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การพัฒนาอารมณ์โดยดนตรี

Emotional Development by Music

เอกพล    เสงี่ยมพงษ์1

บทคัดย่อ

	 อารมณ์เป็นสิ่งสำ�คัญของมนุษย์ จะทุกข์หรือว่าสุข อยู่ที่อารมณ์ของบุคคลนั้น อารมณ์ของมนุษย์
มีทั้งดี และไม่ดี ถ้ามนุษย์อารมณ์ดีจะมีความสุข มีคนรักมีมิตรที่ดี ทำ�อะไรประสบความสำ�เร็จ มีพลัง 
ในการทำ�ความดีเพิ่มมากขึ้น ต่างจากคนที่อารมณ์ไม่ดี เขาคนนั้นจะไม่มีความสุขมีแต่ความทุกข์ ใครอยู่ใกล ้
กไ็มม่คีวามสขุ และอารมณไ์มด่ตีามไปดว้ย แตส่ิง่เหลา่นี ้เราสามารถแกไ้ขหรอืพฒันาใหด้ไีด ้การพฒันาอารมณ์
เราสามารถทำ�ได้ง่ายเพียงเรารู้วิธี และรู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง การจะพัฒนาอารมณ์มีอยู่หลายวิธี  
แต่การพัฒนาอารมณ์โดยดนตรีนั้น เป็นวิธีที่เข้าใจง่าย และสามารถปฏิบัติได้ทุกคนถ้าเราเริ่มใช้ดนตรีพัฒนา 
ตั้งแต่ยังเป็นเด็ก เพราะดนตรีเป็นสิ่งที่คู่กับมนุษย์มาตั้งแต่เกิด ทุกคนเกิดมาพร้อมกับเสียงดนตรี และมีเสียง 
ดนตรีในหัวใจ ดนตรีเป็นภาษาหนึ่งท่ีสื่อได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัยทุกเชื้อชาติ ดนตรีเป็นสิ่งที่มีคุณค่าและ 
มีประโยชน์มากมายมหาศาล ในโรงพยาบาลบางครั้งใช้เสียงดนตรีน้ันบำ�บัดผู้ป่วยทางจิต และบรรเทา 
ความเจบ็ปวดของผูป้ว่ยทีเ่ข้ามารบัการรกัษา ดนตรสีามารถผ่อนคลายความเครียด สามารถชว่ยใหม้สุีขภาพ
จิตที่ดี สามารถทำ�ให้อารมณ์ดีเช่นกัน เมื่อเราฟังดนตรี เล่นดนตรี เราก็จะไม่มีความเครียด มีสุขภาพจิตที่ดี 
และอารมณ์ดีนั่นเอง

คำ�สำ�คัญ: อารมณ์ / ดนตรี / ดนตรีบำ�บัด

1 ครูผู้สอนวิชาดนตรีไทย โรงเรียนอนุบาลชลบุรี
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Abstract

Emotion is considered as one of important factors that affects 
our daily life. As we may know that people can possibly be happy or sad  
depending on situation that causes their feelings. Obviously, when people are 
in a good mood there will be a good thing comes after. There could be more 
good friends and more energy that pushes people to succeed in everything.  
Unlike a bad mood or unpleasant emotion, people who are obsessive in blue 
normally spread sadness to others. This could possibly affect surrounding 
people to feel unhappy as well.

However, people can handle with unpleasant emotion or improve 
themselves to have more positive feeling by a simple method. There are 
many strategies that people can use to control emotion but there is one 
simple way that most people can practice easily known as Musical Therapy. 
It is said that people were born with music as music is like a language that 
people use to communicate to each other with no wall of gender, age, or 
nationality.

Music is one of many valuable things in the world which could give 
people more benefits, so doctors use music to treat mental disorder patients 
or to relieve distress for people who are depressed to have better feeling, 
to feel more relaxed and be in a very good emotion.

Keywords: Emotion; Musical Therapy
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บทนำ�

ปัจจุบันการดำ�รงชีวิตในสังคมเริ่มมีการเปลี่ยนไป ทั้งเศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม ประเพณี  

ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่าน้ีได้มีผลกระทบต่อคนในสังคมอย่างมาก คนในสังคมจึงมีสภาวะเครียด บางคน

หาทางออกไม่ได้ ทำ�สิ่งที่ไม่คาดคิด บางรายทำ�ร้ายผู้อื่น บางรายตัดสินปัญหาโดยการจบชีวิตของตนเอง 

ซ่ึงเหตุการณ์เหล่านี้ เกิดจาก ขาดการควบคุมอารมณ์ การแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ซ่ึงเมื่อมนุษย์เรามี

ความเครียด จะทำ�ให้สภาพร่างกายเป็นจิตใจไม่ปกติ เมื่อผู้ใหญ่ในสังคมมีภาวะเครียดด้วยแล้ว ก็จะส่งผล 

กระทบต่อเยาวชนอย่างแน่นอน จะเห็นได้จากข่าวสารในปัจจุบัน เด็กวัยรุ่นมีข่าวการทำ�ร้ายร่างกาย  

ทำ�ในส่ิงที่ไม่เหมาะสม เยาวชนไม่มีการพัฒนาด้านอารมณ์ จึงทำ�ให้เขามีอารมณ์และจิตใจที่แข็งกระด้าง 

ไม่อ่อนโยนและก้าวร้าว 

การควบคุมอารมณ์และการพัฒนาอารมณ์เป็นเรื่องราวที่สามารถทำ�ได้ง่าย และเป็นเรื่องที่ใกล้ตัว 

