ี ่คาดวUาจะไดuร ับจากโครงการวิจ ัยนี ้  (Expected benefits and 
application) 

9.1 ตUอกลุUมผูuเขuารUวมงานวิจัย 

ทำให$ทราบผลของกลิ่นของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะสั้นของ
นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQที่มีความเครียดระดับปานกลาง และใช$เป1นทางเลือกในการลดระดับ
ความเครียดในชีวิตประจำวัน 

9.2 ตUอวิชาชีพกายภาพบําบัด 

ทำให$ทราบผลของกลิ่นของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะสั้นของ
นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง เพ่ือนำข$อมูลใช$ในการศึกษาต4อไป 

9.3 ตUอผูuอUานวิจัย 

ทำให$ทราบผลของน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQต4อความเครียดและความจำระยะส้ัน
ของนักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQที่มีความเครียดระดับปานกลางและสามารถนำเทคนิคไปปรับใช$ได$
ในชีวิตประจำวันเพ่ือช4วยในการลดระดับความเครียด 
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10. การบริหารงานวิจัยและตารางการปฏิบัติงาน (Administration and time 
schedule)   

ตารางท่ี 1 การบริหารงานวิจัยและการปฏิบัติงาน 

กิจกรรม ช2วงเวลาในการดำเนินงาน (เดือน) ปz พ.ศ.2566 
ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

1.ค$นคว$าและ
รวบรวมข$อมูลท่ี
เก่ียวข$อง 

            

2.สอบป¢องกัน
โครงร4างการวิจัย 

            

3.เสนอโครงร4าง
เพ่ือขอรับการ
พิจารณจริยธรรม
การวิจัย 

            

4.ประชาสัมพันธQ
งานวิจัยก4อนการ
เร่ิมเก็บข$อมูล 

            

5.เก็บข$อมูล
งานวิจัยโดยการ
ช้ีแจง
โครงการวิจัยและ
คัดกรอง
กลุ4มเป¢าหมาย
ตามเกณฑQคัดเข$า 
ทำแบบประเมิน
และข$อมูลท่ัวไป
ในการวิจัย 
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กิจกรรม ช2วงเวลาในการดำเนินงาน (เดือน) ปz พ.ศ.2566 
ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

6.การประมวลผล
การวิเคราะหQ
ข$อมูล และการ
สรุปผลของการ
วิจัย 

            

7.การเขียน
รายงานการวิจัย 

            

8.สอบป¢องกัน
งานวิจัย 

            

9.จัดพิมพQ รูปเล4ม
วิจัยฉบับสมบูรณQ 

            

10.นำเสนอ
งานวิจัยแบบ
โปสเตอรQ 
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11. งบประมาณการดําเนินงานวิจัย (Budget) 
11.1 ค4าน้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQ                                                 450 บาท 
11.2 ค4าน้ำมันเกรปซีด                     760 บาท 
11.3 ค4าแอลกอฮอลQ                                                                            100 บาท 
11.4 ค4าบีกเกอรQ                                          125 บาท 
11.5 ค4าขวดสีชา            219 บาท 
11.6 ค4าสำลี               32 บาท 
11.7 ค4าทรานสQพอรQใส             30 บาท 
11.8 ค4าถุงมือพลาสติก              30 บาท 

                 ค2าใชvจ2ายรวมท้ังส้ิน 1,746 บาท 
 
 

12. ระยะเวลาในการดำเนินงานทำวิจัย 
 1 ปj ต้ังแต4เดือนมกราคม พ.ศ. 2566 ถึง เดือนธันวาคม พ.ศ. 2566 
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บทที่ 2 

ทบทวนวรรณกรรม (Literature reviews) 

ความหมายของความเครียด 

ความเครียดหมายถึง ปฏิกิริยาของร4างกายที่ตอบโต$ต4อสภาพแวดล$อม ความเครียด เป1น
ประสบการณQเฉพาะตัวของ แต4ละบุคคลในสภาวการณQอย4างเดียวกันร4างกายจะแสดงออก เวลามี
ความเครียดโดยมีความดันโลหิตสูงขึ้นกว4าปกติ ชีพจร เต$นเร็วขึ้น หายใจถี่ขึ้น หัวใจจะทำงานมากข้ึน 
และกล$ามเน้ือ จะเกร็ง ปฏิกิริยาเหล4าน้ีเรียกโดยรวมว4าเป1นปฏิกิริยาของ “การสู$หรือจะถอยหนี” (12) 

ความเครียดเป1นภาวะของอารมณQหรือความรู$สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต$องเผชิญกับปbญหาต4างๆ 
และทำให$รู$สึกถูกกดดัน ไม4สบายใจ วุ4นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เมื่อบุคคลรับรู$หรือ
ประเมินว4าปbญหาเหล4านั้นเป1นสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะก4อให$เกิดอันตรายแก4ร4างกายจะส4งผลให$
สภาวะสมดุลของร4างกายและจิตใจเสียไป (3) 

สาเหตุของความเครียด 

 ปbจจัยท่ีส4งผลต4อความเครียด คือปbจจัยส4วนบุคคลและปbจจัยด$านส่ิงแวดล$อมดังน้ี 

1. ปbจจัยส4วนบุคคล แบ4งเป1นทางร4างกายและจิตใจ 

1.1 ปbจจัยส4วนบุคคลทางด$านร4างกาย สภาวะทางกายบางประการทำให$เกิด
ความเครียดได$ในลักษณะที ่เรียกว4า ร4างกายเครียด ซึ ่งปbจจัยทางร4างกายที ่ก4อให$เกิด
ความเครียดได$แก4 

  1.2 คุณลักษณะทางพันธุกรรม ที่ทำให$บุคคลมีลักษณะพื้นฐานที่แตกต4างกัน เช4น
เพศ สีผิว ความเข$มแข็ง หรือความอ4อนแอของระบบการทำงานของร4างกาย ตลอดจนความ
พิการทางร4างกายท่ีเป1นมาแต4กำเนิด 
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  1.3 ความเหนื ่อยล$าทางร4างกายที ่เกิดจากการทำงานหนักและติดต4อกันเป1น
เวลานานซึ่งจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณQแข็งแรงของร4างกายที่จะทำให$แต4
ละคนมีความพร$อมในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันแตกต4างกัน 

     1.4 การพักผ4อนไม4เพียงพอ 

  1.5 การเจ็บปüวยทางร4างกาย 

  1.6 ภาวะโภชนาการได$แก4ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลต4อความ
สมบูรณQแข็งแรงของร4างกาย เช4นการรับประทานอาหารที่ไม4ได$สัดส4วนที่เพียงพอหรือการ
บริโภคสารอาหารบางประเภท เช4น สุรา บุหรี่ ชา กาแฟ สิ่งเสพติดต4างๆทั้งหมดทำให$เกิด
ความเครียดได$ 

  1.7 ลักษณะท4าทางท่ีปรากฏเก่ียวกับโครงสร$างของกล$ามเน้ือ ผิวหนัง และการทรง
ตัว  เช4น การเดิน ยืน ว่ิง น่ัง นอน หากอยู4ในลักษณะท่ีไม4เหมาะสมย4อมก4อให$เกิดความเครียด
ได$ 

2. ปbจจัยส4วนบุคคลทางด$านจิตใจ เป1นปbจจัยที่สำคัญและเกี่ยวข$องกับการเกิดความเครียด
ท่ีสุด ประกอบด$วย 

2.1 บุคลิกภาพบางประเภทที่ก4อให$เกิดความเครียดได$ง4าย บุคลิกภาพโดยทั่วไปมี 3 ลักษณะ
ใหญ4ๆได$แก4 

2.1.1 บุคลิกแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต เป1นคนท่ีต$องการความสมบูรณQแบบให$กับทุก
ส่ิงทุกอย4าง ขยัน เจ$าระเบียบ ยึดม่ันกฎเกณฑQ บุคลิกภาพแบบน้ีทำให$ต$องทำงานหนักและทำ
ทุกอย4างด$วยตนเอง 

    2.1.2 บุคลิกภาพแบบพ่ึงพิงผู$อ่ืนเป1นคนท่ีมีลักษณะขาดความเช่ือม่ันในตนเองไม4 

กล$าตัดสินใจ จะเป1นคนท่ีวิตกกังวลง4าย ทำอะไรต$องอาศัยผู$อ่ืนหวานหว่ันกับอนาคตอยู4เสมอ 

2.1.3 บุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแล4น เป1นคนใจร$อน ควบคุมอารมณQไม4ได$อารมณQ
เปล่ียนแปลงง4าย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร4างกาย 
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  2.2 การเผชิญเหตุการณQต4างๆในชีวิต (Live event) เป1นเหตุการณQความเปล่ียนแปลงท่ีมี 

ผลกระทบต4อการทำกิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณQท่ีเกิดข้ึน อาจก4อให$เกิดผลทางบวก 

หรือลบก็ได$ทำให$บุคคลต$องปรับตัว 

  2.3 ความขัดแย$งในใจ (Conflict) เกิดจากการท่ีบุคคลต$องเผชิญทางเลือกสองทางข้ึนไปแต4 

ทางเลือกอย4างใดอย4างหน่ึงอาจจะเป1นทางเลือกในส่ิงท่ีไม4ต$องการไม4อยากได$ 

  2.4 ความคับข$องใจ (Frustration) เกิดจากการท่ีบุคคลไม4สามารถบรรลุเป¢าหมายท่ีต$องการ 

ได$ สาเหตุท่ีก4อให$เกิดความคับข$องใจ 4 ประการ คือ 

    2.4.1 ความรู$บางประเภทได$แก4ความรู$สึกสูญเสียอาจจะเป1นการสูญเสียคนท่ีรัก  

เกียรติยศ ช่ือเสียง หรือความภาคภูมิใจ ความรู$สึกล$มเหลวในชีวิต ความรู$สึกเหล4าน้ีทำให$ 

กังวล ความโกรธ ความเศร$า ความทุกขQใจ  

2.4.2 การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล เช4นหมดหวัง ไม4สามารถควบคุมส่ิง
ต4างได$ 

   2.4.3 อารมณQที่ไม4ดีทุกชนิด ได$แก4 ความกลัว ความวิตกกังวล การขาดความสามารถ 
การขาดทักษะในการทำงาน เป1นต$น 

2.4.4 ความล4าช$าของเหตุการณQหรือการไปสู 4เป¢าหมายที ่ต$องการอันเกิดจาก 
ธรรมชาติหรือลักษณะของเหตุการณQนั้น หรือเกิดจากปbจจัยแวดล$อมของเหตุการณQหรือเกิด
จากปbจจัยภายในตัวบุคคลน้ันเอง 

3. ปbจจัยด$านส่ิงแวดล$อม 

3.1 สิ ่งแวดล$อมทางกายภาพ เป1นลักษณะทางกายภาพ เป1นลักษณะทางกายภาพที ่มี
ผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ$อมต4อวิธีการดำเนินชีวิตของบุคคลและทำให$ต$องปรับตัวอยู4
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ตลอดเวลาซึ ่งก4อให$เกิดความเครียดขึ ้นได$ เช4น อุณหภูมิ ความแออัดของประชากรและ
บ$านเรือน สภาพรถติดและการจราจรท่ี หนาแน4น ภัยธรรมชาติ ฯลฯ 

3.2 ส่ิงแวดล$อมทางชีวภาพ เป1นส่ิงแวดล$อมท่ีมีส่ิงมีชีวิตและทำอันตรายต4อบุคคลได$ เช4น เช้ือ
โรคต4างๆท่ีเป1นสาเหตุของโรคระบาด อาทิ โรคเอดสQ โรคไข$หวัดนก ไข$เลือดออก เป1นต$น 

3.3 ส่ิงแวดล$อมทางสังคมวัฒนธรรม เป1นปรากฏการณQต4างๆท่ีเกิดข้ึนในสังคม และส่ิงท่ีบุคคล
กระทำจะมีผลกระทบต4อกันตลอดเวลาซึ ่งปbจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมที ่ก 4อให$เกิด
ความเครียด (12) 

ระดับความเครียด 

ระดับความเครียด เป1น 4 ระดับ คือ 

1. ความเครียดในระดับต่ำ (Mild stress) หมายถึงภาวะเครียดขนาดน$อยและหายไปใน
ระยะอันสั้นเป1นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ความเครียดในระดับนี้ไม4คุกคามต4อการดำเนิน
ชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอย4างอัตโนมัติ เป1นการปรับตัวด$วยความเคยชินและการปรับตัวต$องการ
พลังงานเพียงเล็กน$อยเป1นภาวะท่ีร4างกายผ4อนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate stress) หมายถึงความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวัน เนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณQสำคัญในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
อาจแสดงออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว4าอยู4ในเกณฑQปกติท่ัวไป ไม4รุนแรงจน
ก4อให$เกิดอันตรายแก4ร4างกาย เป1นระดับความเครียดท่ีทำให$บุคคลเกิดความกระตือรือร$น 

3. ความเครียดในระดับสูง (High stress) เป1นระดับความเครียดที่ทำให$บุคคลได$รับ
เหตุการณQที่ก4อให$เกิดความเครียดสูงเป1นเวลานาน และไม4สามารถปรับตัวได$ในเวลาอันรวดเร็ว ถือว4า
อยู4ในเกณฑQอันตราย หากไม4ได$รับการบรรเทาจะนำไปสู4ความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคภัยต4างๆตามมาได$ 

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) เป1นความเครียดระดับสูงที ่ดำเนิน
ติดต4อกันมาอย4างต4อเนื่องจนทำให$บุคคลมีความล$มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน4าย ท$อแท$ 
หมดแรง ควบคุมตัวเองไม4ได$เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต4างๆตามมาได$ง4าย (12) 
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ปzจจัยที่ทำใหuสUงผลตUอความเครียด 

ปbจจัยท่ีทำให$เกิดความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีดังน้ี 

1. ด$านการเรียน 

1.1 ไม4ได$เรียนในคณะหรือสาขาท่ีตนเองสนใจ 

1.2 ไม4สามารถเข$าใจเน้ือหาท่ีเรียนได$อย4างชัดเจน 

   1.3 ตารางเรียนในแต4ละสัปดาหQไม4เหมาะสม 

1.4 ได$รับมอบหมายงานเก่ียวกับการเรียนท่ียากหรือมากเกินไป 

2. ด$านสังคม 

2.1 ไม4มีเวลาในการพักผ4อนเพียงพอ 

2.2 ไม4ได$เข$าร4วมกิจกรรมชมรมในหรือนอกมหาวิทยาลัย 

3. ด$านครอบครัว 

3.1 สถานภาพบิดา - มารดา มีการหย4าร$าง แยกกันอยู4 หรือเป1นหม$าย 

3.2 มีความขัดแย$งกับคนในครอบครัว 

4. ด$านเศรษฐกิจ 

4.1 มีรายรับไม4เพียงพอ 

4.2 ทำงานหารายได$ระหว4างเรียนไปด$วย 

5. ด$านส่ิงเเวดล$อม 

5.1 ใช$เวลาในการเดินทางมาเรียนค4อนข$างนาน 

5.2 ไม4พอใจในสถานท่ีพักอาศัยของท4าน 
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6. ด$านความสัมพันธQกับบุคคลอ่ืน 

6.1 ไม4มีกลุ4มเพ่ือนหรือเพ่ือนสนิท 

6.2 มีความขัดแย$งกับเพ่ือนในมหาวิทยาลัย 

6.3 มีความขัดแย$งกับอาจารยQในมหาวิทยาลัย (16) 

ผลกระทบของความเครียด 

ความเครียดในระดับต่ำและความเครียดในเวลาที่ไม4นาน จนเกินไปนักเป1น ตัวกระตุ$นให$
บุคคลกระทำสิ่งต4าง ๆ อย4างกระตือรือร$น ได$ฝßกประสบการณQที่จะแก$ไขปbญหา มีความคิดสร$างสรรคQ
อวัยวะต4างๆ ในร4างกายได$มีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งสิ่งเหล4านี้จะทำให$บุคคลเกิด
ความพึงพอใจในทักษะความสามารถของตน มีความรู$สึกเชื่อมั่นและภาคภูมิใจในตนเองมากยิ่งขึ้นแต4
ถ$าความเครียดในระดับรุนแรงหรือที่เกิดขึ้นเป1นระยะเวลานานๆก็กลับจะก4อให$เกิดผลเสียต4างๆ
มากมาย ดังน้ี 

1. ผลเสียทางดvานสรีรวิทยา 

เมื่อบุคคลตกอยู4ในความเครียดเป1นเวลานานๆจะทำให$สุขภาพร4างกายเลวลงเนื่องจากเกิด
ความไม4สมดุลของระบบฮอรQโมน ฮอรQโมนเป1นชีวเคมีท่ีสำคัญของร4างกาย เป1นตัวทำหน$าท่ีช4วยควบคุม
การทำงานของระบบต4างๆภายในร4างกายเนื่องจากร4างกายเกิดภาวะฮอรQโมนไม4สมดุล การทำงานของ
ระบบต4างๆภายในก็จะบกพร4อง ทำให$เกิดอาการต้ังแต4ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปวดท$อง อ4อนเพลีย ทำให$
เกิดโรคทางกายโรคทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic disease) เช4น หน$ามืด เป1นลม 
เจ็บหน$าอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอ$วน แผลในกระเพาะอาหารและลำไส$
เล็ก โรคหอบหืด อาการแพ$ต4างๆ โรคผิวหนัง ผมร4วง และโรคมะเร็ง หรือทำให$โรคที่เป1นอยู4เดิมแล$วมี
อาการกำเริบ เช4น โรคเบาหวาน โรคเริมที่อวัยวะร4างกาย นอกจากนี้ความเครียดที่รุนแรงมากๆอาจมี
ผลให$บุคคลเสียชีวิตได$ 
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2. ผลเสียทางดvานจิตใจและอารมณC 

จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด$วยการหมกมุ4น ครุ4นคิด ไม4สนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย ขาด
สมาธิ หลงลืม ตัดสินใจไม4ได$ลังเล ความระมัดระวังตัวในการทำงานเสียไป เป1นเหตุให$เกิดอุบัติเหตุได$
ง4าย จิตใจขุ4นมัว หงุดหงิด ขี้โมโห โกรธง4าย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิต
ของตนเอง เศร$าซึม กระสับกระส4าย กระวนกระวาย คับข$องใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง 
หมดหวัง ท$อแท$ ในบางรายที่ตกอยู4ในภาวะเครียดอย4างยาวนานมากๆอาจก4อให$เกิดอาการทางจิตจน
กลายเป1นโรคจิต โรคประสาทได$ 

