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บทคดัย่อภาษาไทย 
การศกึษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลเิคชนัคลายความเครยีดของ

นักศกึษาปรญิญาโทสถาบนัเทคโนโลย ีไทย – ญี่ปุ่ นมวีตัถุประสงคใ์นการในการท าวจิยัดงันี้ 1) 
ศกึษารูปแบบประสบการณ์ผู้ใช้ Application คลายความเครยีดที่เหมาะสมกบัการใช้งานของ
นักศึกษาที่ศึกษาระดับปริญญาโทในสถาบันเทคโนโลยีไทย-ญี่ปุ่ น เพื่อสร้างแนวทางการ
ออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 2) ศกึษาเนื้อหาเกี่ยวกบัแนวทางการการปฏบิตั ิและ 
วิธีที่จะช่วยผ่อนคลายสภาพจิตใจ ความวิตกกังวล อันเป็นเหตุให้เกิดความเครียด โดย
ผูเ้ชีย่วชาญ และ นักบ าบดัดา้นสุขภาพจติเพื่อมาช่วยเป็นพื้นฐานในการออกแบบ ซึ่งผูท้ าวจิยั
ได้ด าเนินการเก็บขอ้มูลจากแบบสอบถาม และ แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด  SPST-20 
จากนักศกึษาระดบัปรญิญาโทสาขาเทคโนโลยสีารสนเทศ โดยจะคดัเลอืกเฉพาะนักศกึษากลุ่ม
ตัวอย่างที่มีความเครียดระดับสูงและความเครียดระดับรุนแรง จ านวน 21 คน จากผู้ตอบ
แบบสอบถาม จากนัน้จงึน าขอ้มูลทีไ่ด้มาวเิคราะหถ์งึสาเหตุ และ ปัญหาทีเ่กดิจากความเครยีด 
รวมถึงหาวธิีการช่วยผ่อนคลายความเครยีดร่วมกบัจิตแพทย์และนักจิตวทิยาที่โรงพยาบาล
นพรัตน์ราชธานีเพื่อน ามาเป็นแนวทางในการออกแบบแอปพลิเคชันคลายความเครียดที่
เหมาะสมกบันกัศกึษาระดบัปรญิญาโทสถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญี่ปุ่ น ซึง่สามารถสรุปผลการวจิยั
จากการน าตวัอย่างแอปพลิเคชนัคลายความเครยีดที่ผู้วจิยัได้ออกแบบจากการเก็บรวบรวม
ขอ้มลูขา้งตน้มาทดสอบกบันักศกึษาปรญิญาโทจ านวน 51 คน พบว่า ความพงึใจต่อการใชง้าน, 
ความสวยงาม และ ความยากง่ายในการเข้าถึงของแอปพลิเคชนัอยู่ในเกณฑ์ที่มาก รูปแบบ
ประสบการณ์ผู้ใช้ที่ผู้ใช้งานได้รบัอยู่ในเกณฑ์ที่ ดี ผู้ใช้งานแอปพลิเคชนัคลายความเครยีด
สามารถบรรลุเป้าหมายในการใชง้านไดท้ีร่อ้ยละ 92.16 และมคีวามตอ้งการใชง้านแอปพลเิคชนั
อยู่ทีร่อ้ยละ 86.3 
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บทคดัย่อภาษาองักฤษ 
The study of user experience design guidelines for stress relief applications of 

graduate students at the Thai- Nichi Institute of Technology has the following research 
objectives: 1) To study the user experience of stress relief application that is suitable for 
the use of students studying at the master's degree level at the Thai -Nichi Institute of 
Technology. To create a design guideline for stress relief applications. 2) Study content 
about practical guidelines and methods to help relax the mind. anxiety which causes 
stress by experts and mental health therapists to help serve as the bas is for designing. 
The researcher collected data from the questionnaire and the SPST-20 stress test. from 
Master's degree students in Information Technology 21 students with high levels of 
stress and severe stress will be selected from the respondents. Then , the obtained 
information was analyzed to determine the causes and problems caused by stress. 
Including finding ways to help relieve stress with psychiatrists and psychologists at 
Nopparat Rajathanee Hospital to be used as guidelines for designing a stres s relief 
application suitable for master's degree students at Thai-Nichi Institute of Technology. 
The research results can be concluded from taking a sample of the stress relief 
application designed by the researcher from collecting the above data to test with 51 
graduate students. It was found that the satisfaction with use, beauty and difficulty in 
accessing the application is in a high criterion. The user experience model that the user 
received was in good criteria. Users of the stress relief application were able to achieve 
the goal of using it at 92.16 percent. And the demand for applications is at 86.3 percent. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
1.1 ความเป็นมาและความส าคญั  