ทุก ๆ คนเกิดมาพร้อมสียงดนตรีและมีดนตรีในหัวใจ ผู้เขียนเห็นว่า ดนตรีน้ันสามารถพัฒนาอารมณ์ของ

มนุษย์ได้อย่างเป็นที่ประจักษ์

1. อารมณ์

1.1 อารมณ์คืออะไร

อารมณ์ หมายถึง ความคิด ความรู้สึกท่ีเปลี่ยนแปลงอยู่เรื่อย ๆ เช่น เดี๋ยวอารมณ์ดี อารมณ์ร้าย 

หรือหมายถึง นิสัยใจคอ เช่น เป็นคนอารมณ์เย็น (พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2525, น.244, 902)

อารมณ์เป็นสถานะหนึ่งของจิตใจ เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อมีสิ่งเร้ามากระทบจิตหรือความคิด 

จะเกดิอารมณ์ต่าง ๆ  ไดท้ัง้ทีเ่ปน็อารมณด์แีละอารมณไ์มดี่ ขึน้กบัสภาวะพ้ืนฐานของจิตหรือความคดิในขณะ

นั้นและลักษณะของสิ่งที่มากระทบจิต สิ่งที่มากระทบจิตนั้นมีหลายอย่าง ได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสทาง

กาย และสิ่งที่ใจนึกคิด

 ดร.วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542, น.29) ให้คำ�นิยามของคำ�ว่า EQ  แง่มุมของอารมณ์ว่าอารมณ์นั้น 

หลายคนคงนึกถงึปรอททีแ่ปรเปลีย่นรปูทรงไดง้า่ย ตามสภาวะของอากาศ และสภาวะแวดลอ้มทีอ่ยูร่ายลอ้ม

ปรอท อารมณเ์ปน็ปฏกิริยิาตอบสนองทีช่ีน้ำ�พฤตกิรรมของบคุคล และทำ�หนา้ท่ีเปน็ข้อมลูท่ีทำ�ใหบ้คุคลบรรลุ

เป้าหมาย อารมณ์จึงแบ่งออกได้ 4 ด้าน

(1) ด้านการแสดงออก ได้แก่ การแสดงอารมณ์ผ่านสีหน้า แววตา น�้ำเสียง และกิริยา ซึ่งปกติแล้ว

การรับรู้การแสดงออกเหล่านี้ต้องใช้เวลาในการเรียนรู้

(2) ด้านของประสบการณ์ ท่ีเรารับรู้เกี่ยวกับอารมณ์ เป็นความรู้สึกที่เรารับรู้หลังจากที่ได้รับสิ่ง 

บ่งบอก จากระบบประสาทส่วนกลาง จากการตีความของสมอง จากปฏิกิริยาจากร่างกาย มักมีการตีความ

รู้สึกให้เป็นถ้อยคำ�ต่าง ๆ

(3) ด้านการควบคุมอารมณ์ เป็นแนวโน้มการแสดงออกของร่างกายที่เป็นผลมาจากประสบการณ์

โดยตรง
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- ดีใจ (ร่างกายมีกิจกรรม มีความตื่นเต้น ไหวตัว)

- เศร้าใจ (กิจกรรมลดต�่ำลง)

- โกรธ (มีแนวโน้มจะเข้าเล่นงานสิ่งที่เป็นเป้าหมาย)

(4) ด้านการยอมรับอารมณ์ของผู้อื่น ว่าขณะนั้นบุคคลนั้น มีภาวะอารมณ์เช่นไรในสีหน้า แววตา

ท่าทาง น�ำ้เสยีง กริยิา ความสามารถดงักล่าวมานี ้เชือ่กันว่าเป็นพัฒนาการมาต้ังแต่วยัทารกหรือวยัเด็กตอนต้น

	 นพ.สมชาย สำ�ราญเวชพร (2546, น.46) กล่าวไว้ว่า สิ่งที่ประกอบขึ้นเป็นอารมณ์นั้น พัฒนาขึ้น

จากความสามารถของตัวสมองที่ต้องอาศัยการกระตุ้นจากส่ิงเร้าภายนอกร่วมด้วย อารมณ์จึงมีเร่ืองของ 

การเรียนรูเ้ข้าไปเก่ียวขอ้งดว้ยเสมอ อารมณม์ทีัง้ดแีละไมดี่ ตามความเขา้ใจของบคุคลทีผ่่านขัน้ตอนการพัฒนา

ที่แตกต่างกันในรายละเอียด นี่คือสิ่งที่สมองมีการพัฒนาขึ้นเองตามศักยภาพของสมอง
1.2 การจำ�แนกอารมณ์
อารมณ์มีอยู่มากมายหลายชนิดซึ่งเราอาจเรียกว่าอะไรก็ตาม แต่ว่าอารมณ์เหล่านั้น ก็มีความ 

เด่นชัดและเป็นอิสระ นักจิตวิทยาได้จำ�แนกอารมณ์ โดยคำ�นึงส่ิงเร้าท่ีมาเป็นตัวกระตุ้น และรูปแบบ 
การตอบสนองพฤติกรรมท่ีมีต่อสิ่งเร้านั้น และส่วนมากมีความเชื่อว่า บุคคลมีอารมณ์พื้นฐานอยู่ 3 ชนิด 
คือ ความโกรธ (anger) ความกลัว (fear) และความพึงพอใจ (pleasure) ส่วนอารมณ์ อื่น ๆ เป็นผลที่เกิด
จากอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง หรือมากกว่าของอารมณ์ทั้งสามนี้ ตัวอย่างเช่น รังเกียจ เดือดดาล เคียดแค้น  
เปน็รูปแบบของอารมณโ์กรธ การอจิฉาและความรูส้กึผิดจะอยูบ่นพ้ืนฐานของความกลัว ความรักและความสุข
จะมีพืน้ฐานมาจากความรูส้กึพงึพอใจ ความโศกเศรา้เปน็เสมอืนการรวมกนัของอารมณ์กลวัและอารมณโ์กรธ