3. ผลเสียทางดvานความคิด 

บุคคลจะมีกระบวนการคิดที่นอกจากจะไม4ก4อให$เกิดประโยชนQแล$วยังเป1นโทษกับตนเอง เป1น
ผลให$ความเครียดยิ่งทับถมขึ้น ในหลายกรณีความเครียดที่เกิดขึ้นจากสภาพการณQแรกที่มาคุกคามยัง
ไม4มากเท4ากับความเครียดที่เกิดจากความคิดในลำดับต4อมาของบุคคล เช4น คิดวิพากษQวิจารณQตนเอง
ในทางลบ คิดแบบท$อแท$หมดหวัง คิดบิดเบือนไม4มีเหตุผล คิดเข$าข$างตนเองและโทษผู$อื่น คิดแปล
ความหมายสภาพการณQน้ันผิดพลาด เป1นต$น 

4. ผลเสียทางดvานพฤติกรรม 

บุคคลท่ีมีความเครียดจะเบ่ืออาหาร นอนหลับยาว หลีกตัวจากสังคม ซ่ึงจะทำให$ตนเองตกอยู4
ในปbญหาและความเครียดอย4างโดดเดี่ยว ก$าวร$าว ไม4อดทน พร$อมที่จะเป1นศัตรูกับผู$อื่นทำงานได$
น$อยลง และบ4อยครั้งบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิดเพื่อผ4อนคลายความเครียด เช4น สูบบุหร่ี ติด
สุรา ติดยาเสพติด เล4นพนัน หรือแม$แต4การฆ4าตัวตาย การระบายกับบุคคลอ่ืน ซ่ึงการกระทำเหล4าน้ีจะ
ก4อให$เกิดผลร$ายตามมาอีก (17) 

วิธีการผUอนคลายความเครียดมีหลายวิธีดังนี ้

1. การฝßกหายใจ ต$องหายใจเข$าลึกๆ ช$าๆ จะช4วยให$มีการผ4อนคลายดีข้ึน   

2. การฝßกสมาธิ เป1นการฝßกให$สงบน่ิงอยู4กับส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพียงอย4าง  
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3. การใช$ปฏิกิริยาป¢อนกลับ (Biofeedback) เป1นการป¢อนกลับทางชีวภาพเป1นกระบวนการท่ี
ทําให$ สามารถเรียนรู$ในการควบคุมกระบวนการทางสรีระวิทยาภายใน เช4น ความดันโลหิต 
อัตราการเต$นของหัวใจ อุณหภูมิผิวหนัง การหล่ังของเหงื่อ การหดตัว และคลายตัวของ
กล$ามเน้ือ   

4. การออกกําลังกาย มีหลายวิธี เช4น เดิน วิ่ง ปbcนจักรยาน ว4ายน้ำ การออกกําลังกายส4งผล
อดีตหลอดเลือดหัวใจ เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ$มกันของร4างกาย   

5. การฝßกคลายกล$ามเน้ือท่ัวร4างกาย (Progressive muscle relaxation) แบ4งออกเป1น  

5.1 การฝßกคลายกล$ามเนื้อทั่วร4างกายทีละส4วน โดยเกร็งกล$ามเนื้อก4อนจะคลาย 
(Active Progressive Muscle Relaxation) เป1นการผ4อนคลายที่เกิดขึ ้นหลังการเกร็ง
กล$ามเน้ือแบบรู$สึกตัว หรือเกร็งแบบจิตใจใต$สํานึก  

5.2 การผ4อนคลายกล$ามเนื ้อทั ่วร4างกายทีละส4วน โดยไม4ต$องเกร็งกล$ามเน้ือ 
(Passive Progressive Muscle Relaxation) เป1นการผ4อนคลายด$วยจิต กําหนดให$ความคิด 
ความรู$สึกอยู4ที่ส4วนของร4างกายแต4ละส4วนนั้นผ4อนคลายโดยเริ่มคลายกล$ามเนื้อตั้งแต4บริเวณ
ใบหน$า รอบดวงตาขากรรไกรคอ ไหล4จนกระท่ังทุกส4วนของร4างกายอยู4ในสภาพผ4อนคลาย   

6. การนวด เป1นการสัมผัสส4วนต4าง ๆ ของร4างกายจะทําให$ผู$ปüวยมีความสุขสบายและผ4อน
คลาย              

7. การทํากิจกรรมที่มีความสุขหรืองานอดิเรกที่สามารถทําให$เกิดความเพลิดเพลินจะช4วย
ผ4อนคลายความเครียดลงเพราะเป1นส่ิงท่ีเราชอบจะทำให$เรามีความสุข 

8. รสสุคนธบําบัด (Aromatherapy) เป1นที่นิยมในปbจจุบันเป1นการนำศาสตรQและศิลปของ
การใช$กลิ่นจากพืชและดอกไม$ที ่มีกลิ ่นหอมช4วยในการบําบัดเพื่อให$เกิดความสมดุลของ
ร4างกายและจิตใจ ทำให$รู$สึกสบายและสดชื่น ช4วยคลายเครียดและความกังวล ซึ่งน้ำมันหอม
ระเหยแต4ละชนิดจะมีคุณสมบัติแตกต4างกันไป (23) จากที ่กล4าวมาวิธีการผ4อนคลาย
ความเครียดหลายวิธี ซึ่งแต4ละบุคคลมีการจัดการความเครียดที่ต4างกันขึ้นกับความชอบของ
บุคคล 
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สุคนธบำบัด (Aromatherapy) 

Aromatherapy มาจากภาษากรีก "Aroma" แปลว4า ความหอม หรือ กลิ ่น ส4วนคําว4า 
"Therapy" แปลว4า การบําบัดรักษา นํามารวมกันหมายถึง “การบําบัดด$วยกล่ินหรือเคร่ืองหอม” เป1น
การดูเเลสุขภาพองคQรวมทั้งด$านร4างกายเเละจิตใจ ก4อให$เกิดความสงบเเก4ร4างกาย ช4วยปรับสมดุลของ
ร4างกายเเละจิตใจ(18) ซ่ึงสุคนธบำบัด เเบ4ง ออกเป1น 2 ชนิด ได$เเก4  

   1. สุคนธบำบัดเพื่อการรักษาโรค เป1นการนำน้ำมันหอมระเหยใช$ในการบำบัดรักษาโรคหรือ
บรรเทาอาการทั้งทางร4างกายและจิตใจ เช4น น้ำมันหอมระเหยกระดังงา น้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอรQ 
ช4วยในการลดความเครียดลดความวิตกกังวล ช4วยให$นอนหลับ เป1นต$น (21)   

           2. สุคนธบำบัดเพื่อความงามเป1นการใช$น้ำมันหอมระเหยเป1นส4วนผสมในเครื่องสำอางหรือ
ผลิตภัณฑQเสริมความงามบางชนิด มีคุณสมบัติในการช4วยบำรุงผิวพรรณ ชะลอความแก4 ลดร้ิว
รอย ต$านอนุมูลอิสระ (21)  

หลักการของการใชuสุคนธบำบัด 

หลักการคือนำน้ำหอมระเหยบริสุทธิ์ที่สกัดได$จากพืชและดอกไม$หอม มาบําบัดรักษาโรค 
น้ำมันหอมระเหยมีกลิ่นหอมคงเดิมตามธรรมชาติ มีลักษณะเป1นของเหลวเข$มข$น และมีองคQประกอบ
ทางเคมีของพืชแต4ละชนิดท่ีเป1นสารสําคัญมาใช$ในการนํามาบําบัดรักษา (18) 

น้ำมันหอมระเหย (Essential oil) 

น้ำมันหอมระเหย คือ น้ำมันที่สกัดมาจากพืชสมุนไพรหลายชนิด นำพืชสังเคราะหQขึ้นเป1น
กลุ4มสารอินทรียQและที่มาจากส4วนต4างๆของพืช เช4น ดอก ใบผล ลำต$น และเมล็ด น้ำมันหอมระเหยมี
องคQประกอบทางเคมีที่แตกต4างกันทั้งชนิดแลปริมาณ กลิ่นหอมที่แตกต4างกัน กลิ่นเฉพาะชนิดและ
สามารถระเหยได$ง4ายท่ีอุณหภูมิปกติ (19) 
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องคBประกอบทางเคมีของน้ำมันหอมระเหย 

น้ำมันหอมระเหยแต4ละชนิดมีสารประกอบทางเคมีตั้งแต4 50-500 ชนิด มีคุณสมบัติทางเคมีท่ี
แตกต4างกันออกไปตามชนิดของพืชและมีการออกฤทธิ์ในการบำบัดรักษาที่แตกต4างกัน ซึ ่งแยก
ออกเป1นกลุ4มตามองคQประกอบทางเคมีของน้ำมันหอมระเหยเป1น 7 กลุ4ม ดังน้ี (20) 

1. กลุ4ม Alcohols จะลงท$ายการเรียกชื่อด$วย -ol สารกลุ4มนี้มีคุณสมบัติในการฆ4าเชื้อโรค ต$าน
เชื้อการอักเสบ ผ4อนคลายกล$ามเนื้อ ทำให$สงบ เช4น Linalool, Citronellol, Menthol, 
Nerol ฯลฯ 

2. กลุ4ม Aldehydes จะลงท$ายการเรียกชื่อด$วย -al สารกลุ4มนี้มีคุณสมบัติในการออกฤทธิ์ระงับ
ประสาท ลดการอักเสบ ขยายหลอดเลือด เช4น Citral, Citronellal, Anisaldehyde ฯลฯ 

3. กลุ4ม Esters จะลงท$ายการเรียกชื่อด$วย -tate สารกลุ4มนี้มีคุณสมบัติในการออกฤทธิ์ระงับ
ประสาท ลดการเกร็งกล$ามเนื้อ ลดการอักเสบ ต$านเชื้อรา เช4น Linalyl acetate, Amyl 
acetate, Methyl acetate ฯลฯ 

4. กลุ4ม Ketones จะลงท$ายการเรียกชื่อด$วย -one สารกลุ4มนี้มีคุณสมบัติช4วยขยายหลอดลม 
ละลายเสมหะ ลดการอักเสบ เช4น Carvone, Menthone, Jasmone ฯลฯ 

5. กลุ4ม Oxides จะลงท$ายการเรียกชื่อด$วย -ol สารกลุ4มนี้มีคุณสมบัติในการละลายเสมหะ เช4น 
Cineol ฆ4าเช้ือเเบคทีเรีย กระตุ$นระบบประสาท เช4น Linalool oxide, Bisabol oxide ฯลฯ 

6. กลุ4ม Phenols มีคุณสมบัติในการฆ4าเชื้อเเบคทีเรีย กระตุ$นระบบประสาท เช4น Eugenol, 
Thymol, Carvacrol 

7. กลุ4ม Terpenes มีคุณสมบัติต$านเช้ือเเละลดการอักเสบ 
 

วิธีการกลั่นและสกัดน้ำมันหอมระเหย  

การเลือกวิธีการสกัดน้ำมันหอมระเหยต$องพิจารณาจากลักษณะของพืช เพื่อให$ได$น้ำมันหอม
ระเหยท่ีมีคุณภาพและจำนวนปริมาณจากการสกัด แบ4งออกได$ดังน้ี 
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1. การกล่ัน (Distillation)   
วิธีนี้เป1นวิธีที่นิยมใช$กันอย4างแพร4หลาย เนื่องจากเป1นวิธีที่ประหยัดและสามารถใช$แยกน้ำมันหอม
ระเหยได$หลายชนิด ส่ิงท่ีสำคัญท่ีต$องควบคุมในการกล่ัน  คือ ระยะเวลาและอุณหภูมิอาจจะส4งผล
ถึงคุณภาพและกล่ินของน้ำมันท่ีได$ การกล่ันแบ4งออกได$ 3 วิธี 

1.1 การกล่ันดvวยไอน้ำ (Steam distillation)  

เป1นวิธีที่นิยมมากที่สุด สะดวก อุปกรณQในการกลั่นไม4ซับซ$อน สามารถใช$กับพืชได$หลายชนิดและ
ปริมาณน้ำมันหอมระเหยที่มีคุณภาพดี ความบริสุทธิ์ 100% (Pure Essential oil) ขั้นตอนใน
การกลั่นเป1นการนำพืชมาวางบนตะแกรงที่วางอยู4เหนือน้ำในภาชนะป°ดที่ต4อกับ condenser 
เมื่อความร$อนจากไอน้ำผ4านขึ้นไปสัมผัสกับพืช ไอน้ำจะจับกับน้ำมันหอมระเหยแล$วควบแน4น
เป1นหยดน้ำออกมาด$วยกัน น้ำมันหอมระเหยจะชั้นออกจากน้ำ แล$วนำน้ำมันหอมระเหยไปบรรจุ
ในภาชนะ  

1.2. การกล่ันดvวยน้ำ (water distillation/hydro distillation)   

เป1นวิธีท่ีใช$กับพืชท่ีมีองคQประกอบทางเคมีท่ีไม4สลายตัวเม่ือถูกความร$อน โดยการนำพืชท่ีต$องการ
กลั่นมาใส4ในหม$อกลั่น ต$มจนน้ำเดือด เมื่อน้ำเดือดระเหยเป1นไอ ไอน้ำจะพาน้ำมันหอมระเหยท่ี
อยู4ในเนื้อเยื่อพืชออกมา เมื่อผ4านเครื่องควบแน4น ไอน้ำและไอของน้ำมันหอมระเหยจะควบแน4น
เป1นของเหลว ได$เป1นน้ำและน้ำมันหอมระเหยแยกออกจากกัน ข$อเสียของวิธีนี้ คือในกรณีที่ต$อง
กลั่นพืชปริมาณมาก ความร$อนที่ให$สู4หม$อกลั่นจะไม4สม่ำเสมอตลอดทั้งหม$อกลั่น ก4อให$เกิดการ
ไหม$หรือการสลายตัวขององคQประกอบบางชนิดทำให$กล่ินของน้ำมันหอมระเหยเปล่ียนไป (21) 

1.3 การกล่ันดvวยน้ำและไอน้ำ (water and steam distillation) 

วิธีนี้สามารถใช$ได$กับพืชทุกชนิด ทำโดยนำพืชที่ต$องการกลั่นมาวางบนตะแกรงที่อยู4เหนือหม$อต$ม
น้ำ ให$ความร$อนจนน้ำเดือดกลายเป1นไอน้ำ ไอน้ำจะช4วยพาน้ำมันหอมระเหยแล$วควบแน4นและ
สามารถแยกช้ันกับน้ำมันได$จนเป1นน้ำมันหอมระเหย (13) 
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2. การสกัด (Extraction) มี 2 ชนิด ได$แก4 
2.1 การสกัดโดยใชvตัวทำละลาย  

2.1.1 หลักการสกัดโดยใช$ตัวทำละลายที่ไม4สลับซับซ$อน เป1นการแช4พืชสกัดในตัวทำ
ละลายบริสุทธิ์ ตัวทำละลายจะกลั่นที่มีอุณหภูมิต่ำ ภายใต$ความดัน ส4วนที่เหลือจะเรียกว4า 
Concrete เมื่อนำไปล$างด$วยแอลกอฮอลQเพื่อนำสารที่เจือปนออก ส4วนที่เหลือจะเรียกว4า 
Absolute  

2.2.2 หลักการสกัดโดยใช$คารQบอนไดออกไซดQ เป1นการใช$คารQบอนไดออกไซดQในรูป
ของของเหลวและก°าซ ภายใต$ความดันและอุณหภูมิที่สูง เป1นวิธีที่มีค4าใช$จ4ายสูง สกัดแล$ว
สามารถแยกออกจากชั้นไขมันได$ง4าย แต4ได$น้ำมันหอมระเหยที่มีคุณภาพดีและมีความบริสุทธ์ิ
สูง  
 2.2 การสกัดดvวยไขมัน (Enfleurage) 

วิธีสกัดน้ำมันหอมระเหยจากกลีบดอกไม$กลีบ เช4น กุหลาบและดอกมะลิ เป1นวิธีท่ี
เมื่อสกัดจะได$กลิ่นคล$ายธรรมชาติมากสุด ขั้นตอนคือการนำดอกไม$มาวางทับถาดกระจกท่ี
เกลี่ยด$วยไขมันสัตวQ เพื่อให$ไขมันดูดซับสารหอมจากดอกไม$เก็บไว$ในภาชนะป°ด ทิ้งไว$เวลา
ประมาณ 1-3 วัน แล$วเปล่ียนกลีบดอกไม$ใหม4อ่ิมตัว (Pomade) แล$วนำตัวดูดซับมาสกัดด$วย
แอลกอฮอลQเพ่ือเอาน้ำมันหอมระเหย 

3. การบีบและค้ัน (Expression) 
เป1นวิธีที่มักใช$กับพืชที่มีต4อมน้ำมัน (oil grand) เช4น ผิวส$ม มะนาว มะกรูด โดยการ

บีบเปลือกของผลไม$ทำให$เซลลQของพืชแตกออกแล$วปล4อยน้ำมันออกมา (21) เป1นวิธีที่ไม4ใช$
ความร$อน ไม4เกิดการสลายตัว เกิดการเสียน้ำมันไปกับกากของ มีข$อเสีย คือ น้ำมันที่ได$จะมี
ปริมาณน$อยและไม4บริสุทธ์ิ (22) 
 

วิธีการนำน้ำมันหอมระเหยเขuารUางกาย 

การนำน้ำมันหอมระเหยมาใช$ในปbจจุบันสามารถประยุกตQใช$ได$หลายวิธี ได$ดังน้ี 

1. การสูดดม (Inhalation) เป1นวิธีที่มีประสิทธิภาพและเข$าสู4ร4างกายได$อย4างรวดเร็วภายใน
เสี้ยววินาที  เหมาะสำหรับการบำบัดในผู$ที่เป1นโรคหวัดหรือโรคที่เกี่ยวกับทางเดินหายใจ 
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แต4ไม4ควรใช$กับผู$ที่เป1นโรคหอบหืด การสูดดมไอน้ำจะช4วยทำให$เยื่อบุทางเดินหายใจชุ4ม
ช้ืน ทำให$ช4องทางเดินหายใจเป°ดและผ4อนคลาย   