ยุคสมยัทีเ่กดิการระบาดของเชื้อไวรสั Covid 19 ไดส้่งผลใหเ้กดิปัญหาหลาย ๆ ดา้น
ภายในประเทศไทย สร้างความหวาดระแวงและความกงัวลให้กบัทุกคน วกิฤตจิากโรคระบาด
เป็นตวัเร่งใหเ้กดิความเครยีดในดา้นต่าง ๆ จากการต้องปรบัเปลีย่นการด าเนินชวีติของทุกคน
ในสงัคม สง่ผลกระทบดา้นการงาน การเงนิ ความสมัพนัธ ์การศกึษา และสภาพจติใจของคนใน
ประเทศ ซึง่การทีจ่ะฟ้ืนฟูใหก้ลบัมาเป็นเหมอืนเดมินัน้ไม่สามารถท าไดใ้นชัว่ขา้มคนื เป็นทีรู่ก้นั
ว่าความเครยีดนัน้เป็นภยัร้ายต่อร่างกายของมนุษย์ โดยเฉพาะถ้าหากเกิดขึ้นอย่างยาวนาน 
การทีม่ปีรมิาณคอรต์ซิอล (Cortisol) หรอื “ฮอรโ์มนแห่งความเครยีด” มากเกนิไปนัน้ท าให้เกดิ
ความเสี่ยงโรคหัวใจ นอนหลับผิดปกติ รวมไปถึงเกิดโรคทางอารมณ์ เช่น โรควิตกกังวล 
(Anxiety) และโรคซมึเศรา้ (Depression) ซึง่ความเครยีดเรือ้รงันัน้มคีวามสมัพนัธก์บัเซลล์สมอง
กระทบต่อความจ า สมาธแิละการเรยีนรู ้[1] 

นักศึกษาที่จะต้องปรบัเปลี่ยนมาเป็นการเรียนออนไลน์ในสถานที่ห่างไกลกัน การ
เปลีย่นแปลงทัง้สภาพแวดลอ้ม รปูแบบการเรยีน อุปกรณ์ทีจ่ าเป็นต่อการเรยีน เป็นเหตุผลท าให้
นักศึกษาได้รับผลกระทบจากความเครียดในการปรับตัวให้เหมาะสมกับรูปแบบที่ได้
เปลี่ยนแปลงไปจากที่ผ่านมา ซึ่งบางคนอาจไม่มคีวามพร้อมพอที่จะปรบัตวัได้อย่างเหมาะสม
เช่น อุปกรณ์ทีใ่ชก้ารเรยีนมรีาคาสูงในขณะที่ทางครอบครวัเองกไ็ด้รบัผลกระทบจากภาระทาง
การเงนิ ความไม่สะดวกในการเชื่อมต่ออนิเตอรเ์น็ต สญัญาณไม่ด ีการเชื่อมต่อขาด ๆ หาย ๆ 
ท าใหไ้ม่เขา้ใจในบทเรยีน และ สถานที่ ๆ อาจไม่เหมาะกบัการนัง่เรยีน เสยีงดงั ไม่เป็นส่วนตวั
ท าใหไ้ม่มสีมาธใินการเรยีน เป็นต้น นอกจากเรื่องการเรยีนแลว้ การอยู่ ในช่วงเวลาทีต่้องระวงั
ตวั จากขา่วทีม่ผีูต้ดิเชือ้ และ เสยีชวีติมากขึน้ ท าใหเ้กดิความกดดนัในการใชช้วีติมากขึน้ 

ความเครยีดเป็นสิง่ทีทุ่กคนตอ้งพบเจอทุกช่วงตลอดการด าเนินชวีติ ซึง่ความเครยีดใน
ช่วงเวลา ๆ นัน้ของแต่ละคนก็จะแตกต่างกนัไปตามสภาพแวดล้อม สงัคม และบทบาทของ
ตวัเอง โดยทัว่ไปแลว้ผูท้ีม่คีวามเครยีดจะรบัรูไ้ดด้ว้ยตนเอง เช่น หงุดหงดิ โมโหง่าย อ่อนเพลยี
เป็นเวลานาน ขาดสมาธิในการท างาน หรอืมอีาการทางด้านร่างกายร่วมด้วย เช่น ปวดท้อง 
ปวดศรีษะ เป็นประจ า 

User Experience Design – UXD เป็นการศกึษาประสบการณ์ และ ความรู้สกึของ
ผู้ใช้ (User) หรอืผู้มสี่วนเกี่ยวขอ้งกบัการใช้งานในตวั ผลติภณัฑ์ หรอื บรกิาร เพื่อน าขอ้มูลที่
ไดม้าวเิคราะหท์ าใหส้ามารถเขา้ใจสาเหตุ อารมณ์ รวมทัง้พฤตกิรรมของผูใ้ชเ้กี่ยวกบัผลติภณัฑ ์
หรอืบรกิาร นัน้ ๆ ไดอ้ย่างชดัเจน [2] 
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แอปพลเิคชนั เป็นโปรแกรมทีอ่ านวยความสะดวกดา้นต่าง ๆ ทีอ่ยู่บนอุปกรณ์เคลื่อนที ่
อย่างเช่น โทรศพัท์มอืถอื และ Tablet ปัจจุบนัมผีู้พฒันาแอปพรเิคชนัมากมายเพื่อให้ตรงกบั
ความตอ้งการของผูใ้ชง้าน มใีหด้าวน์โหลดไดท้ัง้แบบฟร ีและ เสยีค่าบรกิาร [3] 