ทุกคนเคยมีอารมณ์โกรธ กลัว และพึงพอใจมาแล้ว แต่ทั้งอารมณ์โกรธ กลัว และพึงพอใจ เกิดมา
จากสาเหตุที่แยกออกได้แตกต่างกันซึ่งมีความเป็นไปได้ที่เราจะจัดการหรือควบคุมมัน

ความโกรธ (anger) เป็นอารมณ์ท่ีไม่พึงพอใจอย่างแท้จริง มักเกิดขึ้นเนื่องจากถูกขัดขวางไม่ให้ทำ�
กิจกรรมที่ตนต้องการ ในบุคคลแต่ละวัย ความโกรธจะแตกต่างกันไปในวัยเด็ก เรื่องที่ทำ�ให้โกรธมักจะเป็น
กิจกรรมที่เด็กกำ�ลังทำ�อยู่ หรือการอยากรู้อยากเห็น และการแสดงออก ซึ่งความโกรธ ก็จะแสดงออกในรูป
ของการกา้วรา้วทางกาย หนา้ตาบดูบึง้ ทบุตสีิง่ของ ตอ่ยตี ถา้เปน็วยัรุ่นและผู้ใหญ่ความโกรธจะเปน็เรือ่งทาง
สังคมมากขึ้น และการแสดงอารมณ์โกรธจะออกมาในรูปวาจา พูดติติง นินทา พูดจาเสียดสี จะมีวัยรุ่นบาง
กลุ่มบางพวก ยังชอบใช้การก้าวร้าวทางกายอีกด้วย ทั้งนี้เนื่องจากได้เรียนรู้หรือได้รับการปลูกฝังในสังคมท่ี
เขาเป็นอยู่  อย่างไรก็ตาม ความโกรธนับว่าเป็นอารมณ์ที่สำ�คัญยิ่ง เพราะมีพลังที่เชื่องโยงกับพฤติกรรมการ
จูงใจเป็นอย่างมาก ซึ่งเราจะพบได้เสมอ ในทุกสังคม เมื่อบุคคลมีความโกรธพฤติกรรมการจูงใจ ที่เกิดตามมา
ก็คือไม่อยากทำ�กิจกรรมต่าง ๆ

ความกลัว (fear) เป็นอารมณ์ที่แสดงออกถึงความรู้สึกว่าเป็นอันตราย ซึ่งจะมีอยู่มากมายทั้งที่มอง
เห็นและมองไม่เห็น เด็กเล็ก ๆ  จะกลัวเสียงดัง กลัวสิ่งแปลกประหลาด ถึงแม้จะเป็นเด็กโตก็ยังกลัว นอกจาก
นี้ยังกลัวความมืด กลัวคำ�ขู่ กลัวถูกทอดท้ิงตามลำ�พัง ในช่วงเด็กตอนปลายจะกลัวคำ�เยาะเย้ยจากเพื่อน 
กลัวตัวเองจะไม่เท่าเทียมกับเพื่อน เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ จะเกิดความกลัวในทางสังคมมากขึ้น 
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กลัวความผิดหวัง กลัวในความมีบทบาททางเพศ กลัวจะไม่ได้รับการยอมรับ พอเป็นผู้ใหญ่สูงอายุก็จะกลัว 
ในเรื่องสังขารร่างกาย ตลอดจนความสำ�เร็จในการงาน

ความพึงพอใจ (pleasure) เป็นอารมณ์ของความรู้สึกที่มีความสุขที่รา่เริงอย่างมาก เป็นความสำ�เร็จ
หรือความสุขสดช่ืนเกิดข้ึน เมื่อบุคคลได้รับผลการตอบสนองตามที่ต้องการ ไม่ว่าจะเป็นความต้องการทาง
ด้านร่างกายและด้านจิตใจ

1.3 อารมณ์ที่ผิดปกติ
ในแนวคิดทางจิตเวชศาสตร์ มีอารมณ์ที่ถือว่าผิดปกติและควรได้รับการวิเคราะห์จากจิตแพทย์ 

เพื่อการช่วยเหลือมีดังต่อไปนี้
(1) อารมณ์ไม่สมเหตุสมผล เช่น เมื่อพูดเรื่องเศร้ากลับหัวเราะ หรือพูดเรื่องสนุกกลับร้องไห้
(2) อารมณ์ที่มีความสุขเกินปกติ เช่น มีอารมณ์สบาย ๆ มาก ท้ังท่ีสถานการณ์รอบข้างไม่ได้เป็น 

อย่างนั้น บางคนแสดงออกโดยการยิ้มแย้มหรือหัวเราะมากจนผิดปกติ หรือบางคนรู้สึกว่าตัวเองมีความ 
สำ�คัญมาก มีความปลาบปลื้มผิดปกติ

(3) อารมณ์ที่มีความทุกข์เกินปกติ เช่น ความรู้สึกเศร้า เสียใจ ท้อแท้หมดหวังมาก ๆ หรือบางคน
เวลาสูญเสียสิ่งที่รักบางอย่างจะเศร้าได้มากกว่าคนทั่วไป

(4) อารมณ์แปรปรวน มี 2 แบบ คือ แบบที่หนึ่งจะมีอาการเศร้าอย่างเดียวอาจจะเป็นครั้งเดียว 
หรือเป็น ๆ หาย ๆ แบบที่สอง มีอาการสุขมากๆ สลับกับอาการเศร้ามาก ๆ