2. การนวดตัว (Aromatherapy massage) เป1นวิธีที่ได$รับนิยม โดยใช$น้ำมันหอมระเหย
ผสมลงในน้ำมันที่ใช$นวดตัว ช4วยกระตุ$นกล$ามเนื้อ ระบบประสาท เนื้อเยื่อและผิวหนัง 
ช4วยลดอาการปวดเมื่อยเนื้อเมื่อยตัว ช4วยให$การไหลเวียนของโลหิตดีขึ้นและช4วยในการ
บำรุงผิวพรรณ  

3. เตาระเหย  (Fragrances) วิธีนี้น้ำมันหอมระเหยจะค4อยๆระเหยทำให$เกิดกลิ่นหอม ช4วย
สร$างบรรยากาศเกิดความผ4อนคลายและช4วยบำบัดอารมณQ จิตใจ   

4. การแช4มือ แช4เท$า  (Hand  and  Foot  Bath) วิธีนี้หยดน้ำมันหอมระเหยลงในน้ำอุ4นใน
อ4างหรือกะละมัง  จะช4วยให$เกิดการผ4อนคลายความเมื่อยล$าที่มือและเท$า นอกจากนี้ยัง
ช4วยลดอาการตึงเครียด ปวดศีรษะหรือปวดไมเกรนได$  

5. ฉีดพ4นละอองฝอย  (Room Sprays) วิธีนี้จะใส4น้ำมันหอมระเหยลงในขวดที่มีหัวฉีดเป1น
สเปรยQ เขย4าให$ส4วนผสมเข$ากัน ใช$ฉีดในบ$านหรือที่ทำงาน ช4วยสร$างบรรยากาศที่ดีและมี
กล่ินหอม  

6. หยดลงบนหมอน  (Pillow  Talk) วิธีนี้เหมาะสำหรับผู$ที่นอนหลับยาก เมื่อหยดน้ำมัน
หอมระเหยลงไปบนหมอน จะช4วยให$หลับง4ายข้ึนและหลับสบาย 

7. กลั้วคอบ$วนปาก วิธีนี้ทำโดยการหยดน้ำมันหอมระเหยคนให$เข$ากัน ใช$กลั้วคอหรือบ$วน
ปาก ช4วยบำบัดโรคในช4องปากและคอ ช4วยฆ4าเชื้อโรค ลดกลิ่นปาก แต4เป1นวิธีที่ต$อง
ระมัดระวังเน่ืองจากอาจมีความเป1นพิษในน้ำมันหอมระเหยบางชนิด  

8. การประคบ (Compresses) เป1นวิธีที่ใช$ผ$าขนหนูหรือผ$าเช็ดหน$าจุ4มแช4ลงในน้ำอุ4นที่ผสม
น้ำมันหอมระเหย บิดพอหมาด ประคบบริเวณที่มีอาการปวดเมื่อยหรือต$องการลดการ
อักเสบ (24) 
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ชีวปริมาณของน้ำมันหอมระเหยภายหลังการเขuาสูUรUางกาย 

จากหลายรายงานวิจัย กล4าวว4าว4าน้ำมันหอมระเหยส4วนใหญ4จะถูกดูดซึมเข$าไปอย4าง
รวดเร็วหลังจากที่ให$ทางผิวหนัง ทางปาก หรือทางปอด และจะข$ามผ4านโครงสร$างที่กั้นระหว4าง
เลือดและสมองและเข$าทำการปฏิสัมพันธQกับตัวรับ (receptor) ในระบบประสาทส4วนกลางอย4าง
รวดเร็ว และก4อให$เกิดผลลัพธQต4อ การทำงานทางชีวภาพของร4างกาย อย4างเช4น ช4วยให$รู$สึกผ4อน
คลาย นอนหลับ ช4วยให$ย4อยอาหารดีขึ ้น   สารประกอบในน้ำมันหอมระเหยส4วนใหญ4จะถูก
สันดาปและกำจัดไปที่ตับ ในรูปของสารประกอบมีขั ้ว (polar compound) หลังจากผ4าน
กระบวนการเมแทบอลิซ ึมแบบ phase I enzyme metabolism โดยการจ ับต ัวกับ 
glucuronate หรือ sulfate ขับออกพร$อมลมหายใจออกทางปอดในรูปของคารQบอนไดออกไซดQ 
กระบวนการเมแทบอลิซึมท่ีรวดเร็ว สารประกอบออกฤทธิ์หอมระเหย นำไปสู4ความเชื่อท่ีว4าน้ำมัน
หอมระเหยมีความเส่ียงในระดับต่ำท่ีจะมีการสะสมตัวในเน้ือเย่ือของร4างกาย (25) 

ความปลอดภัยของน้ำมันหอมระเหย 

 น้ำมันหอมระเหยได$รับการยอมรับว4ามีความปลอดภัย แต4อาจทำให$เกิดการระคายเคือง
บางบุคคลอาจมาจากการแพ$เกสรดอกไม$ หรือน้ำมันหอมระเหยที่ใช$เป1นสารเติมแต4งในอาหาร 
(food additive)   ถูกจัดให$อยู4ในกลุ4มสารปลอดภัย หรือ Generally Recognized As Safe 
(GRAS) โดยองคQการอาหารและยา สหรัฐอเมริกา ตัวอย4าง เช4น น้ำมันหอมระเหยโหระพา 
(Ocimum basilicum L.) น้ำมันหอมระเหยมะกรูด (Citrus aurantium L. subsp. bergamia 
Wright et Arn.) และน้ำมันหอมระเหยผักชี (Coriandrum sativum L.) (26) ส4วนของตา 
เนื้อเยื่อบุผิว และผิวหนัง ที่อาจเกิดอาการระคายเคืองเกิดจากน้ำมันหอมระเหยที่มีองคQประกอบ
ของอัลดีไฮดQ และฟjนอล น้ำมันหอมระเหยจากมะกรูด ส$ม มะนาว ที่มีจำพวก furocoumarin 
จะอ4อนไหว ต4อแสงแดดและเกิดภาวะผื่นแพ$แสง (Photo-toxicity) ได$ง4าย  จึงทำให$ผิวหนัง
ระคายเคืองเมื่อถูกกับแสงแดดซึ่งต$องเก็บรักษาที่ไม4เหมาะสมทำให$เกิดการออกซิเดชั่นของ โมโน
เทอรQพีน (monoterpene) (27) ก4อนหน$าน้ี พบว4ามีรายงานอาการแพ$จากการสูดดมน้ำมันหอม
ระเหย แต4ไม4ได$ระบุความเข$มข$นของน้ำมันหอมระเหยที่ใช$ (28) โดยส4วนใหญ4มักพบอาการแพ$
เกิดขึ้นจากการใช$น้ำมันหอมระเหยทาบนผิวหนัง ซึ่งน้ำมันหอมระเหยจะเสี่ยงต4อปฏิกิริยาออกซิ
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เดชั่นและพบการเปลี่ยนแปลงขององคQประกอบทางเคมีเมื่อเก็บรักษาเป1นเวลานาน (29) แต4
อย4างไรก็ตาม ยังไม4มีการศึกษาใดท่ีพิสูจนQว4าน้ำมันหอมระเหยมีอันตรายต4อมนุษยQ (30) 

ผลของน้ำมันหอมระเหยตUอระบบอวัยวะของรUางกาย 

1.ระบบไหลเวียนของโลหิต (Coronary and Circulation system) น้ำมันหอมระเหย
ชนิดที่มีผลกระตุ$นการไหลเวียนของโลหิตทำให$หัวใจเเละสมองทำงานได$ดีขึ้น เเละร4างกายกำจัด
ของเสียออกทางไตได$ดีขึ้น หากมีการนวดจะซึมเข$าผิวหนังทำให$เลือดที่ผิวหนังไหลเวียนได$ดี ทำ
ให$อุณหภูมิที่ผิวหนังเพิ่มขึ้น กระตุ$นการขับเหงื่อเเละไขมัน ทำให$ผิวผนังเต4งตึง เช4น น้ำมันหอม
ระเหยกุหลาบ น้ำมันหอมระเหยเจอราเนียม เเละน้ำมันหอมระเหยหญ$าเเฝก 

2.ระบบการทำงานของน้ำเหลือง (Lymphatic system) น้ำเหลือง มีองคQประกอบของ
ไขมัน โปรตีนเเละเม็ดเลือดขาว (lymphocytes) จะช4วยกำจัดต4อสู$กับเช้ือโรคเเละส่ิงเเปลกปลอม
ของร4างกาย เช4น น้ำมันหอมระเหยเลมอนเเละน้ำมันหอมระเหยกำยาน 

3.ระบบต4อมไร$ท4อ (Endocrine system) น้ำมันหอมระเหยบางชนิดจะช4วยหลั่งฮอรQโมน
บางชนิดที่ช4วยควบคุมการทำงานของร4างกายของอวัยวะต4างๆในร4างกาย เช4น ต4อมใต$สมอง 
(Pituitary gland) ต4อมไทรอยดQ (Thyroid gland) ต4อมพาราไทรอยดQ (Parathyroid gland) 
ต4อมหมวกไต (Adrenal gland) เเละตับอ4อน (Pancreas) หรือฮอรQโมนบางชนิดมีผลต4อผิวหนัง 
เช4น เอสโตรเจน (Estrogen) ช4วยให$ผิวหนังชุ4มช้ืน 

4.ระบบกล$ามเนื ้อ (Muscular system) น้ำมันหอมระเหยบางชนิดช4วยผ4อนคลาย
กล$ามเนื้อ หากมีการนวดตัวทำให$กล$ามเนื้อคลายตัวเเละปลดปล4อยกรดเเลคติก (Lactic acid) 
เเละกรดยูริค     (Uric acid) ที่คั่งค$างออกมา ทำให$คลายความเมื่อยล$าของกล$ามเนื้อ เช4น น้ำมัน
หอมระเหยผักชี น้ำมันหอมระเหยโรสเเมร่ี เเละน้ำมันหอมระเหยตะไคร$หอม 

5.ระบบการย4อยอาหาร (Digestive system) น้ำมันหอมระเหยบางชนิดมีผลผ4อนคลาย
กล$ามเนื้อเรียบในระบบย4อยอาหาร ช4วยลดเเก°สที่คั่งค$างใน ช4วยขับลม หากมีการนวดจะช4วย
กระตุ$นการเคลื่อนไหวของลำไส$ ช4วยย4อยอาหาร ลดอาการท$องผูก เช4น น้ำมันหอมระเหยตะไคร$ 
น้ำมันหอมระเหยกะเพราเเละน้ำมันหอมระเหยสาระเเหน4 
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6.ระบบหายใจ (Respiratory system) น้ำมันหอมระเหยผ4านเข$าสู4ร4างกายโดยการสูด
ดม จะผ4านจมูกพร$อมกับหายใจนำออกซิเจนเข$าไปเเละจะถูกดูดซึมเข$าสู4กระเเสเลือดทางเส$น
เลือดฝอยภายในปอด น้ำมันหอมระเหยสามารถเเทรกซึมตามเนื้อเยื่อของทางเดินหายใจได$ บาง
ชนิดมีผลต4อการคลายกล$ามเนื้อเรียบ ป¢องกันการเกร็งของหลอดลมหรือช4วยในการขับเสมหะ 
เช4น น้ำมันหอมระเหยกระวานเทศเเละน้ำมันหอมระเหยกฤษณา 

7.ระบบอวัยวะสืบพันธุQ (Reproductive system) น้ำมันหอมระเหยมีผลต4อการทำงาน
ของฮอรQโมนเพศหญิงเเละเพศชาย เช4น วัยหมดประจำเดือนหรือมีอาการไม4พึงประสงคQก4อนมี
ประจำเดือน มีอาการปวดท$อง เครียด ปวดหลัง เมื่อยกล$ามเนื้อ เช4น น้ำมันหอมระเหยลาเวน
เดอรQ น้ำมันหอมระเหยโรสเเมร่ี น้ำมันหอมระเหยกระดังงา เเละน้ำมันหอมระเหยคาโมมายลQ 

8. ระบบกระดูก (Skeleton system) น้ำมันหอมระเหยบางชนิดมีผลต4อกระดูก ช4วยใน
การสมานหรือสร$างกระดูกที่หักหรือมีการอักเสบตามข$อต4างๆในร4างกาย เช4น น้ำมันหอมระเหย
กฤษณาเเละน้ำมันหอมระเหยคาโมมายลQ 

9.ระบบประสาท (Nervous system) เเบ4งออกเป1น 2 ส4วน ได$แก4                                        

1.ระบบประสาทส4วนกลาง ประกอบด$วยสมองเเละก$านสมอง ที่วิ่งไปตามเเนวของ. 
กระดูกสันหลัง ทำหน$าท่ีรับสารส่ือประสาทส4งไปตามอวัยวะต4างๆท่ัวร4างกาย  

2.ระบบประสาทส4วนปลาย ประกอบด$วย 3 ส4วน ได$เเก4 1.ส4วนบน เมื่อน้ำมันหอม
ระเหยเข$าสู 4ร 4างกายผ4านไปที ่ระบบประสาทส4วนปลาย (olfactory nerve) ส4งสารส่ือ
สัญญาณไฟฟ¢าเคมีไปที่สมอง (Limbic system) มีผลกระตุ$นความจำ อารมณQเเละความรู$สึก 
ส4วนกลาง 2.ส4วนกลาง เชื่อมต4อไปยังผิวหนังเเละกล$ามเนื้อ การนวดร4วมกับการใช$น้ำมันหอม
ระเหยมีผลต4อกล$ามเนื้อ ช4วยผ4อนคลาย ลดปวด ลดการอักเสบ ชะลอความเหี่ยวย4น 3.ส4วน
ปลายเป1นระบบประสาทอัตโนมัติเเบ4งเป1น sympathetic เเละ parasympathetic ช4วยลด
อาการวิตกกังวล คลายเครียด เช4น น้ำมันหอมระเหยกระดังงา น้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอรQเเละ
น้ำมันหอมระเหยกระวานเทศ (20) 
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ลาเวนเดอรB (Lavender) 

เป1นน้ำมันหอมระเหยชนิดที่มีประโยชนQและรู$จักกันอย4างกว$างขวาง ทำให$ระบบของร4างกาย
เกิดความสมดุลท้ังด$านร4างกายและจิตใจ  
   มีช่ือวิทยาศาสตรQ      Lavandula angustifolia หรือ English Lavender 
   ลักษณะทางพฤกษาศาสตรQ  เป1นพืชล$มลุก ลำต$นตั้งตรง ใบแหลม ใบสีเทาอมเขียว ก$าน

ดอกเป1นส่ีเหล่ียมจัตุรัส ดอกเป1นช4อสีม4วงอมน้ำเงิน 
             ลักษณะทางกายภาพ   น้ำมันไม4มีสี (21) 
             องค Qประกอบทางเคมี   linalool, linalyl acetate, a-pinene, ß-pinene, myrcene, 
Camphene, terpinene ฯลฯ (7) 
             ส4วนท่ีให$น้ำมัน   อยู4ท่ียอดดอกสด ของต$น  
             วิธีการสกัด    กล่ันด$วยไอน้ำหรือสกัดด$วยสารละลาย 
             ความรุนแรงของกล่ิน   ระดับปานกลาง 
             ความเป1นพิษวิทยา   Acute toxicity  :  Oral LD50 มากกว4า 5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม 
                                                              Dermal LD50 มากกว4า 5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม 
             การระคายเคืองต4อผิวหนัง   พบการระคายเคืองผิวหนังน$อย 
             คุณสมบัติ   ช4วยลดความเครียด ทำให$สงบ ช4วยในการนอนหลับ ป¢องกันโรคชัก ลดการ
อักเสบ รักษาอาการหวัด ละลายเสมหะ ต$านอนุมูลอิสระ ต$านเชื้อไวรัส ฆ4าเชื้อแบคทีเรีย และเชื้อโรค 
ฯลฯ (13) 
 

ฤทธิ์ทางชีวภาพของของน้ำมันหอมระเหย 
 น้ำมันหอมระเหยมีผลต4อระบบทั้งประสาทส4วนกลางและระบบประสาทส4วนปลาย น้ำมัน
หอมระเหยมีผลต4อร4างกาย จิตใจและอารมณQ (19) 
 

กลไกการออกฤทธิ์ตUอระบบประสาท 
 กลไกการออกฤทธ์ิของน้ำมันหอมระเหยต4อมนุษยQแบ4งเป1น 2 ด$าน ดังน้ี  
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ส4วนใหญ4กลไกด$านสรีรวิทยาเเละด$านจิตวิทยา มันเกิดขึ ้นในเวลาเดียวกัน กลไกด$านสรีรวิทยา 
(Psychological effects) ออกฤทธิ์ต4อระบบประสาทส4วนกลางหรือระบบประสาทอัตโนวัติ กลไก
ด$านจิตวิทยา (Psychological effects) ออกฤทธิ์ผ4านระบบประสาทสัมผัสของกลิ่นหรือระบบรับ
กลิ่นซึ่งส4งผลให$เกิดการเปลี่ยนเเปลงทางด$านสรีรวิทยา เช4น เมื่อเราได$รับการสูดดมน้ำมันหอมระเหย
จะมีผลกระตุ$นระบบประสาททำให$หัวใจเต$นเร็ว หายใจเร็วขึ้น มีความตื่นตัวมากขึ้น เเต4หากเป1น
น้ำมันหอมระเหยที่มีฤทธิ์ช4วยให$สงบหรือผ4อนคลายจะทำให$หัวใจเต$นช$าลง หายใจช$าลงเเละผ4อน
คลายมากข้ึน 
 