ประโยชน์จากการศึกษาประสบการณ์ของผู้ใช้งานจริง น ามาเป็นแนวทางในการ
วางแผนออกแบบแอปพลิเคชันนัน้จะช่วยให้ผู้ใช้งานที่มีความแตกต่างในพื้นฐานการรับรู้
สามารถเขา้ถงึ ใชง้านระบบไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพเท่าเทยีมกนั ตรงกบัความต้องการสว่นใหญ่
ของผูใ้ชง้านจรงิ และท าใหผู้พ้ฒันาไดเ้หน็สิง่ต่าง ๆ ทีส่ามารถต่อยอด หรอื แกไ้ขใหด้ยีิง่ขึน้ได้ 

เป็นเรื่องปกตทิีทุ่กคนจะเกดิความเครยีด และ ความวติกกงัวล ในช่วงเกดิการระบาด
ของเชื้อCovid19 ที่ส่งผลกระทบกบัการด าเนินชีวติของคนไทยทัว่ประเทศ รวมถึงนักเรียน
นักศกึษาทีจ่ะต้องปรบัตวัในการเรยีนจากปกตไิปสู่การเรยีนออนไลน์ ซึ่งสรา้งความเครยีดและ
ความกดดนักบัการเปลีย่นรูปแบบของการเรยีน รวมถงึปัญหาทีพ่บในสภาพแวดลอ้มครอบครวั 
และ สงัคมที่มีความกดดนัจากการดูแลป้องกันตัวเองจากการติดเชื้อCovid19 เพื่อเป็นอีก
ทางเลอืกหนึ่งทีจ่ะช่วยผ่อนคลายสุขภาพจติทีม่คีวามเครยีดและความกงัวลด้วยตนเอง ผูว้จิยัจงึ
ไดท้ าการศกึษาจงึศกึษารปูแบบประสบการณ์ผูใ้ชจ้ากสอบถาม และเกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มนกัศกึษา
ที่ก าลังศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีไทย-ญี่ปุ่ น รวมถึงค้นหาข้อมูลและแนวทางในการคลาย
ความเครยีดและความกงัวล น ามาเป็นขอ้มูลในการออกแบบโครงสร้างแอปพลเิคชนับนมอืถอื
ให้มปีระสทิธภิาพ เหมาะส าหรบัใช้ในการช่วยเยยีวยาสภาพจติใจ คลายความกงัวลที่อาจเกดิ
ขึน้กบันกัศกึษาไดทุ้กที ่ทุกเวลา 

 
1.2 วตัถปุระสงคข์องงานวิจยั 

1.2.1 ศกึษารูปแบบประสบการณ์ผู้ใช้Applicationคลายความเครยีดที่เหมาะสมกบั
การใชง้านของนักศกึษาทีศ่กึษาระดบัปรญิญาโทในสถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญี่ปุ่ น เพื่อสรา้งแนว
ทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด  

1.2.2 ศกึษาเนื้อหาเกีย่วกบัแนวทางการการปฏบิตั ิและ วธิทีีจ่ะช่วยผ่อนคลายสภาพ
จิตใจ ความวิตกกังวล อันเป็นเหตุให้เกิดความเครียด โดยผู้เชี่ยวชาญ และ นักบ าบัดด้าน
สุขภาพจติเพือ่มาช่วยเป็นพืน้ฐานในการออกแบบ 

 
1.3 เป้าหมายในการท างานวิจยั 

1.3.1 เพิม่ทางเลอืกในการหาขอ้มลูวธิกีารผ่อนคลายใหก้บันกัศกึษา 
1.3.2 เป็นทางเลือกที่จะช่วยผ่อนคลาย และควบคุมอารมณ์ในช่วงเวลาที่เกิด

ความเครยีดไดด้ขีึน้ 
1.3.3 กลุ่มเป้าหมายสามารถรบัผลประโยชน์จากการใช้งานแอปพลิเคชนัได้อย่าง

เตม็ที ่และ มปีระสทิธภิาพ 
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1.3.4 สามารถต่อยอดรูปแบบในการช่วยเหลอื ให้ผู้บรกิารและผู้รบับรกิารเขา้ถงึกนั
ไดง้า่ยขึน้ 
 
1.4 ขอบเขตในการท างานวิจยั 

1.4.1 ประชากร 
นกัศกึษาระดบัปรญิญาโท คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ สถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญีปุ่่ น 

 
1.4.2 กลุ่มตวัอย่าง 
นักศกึษาระดบัปรญิญาโททีว่ดัความเครยีดแบบทดสอบ SPST – 20 อยู่ในระดบัที ่สงู  

และ รุนแรง 
 

1.4.3 เครื่องมอืทีใ่ช ้ 
(1) แบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 
(2) แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด SPST - 20 
(3) Prototype ของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 
(4) แบบประเมณิความพงึพอใจ 
(5) แบบประเมณิ Usability testing 
(6) แบบสอบถามประสบการณ์ผูใ้ชง้าน 

 
1.4.4 เนื้อหาในงานวจิยั 

(1) สาเหตุ ผลกระทบทีเ่กดิจากความเครยีด และวธิกีารผ่อนคลายความเครยีด 
(2) ข้อมูลเกี่ยวกับการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ และ ติดต่อประสานกับ