(5) อารมณ์ผิดปกติอื่น ๆ เช่น
- วิตกกังวล
- กระวนกระวาย
- ตึงเครียด
- กลัวอย่างมากและเฉียบพลัน
- กลัวในสิ่งที่ไม่ควรกลัว
- ไม่มีความรู้สึกใด ๆ ไม่มีอารมณ์ ไม่กวนใจใด ๆ ทั้งสิ้น
- ก้าวร้าวรุนแรง
- อารมณ์รุนแรงแบบควบคุมไม่ได้ โกรธแล้วทำ�ร้ายเลย
- อารมณ์ขึ้น ๆ ลง ๆ ง่าย เดี๋ยวสุข เดี๋ยวเศร้า และวิตกกังวล กลั้นอารมณ์ไม่ได้

2. ดนตรี

จเร  สำ�อางค์  (2553, น.15)  ได้ให้ความหมายของคำ�ว่า ดนตรี เป็นภาษาหนึ่งที่สื่อได้กับบุคคล 

ทกุเพศทกุวยั ดนตรเีปน็สิง่ท่ีมคุีณคา่และมปีระโยชน์มากมายมหาศาล ปจัจบุนัมกีารนำ�ดนตรไีปประยกุตใ์ชใ้น

ศาสตรต์า่ง ๆ  อยา่งกวา้งขวาง เชน่ วงการแพทยไ์ดน้ำ�ดนตรมีาใชใ้นการบรรเทาความเจ็บปวด ลดความเครยีด 
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ปรับสภาวะอารมณ์ให้กับผู้ป่วย ดนตรีสามารถช่วยบำ�บัดรักษาเด็กที่มีความผิดปกติทางสมอง เด็กออทิสติก 

เด็กสมาธิสั้น เป็นศาสตร์ของดนตรีบำ�บัด ด้านกีฬา ดนตรีสามารถช่วยเพิ่มสมาธิ ผ่อนคลาย 

 

2.1 ดนตรีบำ�บัด

	 นายแพทยท์วศีกัดิ ์สริริตันเ์รขา กลา่วไวว้า่ (ดนตรเีปน็ยาวเิศษ, 2554) ดนตรบีำ�บดั เปน็การนำ�ดนตรี

หรือองค์ประกอบต่าง ๆ  ของดนตรีมาประยุกต์ใช้พัฒนาและคงรักษาไว้ซึ่งสุขภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ โดย

นักดนตรีบำ�บัดจะจัดกิจกรรมทางดนตรี แต่ไม่ได้มีเป้าหมายเน้นที่ทักษะดนตรี แต่เน้นในการพัฒนาร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ ดนตรีบำ�บัดไม่ได้ใช้ใช้เฉพาะผู้ป่วย บุคคลทั่วไปก็สามารถใช้ประโยชน์จากดนตรีบำ�บัดเช่นกัน 

ช่วยการผ่อนคลายความตึงเครียด

ดนตรีบำ�บัด ตามคำ�นิยามของสมาคมดนตรีบำ�บัดประเทศแคนนาดา หมายถึง การใช้ดนตรีและ 

องค์ประกอบโดยนักดนตรีบำ�บัด เป็นแขนงวิชาที่ต้องใช้ความสามาถเฉพาะบุคคลของนักบำ�บัด เพื่อรักษา

ฟื้นฟูและพัฒนาผู้ที่มีความผิดปกติทางอารมณ์ ความรู้สึก ทั้งร่างกายและจิตใจ

จะเห็นได้ว่า ดนตรีบำ�บัด คือ การใช้ดนตรีและวิธีการทางดนตรีช่วยในการรักษา และพัฒนา

ด้านอารมณ์เพื่อให้มีสภาพจิตใจที่ดีขึ้น ดนตรีจะถูกใช้เป็นเครื่องมือในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง 

ผู้บำ�บัดกับผู้เข้ารับการบำ�บัด โดยใช้่กิจกรรมที่เหมาะสมท่ีออกแบบมาเป็นอย่างดี เช่น การร้องเพลง  

การบรรเลงดนตรี หรือการฟังดนตรี เป็นต้น นอกจากนี้การบริหารจัดการวิธีการใช้ดนตรีหรือกิจกรรมต่าง ๆ  

ต้องนำ�ความรู้และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับผู้รับการบำ�บัด เพื่อให้เกิดประโยน์สูงสุด

ดนตรีมีความสัมพันธ์และเชื่อมโยงกับระบบสมอง ดังนี้

1. ระบบการคิด คือ I.Q. มิติสัมพันธ์ ความคิด
สร้างสรรค์ คณิตศาสตร์
2. ระบบอารมณ์ คือ สามารถแสดงอารมณ์ความรู้สึก 
อย่างเหมาะสม เข้าใจและสามารถจัดการกับอารมณ์
ของตนเองได้มีความซาบซึ้งและสุนทรีย์
3. ระบบการรับรู้และการเคลื่อนไหว คือ การอ่าน 
การมองเห็น ทักษะการเคลื่อนไหว การฟัง การได้ยิน
4. ระบบความจำ� คือ สมาธิและความจำ� ความตั้งใจ
และความเอาใจใส่
5. ระบบตอบสนองต่อความเครียด คือ ระบบการ 
ไหลเวียนของเลือด การเต้นของหัวใจ การสร้างความ
ผ่อนคลาย 



28

2.1.1. องค์ประกอบของดนตรีที่ใช้ในการบำ�บัด

เสียงสูงเสียงต�่ำที่ถูกเรียงตามจินตนาการของมนุษย์ อย่างมีจุดมุ ่งหมายเพื่อสะท้อนภาพ 