กลไกของน้ำมันหอมระเหยเมื่อไดuรับการสูดดม 
 เมื่อสูดดมน้ำมันหอมระเหยที่มีกลิ่นหอมเข$าไปโมเลกุลของน้ำมันหอมระเหยจะซึมผ4านเยื่อบุ
ช4องจมูกเข$าสู4เยื่อรับรู$กลิ่น (Olfactory membrane) หลังจากนั้นโมเลกุลของน้ำมันหอมระเหยจะ
ผ4านต4อไปในกระเปาะรับกลิ่น (Olfactory bulb) ซึ่งอยู4ที่ส4วนของโพรงจมูก (nasal cavity) บริเวณน้ี
จะประกอบไปด$วยเซลลQประสาทรับกลิ่น (Olfactory cell) อยู4เป1นจำนวนมาก ส4วนปลายของเซลลQ
ประสาทรับกล่ินแต4ละเซลลQจะมีจำนวน Olfactory cilia อย4างน$อย 10 Olfactory cilia ต4อเซลลQ โดย
แต4ละ Olfactory cilia จะมีตัวรับกลิ่น (odorant receptor) ที่มีความจำเพาะเจาะจงสำหรับแต4ละ
กลิ่น เมื่อโมเลกุลของสารที่มีกลิ่นหรือนํ้ามันหอมระเหยเคลื่อนที่มาถึงเซลลQประสาทรับกลิ่นแล$ว เซลลQ
ประสาทรับกลิ่นจะทำการแปลสัญญาณเป1นสื่อประสาทหรือสัญญาณไฟฟ¢าเคมี (Electro-chemical 
signal) ผ4านประสาทรับกลิ่น (Olfactory nerve) ต4อไปยังสมองส4วน limbic system ที่เกี่ยวข$องกับ
ระบบประสาทส4วนกลาง หรือเรียกว4า small brain สมองส4วนนี้แบ4งออกได$หลายส4วนย4อย ได$แก4 
amygdala, hippocampus, hypothalamus และ thalamus โดยแต 4ละส 4วนย 4อยจะม ีหน $า ท่ี
แตกต4างกัน ดังน้ี 

1. Amygdala และ hippocampus เป1นศูนยQกลางของการควบคุมภาวะทางอารมณQ จิตใจ 
ความจำ และความรู$สึกทางเพศ 
2. Hypothalamus มีความสำคัญต4อการประมวลผลของระบบประสาทอัตโนวัติ ควบคุม
การทำงานของต4อมไร$ท4อ (endocrine glad) และควบคุมระบบต4างๆของร4างกาย ได$แก4 
อุณหภูมิของร4างกาย สมดุลของนํ ้าในร4างกาย ความดันเลือด การนอนหลับ ตลอดจน
พฤติกรรมต4างๆ 
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3. Thalamus มีความสำคัญต4อการตัดสินใจ ความคิด และการแสดงออก 
มีรายงายว4าโมเลกุลของสารที ่มีกลิ ่นหอมหรือนํ ้ามันหอมระเหยจะกระตุ $นสมองส4วน 
thalamus ให$หลั่ง ฮอรQโมน encephalin ซึ่งเป1นสารสื่อประสาทที่เกี่ยวกับความรู$สึกปลาบ
ปล้ืมและทำให$อารมณQดี ในขณะเดียวกันจะช4วยลดความเจ็บปวดด$วย ถ$ากระตุ$นต4อมใต$สมอง 
(Pituitary gland) จะให $ เก ิดการหล ั ่ งสารส 4งผ 4านประสาท (Neurotransmitter) สาร 
endorphin และ serotonin ท่ีช4วยให$สงบเยือกเย็นและผ4อนคลาย (21) 

ความจำ  

ความจำ หมายถึง ความสามารถของสมองในการบันทึกเรื่องราว เหตุการณQ และสิ่งของต4างๆได$
อย4างถูกต$องแม4นยำแล$วสามารถระลึกหรือถ4ายทอดส่ิงท่ีจำออกมาได$อย4างถูกต$อง 

โครงสร$างและกระบวนความจำมี 3 หน4วย ได$แก4 

1.ความจำการรู$สึกสัมผัส (Sensory Memory) 

2.ความจำระยะส้ัน (Short - Term Memory) 

3.ความจำระยะยาว (Long - Term Memory) 

ทั ้ง 3 หน4วยนี ้ส ัมพันธQก ันด$วยกระบวนการสำคัญ 3 กระบวนการ คือ การเข$ารหัส 
(Encoding) การเก็บรหัส (Storage) และการถอดรหัส (Retrieval) เนื่องจากทั้ง 3 กระบวนการเป1น
กระบวนการต4อเนื่อง จึงจะขาดกระบวนการใดกระบวนหนึ่งมิได$ มิฉะนั้นจะเกิดการลืม กระบวนการ
จำท้ัง 3 กระบวนการ 

 

ความจำระยะสั้น  

เป1นโครงสร$างความจำที่เกิดขึ้นจากการตีความของสิ่งเร$าหลักจากการเกิดการรับรู$แล$ว และ
เก็บในความทรงจำระยะหน่ึงท่ีส้ันมาก ซ่ึงความจำระยะส้ันเป1นความจำท่ีคงอยู4ในระยะส้ันๆ ประมาณ 
30 วินาที ท่ีเราต้ังใจหรือมีใจจดใจจ4อต4อส่ิงน้ัน เม่ือเราไม4ใส4ใจแล$วความจำน้ันจะเลือนหายไป เช4น การ
จำหมายเลขโทรศัพทQที่หาพบในสมุด ซึ่งต$องมีการทบทวนจนกระทั่งหมุนเลขเสร็จ มิฉะนั้นจะลืม
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ความสามารถของคนเราที่จะเก็บข$อมูลระยะสั้นได$มากที่สุด เรียกว4าช4วงความจำ อย4างไรก็ตาม
ความจำของคนไม4คงท่ีและมีแนวโน$มเพ่ิมข้ึนตามอายุ (31) 

 
ภาพท่ี 2 โมเดลการทำงานของสมองแบบคู4หน4วยความจำ 

(ท่ีมา : สยุมพร  ศรีมุงคุณ. ทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลข$อมูล Information 
Processing Theory) 

เครื่องมือที่ใชuวัดความเครียด 

แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) 

แบบวัดความเครียดสวนปรุงเป1นแบบวัดความเครียดที่สร$างขึ้นเพื่อวัดความเครียดที่เหมาะ
สำหรับคนไทย จากกรอบแนวคิดทางด$านชีวภาพ จิตใจและสังคมของความเครียด เครื่องมือชุดน้ี
เหมาะที ่จะนำมาใช$เพื ่อหาข$อมูลเกี ่ยวกับความเครียดของผู $ที ่จะมารับบริการ ทราบที ่มาของ
ความเครียด การใช$ชีวิตประจำวันที่มีผลต4อการเกิดความเครียดหรือการปรับตัวรับกับความเครียด 
และอาการของความเครียดท่ีเกิดข้ึนได$ (23) 
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มาตราวัดความเครียดดuวยสายตา (Stress Visual Analogue Scales : [S-VAS])  

มาตรวัดความเครียดด$วยสายตา เป1นเครื ่องมือที่ใช$ตัวเลขเป1นสื่อ เพื่อแสดงถึงปริมาณ
ความเครียด มีลักษณะเป1นเส$นตรง แบ4งเป1น 10 ช4อง โดยมีตัวเลข 1-10 แบ4งเป1นช4องตามลำดับ โดย
ค4าที่อยู4ทางด$านซ$ายสุดของเส$นตรงจะแทนค4าด$วย 0 ซึ่งหมายความว4าไม4มีความเครียด และค4าที่อยู4
ทางด$านขวาสุดของเส$นตรงจะแทนค4าด$วย 10 ซ่ึงหมายความว4ามีความเครียดในระดับสูงท่ีสุด (33) 

การแปลผล การแบ4งระดับความเครียดได$ 5 ระดับ ดังน้ี  

       คะแนน              0.00 - 1.99  ไม4มีความเครียดเลย 

       คะแนน              2.00 - 3.99        ความเครียดระดับน$อย 

       คะแนน              4.00 - 5.99         ความเครียดระดับปานกลาง 

       คะแนน              6.00 - 7.99         ความเครียดระดับมาก 

       คะแนน              8.00 - 10.00        ความเครียดระดับมากท่ีสุด 

ความดันโลหิต 

เป1นการวัดแรงดันของเลือด โดยความดันของเลือดที่วัดมี 2 อย4าง คือ Systolic blood 
pressure และ Diastolic blood pressure การวัดความโลหิตเป1นการวัดถึงการทำงานของหัวใจ 
และแรงต$านทาน ส4วนปลายของหลอดเลือด ซึ่งค4าความดันโลหิตปกติของผู$ใหญ4จะอยู4ระหว4างค4า 
Systolic 90-120 mmHg และค4า Diastolic 60-80 mmHg (34) 

อัตราการเตuนของหัวใจ 

อัตราการเต$นของหัวใจหรือชีพจร (Heart rate) คือแรงดันที่เกิดจากการขยายตัวและหดตัว
ของหลอดโลหิตในจังหวะเดียวกับ การหดและขยายตัวของหัวใจ เช4น ในเด็กจะมีอัตราการเต$นของ
หัวใจสูงกว4าในวัยผู$ใหญ4 หรือในขณะหลับอัตราการเต$นของหัวใจอาจจะลดลงประมาณ 10-20 คร้ังต4อ
นาที ซ่ึงโดยปกติแล$วค4าอัตราการเต$นของหัวใจในผู$ใหญ4ขณะพักประมาณ 60-100 คร้ังต4อนาที (35) 

 



31 

เครื่องมือที่ใชuวัดความจำระยะสั้น 

Digit span test 

แบบทดสอบในการวัดความจำขณะทำงาน โดยผู$ทดสอบต$องจดจำตัวเลข โดยจะมีตัวเลข
ทั้งหมด 7 ระดับ แต4ละระดับจะมีตัวเลขทั้งหมด 2 ชุด ชุดละ 1 คะแนนโดยเริ่มจากคะแนนแต4ละ
ระดับอยู4ที่ 2 คะแนนเริ่มจากตัวเลข 2 ตัวขึ้นไปจนถึง 8 ตัว และผู$ถูกทดสอบต$องอ4านค4าตัวเลขตั้งแต4
ระดับท่ี1 ให$ตรงตามท่ีผู$ทดสอบพูดจึงจะได$คะแนนและไปยังระดับถัดไป (36) 
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บทที่ 3  

ระเบียบวิธีการวิจัย  

วิธีดำเนินการวิจัย 

 งานวิจัยนี้มีจุดประสงคQ เพื่อศึกษาผลของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะ
ส้ันในนักศึกษาท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 

1. รูปแบบการวิจัย (Research design)  

การวิจัยครั้งนี้เป1นการศึกษาทดลอง ก4อนการทดลอง ระหว4างทดลองนาทีที่ 11 และ
หลังการทดลอง (Experimental research design) 

2. ระเบียบวิธกีารวิจัย (Research methodology) 
2.1 แหลUงขuอมูล 
       ข$อมูลปฐมภูมิ จากการสำรวจ 
2.2 ประชากร 
       นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQท่ีเพศชายเเละเพศหญิงท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 

2.3 กลุUมตัวอยUาง 
       นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQทั้งเพศชายเเละเพศหญิงที่มีความเครียดระดับปานกลาง
จำนวน 24 คน 

 2.4 เกณฑBคัดเขuา (Inclusion criteria) 

2.4.1. นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQที่มี่ความเครียดระดับปานกลาง 25-42 คะแนน 
จาก แบบทดสอบความเครียดของโรงพยาบาลสวนปรุง ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 

2.4.2 เป1นผู$ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง ไม4มีโรคประจำตัว 
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2.4.3. มีความดันโลหิตอยู4ในระดับปกติ อาสาสมัครจะต$องมีค4า Systolic <140 
mmHg,  

Diastolic <90 mmHg  

     2.5 เกณฑBคัดออก (Exclusion criteria) 

2.5.1. เเพ$เกสรดอกไม$  

2.5.2. ผู$ท่ีเเพ$หรือไม4ชอบกล่ินลาเวนเดอรQ  

2.5.3. ผู$ท่ีได$รับการวินิจฉัยว4าเป1นโรคซึมเศร$าหรือวิตกกังวล 

2.5.4. ผู$ท่ีมีปbญหาเร่ืองการรับกล่ิน หรือผู$ปüวยหลังโควิดท่ียังมีปbญหาการรับกล่ิน 

2.5.5. ผู$ที่บริโภคผลิตภัณฑQที่มีส4วนผสมของคาเฟอีนเเละเเอลกอฮอลQภายใน 24 
ช่ัวโมง 

2.6 เกณฑBใหuอาสาสมัครยุติการศึกษา 

  2.6.1. มีอาการวิงเวียน ศีรษะ คล่ืนไส$ อาเจียน หรือผ่ืนแดง ขณะทำการทดลอง 

  2.6.2. ไม4สามารถเข$าร4วมวิจัยได$จนจบโครงการ 

  2.6.3. ผู$เข$าร4วมงานวิจัยขอยุติการทดสอบ 

วิธีการสุUมตัวอยUาง  

 นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQที่ผ4านการคัดกรองตามเกณฑQคัดเข$าจะถูกนำมาสุ4มแบบเป1น
ระบบโดยผู$ที่ถูกสุ4มมาทำการทดลองวันแรกจะเป1นกลุ4มทดลอง (ได$รับน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวน
เดอรQ) และวันถัดไปจะเป1นกลุ4มควบคุม (ได$รับน้ำเปล4า) และสลับกันในคร้ังถัดไป  
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การคำนวณขนาดกลุUมตัวอยUาง 

 โดยอ$างอิงงานของ Eun Hee Cho., 2017 ที ่ศึกษา The Effects of Aromatherapy on 
Intensive Care Unit Patients’ Stress and Sleep Quality: A Nonrandomized Controlled 
Trial พบว4ามีความแตกต4างอย4างมีนัยยะสำคัญ Heart rate ระหว4างกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุม โดย
กลุ4มทดลองมีค4า mean = 74.93 SD = 14.42 กลุ4มควบคุม mean = 85.80 SD = 21.19  

คำนวณจากสูตร 

สูตรการคำนวณขนาดตัวอย4างสำหรับเปรียบเทียบค4าเฉล่ียกรณีประชากร 2 กลุ4มท่ีเป1นอิสระต4อกัน 

คำนวณหาค4าความแปรปรวน  

SS1 = (n1-1)S12         SS1 = (30-1)14.422 = 6,030.15 

SS2 = (n2-1)S22             SS2 = (30-1)21.192  = 13,021.46 

S2P = !!!"!!"#!"#"$%
  

S2P = &'('.*+"*('%*.,&('"('$%  = 328.47  

n/gr = 
%(.#".$)"0"
(1!$1")"

 

n/gr = %(*.2&"'.3,%)
"(%3.,4&

(4,.2($3+.3')"  = 43.65         

n = 44 คน 

 จากการแทนค4าในสูตรดังกล4าว จึงได$กลุ4มตัวอย4างกลุ4มละ 44 คน 

ตัวแปร (Variables) 

ตัวแปรตvน คือ น้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQ 

ตัวแปรตาม คือ ความเครียด, ความจำระยะส้ัน, ความดันโลหิต, อัตราการเต$นของหัวใจ 
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ตัวแปรกวน คือ ช4วงเวลาท่ีทำให$เกิดความเครียดมากกว4าปกติ เช4น การมีประจำเดือน ช4วงสอบกลาง
ภาค/ปลายภาค เวลาพักผ4อนไม4เพียงพอ ผู$ท่ีบริโภคผลิตภัณฑQท่ีมีส4วนผสมของคาเฟอีน แอลกอฮอลQ
ภายใน 24 ช่ัวโมง 

เครื%องมือและอปุกรณ์ที%ใช้ในการวิจยั 

 ส4วนท่ี 1 แบบสอบถามข$อมูลพ้ืนฐาน คือ แบบสอบถามข$อมูลพ้ืนฐานเพ่ือคัดกรองอาสาสมัคร 
, แบบประเมินความเครียดสวนปรุงและแบบประเมินความเสี ่ยงโรคติดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 
(Covid-19) 

 ส4วนที ่ 2 เครื ่องมือที ่ใช$ในการวัดตัวแปร คือ แบบประเมินความเครียด Stress visual 
analogue scale , แบบประเม ินความจำระยะส ั ้น  (Digit span test)  , เคร ื ่ องว ัดความดัน 
(Sphygmomanometer) 

 ส4วนท่ี 3 น้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQ , น้ำเปล4า , สำลีขนาด 5x5 mm , ทรานสQพอรQใส 

บทบาท และหนuาที่ของผูuวิจัย 

 ผูvวิจัยคนที่ 1 อธิบายและสาธิต ชี้แจงรายละเอียดโครงการวิจัย แบบสอบถามข$อมูลพื้นฐาน
เพื่อคัดกรองอาสาสมัคร , แบบวัดความเครียดสวนปรุงและแบบประเมินความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโค
โรนา 2019 (Covid-19) วัดค4าพื้นฐานของผู$เข$าร4วมวิจัย ได$แก4 แบบประเมินความเครียด (Stress 
visual analogue scale) , แบบประเมินความจำระยะสั้น (Digit span test) , อัตราการเต$นของ
หัวใจ , ความดันโลหิต  

 ผูvวิจัยคนที่ 2 อธิบายและสาธิต ชี้แจงรายละเอียดโครงการวิจัย แบบสอบถามข$อมูลพื้นฐาน
เพื่อคัดกรองอาสาสมัคร , แบบวัดความเครียดสวนปรุงและแบบประเมินความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโค
โรนา 2019 (Covid-19) วัดค4าพื้นฐานของผู$เข$าร4วมวิจัย ได$แก4 แบบประเมินความเครียด (Stress 
visual analogue scale) , แบบประเมินความจำระยะสั้น (Digit span test) , อัตราการเต$นของ
หัวใจ , ความดันโลหิต  

 ผูvวิจัยคนที่ 3 อธิบายและสาธิต ชี้แจงรายละเอียดโครงการวิจัย แบบสอบถามข$อมูลพื้นฐาน
เพื่อคัดกรองอาสาสมัคร , แบบวัดความเครียดสวนปรุงและแบบประเมินความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโค
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โรนา 2019 (Covid-19) วัดค4าพื้นฐานของผู$เข$าร4วมวิจัย ได$แก4 แบบประเมินความเครียด (Stress 
visual analogue scale) , แบบประเมินความจำระยะสั้น (Digit span test) , อัตราการเต$นของ
หัวใจ , ความดันโลหิต และเตรียมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQหรือน้ำเปล4า ลงในสำลีขนาด 5x5 
mm ใหก้บัผูว้จิยัอกี 2 ทา่น  

สถานที่ทำการวิจัย  

ห$องสมุด ช้ัน 3 ฝbcงวิทยาลัยเซนตQหลุยสQ 

วิธีการหรือสิ่งแทรกแซง (Intervention)  