ผูใ้ชง้าน 
(3) ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล และ ด าเนินการศึกวิเคราะห์  User 

Experience ของกลุ่มตวัอย่างเพื่อน ามาเป็นฐานในการออกแบบแอปพลเิคชนัช่วยผ่อนคลาย
ความเครยีดของนกัศกึษาสถาบนัเทคโนโลย ีไทย – ญีปุ่่ นในช่วงเกดิการระบาดเชื่อโควดิ 

(4) ผลการเกบ็ขอ้มลู และ ผลการด าเนินงานวจิยั 
(5) สรุปผล และ แนวทางการต่อยอดในอนาคต 
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1.5 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 
1.5.1 เป็นการเพิม่ช่องทางในการให้นักศกึษาได้รบัรูส้ภาวะความเครยีดของตนเอง , 

วธิกีารจดัการรบัมอืกบัความเครยีดทีเ่ผชญิอยู่ และ การเขา้ถงึการรกัษาจากผูเ้ชีย่วชาญ 
1.5.2 ได้รบัแนวทางในการศกึษาประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลเิคชนัคายความเครยีดที่

เหมาะสมกบันกัศกึษาปรญิญาโท 
 
1.6 นิยามศพัท์ 

ความเครียด หมายถงึ ภาวะที่บุคคลรู้สกึถูกกดดนั ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลวั วติก
กงัวลตลอดจนถูกบบีคัน้ เกดิจากการทีบุ่คคลรบัรูห้รอืประเมนิสิง่ทีเ่ขา้มาในประสบการณ์ของตน
ว่าเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรือก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย อันเป็นผลให้สภาวะสมดุลของ
ร่างกายและจติใจเสยีไปซึง่มปีฏกิริยิาตอบสนองหลายอย่าง 

Application หมายถงึ โปรแกรมที่อ านวยความสะดวกในด้านต่าง ๆ ที่ออกแบบมา
ส าหรบั Mobile (โมบาย) Tablet (แทบ็เลต็) หรอือุปกรณ์เคลื่อนที่ 

User Experience หมายถงึ หรอืทีเ่รยีกว่า UX คอื ประสบการณ์ของผูใ้ชง้าน ต่อการ
ใช้งานของผู้ใช้งาน และการเข้าถึง โดยทัว่ไปมักจะโยงในความหมายของการใช้งานของ
ระบบงาน ทีม่องถงึประสบการณ์การสรา้งปฏสิมัพนัธ์ของผูใ้ชง้าน ต่อการใชง้านระบบงาน  และ
ต่อ User Interface (UI) 

 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
ในการวิจยัหวัข้อ การศึกษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลิเคชัน  

คลายความเครยีดส าหรบันกัศกึษาระดบัปรญิญาโทของสถาบนัเทคโนโลยไีทย - ญีปุ่่ น ผูท้ าวจิยั
ไดศ้กึษาเอกสาร บทความ งานวจิยั และ เวบ็ไซต์ทีเ่กี่ยวขอ้ง โดยจะน าเสนอเนื้อหาตามหวัขอ้
ต่อไปนี้ 

2.1  ความเครยีด 
2.2  วธิผี่อนคลายความเครยีด 
2.3  ประสบการณ์ผูใ้ชง้าน (User experience) 
2.4  สว่นต่อประสานกบัผูใ้ชง้าน (User Interface) 
2.5  โมบายแอปพลเิคชนั (Mobile Application) 

 
2.1  ความเครียด 

ความเครยีด เป็นสภาพจติใจที่เกดิความตื่นตวัเพื่อเตรยีมรบัเหตุการณ์ใดเหตุการณ์
หนึ่งซึง่ไม่น่าพงึพอใจและเป็นเรื่องทีบุ่คคลคนนัน้รูส้กึเป็นเรื่องสาหสัเกนิก าลงัความสามารถทีจ่ะ
แก้ไขท าให้เกดิความรู้สกึหนักใจ และ อาจท าให้เกดิอาการผดิปกติทางด้านร่างกายด้วยหาก
ความเครยีดนัน้มมีากและคงอยู่นาน แต่อย่างไรกต็ามความเครยีดทีไ่ม่ไดเ้กดิขึ้นมากนัน้มกัจะ
เป็นแรงกระตุ้นให้บุคคลเกดิแรงพยายามทีจ่ะเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ผูท้ีร่บัผดิชอบ
ภาระงานทีห่ลากหลายจงึหลกีหนีความเครยีดไม่พ้น หากบุคคลผูน้ัน้ไม่รูจ้กัวธิผี่อนคลาย หรอื
ลดความเครยีดปล่อยไวจ้นสะสมมาก ๆ สุดทา้ยจะเกดิความผดิปกตทิางกาย และ จติใจตามมา 
เป็นผลใหช้วีติไรค้วามสุข รวมถงึประสทิธภิาพในการท าสิง่ต่าง ๆ น้อยลงดว้ย 

 
2.1.1 ความหมายของความเครยีด 

ความเครยีด (Stress) มาจากภาละตนิค าว่า Strictus หรอื Stric หมายถงึแรง
กดดันที่มีต่อร่างกายและมีแนวโน้มที่จะท าให้เกิดความผิดปกติของร่างกาย โดยมีผู้ให้
ความหมายของ ความเครยีดไวห้ลากหลายเช่น 