แห่งจินตนาการและตอบสนองความต้องการของมนุษย์ คือ ดนตรี ซึ่งดนตรีของมนุษย์ต่างเผ่าพันธ์ุก็จะม ี

ความแตกต่างกันไป เสียงดนตรีมีองค์ประกอบที่ส�ำคัญ สองส่วนได้แก่ ท�ำนอง และจังหวะ

ทำ�นอง คือ กลุ่มเสียงที่แสดงอัตลักษณ์ของดนตรี และเป็นปัจจัยสำ�คัญที่ทำ�ให้เสียงดนตรี 

มีความสมบูรณ์ ทำ�นองประกอบขึ้นด้วยส่วนต่าง ๆ ดังนี้

- ระดับเสียง คือความถ่ีของรอบในการสั่นสะเทือนของวัตถุนั้น เป็นปัจจัยส�ำคัญ

ที่ท�ำให้เกิดความแตกต่างของเสียงไปในทางสูงต�่ำ หากรอบในการสั่นสะเทือนมากก็จะมีเสียงสูง หากรอบใน

การสั่นสะเทือนน้อยก็จะมีเสียงต�่ำ มนุษย์สามารถรับรู้เสียงสูงต�่ำ แต่เสียงต�่ำจะให้อารมณ์ท่ีไม่สดใสเท่าเสียงสูง

- ธรรมชาติของเสียง คือ ลักษณะเฉพาะของเสียงที่เกิดขึ้นจากการสั่นสะเทือนของ

วัตถุต่างชนิดกัน โดยการดีด การสี การตี การเป่า หรือเขย่าวัตถุต่าง ๆ ซึ่งมนุษย์สามารถบอกถึงเสียงที่มาจาก

แหล่งกำ�เนิดเสียงที่แตกต่างกันได้จากประสบการณ์การฟังดนตรี เช่น เสียงไวโอลินทำ�ให้รู้สึกสดชื่นรื่นรมย์

- ความเข้มของเสียง คือ ความหนัก-เบาของเสียง ขึ้นอยู่กับความแรงความค่อยใน

การสร้างเสียงดนตรี ความเข้มของเสียงมีความสัมพันธ์กับอารมณ์ได้ เช่น เสียงเบาจะทำ�ให้อารมณ์อ่อนหวาน 

หรือเสียงดังทำ�ให้อารมณ์รู้สึกก้าวร้าวหรือโกรธได้

จังหวะ คือ ความสั้นยาวของเสียงที่ทำ�ให้เกิดท่วงทำ�นองที่สามารถสะท้อนความรู้สึกที่มี 

ความหลากหลาย จังหวะอาจจะหมายรวมถึงจังหวะของเครื่องดนตรีประเภทเครื่องตี การรับรู้ด้านจังหวะนั้น

จะมีลักษณะที่ตรงข้ามกัน เพื่อสะท้อนถึงอารมณ์ความรู้สึกที่แตกต่างกัน ได้แก่

- จังหวะที่ปกติสม�่ำเสมอ ให้อารมณ์ท่ีเรียบง่าย สบาย ตรงข้ามกับจังหวะท่ีไม่ปกติ

สม�่ำเสมอ ให้อารมณ์ที่อึดอัด สะดุด คับข้อง อย่างไรก็ดี จังหวะในลักษณะนี้อาจเพิ่มสีสันให้บทเพลงได้หาก 

ผู้ประพันธ์หรือผู้บรรเลงมีศิลปะในการสร้างงานดนตรีให้เกิดการสะดุดจะเกิดเสน่ห์ในบทเพลง เช่น ดนตรีแจ๊ส 

- จังหวะหนัก ให้อารมณ์ที่หนักแน่น มั่นคงสง่างาม ตรงข้ามกับจังหวะเบาให้ความ

รู้สึกที่อ่อนไหว โอนเอน ไม่มั่นคง

- จังหวะยาว ให้ความรู้สึกที่เน้นย�้ำ ตรงข้ามกับจังหวะสั้นที่ให้ความรู้สึกที่ร่าเริง สดใส

จังหวะนั้นเกิดขึ้นจากจินตนาการที่ลอกเลียนแบบพฤติกรรมของมนุษย์เช่นเดียวกับองค์ประกอบของท�ำนอง 

ตัวอย่างเช่น จังหวะท่ีช้าจะสะท้อนอารมณ์ที่มีอาการโศกเศร้า เป็นทุกข์ เป็นการเลียนแบบพฤติกรรมของผู้ที่รู้สึก 

โศกเศร้าย่อมไม่มีแรงและก�ำลังใจที่จะท�ำอะไรด้วยความรวดเร็ว จังหวะท่ีมีความเร็ว กระชับ ก็เลียนแบบ

พฤติกรรมมนุษย์ท่ีมีความสดชื่นเบิกบาน ท�ำอะไรที่ท�ำด้วยความกระฉับกระเฉง เป็นต้น จังหวะท่ีมีความ 

เหมาะสมแก่การรับรู้ของมนุษย์ คือจังหวะที่มีความเร็วท่ีไม่เกินอัตราการเต้นของหัวใจของผู้นั้น หากผู้ใดรับฟัง

เพลงท่ีมีความเรว็เกิดอตัราการเต้นของหวัใจ อาจจะให้ให้รูส้กึไม่สบาย มคีวามตงึเครยีด ซึง่อาจจะส่งผลถงึสขุภาพ

ได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยอีกหลายประการ เช่น ความพึงพอใจของผู้ฟัง ระดับความเครียดน้ันก็จะลดลง เน่ืองจาก