ผู$วิจัยจะทำการแบ4งอาสาสมัครเป1น 2 กลุ4ม โดยผู$เข$าร4วมวิจัยจะไม4ทราบว4าอยู4กลุ4มทดลอง
หรือกลุ4มควบคุม โดยกลุ4มทดลองจะให$น้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQ หยดลงในสำลีขนาด 5x5 
มม. และกลุ4มควบคุมจะให$น้ำเปล4า หยดลงในสำลีขนาด 5x5 มม. ติดบริเวณระหว4างจมูกและเหนือริม
ฝjปาก เป1นเวลา 30 นาที โดยจะมีการวัดผลก4อน ระหว4าง และหลังการทดลอง 

วิธีการเก็บขuอมูล 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข$องน้ำมันลาเวนเวนเดอรQ และแบบ
ประเมินต4างๆ 

2. เมื่องานวิจัยได$รับการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษยQแล$วทางผู$วิจัยจะ
ทำการประชาสัมพันธQงานวิจัยเพ่ือหาอาสาสมัคร เช4น ประชาสัมพันธQผ4านส่ือออนไลนQ 

3. หลังจากได$อาสาสมัคร ผู$วิจัยจะชี้แจงรายละเอียดโครงการวิจัย วัตถุประสงคQของการวิจัย 

วิธีการรวบรวมข$อมูลระยะเวลาในการเก็บข$อมูลและยินดีเข$าร4วมวิจัยในใบลงนาม 

4. ผู$วิจัยอธิบายการรายละเอียดแบบคัดกรองข$อมูลพื้นฐาน แบบประเมินความเครียดสวนปรุง 
แบบประเมินความเส่ียงโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (Covid-19)  

5. ผู$เข$าร4วมโครงการวิจัยที่ผ4านตามเกณฑQคัดเข$าะถูกสุ4มแบ4งออกเป1นสองกลุ4มโดยไม4ทราบว4าอยู4
กลุ4มทดลองหรือกลุ4มควบคุม กลุ4มทดลองได$รับน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQและกลุ4ม
ควบคุมท่ีได$รับน้ำเปล4า  

6. ผู$เข$าร4วมโครงการวิจัยจะได$รับการประเมินก4อนเร่ิมการทดลอง ดังน้ี 
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 6.1 ประเมินระดับความเครียด โดยใช$แบบประเมิน Stress visual analogue scale (S-
VAS) 

   6.1.1 ผู $ เข $าร 4วมวิจ ัยได$ร ับการอธิบาย เกี ่ยวกับแบบประเมิน Stress visual 
analogue scale (S-VAS) มีคะแนนตั ้งแต4 0-10 โดยผู $เข$าร4วมวิจัยจะให$คะแนนระดับ
ความเครียด ณ ปbจจุบันว4าอยู4ตำแหน4งใด 
6.2 ผู$วิจัยจะทำการวัดอัตราการเต$นของหัวใจของผู$เข$าร4วมโครงการวิจัย โดยการวัดชีพจร

บริเวณข$อมือ เป1นระยะเวลา 1 นาที 
6.3 ผู $ว ิจ ัยจะทำการว ัดความดันโลหิตของผู $ เข $าร 4วมโครงกาว ิจ ัย โดยการว ัดด $วย

Sphygomomanometer  

          6.4 ประเมินความจำโดยใช$แบบทดสอบ Digit span test (ภาคผนวก จ) ประกอบด$วย digit 
span forward และ digit span backward ดังน้ี 

  6.4.1. ผู$เข$าร4วมวิจัยได$รับคำอธิบายการทำแบบทดสอบจนเข$าใจ จากนั้นผู$วิจัยจะ
อ4านตัวเลขดังๆให$ผู$เข$าร4วมวิจัยฟbง โดยทำแบบประเมินในส4วนของ digit span forward 
ทั้งหมด 7 ชุด แต4ละชุดมีตัวเลขชุดย4อย 2 ชุดโดยมีคะแนนเต็มทั้งหมด 28 คะแนน เกณฑQ
การประเมินให$คะแนนตามความถูกต$อง ช4องละ 1 คะแนน นับตามจำนวนข$อที่ผู$เข$าร4วมวิจัย
สามารถพูดซ้ำได$ถูกต$อง 

     6.4.2. ให$ผู $เข$าร4วมวิจัยพูดซ้ำตัวเลขแบบเดียวกับที่ได$ยิน หากผู$เข$าร4วมวิจัยไม4
สามารถพูดซ้ำได$ถูกต$อง ถือว4าการประเมินน้ันส้ินสุด 

     6.4.3 ผู$เข$าร4วมวิจัยได$รับคำอธิบายการทำแบบทดสอบจนเข$าใจ จากนั้นผู$วิจัยจะ
อ4านตัวเลขดังๆให$ผู$เข$าร4วมวิจัยฟbง โดยทำแบบประเมินในส4วนของ digit span backward 
ทั้งหมด 7 ชุด แต4ละชุดมีตัวเลขชุดย4อย 2 ชุดโดยมีคะแนนเต็มทั้งหมด 28 คะแนน เกณฑQ
การประเมินให$คะแนนตามความถูกต$อง ช4องละ 1 คะแนน นับตามจำนวนข$อที่ผู$เข$าร4วมวิจัย
สามารถพูดซ้ำได$ถูกต$อง 

  6.4.4. ให$ผู $เข$าร4วมวิจัยพูดซ้ำตัวเลขแบบเดียวกับที่ได$ยิน หากผู$เข$าร4วมวิจัยไม4
สามารถพูดซ้ำได$ถูกต$อง ถือว4าการประเมินน้ันส้ินสุด 
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7. ผู$เข$าร4วมโครงการวิจัยจะได$รับน้ำมันหอมระเหยโดยการหยดน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวน
เดอรQผสมกับน้ำมันหอมระเหยเกรปซีด 5 mLหรือน้ำเปล4าลงบนสำลีขนาด 5x5 มม. และนำ
สำลีไปติดระหว4างจมูกและริมฝjปากบนโดยใช$ทรานสQพอรQใส  

8. ผู$เข$าร4วมวิจัยนั่งอยู4ในท4าสบายหายใจเข$าออกปกติเป1นเวลา 30 นาที โดยเมื่อได$รับกลิ่นครบ
นาทีที่ 11 ผู$วิจัยจะทำการวัดผลระหว4างการทดลอง ประกอบด$วย Stress visual analogue 
scale, Blood pressure, Heart rate และ Digit span test (Forward, Backward) จากน้ัน
ผู$เข$าร4วมโครงการวิจัยดมกลิ่นต4อเนื่องจนครบ 30 นาที เมื่อครบ 30 นาทีผู$วิจัยทำการแกะท
รานสQพอรQใสออกจากน้ันก็ใช$สำลีชุบน้ำเช็ดทำความสะอาดเบาๆ บริเวณท่ีทำการติดกล่ิน 

9. ผู$วิจัยทำการวัดผลหลังการทดลองประกอบด$วย Stress visual analogue scale, Blood 

pressure, Heart rate และ Digit span test (Forward, Backward) 

10. หลังจากเก็บข$อมูลเสร็จส้ินผู$วิจัยจะทำการประมวลผลข$อมูลและการวิเคราะหQข$อมูล 
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ขั้นตอนการดำเนินงานวิจัย 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQจำนวน n=804 

ผู$วิจัยช้ีแจงรายละเอียดงานวิจัย 
- แบบสอบถามข$อมูลท่ัวไป 
- แบบประเมินความเส่ียง Covid-19 
- แบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST-20) 

    ผู$เข$าร4วมวิจัย n=36 

- แบบสอบถามข$อมูลท่ัวไป 
- แบบประเมินความเส่ียง Covid-19 
- แบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST-20) 
- ทดสอบน้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQบริเวณข$อพับแขน 

คัดออก n=11 

- คะแนนความเครียดจากแบบประเมิน
สวนปรุงอยู4ในความเครียดระดับสูง n=9 

- โรคภูมิแพ$ n=2 

คัดเข$า n=25 

 
สุ4มอย4างเป1นระบบ 

กลุ4มทดลอง n=11  กลุ4มควบคุม n=14 

ผู$เข$าร4วมวิจัยจะไม4ทราบว4าตนเองได$รับกล่ินอะไร 
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ขั้นตอนการดำเนินงานวิจัย (ต2อ) 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก4อนเร่ิมการทดลอง 
- แบบประเมินความเครียด (Stress visual analogue scale) 
- ประเมินอัตราการเต$นของหัวใจ (Heart rate)  
- ประเมินความดันโลหิต (Blood pressure) 
- แบบประเมินความจำ (Digit span test: Forward, Backward) 

กลุ4มทดลอง (ได$รับกล่ินน้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQ)     
(น้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQ 5 หยดจากความเข$มข$น 

100% ผสมกับน้ำมันเกรปซีด 10 mL ) หยด 3 หยดลงบนสำลี
ขนาด 5x5 mm. ติดบริเวณเหนือริมฝjปาก 

กลุ4มควบคุม (ได$รับน้ำเปล4า)    
หยด 3 หยดลงบนสำลีขนาด 5x5 
mm. ติดบริเวณเหนือริมฝjปาก 

ระหว4างทดลองนาทีท่ี 11 

- แบบประเมินความเครียด (Stress visual analogue scale) 

- ประเมินอัตราการเต$นของหัวใจ (Heart rate)  

- ประเมินความดันโลหิต (Blood pressure) 

- แบบประเมินความจำ (Digit span test: Forward, Backward) 

หลังการทดลองนาทีท่ี 30 

- แบบประเมินความเครียด (Stress visual analogue scale) 

- ประเมินอัตราการเต$นของหัวใจ (Heart rate)  

- ประเมินความดันโลหิต (Blood pressure) 

- แบบประเมินความจำ (Digit span test: Forward, Backward) 

วิเคราะหQข$อมูลทางสถิติ 

ยุติการทดลองในกลุ4มทดลอง n=1       
เน่ืองจากมีอาการวิงเวียนศีรษะ 

ภาพท่ี 3 แสดงข้ันตอนวิธีการเก็บรวบรวม 



41 

ประมวลผลขWอมูลและการวิเคราะหZขWอมูล (Data analysis) 

การประมวลผลข$อมูลและการวิเคราะหQข$อมูล 

1. วิเคราะหQข$อมูลของกลุ4มตัวอย4าง และค4าข$อมูลท่ีได$ โดยใช$สถิติแจกแจงความถ่ี  

   ร$อยละค4าเฉล่ียเลขคณิตและส4วนเบ่ียงเบนมาตรฐานโดยใช$ Descriptive statistic  

2. ทดสอบการกระจายตัวของข$อมูลโดยใช$ Shapiro-Wilk test 

3. กรณีท่ีข$อมูลกระจายตัวแบบปกติจะใช$สถิติดังต4อไปน้ี 

3.1 ทดสอบความแตกต4างภายในกลุ4ม โดยใช$ Repeated-measures ANOVA  

3.2 ทดสอบความเเตกต4างระหว4างกลุ4ม โดยใช$ Unpaired t test  

4. กรณีท่ีข$อมูลกระจายตัวแบบไม4ปกติจะใช$สถิติดังต4อไปน้ี 

4.1 ทดสอบความเเตกต4างภายในกลุ4ม โดยใช$ Wilcoxon rank-sum test  

4.2 ทดสอบความเเตกต4างระหว4างกลุ4ม โดยใช$ Friedman test 

4.3 ทดสอบความแตกต4างระหว4างช4วงเวลา ภายในกลุ4ม โดยใช$ Wilcoxon signed rank 
test  

 

 

 

 

 

 

 



42 

บทที่ 4 

ผลการวิจัย  

1. ขuอมูลพื้นฐานของผูuเขuารUวมวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้มีอาสาสมัครที่สนใจเข$าร4วมวิจัยจำนวนทั้งหมด 36 คน คัดกรองตาม

เกณฑQคัดเข$าของโครงการวิจัย ผ4านเข$าร4วมโครงการวิจัยจำนวน 25 คน กลุ4มทดลอง (ได$รับ
น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ) จำนวน 11 คน ยุติการศึกษา จำนวน 1 คน และกลุ4ม
ควบคุม (ได$รับน้ำเปล4า) จำนวน 14 คน จากข$อมูลพบว4า อายุโดยเฉลี่ยของอาสาสมัคร ได$แก4 
กลุ 4มทดลอง 20.70±3.68 และกลุ 4มควบคุม 20.21±2.39 คะแนนความเครียดจากแบบ
ประเมินสวนปรุง กลุ4มทดลอง 38.60±5.14และกลุ4มควบคุม 37.00±6.06 การนอนหลับ 
กลุ4มทดลอง นอนหลับ 4-5 ชั่วโมงจำนวน 5 คน นอนหลับ 6-7 ชั่วโมงจำนวน 5 คน นอน
หลับ >7 ช่ัวโมงจำนวน - คน และกลุ4มควบคุม นอนหลับ 4-5 ช่ัวโมงจำนวน 4 คน นอนหลับ 
6-7 ช่ัวโมงจำนวน 8 คน นอนหลับ >7 ช่ัวโมงจำนวน 2 คน ดังตารางท่ี 2  

 ตารางที่ 2 แสดงข'อมูลทั่วไปของผู'เข'าร6วมวิจัย (n=24) 

ขvอมูล กลุ2มทดลอง n=10 
Mean±SD 

กลุ2มควบคุม n=14 
Mean±SD 

P-value 

แบบประเมินความเครียด
สวนปรุง (คะแนน) 

38.60±5.14 37.00±6.06 0.42 

อายุ (ปz) 20.70±3.68 20.21±2.39 0.76 
การนอนหลับ (ช่ัวโมง) 
4-5 ช่ัวโมง 
6-7 ช่ัวโมง 
>7 ช่ัวโมง 

 
5 คน 
5 คน 
 0 คน 

 
4 คน 
8 คน 
2 คน 
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2. แสดงข uอม ูลของค Uาความด ันโลห ิตขณะหัวใจบ ีบต ัว (Systolic blood 
pressure) เปรียบเทียบกUอนทดลอง ขณะทดลองนาทีที ่ 11 และหลังการ
ทดลอง  

ผลการศ ึกษาพบว 4า ค 4าความด ันโลห ิตขณะห ัวใจบ ีบต ัวจากการว ัดด $วย 
Sphygmomanometer ก4อนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง พบว4ามี
ความแตกต4างกันอย4างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) ภายในกลุ4มทดลอง         ดังตารางท่ี 3 

ตารางที ่3 แสดงข'อมูลความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวของสองกลุ6มตัวอย6าง 

Systolic blood pressure 
(mmHg) 

กลุ2มทดลอง n=10 
Mean±SD 

กลุ2มควบคุม n=14 
Mean±SD 

P-valuea 

ก2อนการทดลอง 100±12.61 111.14±26.91 0.15 
ระหว2างการทดลอง (นาทีท่ี 
11) 

94±9.45 101.43±12.14 0.17 

หลังการทดลอง (นาทีท่ี 30) 93.20±9.85 99.57±11.56 0.21 
P-valueb 0.03* 0.33  

A Comparison between groups, Wilcoxon rank-sum test. B Comparison across all period in within group, Friedman 
test.         *Significance difference (p<0.05) 

 

ภาพท่ี 4 เปรียบเทียบค4า Systolic blood pressure ท้ังสามช4วงเวลาของท้ังสองกลุ4ม 
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3. แสดงขuอมูลของคUาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood 
pressure) เปรียบเทียบกUอนทดลอง ขณะทดลองนาทีที ่ 11 และหลังการ
ทดลอง  

ผลการศ ึกษาพบว 4า ค 4าความด ันโลห ิตขณะหัวจคลายต ัวจากการว ัดด $วย 
Sphygmomanometer ก4อนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง พบว4ามี
ความแตกต4างกันอย4างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) ระหว4างกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุม
ในช4วงระหว4างทดลองนาทีท่ี 11 และหลังการทดลอง ดังตารางท่ี 4  

ตารางที่ 4 แสดงข'อมูลค6าความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของสองกลุ6มตัวอย6าง 

Diastolic blood 
pressure 
(mmHg) 

กลุ2มทดลอง n=10 
Mean±SD 

กลุ2มควบคุม n=14 
Mean±SD 

P-valuea 

ก2อนการทดลอง 65.60±5.64 69.00±9.37 0.29 
ระหว2างการทดลอง (นาทีท่ี 11) 62.20±5.20 67.43±6.72 0.04* 

หลังการทดลอง (นาทีท่ี 30) 59.80±5.69 67.71±7.39 0.01* 

P-valueb 0.27 0.94  
A Comparison between groups, Wilcoxon rank-sum test. B Comparison across all period in within group, Friedman 
test.         *Significance difference (p<0.05) 

 

ภาพท่ี 5 เปรียบเทียบค4า Diastolic blood pressure ท้ังสามช4วงเวลาของท้ังสองกลุ4ม 
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4. แสดงขuอมูลของอัตราการเตuนของหัวใจ (Heart rate) เปรียบเทียบกUอนทดลอง 
ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง  

ผลการศึกษาพบว4า อัตราการเต$นของหัวใจจากการวัดด$วยการจับชีพจรบริเวณ
ข$อมือ ก4อนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง พบว4ามีความแตกต4างกัน
อย4างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) ภายในกลุ4มทดลอง ดังตารางท่ี 5 

ตารางที่ 5 แสดงข'อมูลอัตราการเต'นของหัวใจของสองกลุ6มตัวอย6าง 

Heart rate 
(bpm) 

กลุ2มทดลอง n=10 
Mean±SD 

กลุ2มควบคุม n=14 
Mean±SD 

P-valuea 

ก2อนการทดลอง 73.40±7.23 72.35±9.39 0.67 
ระหว2างการทดลอง (นาทีท่ี 
11) 

71.90±7.17 71.14±6.14 0.89 

หลังการทดลอง (นาทีท่ี 30) 65.70±8.90 72.36±6.71 0.07 

P-valueb 0.001* 0.47  
A Comparison between groups, Wilcoxon rank-sum test. B Comparison across all period in within group, Friedman 
test.         *Significance difference (p<0.05) 

 

ภาพท่ี 6 เปรียบเทียบค4า Heart rate ท้ังสามช4วงเวลาของท้ังสองกลุ4ม 
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5. แสดงข uอม ูลของระด ับความเคร ียด (Stress visual analogue scale) 
เปรียบเทียบกUอนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง  