วารุณี มีมุ่งบุญ [4] Seley กล่าวว่าความเครียดเป็นภาวะหนึ่งในระบบชีวติ
บุคคล ซึ่งแสดงให้รู้ได้โดยมีกลุ่มอาการเฉพาะขึ้นเกิดขึ้น อันเป็นภาวะที่ร่างกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อสิ่งคุกคาม ปฏิกิริยานี้จะแตกต่างกันไปตามแต่ละบุคคลเป็นผลให้เกิดความ
เปลีย่นแปลงในร่างกาย เพือ่ปรบัตวัต่อสิง่คุกคามนัน้ ๆ  
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ดารณี กาญจนสุวรรณ [5] ได้อธบิายว่า ความเครยีดเป็นภาวะที่ร่างกาย และ
จติใจเสยีดุลภาพและก่อใหเ้กดิปฏกิริยิาตอบสนองต่อสิง่เรา้ทีม่าคุกคามทัง้ภายในและภายนอก  
ร่างกาย ก่อใหเ้กดิความไม่สบายใจ สบัสน วติกกงัวล ซึง่มอีทิธพิลต่อการท างานและเป็นผลต่อ 
สภาวะร่างกายและจติใจของมนุษยซ์ึ่งอาจเป็นความเครยีดเลก็น้อยที่ปรากฏขึ้นแลว้หายไปเอง  
จนถึงภาวะเครยีดมาก ๆ การตดัสนิความเครยีดว่ามากหรอืน้อย ไม่ใช่ดูจากเหตุการณ์หรอื 
ตวักระตุ้นความเครยีดโดยผู้อื่นเป็นผู้ประเมนิ บุคคลที่เผชญิกบัการกระตุ้นสถานการณ์ความ
รุนแรง ของเหตุการณ์นัน้จะเป็นผูต้ดัสนิใจได้ดวี่าตนเครยีดมากหรอืน้อยเพยีงใด เพราะแต่ละ
คนจะม ีวธิกีารตัง้รบัต่อความเครยีดไม่เหมอืนกนั 

จ าลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช [6] ได้อธิบายว่า ความเครียด  
เป็นการเปลี่ยนแปลงใด ๆ ก็ตามที่คนเราจะต้องมีการปรบัตัวต่อสิ่งนัน้ คนส่วนใหญ่คิดว่ า
เหตุการณ์ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดมกัเป็นเรื่องทีไ่ม่ด ีเช่น อุบตัเิหตุ ความเจบ็ป่วย การบาดเจบ็ 
การสูญเสยี คนรกั แต่ความจรงิความเครยีดอาจเกิดจากเหตุการณ์ที่ดีก็ได้ เช่น การได้เลื่อน
ต าแหน่งหน้าทีก่ารงานทีส่งูขึน้ การยา้ยที่ท างานใหม่ การแต่งงาน เป็นตน้ การหลงรกัผูห้ญงิคน
หนึ่ง อาจก่อให้เกดิ ความเครยีดพอ ๆ กบัการอกหกั ความจรงิการปรบัตวัถอืว่าเป็นปฏกิริยิา
อย่างหนึ่งของคนเรา ต่อสิง่ที่ท าใหเ้กดิความเครยีด (Stressor) ปฏกิริยิาที่เกดิขึ้นอาจเป็นการ
เปลีย่นแปลงทางจติใจ อารมณ์ พฤตกิรรม และสรรีวทิยาอย่างใดอย่างหนึ่งหรอืหลาย ๆ อย่าง
รวมกนั เมื่อไดร้บัข่าวดี เรามกัจะรูส้กึเป็นสุข อารมณ์ด ีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส แต่เมื่อเกดิเป็น
ไขห้วดัใหญ่เราจะรูส้กึไม่ สบาย ปวดเมื่อยตามตวั อ่อนเพลยี เบื่ออาหาร ดงันัน้ความเครยีดจงึ
เป็นความกดดนัจากสิง่เร้า ภายนอกหรอืภายในที่มตี่อชวีติประจ าวนัของเราและก่อใหเ้กดิการ
เปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ ีหรอืไม่ดกีไ็ด ้

โชติฬส กอสกุล และ ประภาส มณีโชต [7] ได้ยกตัวอย่างในการอธิบาย
ความเครียดว่าเป็นปฏิกิริยาของมนุษย์ที่แสดงออกมาทางร่างกายเมื่อได้รบัสิ่งเร้าหรือแรง
กระตุ้น บางอย่างทีเ่ป็นการบบีคัน้และไม่สามารถ ตอบสนองความต้องการได ้ท าใหร้ะบบของ
ร่างกายและจติใจท างานผดิปกตไิม่มคีวามสุข ท าใหม้ ีความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ 