29

ดนตรีถูกสร้างขึ้นโดยมนุษย์ ผู้ที่น�ำดนตรีมาใช้ในการพัฒนาด้านอารมณ์ ย่อมต้องมีความรู้ความเข้าใจทางด้าน

ดนตรีด้วยเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด

ผู้ที่มีอารมณ์ดีก็จะมีสุขภาพจิตที่ดีด้วย เพราะผู้ที่มีสุขภาพจิตที่ดีนั้น ก็จะมีความมั่นคงทางอารมณ์ 

แสดงอารมณ์และควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ ไม่ดีใจหรือเสียใจเกินไปสามารถเผชิญ 

สิ่งที่ตึงเครียดความกดดันต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี เมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ก็จะยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นโดย 

ไม่สุขหรือทุกข์จนเกิดไป (ผกา สัตยธรรม, 2545, น.2)

3.ท�ำอย่างไรให้อารมณ์ดี : การร้องเพลงช่วยได้

ศาสตราจารย์ ดร.นพ.วิทยา  นาควัชระ 2554, น.36) ได้แนะน�ำไว้ว่า เราควรที่จะมีเพลงรัก  

หวาน ๆ  ทีเ่ราชอบไว้ สกัเพลงหรอืหลายเพลงกไ็ด้ การได้ร้องเพลงจากเนือ้ร้องหรือท�ำนองทีห่วานซ้ึงจะท�ำให้

เรามีจินตนาการของความรักท่ีจรรโลงใจ แม้ว่าไม่ได้มีความรักในขณะนั้นจริง ๆ การร้องเพลงรักที่เราชอบ 

บ่อย ๆ  จะเหมอืนเป็นการปรบัความคิดให้ใหม่ข้ึน ลบความคดิทีไ่ม่ดใีนอดตีออกไป สิง่ทีเ่ราไม่ชอบหรอือารมณ์

ไม่ดีจากสาเหตุต่าง ๆ ก็จะค่อย ๆ หายไป

เพลงรกัทีฟั่งควรเป็นท่วงท�ำนองช้า ๆ   มเีน้ือร้องทีม่คีวามหมายท่ีด ีเพลงทีช่อบอาจจะเป็นเพลงสากล 

 เพลงไทยสากล เพลงลูกทุ ่ง หรือเพลงไทยเดิมก็ได้ เนื้อเพลงที่ไพเราะจะไปกระตุ้นจินตนาการ 

ความรู้สึกให้มีความสุข ส่วนเพลงไหนที่เราฟังแล้วรู้สึกหดหู่ใจ หมดหวัง สิ้นหวัง ท้อแท้ เราก็อย่าน�ำมาร้อง 

เพราะจะยิ่งท�ำให้เรา ท้อแท้ เศร้ามากยิ่งขึ้น มนุษย์เราล้วนมีชีวิตอยู่กับความสุขและจินตนาการ ความเชื่อใน

จิตใจของตนทั้งนั้น ถ้าเราท�ำได้ทุกวัน เราจะมีอารมณ์ที่ดียิ่งขึ้น

ศาสตราจารย์ ดร.นพ.วิทยา นาควัชระ (2554, น.21) กล่าวไว้ว่า คนที่มีอารมณ์ดีจะมีความสุข 

ได้ง่าย ไม่ว่าเหตุการณ์ข้อเท็จจริงในขณะนั้นจะเป็นอย่างไรจะดีหรือไม่ดีก็จะรู้สึกเป็นสุขได้ง่าย 

เราสามารถพัฒนาอารมณ์ตั้งแต่ในวัยเด็กได้ โดยการน�ำเสียงเพลง เสียงดนตรีเข้ามาใช้เสริมสร้าง

พัฒนาการเรียนรู้ เสียงดนตรี เป็นเครื่องมือช่วยพัฒนาเด็กทารกตั้งแต่อยู่ในครรภ์ ดนตรีกับเด็กเป็นสิ่ง 

ที่คู่กันโดยธรรมชาติ ไม่สามารถแยกออกจากกัน แน่ใจได้เลยว่าเด็กทุกคนต้องชอบดนตรี ชอบเสียงเพลง  

เสียงเพลงนั้นเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเด็ก ๆ

“การวางรากฐานที่แข็งแกร่งและส่งผลเชื่อมโยงต่อไปในทุก ๆ ด้าน

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องทักษะของการคิด สติปัญญา อารมณ์ สังคม ความคิดสร้างสรรค์

ช่วยให้สามารถสื่อสารและแสดงออกทางด้านอารมณ์ได้ดี” (จเร ส�ำอางค์, 2553, น.17)

4. พัฒนาการด้านดนตรีของเด็กแต่ละช่วงวัย

- เด็กแรกเกิด วัยเริ่มหัดเดิน

เวลามีเสียงดนตรีดังข้ึน เราจะสังเกตเด็กเล็ก ๆ ได้ว่า เด็กๆจะมีปฏิกิริยาที่จะสนใจเสียงต่าง ๆ  

รอบด้าน จะตั้งใจฟังและขยับร่างกายตาม ยิ่งถ้าเราเคลื่อนไหวไปกับเด็ก ๆ ด้วยแล้ว พวกเขาจะยิ่งรู้สึกสนุก
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มากขึ้น และเด็กยังจะเลียนแบบท่าทางที่เราเคลื่อนไหวอีกด้วย

เนือ่งจากเดก็เลก็อยูใ่นช่วงท่ีมกีารพฒันาทางกล้ามเนือ้โดยผ่านการเคลือ่นไหวต่าง ๆ  ดนตรกีส็ามารถ