ผลการศึกษาพบว4า ระดับความเครียดด$วยแบบประเมิน Stress visual analogue 
scale (S-VAS) ก4อนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง พบว4ามีความแตกต4าง
กันอย4างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) ภายในกลุ4มทดลองและภายในกลุ4มควบคุม ดังตารางท่ี 6 

ตารางที่ 6 แสดงข'อมูลระดับความเครียดของสองกลุ6มตัวอย6าง 

Stress Visual 
analogue scale (คะแนน) 

กลุ2มทดลอง n=10 
Mean±SD 

กลุ2มควบคุม 
n=14 

Mean±SD 

P-valuea 

ก2อนการทดลอง 3.60±1.58 4.43±2.41 0.67 
ระหว2างการทดลอง (นาทีท่ี 11) 2.20±1.14 2.79±2.42 0.89 

หลังการทดลอง (นาทีท่ี 30) 1.60±1.07 72.36±6.71 0.07 

P-valueb 0.001* 0.001*  
A Comparison between groups, Wilcoxon rank-sum test. B Comparison across all period in within group, Friedman 
test.         *Significance difference (p<0.05) 

 

ภาพท่ี 7 เปรียบเทียบค4า Stress visual analogue scale ท้ังสามช4วงเวลาของท้ังสองกลุ4ม 
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6. แสดงข uอม ูลของความจำระยะส ั ้นแบบไปข uางหน uา (Digit span test: 
Forward) เปรียบเทียบกUอนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง  

ผลการศึกษาพบว4า ความจำระยะสั้นแบบไปข$างหน$าด$วยแบบประเมิน Digit span 
test ก4อนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง พบว4าไม4มีความแตกต4างกัน
อย4างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ของกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุม ดังตารางท่ี 7  

ตารางที่ 7 แสดงข'อมูลความจำระยะสั้นแบบไปข'างหน'าของสองกลุ6มตัวอย6าง 

Digit Forward 
(คะแนน) 

กลุ2มทดลอง n=10 
Mean±SD 

กลุ2มควบคุม n=14 
Mean±SD 

P-valuea 

ก2อนการทดลอง 9.80±2.66 8.64±2.98 0.31 
ระหว2างการทดลอง (นาทีท่ี 11) 10.00±2.00 9.71±2.87 0.98 
หลังการทดลอง (นาทีท่ี 30) 10.00±2.45 10.29±2.40 0.71 

P-valueb 0.86 0.15  
A Comparison between groups, Wilcoxon rank-sum test. B Comparison across all period in within group, Friedman 
test.         *Significance difference (p<0.05) 

 

 

ภาพท่ี 8 เปรียบเทียบค4า Digit span test: Forward ท้ังสามช4วงเวลาของท้ังสองกลุ4ม 
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7. แสดงข uอม ูลของความจำระยะส ั ้นแบบไปข uางหล ัง (Digit span test: 
Backward) เปรียบเทียบกUอนทดลอง ขณะทดลองนาทีที ่ 11 และหลังการ
ทดลอง  

ผลการศึกษาพบว4า ความจำระยะสั้นแบบไปข$างหลังด$วยแบบประเมิน Digit span test 
ก4อนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง พบว4าไม4มีความแตกต4างกันอย4างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ของกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุม ดังตารางท่ี 8  

ตารางที่ 8 แสดงข'อมูลความจำระยะสั้นแบบไปข'างหลังของสองกลุ6มตัวอย6าง 

Digit Backward
(คะแนน) 

กลุ2มทดลอง n=10 
Mean±SD 

กลุ2มควบคุม n=14 
Mean±SD 

P-valuea 

ก2อนการทดลอง 4.70±3.13 4.57±1.28 0.63 
ระหว2างการทดลอง  
(นาทีท่ี 11) 

4.90±2.72 5.00±2.48 0.75 

หลังการทดลอง  
(นาทีท่ี 30) 

5.40±3.20 5.50±2.35 0.31 

P-valueb 0.53 0.14  
A Comparison between groups, Wilcoxon rank-sum test. B Comparison across all period in within group, Friedman 
test.         *Significance difference (p<0.05) 

 
ภาพท่ี 9 เปรียบเทียบค4า Digit span test: Backward ท้ังสามช4วงเวลาของท้ังสองกลุ4ม 
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บทที่ 5  

อภิปรายผล และขWอเสนอแนะ  

จากการวิจัยเรื่อง ผลของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะสั้น ในนักศึกษา
วิทยาลัยเซนตQหลุยสQที่มีความเครียดระดับปานกลาง จำนวน 24 คน แบ4งเป1นกลุ4มทดลอง (ได$รับกล่ิน
น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ) จำนวน 10 คน และกลุ4มควบคุม (ได$รับน้ำเปล4า) จำนวน 14 คน 
พบว4าน้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQช4วยลดความเครียดได$ในนักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQ  

ระดับความเครียด 

 จากการศึกษาครั้งนี้พบว4าระดับความเครียดในกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุมจากแบบประเมิน 
Stress visual analogue scale (S-VAS) ก4อนทดลอง ระหว4างทดลองนาทีท่ี 11 และหลังการทดลอง
นาทีที่ 30 พบว4ากลุ4มทดลอง (ได$รับน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ) และกลุ4มควบคุม (ได$รับ
น้ำเปล4า)ช4วยทำให$ระดับความเครียดลดลงของทั้งสองกลุ4ม ซึ่งการสูดดมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวน
เดอรQสามารถช4วยลดระดับความเครียดลงได$เนื ่องจากน้ำมันหอมระเหยกลิ ่นลาเวนเดอรQมีสาร
องคQประกอบทางเคมี ได$แก4 Linalool เป1นสารประกอบแอลกอฮอลQ และ Linalyl acetate เป1น
สารประกอบเอสเตอรQ ที่มีฤทธิ์ทางชีวภาพช4วยทำให$ร4างกายสงบ กล$ามเนื้อเกิดการผ4อนคลาย (19) 
โดยที่เมื่อได$รับการสูดดมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQจะซึมผ4านเข$าสู4เยื่อบุช4องจมูก เข$าสู4เย่ือ
รับรู$กลิ่น(Olfactory membrane) เพื่อผ4านเข$าไปสู4กระเปาะรับกลิ่น(Olfactory bulb) ที่มีเซลลQ
ประสาทรับกลิ่น(Olfactory nerves) ที่มีความเฉพาะเจาะจงเฉพาะกลิ่นและมีหน$าที่แปลงสัญญาณ
เป1นสารสื่อประสาทหรือสื่อเคมีไฟฟ¢า ผ4านประสาทรับกลิ่น ไปที่สมองส4วนลิมบิก (Limbic system) 
ที่เป1นศูนยQกลางการควบคุมระบบต4างๆของร4างกายเพ่ือจะไปกระตุ$นต4อมพิทูอิทารี (Pituitary gland) 
ให$หลั่งสารสื่อประสาทสองสาร ได$แก4 สารเอ็นโดฟ°น (Endorphin) และสารซีโรโทนิน (Serotonin) ท่ี
ช4วยให$ร4างกายสงบ เกิดความผ4อนคลาย (20) ซึ่งสอดคล$องกับงานวิจัยของ Eun Hee Cho (2017) ท่ี
ศึกษาผลของน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQในผู$ปüวยที่นอนอยู4ในห$องไอซียู (ICU) มากกว4าสองวัน 
พบว4าน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQสามารถลดระดับความเครียดและช4วยให$คุณภาพการนอน
หลับดีขึ้นเมื่อเทียบกับกลุ4มที่ไม4ได$รับการสูดดมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ (10) และสอดคล$อง
กับงานวิจัยของ นันทQชนก เปjยแก$วและคณะ (2558) ที่ศึกษาผลของการสูดดมน้ำมันลาเวนเดอรQที่มี
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ต4อการลดความเครียดและคลื่นสมองของหญิงวัยรุ 4น พบว4าน้ำมันลาเวนเดอรQสามารถลดระดับ
ความเครียดได$และคลื่นสมองอัลฟาเพิ่มขึ้นที่แสดงถึงความเครียดที่ลดลงและความผ4อนคลาย (9) 
นอกจากนี้ยังสอดคล$องกับงานวิจัยของ Irina Chamine (2016) ที่ศึกษาผลของน้ำมันหอมระเหยต4อ
ผลทางสรีรวิทยาและการความจำภายหลังความเครียดแบบเฉียบพลัน พบว4าน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลา
เวนเดอรQช4วยลดระดับความเครียดและช4วยเพิ่มประสิทธิภาพความจำได$เมื่อเทียบกับกลุ4มควบคุมท่ี
ได$รับน้ำมันมะพร$าวและกลุ4มควบคุมที่ได$รับน้ำเปล4า (11) ในขณะที่จากการศึกษาครั้งนี้พบว4ากลุ4ม
ควบคุมสามารถลดระดับความเครียดได$ เนื่องจากผู$เข$าร4วมวิจัยจะไม4ทราบว4าตนเองได$รับการสูดดม
กล่ินอะไร จึงทำให$ผู$เข$าร4วมวิจัยเกิดความคาดหวังท่ีเม่ือร4างกายได$รับการสูดดมบางอย4างเข$าไปจะเป1น
ผลดีต4อร4างกายซึ่งเป1นผลทางด$านจิตใจที่ผู$เข$าร4วมวิจัยคิดว4าตนเองกำลังได$รับการสูดดมกลิ่นอยู4 ซ่ึง
สอดคล$องกับงานวิจัยของ Rizwan Ahmad และคณะ (2019) ที่ศึกษาผลของน้ำมันหอมระเหยกล่ิน
ลาเวนเดอรQในนักศึกษาที่มีความเครียด พบว4าระดับความเครียดของทั้งสองกลุ4ม ได$แก4 กลุ4มทดลอง
ได$รับน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ และกลุ4มควบคุมไม4ได$รับการรักษา มีระดับความเครียดลดลง
เป1นผลมาจากประสิทธิภาพทางด$านจิตใจ (37) 

ความดันโลหิตและอัตราการเตvนของหัวใจ 

 จากการศึกษาครั้งนี้พบว4าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในกลุ4มทดลองและ
กลุ4มควบคุม จากการวัดด$วย Sphygmomanometer ก4อนทดลอง ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลัง
การทดลอง พบว4ากลุ4มทดลอง (ได$รับน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ) ช4วยลดค4าความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวได$ และช4วยลดค4าความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวทั้งกลุ4มทดลอง (ได$รับน้ำมันหอม
ระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ) และกลุ4มควบคุม (ได$รับน้ำเปล4า) และจากการศึกษาครั้งนี้พบว4าอัตราการเต$น
ของหัวใจในกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุม จากการวัดด$วยการจับชีพจรบริเวณข$อมือ ก4อนทดลอง 
ขณะทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง พบว4าอัตราการเต$นของหัวใจในกลุ4มทดลอง (ได$รับน้ำมัน
หอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ) ลดลง เนื่องจากเมื่อได$รับการสูดดมกลิ่นน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวน
เดอรQที ่มีสารองคQประกอบทางเคมี ได$แก4 Linalool เป1นสารประกอบแอลกอฮอลQ และ Linalyl 
acetate เป1นสารประกอบเอสเตอรQ ที่มีฤทธิ์ทางชีวภาพช4วยทำให$ร4างกายสงบ กล$ามเนื้อเกิดการผ4อน
คลาย (19) จะมีผลต4อความรู$สึกเมื่อร4างกายเกิดการผ4อนคลาย ร4างกายจะส4งผลต4อการทำงานของ
ระบบประสาทอัติโนมัติเกิดการกระตุ$นการทำงานของระบบพาราซิมพาเทติก ส4งผลให$เกิดการหล่ัง
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ของน้ำลายเพิ่มขึ้น หลอดเลือดเกิดการคลายตัว ทำให$ความดันโลหิตลดลงและอัตราการเต$นของหัวใจ
ลดลง (21) ซึ่งสอดคล$องกับงานวิจัยของ Mohsen Ziyaeifard และคณะ (2017) ที่ศึกษาผลของ
น้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQต4อความดันโลหิตและอัตราการเต$นของหัวใจในผู$ปüวยที่ได$รับการ
สวนหลอดเลือดหัวใจ พบว4าภายหลังการสูดดมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQนาน 30 นาที
สามารถลดความดันโลหิตและลดอัตราการเต$นของหัวใจ และสอดคล$องกับงานวิจัยของ Myoungsuk 
Kim และคณะ (2021) ที่ศึกษาผลของการสูดดมน้ำมันหอมระเหยในผู$ที่มีความวิตกกังวลและซึมเศร$า 
พบว4าน้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQสามารถลดความดันโลหิตและลดอัตราการเต$นของหัวใจ (39)  

ความจำระยะสั้น 

จากการศึกษาครั้งนี้พบว4าความจำระยะสั้นในกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุมจากแบบประเมิน 
Digit span test (Forward, Backward) ก4อนทดลอง ระหว4างทดลองนาทีที่ 11 และหลังการทดลอง
นาทีที่ 30 พบว4ากลุ4มทดลอง (ได$รับน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQ) และกลุ4มควบคุม (ได$รับ
น้ำเปล4า) ไม4ช4วยเพิ่มความจำระยะสั้น ซึ่งสอดคล$องกับงานวิจัยของ Moss M และคณะ (2013) ท่ี
ศึกษาผลของน้ำมันหออมระเหยกลิ่นโรสแมรี่และน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQที่มีผลต4อความจำ
ระยะสั้นและอารมณQในผู$ที่มีสุขภาพดี พบว4าการสูดดมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQมีผลทำให$
การทำงานของความจำระยะสั้นลดลง ในขณะที่กลุ4มที่ได$รับการสูดดมน้ำมันหอมระเหยโรสแมร่ีมีผล
ทำให$การทำงานของความจำเพิ่มมากขึ้น(40) และสอดคล$องกับงานวิจัยของ Malloggi E (2021) ท่ี
ศึกษาผลของน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQต4อความจำระยะสั้น พบว4าภายหลังการสูดดมน้ำมัน
หอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQไม4มีผลต4อการเพิ่มความจำระยะสั้นในผู$ที่มีความเครียดระดับปานกลาง 
(41) 
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สรุปผล 

 ผลของการสูดดมน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQในระยะเวลาการทดลอง 30 
นาทีสามารถช4วยลดระดับความเครียด ลดความดันโลหิตและลดอัตราการเต$นของหัวใจได$ใน
นักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQที่มีความเครียดระดับปานกลาง ทั้งนี้การสูดดมน้ำมันหอม
ระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQไม4สามารถเพิ่มความจำระยะสั้นในนักศึกษาวิทยาลัยเซนตQหลุยสQที่มี
ความเครียดระดับปานกลาง 

ขuอจำกัด และอุปสรรค 

1. กลุ4มตัวอย4างมีช4วงอายุไม4หลากหลาย 
2. กลุ4มตัวอย4างไม4มีการแยกเพศในการศึกษา 

ขuอเสนอแนะ 

1. ขvอเสนอแนะในการนำไปใชv 

    ในวิทยาลัยเซนตQหลุยสQควรนำน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQมาเป1นแนวทางหน่ึง
ในการลดความเครียดของนักศึกษา เพื ่อช4วยในการลดระดับความเครียดในนักศึกษาท่ี
ประสบปbญหาให$เกิดความเครียด 

2. ขvอเสนอแนะในการศึกษาวิจัย 
2.1 ควรมีการวิจัยโดยการแยกเพศชายและเพศหญิงเพื่อศึกษาผลทางสรีรวิทยาว4ามี

ความแตกต4างกันหรือไม4 
2.2 ควรศึกษาการวิจัยในช4วงอายุอ่ืนและการประกอบอาชีพท่ีหลากหลาย 
2.3 ควรเพิ่มการศึกษาผลคงค$างของน้ำมันหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอรQที่มีผลต4อ

ความเครียดและความจำระยะส้ัน 
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ภาคผนวก ก 

 
 

แบบสอบถามขvอมูลพ้ืนฐานเพ่ือคัดกรองอาสาสมัครในผลของน้ำมันหอมระเหยต2อความเครียด
และความจำระยะส้ันในนักศึกษาวิทยาลัยเซนตCหลุยสCท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 

ช่ือโครงการวิจัย ผลของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำส้ันในนักศึกษาวิทยาลัยเซนตQ
หลุยสQท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 

คำช้ีแจง โปรดทำเคร่ืองหมาย / [ P ]ลงในช4องหรือเติมข$อความลงในช4องว4างตรงตามความ
จริง 

ส2วนท่ี1 : ขvอมูลท่ัวไป 

ช่ือ…………………………………..............นามสกุล…………………….……………....................... 

เบอรQโทร…………………………............... 

1. อายุ...............ปj                             คณะ...............................................ช้ันปj……………...... 

2. เพศ 

[  ] 1. หญิง                                      [  ] 2. ชาย 

ส2วนท่ี2 : ขvอมูลสุขภาพ 

1. ท4านมีโรคประจำตัวหรือไม4 

[  ]1. ไม4มี 

[  ]2. มี ระบุ...................................... 

 

ID…………………………… 
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2. ท4านมีอาการไม4พึงประสงคQเม่ือได$สูดดมกล่ินของเกสรดอกไม$หรือไม4 อาการ เช4น วิงเวียนศีรษระ 
คล่ืนไส$ อาเจียน มีผ่ืนแดง เป1นต$น 

[  ]1. ไม4แพ$                                      [  ]2. แพ$ 

กรณีแพ$ ท4านมีอาการแบบใด……………………………………………………………………………. 

3. ท4านมีปbญหาในการรับกล่ินหรือไม4 หรือการได$รับกล่ินลดลงภายหลังจากการติดโควิด 19 

[  ]1. ไม4มี                                        [  ]2. มี ระบุ…………………......................................... 

4. ท4านมีการรับประทานยานอนหลับหรือยาคลายเครียดหรือไม4 

[  ]1. ไม4มี                                       [  ]2. มี  ระบุ.................................................................. 

5. ท4านมีการนอนหลับพักผ4อนวันละก่ีช่ัวโมง 

[  ]1. มากกว4า 7 ช่ัวโมง                 

[  ]2. 6-7 ช่ัวโมง 

[  ]3. 4-5 ช่ัวโมง 

[  ]4. น$อยกว4า 5 ช่ัวโมง 

6. ท4านด่ืมคาเฟอีนเป1นประจำหรือไม4 (หากเป1นประจำโปรดระบุจำนวนวันต4อสัปดาหQ) 

[  ]1. ไม4                                          [  ]2. เป1นประจำ  ระบุ.................................................... 