ดวงมาลย ์เรดิส าราญ [8] มผีลกระทบต่อภาวะสุขภาพ ทัง้ทางร่างกายและจติใจ  
ท าใหเ้กดิการปรบัตวัเพื่อสามารถเผชญิกบัสิง่เรา้หรอืแรงกระตุ้นนัน้ ในรูปแบบต่าง ๆ โดยเป็น 
การประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวบุคคลแต่ละคนที่เกิดจากการรบัรู้ ซึ่งเกี่ยวข้องกับ
ประสบการณ์เดมิในอดตีประเมนิออกมาเป็นระดบัของความเครยีดในระดบัต่าง ๆ ทีแ่ตกต่างกนั
ในแต่ละบุคคล ซึ่งมทีัง้ระดบัความเครยีดที่ก่อให้เกิดผลในทางที่ดี และระดบั  ความเครยีดที่
ก่อใหเ้กดิผลรา้ยต่อภาวะสุขภาพและจติใจ 

จากความหมายของนักวิจัยที่ได้กล่าวมา สามารถสรุปความหมายของ
ความเครียดได้ว่า เป็นปฏิกิริยาที่ได้ผลกระทบทางร่างกายและจิตใจของบุคคลนัน้  ๆ จาก
สถานการณ์ต่าง ๆ ทีต่้องเผชญิอยู่ทัง้ในทางทีด่ ีและ ไม่ด ีโดยมสีิง่เรา้หรอืแรงกระตุ้นจากการ
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บบีบงัคบัซึง่ไม่สามารถตอบสนองตามความต้องการได ้สง่ผลใหส้ภาพร่างกาย สภาพจติใจ เสยี
สมดุลและแสดงอาการผดิปกติออกมา ก่อให้เกิดความทุกข์มากกว่าความสุข บุคคลที่ได้รบั
ความเครยีดจะสามารถประเมณิระดบัความเครยีดที่ได้รบัได ้เพื่อหาวธิผี่อนคลายความเครยีด
ของตนซึ่งแต่ละคนจะมีการระบายความเครียดที่แตกต่างกันไป  หากไม่สามารถคลาย
ความเครยีดใหล้ดลงไดก้จ็ะท าใหเ้กดิผลรา้ยแรงต่อร่างกายและจติใจได้ 

 
2.1.2 สาเหตุของความเครยีด 

ตามแนวคดิของ Engel [9] โดยใช้ตวัแบบทางชวีจติสงัคม (Biopsychosocial 
model) จะมปัีจจยัทีส่ าคญั 3 ปัจจยัไดแ้ก่ 

(1)  ปัจจยัทางชีวภาพ: ซึ่งระบบประสาทมคีวามสมัพนัธ์กับ โครงสร้างทาง
ร่างกายอย่างมากการกระตุ้นระบบประสาทอสิระ (Autonomic nervous system) โดยเฉพาะ
สว่น Sympathetic ท าใหเ้กดิ อาการ ใจสัน่ ชพีจรเตน้เรว็ แน่นหน้าอก ปวดศรีษะ ทอ้งเดนิ เมื่อ
มคีวาม วติกกงัวนจะมกีารหลัง่ Epinephrine จากต่อมหมวกไตออกมา คนทีม่คีวามวติกกงัวล
งา่ยพบว่าระบบประสาทอสิระมกัมกีารตอบสนองต่อสิง่เรา้มากกว่าธรรมดา 

(2) ปัจจยัทางจติใจ: ความกดดนั ทัง้จากภายนอก และภายในมสีว่นท าใหเ้กดิ
ความเครยีดไดบ้่อย ความคบัขอ้งใจซึ่งเป็นสภาวะที่ เกดิขึน้เมื่อบุคคลถูกขดัขวางโดยอุปสรรค  
เพื่อไม่ใหบ้รรลุเป้าประสงค์ ตามทีต่้องการ กจ็ะท าใหเ้กดิความเครยีด นอกจากนี้ความขดัแย้ง 
ของ แรงจงูใจจะน าไปสูค่วามเครยีดได ้

(3) ปัจจยัทางสงัคม: เหตุการณ์ชวีติเป็นสิง่ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดทางสงัคม 
ซึ่งตามปกตมิกัจะสมัพนัธ์กบัการเปลี่ยนแปลงในวถิชีวีติของคนเรา ยิ่งมกีารเปลี่ยนแปลงมาก
และบ่อยเท่าไรกย็ิง่ท าใหค้นเรา เครยีดมากขึน้เท่านัน้ 

ส าหรบัสาเหตุความเครยีดที่กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณะสุขได้ก าหนด
ไว ้2 แบบคอื สาเหตุทางกาย และ สาเหตุทางจติใจ 

(1) สาเหตุจากปัจจยัภายในตวับุคคล 
1. สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการท าใหเ้กดิความเครยีด ได้

ในลกัษณะทีเ่รยีกว่า “ร่างกายเครยีด” จากการทีร่่างกายกบัจติใจมคีวามเกี่ยวขอ้งกนั แยกจาก
กนัไม่ได ้การเกดิความเครยีดทางร่างกายย่อมสง่ผล ใหจ้ติใจเครยีดตามดว้ย ซึง่ปัจจยัทาง
ร่างกายทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด ไดแ้ก่ ความเหนื่อยลา้ทางร่างกาย การพกัผ่อนไม่เพยีงพอ 