ช่วยกระตุ้นการเคลื่อนไหวของเด็กได้เป็นอย่างดี เมื่อเด็กก�ำลังเต้น โยกตัวไปมา นั่นหมายความว่าเด็กก�ำลัง

รับรู้ถึงจังหวะที่คงที่ เด็กเล็กจัดว่าเป็นนักฟังก็ว่าได้ พวกเขาชอบเสียงต่าง ๆ รวมไปถึงเสียงของเครื่องดนตรี

การร้อง การฟัง การเต้นเป็นธรรมชาติและเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตของเด็ก

การที่เด็กได้ฟังเพลงที่มีเนื้อร้องมีสัมผัสหรือมีการเล่นเสียงของตัวเอง

เป็นการช่วยให้ทักษะการพูดและการอ่านพัฒนาขึ้น  (จเร ส�ำอางค์, 2553, น.51)

- เด็กก่อนวัยเรียน (3-6 ปี)

เด็กวัยนี้จะเริ่มสนใจดนตรีมากขึ้น สามารถตอบสนองต่อท�ำนอง จังหวะดนตรีได้มากขึ้นและยัง

สามารถจินตนาการไปตามเสียงดนตรีที่ได้ยินได้ฟัง ดนตรีจะแสดงให้เห็นถึงความคิดสร้างสรรค์และความ

ช่างคิดของเด็ก กิจกรรมที่เหมาะกับเด็กวัยนี้คือ การตบมือเข้าจังหวะ การเต้นเข้ากับจังหวะสนุก ๆ เด็กวัย

นี้จะตอบสนองต่อดนตรีได้อย่างอิสระ เราสามารถให้เด็กเริ่มเรียนเรื่องโน้ตดนตรีได้แล้ว เพราะเด็กเริ่มรู้เรื่อง

การค�ำนวณบ้างแล้ว

เด็กวัยประถมศึกษา   

(ช่วงอายุ 7-9 ปี) เด็กวัยนี้ จะมีความจ�ำที่ดีและมีความกระตือรือร้น มีศักยภาพทางการเรียนรู้ที่ดี

ขึน้อกีด้วย แต่เรือ่งสมาธยิงัไม่ค่อยนิง่นกั เดก็สามารถทีจ่ะเข้าใจเรือ่งของโครงสร้างทางดนตรมีากขึน้โดยผ่าน 

การฟัง การเล่น เราจะสังเกตได้ว่าเด็กมีพัฒนาการทางด้านดนตรีมากขึ้น 

(ช่วงอายุ 10-12 ปี) เด็กวัยนี้จะมีความเข้าใจเรื่องระเบียบวินัยต่าง ๆ มากขึ้น  สามารถเรียนเครื่อง

ดนตรีได้มากกว่า 1 ประเภท สามารถเรียนรู้โครงสร้างดนตรี และเริ่มท่ีจะเล่นท�ำนองอิสระหรือที่เราเรียก

กันว่า อิมโพรไวส์ (Improvise) และสามารถรู้สึกถึงความละเอียดอ่อนของท�ำนองเพลงและสื่ออารมณ์ของ

บทเพลงได้มากขึ้น

ท�ำไมเด็กจึงต้องเรียนดนตรี : เรียนดนตรีดีอย่างไร

การเรียนดนตรีกับการเรียนรู้วิชาอื่น ๆ นั้น เด็กที่เรียนดนตรี จะมีคะแนนวิชาอื่น ๆ ดีขึ้นเมื่อไหร่

ก็ตามที่เห็นเด็ก ๆ มีกิจกรรมที่สนุกสนาน ร่าเริงมีความสุข เราก็จะพบว่าเด็กกลุ่มนี้จะมีผลการเรียนดีด้วย

5. ดนตรีพัฒนาอารมณ์ได้อย่างไร ?

ดนตรีเป็นเรื่องของความงดงามทางโสตศิลป์ที่มนุษย์บรรจงสร้างสรรค์ขึ้นให้มนุษย์ด้วยกันเองได้

ชื่นชมและซาบซึ้งในความงดงามของดนตรี (ณรุทธ์  สุทธจิตต์, 2545, น.6)

เราสามารถน�ำดนตรี ไม่ว่าจะเป็นการฟังดนตรี การบรรเลงดนตรี เข้ามาใช้ในการพัฒนาอารมณ์ 

ของแต่ละบุคคลได้ จะเห็นได้ว่า ดนตรีนั้นสามารถจัดการกับอารมณ์ของเราในรูปแบบต่าง ๆ

5.1 อารมณ์ดี = เรียนดี 

ดนตรีช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายและลดระดับของความเครียดได้ ดนตรีมีผลโดยตรงต่อร่างกาย การฟัง
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ดนตรจีะช่วยเพิม่การหลัง่สารเอนดอร์ฟิน ซึง่จะท�ำให้รู้สกึสบายใจและน�ำไปสูก่ารเรยีนรูท้ีดี่  อกีทัง้ยงัสามารถ

สร้างแรงบันดาลใจ สร้างอารมณ์ และเป็นตัวสร้างที่ให้เด็กมีความจ�ำที่ดี  (จเร ส�ำอางค์, 2553, น.32)

5.2 ดนตรีช่วยบ�ำรุงสุขภาพจิต

ส�ำหรับเด็กที่มีปัญหาทางด้านจิต ดนตรีจะช่วยลดความกังวลใจ ความเครียด ความซึมเศร้า ดนตรี

สามารถท�ำให้สุขภาพจิตเราดีข้ึนได้ เพราะดนตรีจะไปกระตุ้นระบบการสร้างภูมิคุ้มกันในร่างกายให้ผลิต