7. ท4านด่ืมแอลกอฮอลQเป1นประจำหรือไม4 (หากเป1นประจำโปรดระบุจำนวนวันต4อสัปดาหQ) 

[  ]1. ไม4                                          [  ]2. เป1นประจำ  ระบุ.................................................... 

(เพศชายข$ามไปตอบส4วนท่ี 3) 

8. ในช4วงมีประจำเดือนท4านมีอาการปวดท$องหรือไม4 

[  ]1. ไม4มี                                        [  ]2. มี   
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9. ประจำเดือนของท4านตรงกับช4วงเวลาใดของเดือน....................................................................... 

10. ท4านมีประจำเดือนก่ีวัน............................................................................................................ 

ส2วนท่ี3 : ความชอบในการดมกล่ินน้ำมันหอมระเหย 

1. ท4านชอบการสูดดมกล่ินหอมเพ่ือลดความเครียดหรือไม4 

[  ]1. ชอบ                                       [  ]2. ไม4ชอบ 

2. ท4านชอบกล่ินน้ำมันหอมระเหยกล่ินใด (สามารถตอบได$มากกว4า 6 ข$อ) 

[  ]1. กล่ินมะลิ                                      [  ]2. กล่ินลาเวนเดอรQ 

[  ]3. กล่ินโอเช่ียน                                 [  ]4. กล่ินโรสแมร่ี 

[  ]5. กล่ินกุหลาบ                                  [  ]6. กล่ินส$ม 

[  ]7.อ่ืนๆ ระบุ................................................................................... 

3. ท4านไม4ชอบกล่ินน้ำมันหอมระเหยกล่ินใด (สามารถตอบได$มากกว4า 6 ข$อ) 

[  ]1. กล่ินมะลิ                                      [  ]2. กล่ินลาเวนเดอรQ 

[  ]3. กล่ินโอเช่ียน                                 [  ]4. กล่ินโรสแมร่ี 

[  ]5. กล่ินกุหลาบ                                  [  ]6. กล่ินส$ม 

[  ]7.อ่ืนๆ ระบุ................................................................................... 

4. ท4านเคยลดความเครียดด$วยวิธีการสูดดมน้ำมันหอมระเหยหรือไม4 

[  ]1. เคย                                        [  ]2. ไม4เคย 
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ภาคผนวก ข 

 

 

แบบประเมินความเส่ียงโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) กรมควบคุมโรค 

ข$อท่ี1. ผู$ปüวยมีอุณหภูมิกายต้ังแต4 37.5 องศาข้ึนไปหรือให$ประวัติว4ามีไข$  

[  ] ต่ำกว4า 37.5 องศา                      [  ] ต่ำกว4าหรือเท4ากับ 37.5 หรือรู$สึกว4ามีไข$ 

ข$อท่ี2. ผู$ปüวยมีอาการระบบทางเดินหายใจอย4างใดอย4างหน่ึงดังต4อไปน้ี 

“ไอ น้ำมูก เจ็บคอ หายใจเหน่ือยหรือหายใจลำบาก” 

[  ] ไม4มี                                       [  ] มี   

ข$อท่ี3. ผู$ปüวยมีประวัติเดินทางไปยังหรือมาจาก หรืออาศัยอยู4ในพ้ืนท่ีเกิดโรคโควิด19 ในช4วงเวลา 14 
วันก4อนปüวย  

[  ] ไม4มี                                       [  ] มี   

ข$อท่ี4. อยู4ใกล$ชิดกับผู$ปüวยยืนยันCOVID19 (ใกล$กว4า 1 เมตรนานเกิน 5 นาที) ในช4วง 14 วันก4อน 

[  ] ไม4มี                                       [  ] มี   

ข$อท่ี5. มีประวัติไปสถานท่ีชุมนุมหรือสถานท่ีท่ีมีการรวมกลุ4มคน เช4น ตลาดนัด ห$างสรรพสินค$า 
สถานพยาบาลหรือขนส4งสาธารณะ 

[  ] ไม4มี                                       [  ] มี   

 

 

ID…………………………… 
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ข$อท่ี6. ผู$ปüวยประกอบอาชีพท่ีสัมผัสใกล$ชิดกับนักท4องเท่ียวต4างชาติสถานท่ีแออัดหรือติดต4อคน
จำนวนมาก 

[  ] ไม4มี                                       [  ] มี   

ข$อท่ี7. เป1นบุคลากรทางการแพทยQ 

[  ] ไม4เป1น                                   [  ]  เป1น   

ข$อท่ี8. มีผู$ใกล$ชิดปüวยเป1นไข$หวัดพร$อมกันมากกว4า 5 คนในช4วงสัปดาหQท่ีปüวย 

[  ] ไม4มี                                       [  ]  มี 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขvอ 

(Suanprung Stress Test - 20, SPST- 20) 

ให$คุณอ4านหัวข$อข$างล4างน้ี แล$วสำรวจดูว4าในระยะ 6 เดือนท่ีผ4านมามีเหตุการณQในข$อใดเกิดข้ึนกับตัว
คุณบ$าง ถ$าข$อไหนไม4ได$เกิดข้ึนให$ข$ามไปไม4ต$องตอบ แต4ถ$ามีเหตุการณQในข$อใดเกิดข้ึนกับตัวคุณให$

ประเมินว4าคุณมีความรู$สึกอย4างไรต4อเหตุการณQน้ัน แล$วทำเคร่ืองหมายให$ ตรงช4องตามท่ีคุณประเมิน 
โดย 

คะแนนความเครียด 1 คะแนน หมายถึง  ไม4รู$สึกเครียด 

คะแนนความเครียด 2 คะแนน หมายถึง  รู$สึกเครียดเล็กน$อย 

คะแนนความเครียด 3 คะแนน หมายถึง  รู$สึกเครียดปานกลาง 

คะแนนความเครียด 4 คะแนน หมายถึง  รู$สึกเครียดมาก 

คะแนนความเครียด 5 คะแนน หมายถึง  รู$สึกเครียดมากท่ีสุด 

ข$อท่ี ในระยะ 6 เดือนท่ีผ4านมา คะแนนความเครียด 
1 2 3 4 5 

1 กลัวทำงานผิดพลาด      
2 ไปไม4ถึงเป¢าหมายท่ีวางไว$      
3 ครอบครัวมีความขัดแย$งกันในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบ$าน      
4 เป1นกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ น้ำ เสียง และ

ดิน 
     

5 รู$สึกว4าต$องแข4งขันหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไม4พอใช$จ4าย      
7 กล$ามเน้ือตึงหรือปวด      
8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      

ID………………………
…… 
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9 ปวดหลัง      
10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      
11 ปวดศีรษะข$างเดียว      
12 รู$สึกวิตกกังวล      
13 รู$สึกคับข$องใจ      
14 รู$สึกโกรธ หรือหงุดหงิด      
15 รู$สึกเศร$า      
16 ความจำไม4ดี      
17 รู$สึกสับสน      
18 ต้ังสมาธิลำบาก      
19 รู$สึกเหน่ือยง4าย      
20 เป1นหวัดบ4อย      

 

การใหvคะแนนและการแปลผล 

การใหvคะแนน 

               ตอบ 1/ไม6รู'สึกเครียด                   ให'คะแนน 1 คะแนน 

                2/รู'สึกเครียดเล็กน'อย            ให'คะแนน 2 คะแนน 

                3/รู'สึกเครียดปานกลาง          ให'คะแนน 3 คะแนน 

                4/รู'สึกเครียดมาก                 ให'คะแนน 4 คะแนน 

                5/รู'สึกเครียดมากที่สุด            ให'คะแนน 5 คะแนน 

                               ไมUตอบ                             ให'คะแนน 0 คะแนน 

การแปลผล 

                                   คะแนน           0-24         หมายถึง       เครียดน$อย 
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                                   คะแนน           25-42       หมายถึง       เครียดปานกลาง 

                                   คะแนน           43-62       หมายถึง       เครียดสูง 

                                   คะแนน           63 ข้ึนไป    หมายถึง       เครียดรุนแรง 

ระดับความเครียด 

1. ความเครียดในระดับต่ำ (Mild stress) หมายถึง ความเครียดขนาดน$อยๆ และหายไป
ในระยะ เวลาอันส้ันเป1นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน ความเครียดระดับน้ีไม4คุกคามต4อการ
ดำเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอย4างอัตโนมัติ เป1นการปรับตัวด$วยความเคยชินและการปรับตัว
ต$องการพลังงานเพียงเล็กน$อยเป1น ภาวะท่ีร4างกายผ4อนคลาย 

2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตประจำวันเน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณQสำคัญๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฎิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว4าอยู4ในเกณฑQปกติท่ัวๆไปไม4รุนแรง 
จนก4อให$เกิดอันตรายต4อร4างกาย เป1นระดับความเครียดท่ีทำให$บุคคลเกิดความกระตือรือร$น 

3.ความเครียดระดับสูง (High stress) เป1นระดับท่ีบุคคลได$รับเหตุการณQท่ีก4อให$เกิด
ความเครียดสูง ไม4สามารถปรับตัวให$ลดความเครียดลงได$ในเวลาอันส้ันถือว4าอยู4ในเขตอันตราย หาก
ไม4ได$รับการบรรเทาจะนำไปสู4ความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคต4างๆในภายหลังได$ 

4. ความเครียดระดับรุนแรง (Severe stress) เป1นความเครียดระดับสูงท่ีดำเนินติดต4อกัน
มา อย4างต4อเน่ืองจนทำให$บุคคลมีความล$มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหน4าย ท$อแท$ หมดแรง 
ควบคุมตัวเองไม4ได$ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต4างๆตามมาได$ง4าย 
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ภาคผนวก ง  
 
 

แบบประเมินระดับความเครียด (Stress visual analogue scale) 
 

 
 
 
 

 
การแปลผล 

คะแนน (เซนติเมตร) 0.00-1.99 ไม4มีความเครียดเลย 
คะแนน    2.00-3.99  ความเครียดระดับน$อย 
คะแนน    4.00-5.99 ความเครียดระดับปานกลาง 
คะแนน    6.00-7.99 ความเครียดระดับมาก 
คะแนน   8.00-10.00 ความเครียดระดับมากท่ีสุด 

 
 
 
 
 
 
 
 

ID…………………………… 
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ภาคผนวก จ  
 

                              แบบประเมิน Digit span test  

วันท่ีทำการทดสอบ………………………  ระยะเวลา……………………วินาที 

ตอบถูก………………..ข$อ   ตอบผิด………………..ข$อ   คะแนน………………../28 คะแนน 

 
Forward digit span test 

 

 
Backward digit span test 

(1) 5 ‘ 8 ‘ 2 (1) 2 ‘ 4 
6 ‘ 9 ‘ 4 5 ‘ 8 

(2) 6 ‘ 4 ‘ 3 ‘ 9 (2) 6 ‘ 2 ‘ 9 
7 ‘ 2 ‘ 8 ‘ 6 4 ‘ 1 ‘ 5 

(3) 4 ‘ 2 ‘ 7 ‘ 3 ‘ 1 (3) 3 ‘ 2 ‘ 7 ‘ 9 
7 ‘ 5 ‘ 8 ‘ 3 ‘ 6 4 ‘ 9 ‘ 6 ‘ 8 

(4) 6 ‘ 1 ‘ 9 ‘ 4 ‘ 7 ‘ 3 (4) 1 ‘ 5 ‘ 2 ‘ 8 ‘ 6 
3 ‘ 9 ‘ 2 ‘ 4 ‘ 8 ‘ 7 6 ‘ 1 ‘ 8 ‘ 4 ‘ 3 

(5) 5 ‘ 9 ‘ 1 ‘ 7 ‘ 4 ‘ 2 ‘ 8 (5) 5 ‘ 3 ‘ 9 ‘ 4 ‘ 1 ‘ 8 
4 ‘ 1 ‘ 7 ‘ 9 ‘ 3 ‘ 8 ‘ 6 7 ‘ 2 ‘ 4 ‘ 8 ‘ 5 ‘ 6 

(6) 5 ‘ 8 ‘ 1 ‘ 9 ‘ 2 ‘ 6 ‘ 4 ‘ 7 (6) 8 ‘ 1 ‘ 2 ‘ 9 ‘ 3 ‘ 6 ‘ 5 
3 ‘ 8 ‘ 2 ‘ 9 ‘ 5 ‘ 1 ‘ 7 ‘ 4 4 ‘ 7 ‘ 3 ‘ 9 ‘ 1 ‘ 2 ‘ 8 

(7) 2 ‘ 7 ‘ 5 ‘ 8 ‘ 6 ‘ 2 ‘ 5 ‘ 8 ‘ 4 (7) 9 ‘ 4 ‘ 3 ‘ 7 ‘ 6 ‘ 2 ‘ 5 ‘ 8 
7 ‘ 1 ‘ 3 ‘ 9 ‘ 4 ‘ 2 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 8 7 ‘ 2 ‘ 8 ‘ 1 ‘ 9 ‘ 6 ‘ 5 ‘ 3 

 

 

ID…………………………… 
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ภาคผนวก ฉ 
 

1. อุปกรณVสำหรับโครงการวิจัย 

 

 
 
 

ก ข ค 

ง จ 
ฉ 

ภาพที่ 10 อุปกรณQสำหรับการวิจัย ก.น้ำมันหอมระเหยกล่ินลาเวนเดอรQ ข.น้ำมันเกรปซีด         
ค.ขวดสีชา ง.กรรไกร จ.น้ำเปล4า ฉ.บีกเกอรQ 
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ภาพท่ี 10 อุปกรณQสำหรับการวิจัย (ต4อ) ช.สำลี ซ.เคร่ืองวัดความดัน ฌ.ถุงมือ  

ญ.ทรานสพอรQแบบใส ฎ.Stethoscope 

ช 
ซ 

ฌ ญ 

ฎ 
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 ขั้นตอนการทำวิจัย  

 

 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 11 ข้ันตอนการทำวิจัย 
 
 



73 

เอกสารช้ีแจงผูvเขvาร2วมโครงการวิจัย 
(Participant Information Sheet) 

 
เรียน ผูvเขvาร2วมโครงการวิจัยทุกท2าน 
 ท4านได$รับเชิญให$เข$าร4วมการวิจัยน้ี เพราะ มีคุณสมบัติดังน้ี 

- มีความเครียดระดับปานกลาง 25-42 คะแนน จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง ของ
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

- เป1นผู$ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง ไม4มีโรคประจำตัว 
ก4อนที่ท4านจะตัดสินใจเข$าร4วมในโครงการดังกล4าว ขอให$ท4านอ4านเอกสารฉบับนี้อย4างถ่ี

ถ$วน เพ่ือให$ท4านได$ทราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศึกษาวิจัยในคร้ังน้ี หากท4านมีข$อสงสัยใดๆ 
เพิ่มเติม กรุณาซักถามจากทีมงานผู$ทำวิจัย หรือเจ$าหน$าที่ร4วมทำวิจัยซึ่งจะเป1นผู$สามารถตอบคำถาม
และให$ความกระจ4างแก4ท4านได$ ท4านสามารถขอคำแนะนำในการเข$าร4วมโครงการวิจัยนี้จากครอบครัว 
เพื่อน หรือแพทยQประจำตัวของท4านได$ ท4านมีเวลาอย4างเพียงพอในการตัดสินใจโดยอิสระ ถ$าท4าน
ตัดสินใจแล$วว4าจะเข$าร4วมในโครงการวิจัยน้ี ขอให$ท4านลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของ
โครงการวิจัยน้ี 
 
1. ชื่อโครงการวิจัย : ผลของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะสั้นในนักศึกษา

วิทยาลัยเซนตQหลุยสQท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 
2. ช่ือนักวิจัย (1) นางสาวรัตนวรรณ ชลคีรี 

(2) นางสาวจันทริกา ประทุมเทา 
(3) นางสาวฮารุกะ เอ็มโมริ 
(4) อาจารยQชไมพร แสงนนทQ 

3. สถานท่ีทำการวิจัย : ห$องสมุด ช้ัน 3 ฝbcงวิทยาลัยเซนตQหลุยสQ  
4. บุคคลและวิธีการติดต2อเม่ือมีเหตุฉุกเฉินหรือความผิดปกติท่ีเก่ียวขvองกับการวิจัย :  

(1) นางสาวรัตนวรรณ ชลคีรี         โทรศัพทQ 090-915-6475 
(2) นางสาวจันทริกา ประทุมเทา    โทรศัพทQ 089-627-1130 
(3) นางสาวฮารุกะ เอ็มโมริ           โทรศัพทQ 083-096-0871 
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(4) อาจารยQชไมพร แสงนนทQ         โทรศัพทQ 097-017-7945 
5. ผูvสนับสนุนการวิจัย : - 
6. เหตุผลความเปîนมา 

การใช$ชีวิตในปbจจุบันมนุษยQต$องเผชิญกับปbญหาต4างๆ เช4น ปbญหาด$านการเรียน การเงิน 
ครอบครัว สุขภาพ สภาพเเวดล$อม มลพิษ มนุษยQทุกช4วงวัยล$วนมีความเครียดที่เเตกต4างกัน ในช4วงวัย
ของการเป1นนักศึกษาก็เป1นอีกหนึ่งช4วงวัยที่ต$องเผชิญกับภาวะความเครียด จากงานศึกษาที่ผ4านมา
เกี ่ยวกับระดับความเครียดในนักศึกษามหาลัยพบว4า ร$อยละ 57.6 ของกลุ4มนักศึกษาตัวอย4างมี
ความเครียดอยู4ในระดับสูง โดยที่ร$อยละ 19.1 มีความเครียดในระดับปานกลาง สอดคล$องกับงานวิจัย
ที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดในนักศึกษาคณะเภสัชศาสตรQ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่พบว4านักศึกษาส4วน
ใหญ4มีความเครียดอยู4ในระดับสูงและปานกลางรองลงมา ความเครียดที่เกิดขึ ้นอาจส4งผลทั้งต4อ
พฤติกรรม การแสดงออก รวมถึงต4อการเรียนรู$ได$แก4 ปbญหาทางด$านความจำ การมีสมาธิจดจ4อ สับสน 
ความสนใจในสิ่งต4างๆ ลดน$อยลง ดังนั้นความเครียดที่เพิ่มขึ้นในนักศึกษาจึงจำเป1นต$องได$รับการผ4อน
คลาย 