2. สาเหตุทางจติใจ ถอืว่าเป็นสาเหตุส าคญัและเกีย่วขอ้งกบัการเกดิ
ความเครยีดมากทีสุ่ด โดยมปัีจจยัต่าง ๆ ดงันี้ 

2.1 บุคลกิภาพ ทีเ่ป็นสาเหตุของการเกดิความเครยีดคอื 
(1) บุคลกิภาพแบบเอาจรงิเอาจงักบัชวีติ (Perfectionist)  
(2) บุคลกิภาพแบบพึง่พงิผูอ้ื่น (Dependence) 
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(3) บุคลกิภาพแบบหุนหนัพลนัแล่น (Impulsive) 
2.2 การเผชิญเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึง 

เหตุการณ์ความเปลี่ยนแปลงที่มีผลกระทบต่อการท ากิจกรรมตามปกติของบุคคล โดย 
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นอาจเป็น เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได้  ได้แก่ การ
เสยีชวีติของคู่รกั การหย่ารา้ง การแยกทางกบัคนรกั 

2.3 ความขดัแย้งในใจ (Conflict) เกดิจากอาการที่บุคคลต้องเผชญิ 
ทางเลอืกตัง้แต่สองทางเลอืกขึน้ไป แต่ตอ้งเลอืกเอาอย่างใดอย่างหนึ่งหรอืในการเลอืกกระท าใน
สิง่ทีไ่ม่ตอ้งการ หรอืไม่อยากได ้ไม่อยากท าทัง้สองอย่าง แต่ตอ้งเลอืกอย่างใดอย่างหนึ่ง 

2.4 ความคบัขอ้งใจ (Frustration) ได้แก่ การที่บุคคลมอีุปสรรคไม่ 
สามารถบรรลุเป้าหมายทีต่อ้งการได ้เช่น ความรูส้กึสญูเสยี 

(2) สาเหตุความเครยีดของวยัรุ่น 
วยัรุ่นเป็นวยัในการปรบัตวัจากเดก็สู่ความเป็นผูใ้หญ่ ย่อมมคีวามเครยีด

เป็นธรรมดา ความเครยีดในวยัรุ่นจะแตกต่างจากวยัอื่น ๆ ธรรมชาตขิองวยัรุ่นนัน้คอืมคีวาม
เป็นเดก็ทีเ่ตบิโตแลว้ แต่ยงัไม่เป็นผูใ้หญ่โดยสมบูรณ์  

1. ปัญหาความสมัพนัธ์และความขดัแยง้กบัผูอ้ื่น เช่น พ่อแม่ ญาตพิีน้่อง 
เพือ่น เพือ่นต่างเพศ ครอูาจารย ์เป็นตน้  

2. ปัญหาภายในครอบครวั เช่น ความรุนแรงในครอบครวั การทะเลาะ 
เบาะแว้งและการท าร้ายร่างกายของพ่อแม่ การหย่าร้างของพ่อแม่ การ เจ็บป่วยหรือการ
เสยีชวีติของพ่อแม่และญาตพิี่น้อง การถูกพ่อแม่ลงโทษดว้ย ความรุนแรง การถูกพ่อแม่ต าหนิ
หรอืดุว่าดว้ยถอ้ยค ารุนแรง การถูกล่วงละเมดิ ทางเพศ รวมถงึปัญหาเศรษฐกจิในครอบครวั  

3. ปัญหาการเรียนและปัญหาอื่นในโรงเรียน พ่อแม่ในปัจจุบันมัก
คาดหวงักบัลูกวยัรุ่นสูงในเรื่องการเรยีน วยัรุ่นที่เรียนไม่เก่งหรอืเรียนได้ไม่ดีเท่าที่ควรจาก
สาเหตุต่าง ๆ เช่น โรคสมาธสิัน้ โรคทกัษะดา้นการอ่านบกพร่อง ขาดก าลงัใจ เป็นตน้ 

4. ปัญหาจากตวัวยัรุ่นเอง เช่น รูปร่าง หน้าตาและความเปลี่ยนแปลง
ของ ร่างกายในช่วงวยัรุ่น ความคดิความรู้สึกต่อ ตนเองในทางลบ รบัผดิชอบกิจกรรมหลาย
อย่าง การมคีวามคาดหวงัว่าตอ้งท าทุก อย่างสมบูรณ์แบบ การรบัความคาดหวงั จากพอ่แม่และ
ผูอ้ื่นมาเป็นของตนเอง และ ป่วยเป็นโรคทางกายเรือ้รงั เป็นตน้ 

5. ปัญหาจากสภาพแวดล้อม สภาพแวดล้อมที่กล่าวถึงไม่ใช่แค่
สภาพแวดลอ้มภายในครอบครวัเพยีงอย่างเดยีว แต่เป็นสภาพแวดลอ้มทีว่ยัรุ่นคนนัน้ได้เผชญิ
เช่น สภาพแวดลอ้มภายในโรงเรยีน สภาพแวดลอ้มภายในกลุ่มเพื่อน สภาพแวดลอ้มรอบตวัที่
ไดเ้หน็ ไดส้มัผสั ไดร้บัรูจ้ากทีต่่าง ๆ อย่างวฒันธรรม ค าสอน เป็นตน้ 
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จากขอ้มูลที่ได้ค้นพบสามารถสรุปสาเหตุของความเครยีดเป็น 3 ปัญหาหลกั
ใหญ่ ๆ ได้แก่ ปัญหาที่เกิดจากร่างกาย , ปัญหาทางสภาพจิตใจ และ ปัญหาทางสงัคมหรือ
สภาพแวดลอ้มซึง่สาเหตุความเครยีดทีทุ่กคนตอ้งประสบพบเจอนัน้ลว้นมาจากปัญหาทัง้ 3 นี้  