ฮอร์โมนต่าง ๆ ที่ท�ำให้ร่างกายของเราท�ำงานได้ดีขึ้น

5.3 ดนตรีช่วยระบายอารมณ์ โกรธหงุดหงิด

การฟังดนตรีช่วยปลดปล่อยอารมณ์โกรธภายในใจ ผู้เชี่ยวชาญทางด้านจิตวิทยาแนะน�ำให้ปลด

ปล่อยอารมณ์ในเชิงสร้างสรรค์ เพ่ือหลกีเล่ียงพฤตกิรรมก้าวร้าวหรอือารมณ์ความโกรธภายในใจ รวมทัง้ความ

เส่ียงความดันโลหิตสูง คอเลสตอรอลสูง และโรคหัวใจ ดนตรีจะช่วยช�ำระล้างจิตใจ จะช่วยให้ปลดปล่อย

ความก้าวร้าวและแสดงอารมณ์โกรธและเศร้าท่ีมีอยู่ออกมา รวมถึงคลี่คลายสถานการณ์ที่ยุ่งยากอยู่ในใจ  

ไม่ว่าคุณจะเป็นคนที่เก็บความโกรธไว้ในใจ หรือแสดงความโกรธออกมา ดนตรีจะช่วยปลดปล่อยอารมณ์ท่ี

กักเก็บไว้ ช่วยให้สุขภาพกายและใจดีขึ้น

5.4 ดนตรีช่วยลดอาการโศกเศร้า 

ดนตรีในทุกวัฒนธรรมสามารถเยียวยา หรือแม้แต่ยกระดับจิตวิญญาณของผู้คนได้ มีงานวิจัย 

สมัยใหม่มากมายที่ยืนยันตรงกันถึงประโยชน์ด้านจิตบ�ำบัดของดนตรี โดยดนตรีที่มีท�ำนองร่าเริงสดใส คือ 

ยาขนานเอกที่ใช้รักษาอาการซึมเศร้าได้

5.5 ดนตรีท�ำให้อารมณ์ดี

อารมณ์ดีท�ำให้ประสิทธิภาพของการท�ำงาน สุขภาพ และการนับถือตนเองดีขึ้น มีหลักฐานทาง

จติวทิยามากกว่าสองศตวรรษพสิจูน์ได้ว่า ดนตรเีป็นหนึง่ในวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพทีท่�ำให้คนเราอารมณ์ด ีดนตรี

ประเภทยกระดับจิตใจช่วยให้เอาชนะอารมณ์หดหู่สิ้นหวัง ความคิดในแง่ลบ ควบคุมพฤติกรรมการกินที่เกิด

จากอารมณ์รู้สึกเขินอายน้อยลง มองโลกในแง่ดี

5.6 ดนตรีสามารถคลายความกังวล

หลังจากฟังดนตรีที่มีจังหวะ 60-80 เคาะต่อนาที เป็นเวลา 30 นาที ผู ้ป่วยที่มีอาการหอบ  

คลายความกังวลและมอีาการหายใจทีล่�ำบากน้อยลง รวมทัง้ความดันโลหติและอตัราการเต้นของหวัใจดีกว่า 

เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้ใช้ดนตรีในการบ�ำบัด

5.7 ดนตรีช่วยให้เกิดความรู้สึกมีความสุข

มีการทดลองโดยการให้ทารก 120 คน อายุระหว่าง 5-24 เดือน ฟังดนตรีและเสียงกระตุ้นเป็น

จังหวะ รวมถึงจังหวะกลองที่ต่อเนื่อง ผลปรากฏว่า ทารกขยับร่างกายตามจังหวะและเสียงเพลงมากกว่า 

ค�ำพดู รวมทัง้ขยบัตวัช้าและเรว็ตามจังหวะทีไ่ด้ยนิ และระดับการเคล่ือนไหวไปตามดนตรีในเชงิบวกกสั็มพันธ์

กับการแสดงออกเชิงบวก ซึ่งแปลง่าย ๆ ว่าทารกมีความสุขมากขึ้นเมื่อได้ขยับร่างกายตามเสียงดนตรีนั่นเอง 
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6. บทสรุป

เราสามารถแบ่งปันความสุข หรือใช้ดนตรีพัฒนาอารมณ์ โดยแนะนำ�ให้คนรอบข้างเราฟังเพลง  
เลน่ดนตรี ซึง่จะเปน็โยชนส์งูสดุตอ่ไป เช่น ถา้เราใชด้นตรมีาพฒันาเดก็ ๆ  ในการเรยีนประจำ�วนั เดก็กจ็ะเรยีน
ดีขึ้น ไม่เครียด และยังสามารถประยุกต์ใช้กับการเรียนวิชาอื่น ๆ ได้อีกด้วย

ดนตรี มีประโยชน์และสามารถพัฒนา
อารมณ์ได้จริง ๆ เพราะการฟังดนตรีหรือ การ
บรรเลงดนตรีนั้น จะทำ�ให้อารมณ์ดีขึ้น มีงานวิจัย
มากมายท่ีได้ยนืยนัตรงกนัถึงการบำ�บดัจิตโดยดนตรี  
โดยดนตรีจะต้องเป็นทำ�นองที่ร่าเริงสนุกสนาน  
อีกทั้งดนตรียังลดความกังวล ปลอดปล่อยอารมณ์
ต่าง ๆ การฟังดนตรีท่ีมีทำ�นองช้า จะให้จิตใจสงบ
และผ่อนคลาย เมื่อคนเราอารมณ์ดี จะมีความสุข  
คนรอบตัวเราก็จะมีความสุข
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