สุคนธบําบัดเป1นอีกหนึ่งวิธีในการบำบัดคลายความเครียดและยังเป1นส4วนหนึ่งของแพทยQ
ทางเลือกที่ได$รับความนิยมใช$ โดยเป1นวิธีการรักษาทางธรรมชาติที่ใช$พืชที่มีคุณสมบัติให$กลิ่นหอม
นำมาสกัดเป1นน้ำมันหอมระเหย สามารถนำมาประยุกตQได$หลายรูปแบบ เช4น การรับประทาน การสูด
ดม และการดูดซึมทางผิวหนัง ซึ่งน้ำมันหอมระเหยออกฤทธิ์ช4วยในการบรรเทาอาการเจ็บปวดช4วย
การบำบัดรักษาโรค และการปรับสมดุลของร4างกาย อารมณQ และจิตใจ จากการศึกษาที่ผ4านมากล4าว
ว4าน้ำมันหอมระเหยได$รับความนิยมในการถูกเลือกใช$ในการศึกษาเพื่อลดความความเครียดและวิตก
กังวล เเละได$รับการสำรวจข$อมูลของธุรกิจ สปาไทยในปj 2552 ที่ผ4านการรับรองจากกระทรวง
สาธารณสุข พบว4า น้ำมันหอมระเหยท่ีผู$ประกอบการส4วนใหญ4เลือกใช$เป1นน้ำมันหอมระเหยจาก
ธรรมชาติมากกว4าน้ำมันหอมระเหยสังเคราะหQ ผลการวิจัยในผู$หญิงวัยรุ4นพบว4าหลังสูดดมน้ำมันหอม
ระเหยช4วยลดระดับความเครียดและทำให$ค4าแอมพิจูดคล่ืนสมองอัลฟาเพ่ิมข้ึน เช4นเดียวกับงานวิจัยใน
ผู$ปüวยที่นอนในห$องไอซียูมากกว4าสองวันพบว4าน้ำมันหอยระเหยช4วยลดความเครียดและช4วยให$
คุณภาพการนอนหลับดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบว4าช4วยเพิ่มประสิทธิภาพความจำระยะสั้นภายหลังเผชิญ
ความเครียดแบบฉับพลัน จากผลการศึกษาของน้ำมันหอมระเหยที่ผ4านมา ทำให$ผู$วิจัยมีความสนใจท่ี
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จะศึกษาของน้ำมันหอมละเหยต4อความเครียดและความจำระยะสั้นในนักศึกษาที่มีความเครียดระดับ
ปานกลาง 

7. วัตถุประสงคCของการวิจัย 
      เพื่อศึกษาผลของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะสั้นในนักศึกษาที่มี
ความเครียดระดับปานกลาง 

8. หากท2านตัดสินใจเขvาร2วมการวิจัยแลvว จะมีข้ันตอนและระยะเวลาการวิจัยดังน้ี 
        ขั้นตอนที่ 1 ผู$วิจัยจะชี้แจงข$อมูลและอธิบายรายละเอียดต4างๆ ที่เกี่ยวข$องในงานวิจัยให$
อาสาสมัครได$ทราบโดยไม4มีการป°ดบังข$อมูล เมื่ออาสาสมัครเข$าใจผู$วิจัยจะขอความยินยอมเป1น
ลายลักษณQอักษร และจะให$อาสาสมัครทำแบบสอบถามข$อมูลพื้นฐานและแบบวัดความเครียด
สวนปรุงเพื่อคัดกรองอาสาสมัคร จากนั้นจะทำการสุ4มอาสาสมัครออกเป1น 2 กลุ4ม ได$แก4 กลุ4ม
ทดลองท่ีให$น้ำมันหอมระเหยและกลุ4มควบคุมท่ีไม4ใช4น้ำมันหอมระเหย จำนวนกลุ4มละ 44 คน        
       ขั ้นตอนที ่ 2 ผู $ว ิจ ัยจะทำการประเมินผลก4อนการทดลอง ประกอบด$วย มาตราวัด
ความเครียดด$วยสายตา ,แบบทดสอบความจำระยะสั้น ,วัดความดันโลหิตและอัตราการเต$นของ
หัวใจ  ใช$เวลาประมาณ 15 นาที 
       ขั้นตอนที่ 3 อาสาสมัครจะได$รับกลิ่นน้ำมันหอมระเหย โดยการหยดน้ำมันหอมลงบนสำลี
ขนาด 5x5 มม. และนำสำลีไปติดระหว4างจมูกและริมฝjปากบนโดยใช$ทรานสQพอรQใส(เทปใส) โดย
ท่ีอาสาสมัครจะไม4ทราบว4าตนเองอยู4กลุ4มใด จนกว4าจะสิ้นสุดการวิจัยหรือมีเหตุการณQที่เกี่ยวข$อง
กับความปลอดภัยของท4าน จากนั้นให$อาสาสมัครนั่งอยู4ในท4าสบายหายใจเข$าออกปกติเมื่อถึง
นาทีที่ 11 จากนั้นผู$วิจัยจะทำการวัดผลระหว4างการทดลอง ประกอบด$วย มาตราวัดความเครียด
ด$วยสายตา ,แบบทดสอบความจำระยะสั้น ,วัดความดันโลหิตและอัตราการเต$นของหัวใจ 
จากน้ันอาสาสมัครจะดมกล่ินต4อเน่ืองจนครบ 30 นาที  
       ขั้นตอนที่ 4 เมื่อครบ 30 นาทีผู$วิจัยทำการแกะทรานสQพอรQใส(เทปใส)ออกจากนั้นก็ใช$สำลี
ชุบน้ำเช็ดทำความสะอาดเบาๆ บริเวณที่ทำการติดกลิ่น จากนั้นผู$วิจัยจะทำการวัดผลหลังการ
ทดลองประกอบด$วย มาตราวัดความเครียดด$วยสายตา ,แบบทดสอบความจำระยะสั้น ,วัดความ
ดันโลหิตและอัตราการเต$นของหัวใจ  โดยอาสาสมัครจะใช$เวลาเข$าร4วมท้ังหมด 1 ช่ัวโมง 
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9.  ความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดข้ึนเม่ือเขvาร2วมการวิจัย 
      ท4านอาจมีอาการวิงเวียน ศีรษะ คลื่นไส$ อาเจียนและผื่นแดง ขณะทำการทดสอบการให$
กลิ่นน้ำมันหอมระเหย ทั้งนี้ผู$วิจัยได$เตรียมมาตรการป¢องกันความเสี่ยงดังกล4าวโดยจะมีผู$วิจัย
จำนวน 1 คนเฝ¢าระวังขณะทำการทดสอบ โดยผู$วิจัยจะคอยสังเกตสีหน$า และคอยสอบถาม
อาการกับอาสาสมัคร หากอาสาสมัครมีอาการดังข$างต$นผู$วิจัยจะทำการหยุดการทดสอบทันที 
โดยจะใช$ชำลีชุบน้ำเช็ดกลิ่นออกให$หมดหลังจากนั้นจะให$อาสาสมัครพักดูอาการเป1นระยะเวลา 
20 นาที หากอาสาสมัครอาการดีขึ้นก็ให$กลับบ$านได$ แต4หากอาสาสมัครอาการไม4ดีขึ้น ผู$วิจัยจะ
นำส4งโรงพยาบาลท่ีใกล$ท่ีสุด  

10. ประโยชนCท่ีคิดว2าจะไดvรับจากการวิจัย 
      ทำให$ทราบผลของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะสั้นของนักศึกษา
วิทยาลัย 
เซนตQหลุยสQที่มีความเครียดระดับปานกลางและสามารถนำเทคนิคไปปรับใช$ได$ในชีวิตประจำวัน
เพ่ือช4วยในการลดระดับความเครียดและเพ่ิมความจำระยะส้ัน 

11. ขvอมูลของท2านจะถูกเก็บเปîนความลับอย2างไร 
      ผู$วิจัยจะเก็บข$อมูลของท4านเป1นความลับ โดยเก็บข$อมูลไว$ในตู$เอกสารที่มีการป°ดล็อคและ
เก็บกุญแจไว$กับผู$วิจัยเอง ผู$วิจัยจะเป°ดเผยข$อมูลเพื่อประโยชนQในทางวิชาการโดยไม4ระบุช่ือ 
ข$อมูลส4วนตัวของอาสาสมัคร 

12. การชดเชยสำหรับการเขvาร2วมการวิจัย 
      กรณีเกิดผลแทรกซ$อนแก4อาสาสมัคร จะได$รับการช4วยเหลือหรือดูแลรักษาอันเนื่องมาจาก
วิจัยตามมาตรฐานทางการแพทยQ เมื่อมีภาวะแทรกในขณะนั้น ซึ่งผู$วิจัยประเมินแล$วว4าเพียงการ
รักษาโดยการปฐมพยาบาลเบื ้องต$นขณะนั ้นไม4เพียงพอ ผู $วิจัยจะนำเข$ารับการรักษาทาง
การแพทยQทันที และประสานงานส4งต4อให$อาสาสมัครได$รับการดูแลตามสิทธิการรักษาพยาบาล
ของแต4ละบุคคล 

13. หากท2านมีขvอสงสัยเก่ียวกับการวิจัย ท2านสามารถติดต2อ 
      หากท4านมีข$อข$องใจที่จะสอบถามเพิ่มเติมที่เกี่ยวข$องกับการวิจัยหรือหากเกิดอาการไม4พึง
ประสงคQจากการวิจัย ท4านสามารถติดต4อได$ท่ี 
(1) นางสาวรัตนวรรณ ชลคีรี         โทรศัพทQ 090-915-6475 
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      (2) นางสาวจันทริกา ประทุมเทา     โทรศัพทQ 089-627-1130 
      (3) นางสาวฮารุกะ เอ็มโมริ           โทรศัพทQ 083-096-0871 
      (4) อาจารยQชไมพร แสงนนทQ         โทรศัพทQ 097-017-7945  
14. การเขvาร2วมและการส้ินสุดการเขvาร2วมโครงการวิจัย 

      อาสาสมัครมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากโครงการวิจัยเมื่อไหร4ก็ได$ โดยไม4ต$องแจ$งให$ทราบล4วงหน$า 
และการไม4เข$าร4วมการวิจัยหรือถอนตัวออกจากโครงการวิจัยนี้ จะไม4มีผลกระทบต4อการบริการ
และการรักษาท่ีสมควรจะได$รับตามมาตรฐานแต4ประการใด 
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หนังสือแสดงความยินยอมการเขvาร2วมโครงการวิจัย 

(Informed Consent Form) 
 
โครงการวิจัยเร่ือง ผลของน้ำมันหอมระเหยต4อความเครียดและความจำระยะส้ันในนักศึกษาวิทยาลัย
เซนตQหลุยสQท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง 
คำยินยอมของผูvเขvาร2วมการวิจัย 

ข$าพเจ$า นาย/นาง/นางสาว .................................................................... ได$ทราบท่ีมาและ
รายละเอียดของโครงการวิจัยตลอดจนประโยชนQ และข$อเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึนต4อข$าพเจ$าจากผู$วิจัยแล$ว
อย4างชัดเจน ไม4มีส่ิงใดป°ดบังซ4อนเร$นและยินยอมให$ทำการวิจัยในโครงการท่ีมีช่ือข$างต$น และข$าพเจ$า
รู$ว4าถ$ามีปbญหาหรือข$อสงสัยเกิดข้ึนข$าพเจ$าสามารถสอบถามผู$วิจัยได$ และข$าพเจ$าสามารถไม4เข$าร4วม
โครงการวิจัยน้ีเม่ือใดก็ได$ โดยไม4มีผลกระทบต4อการรักษาท่ีข$าพเจ$าพึงได$รับ นอกจากน้ีผู$วิจัยจะเก็บ
ข$อมูลเฉพาะเก่ียวกับตัวข$าพเจ$าเป1นความลับและจะเป°ดเผยได$เฉพาะในรูปท่ีเป1นสรุปผลการวิจัย การ
เป°ดเผยข$อมูลเก่ียวกับตัวข$าพเจ$าต4อหน4วยงานต4างๆ ท่ีเก่ียวข$องกระทำได$เฉพาะกรณีจำเป1นด$วย
เหตุผลทางวิชาการเท4าน้ัน 

ข$าพเจ$าจึง  o สมัครใจเข$าร4วมในโครงการ   o ไม4สมัครใจเข$าร4วมโครงการ 
หากข$าพเจ$ามีข$อข$องใจเก่ียวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลข$างเคียงท่ีไม4พึง

ประสงคQจากการวิจัย ข$าพเจ$าจะสามารถติดต4อผู$วิจัย นางสาวรัตนวรรณ ชลคีรี ,นางสาวจันทริกา 
ประทุมเทา และนางสาวฮารุกะ เอ็มโมริ ได$ท่ี คณะกายภาพบำบัด วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ โทรศัพทQ 
090-915-6475 , 089-627-1130 และ 083-096-0871 

หากข$าพเจ$าได$รับการปฏิบัติไม4ตรงตามท่ีระบุไว$ในเอกสารช้ีแจงผู$เข$าร4วมการวิจัย ข$าพเจ$า
สามารถติดต4อกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษยQ ได$ท่ี คณะกรรมการจริยธรรม
การวิจัยในมนุษยQ วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ โทรศัพทQ 0 2675 5304 (-12)  

ข$าพเจ$าเข$าใจข$อความในเอกสารช้ีแจงผู$เข$าร4วมการวิจัย และหนังสือแสดงความยินยอมน้ี
โดยตลอดแล$ว จึงลงลายมือช่ือไว$ 

 
 

ลงช่ือ......................................... ผู$เข$าร4วมวิจัย/อาสาสมัคร วันท่ี.......................... 
    (..........................................................) 
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สำหรับประทับรอยน้ิว

มือ 

ลงช่ือ.................................ผู$ให$ข$อมูลและขอความยินยอม วันท่ี........................... 
    (..........................................................) 

 
คำอธิบายของผูvทำวิจัย 

ข$าพเจ$าได$อธิบายรายละเอียดของโครงการ ตลอดจนประโยชนQของการวิจัย รวมท้ังข$อเส่ียงท่ี
อาจจะเกิดข้ึนแก4ผู$เข$าร4วมการวิจัยให$ผู$มีอำนาจกระทำการแทนทราบแล$วอย4างชัดเจนโดยไม4มีส่ิงใด
ป°ดบังซ4อนเร$น 

ลงช่ือ…………………………….....................…………(ผู$วิจัย) 
วันท่ี…………….......…........………...........…… 

หมายเหตุ : กรณีผู$เข$าร4วมการวิจัยไม4สามารถอ4านหนังสือได$ ให$ผู$วิจัยอ4านข$อความในหนังสือยินยอมฯ 
น้ีให$แก4ผู$เข$าร4วมการวิจัยฟbงจนเข$าใจดีแล$ว และให$ผู$เข$าร4วมการวิจัยลงนามหรือพิมพQลายน้ิวหัวแม4มือ
รับทราบ ในการให$ความยินยอมดังกล4าวข$างต$นไว$ด$วย 
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ประวติัผูวิ้จยั 

1.ช่ือ-นามสกุล นางสาวรัตนวรรณ ชลคีรี  

                   Miss Rattanawan Cholkeeree  

2.วัน/เดือน/ปjเกิด : 23 เมษายน 2545  

3.ประวัติการศึกษา (โดยย4อ)  

- ประถมศึกษาปjท่ี 1-6 โรงเรียนอนุบาลวัดอ4างทอง อ4างทอง 

- มัธยมศึกษาปjท่ี 1-6 โรงเรียนอ4างทองปbทมโรจนQวิทยาคม อ4างทอง  

- กำลังศึกษาปริญญาตรี คณะกายภาพบำบัด วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ  

4.สถานท่ีติดต4อ คณะกายภาพบำบัด วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ ถนนสาทรใต$ เเขวงยานนาวา เขตสาทร 
จังหวัดกรุงเทพฯ รหัสไปรษณียQ 10120  

โทรศัพทQมือถือ 090-9156475  

E-mail address: 200501003@slc.ac.th 
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ประวัติผูvวิจัย 

1.ช่ือ-นามสกุล นางสาวจันทริกา ประทุมเทา  

                   Miss Chantarika Prathumthao  

2.วัน/เดือน/ปjเกิด : 30 กรกฎาคม 2544  

3.ประวัติการศึกษา (โดยย4อ)  

- ประถมศึกษาปjท่ี 1-6 โรงเรียนเทเรซาอุปถัมภQ นครราชสีมา 

- มัธยมศึกษาปjท่ี 1-6 โรงเรียนมารียQวิทยา นครราชสีมา  

- กำลังศึกษาปริญญาตรี คณะกายภาพบำบัด วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ  

4.สถานท่ีติดต4อ คณะกายภาพบำบัด วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ ถนนสาทรใต$ เเขวงยานนาวา เขตสาทร 
จังหวัดกรุงเทพฯ รหัสไปรษณียQ 10120  

โทรศัพทQมือถือ 0896271130 

E-mail address: 200501007@slc.ac.th 
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ประวัติผูvวิจัย 

1.ช่ือ-นามสกุล นางสาวฮารุกะ เอ็มโมริ  

                  Miss Haruka Emori 

2.วัน/เดือน/ปjเกิด : 23 พฤศจิกายน 2544 

3.ประวัติการศึกษา (โดยย4อ)  

- ประถมศึกษาปjท่ี 1-6 โรงเรียนเซนตQโยเซฟ ทิพวัล  

- มัธยมศึกษาปjท่ี 1-3 โรงเรียนเซนตQโยเซฟ ทิพวัล 

- มัธยมศึกษาปjท่ี 4-6 โรงเรียนอัสสัมชัญ สมุทรปราการ 

- กำลังศึกษาปริญญาตรี คณะกายภาพบำบัด วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ  

4.สถานท่ีติดต4อ คณะกายภาพบำบัด วิทยาลัยเซนตQหลุยสQ ถนนสาทรใต$ เเขวงยานนาวา เขตสาทร 
จังหวัดกรุงเทพฯ รหัสไปรษณียQ 10120  

โทรศัพทQมือถือ 083-0960871  

E-mail address: 200501016@slc.ac.th 

 
 