 
2.1.3 ประเภท และ ระดบัความเครยีด 

(1) ประเภทของความเครยีด 
จากขอ้มลูของทางกรมสุขภาพจติสามารถแบ่งออกได ้2 แบบ[11] คอื 
แบบที่ 1 ความเครียดเฉียบพลัน  เกิดจากเผชิญสถานการณ์กดดัน

ทนัทีทนัใด เช่น สถานการณ์กดดนัจากอนัตรายความเสี่ยง สถานการณ์ที่ต้องตดัสนิใจอย่าง
ยากล าบาก เหตุการณ์สะเทือนใจ เป็นการตอบสนองของร่างกายและจติใจตามธรรมชาตเิพื่อ
การเอาตวัรอดของมนุษย ์เมื่อสถานการณ์ผ่านไป ความเครยีดจะเริม่ลดลง 

แบบที่ 2 ความเครยีดเรื้อรงั เกดิจากความเครยีดเฉียบพลนัที่เกดิซ ้า ๆ 
หรอืความเครยีดทีก่่อตวัอย่างสะสมต่อเนื่อง เช่น ปัญหาสุขภาพการเจบ็ป่วยเรื้อรงั ปัญหาความ
ขดัแย้งในครอบครวั ปัญหาจากการท างาน ปัญหาความขาดแคลนปัจจยั ๔ รายได้ไม่พอกบั
รายจ่าย ความล้มเหลวซ ้า ๆ เป็นต้น ความเครยีดเรื้อรงัเกดิจากปัจจยัที่แก้ไขไม่ส าเรจ็ ส่งผล
กระทบอย่างมากต่อคนเรา และเป็นวฏัจกัรใหเ้กดิความเครยีดสะสมเพิม่ขึน้ 

(2) ระดบัความเครยีด  
ระดบัความเครยีด มอียู่ที ่4 ระดบั ไดแ้ก่ 
ระดบั 1 Mild Stress ความเครยีดระดบัต ่า คอืความเครยีดที่ไม่ส่งผลต่อ 

การใช้ชีวิตมากนัก อาจจะแค่เกิดอาการเบื่อหน่าย ขาดแรงจูงใจ ส่งผลต่อต่อร่างกายคือ
เคลื่อนไหวเชื่องชา้ลง 

ระดบั 2 Moderate Stress ความเครยีดระดบัปานกลาง เป็นระดบัปกตทิี่
เราควรจะม ีซึง่เป็นระดบัปานกลางทีไ่ม่ส่งผลอนัตรายต่อสมดุลร่างกายอารมณ์ ไม่แสดงออกถงึ
ความเครียดที่ชัดเจน สามารถกลับสู่ภาวะปกติได้เมื่อได้ท ากิจกรรมที่ชื่นชอบหากเกิด
ความเครยีด 

ระดบั 3 High Stress ความเครยีดระดบัสูง เป็นความเครยีดที่เกิดจาก
เหตุการณ์ รุนแรง ควรหาใครสกัคนเพือ่อยู่เป็นเพือ่น คอยรบัฟังปัญหา ระบายความรูส้กึ เพราะ
หากว่าปรบัตวัไม่ได้จะส่งผลต่อสุขภาพ อารมณ์ ความคดิ พฤตกิรรม เช่น ปวดหวั ปวดท้อง 
อารมณ์ฉุนเฉียวงา่ย กนิขา้วไม่อร่อย นอนไม่หลบั 

ระดบั 4 Severe Stress ความเครยีดระดบัรุนแรง คอืความผดิปกตทิาง
อารมณ์เรือ้งรงัเป็นเวลานาน ส่งผลต่อการปรบัตวัซึ่งไม่สามารถเป็นปกตไิด ้ส่งผลต่อสุขภาพที่
ร้ายแรง เช่น มอีาการทางจิต บกพร่องต่อการด าเนินชีวติประจ าวนั อาจจะเป็น วนั อาทิตย์ 
เดอืน ปี จงึควรรบัการรกัษาจากแพทยห์ากมคีวามเครยีดอยู่ในระดบัรุนแรง 
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2.1.4 ผลกระทบทีเ่กดิจากความเครยีด 
บุคคลทีม่คีวามเครยีดไม่ว่าจะในระดบัใดกต็าม ความเครยีดย่อมส่งผลกระทบ

ต่อบุคคลนัน้ ๆ ในหลายลกัษณะไม่ว่าจะเป็นประสทิธภิาพในการท างาน ความสมัพนัธภาพต่อ
ครอบครวั และ บุคคลรอบตวั เมื่อประสทิธภิาพในงานตกต ่า สมัพนัธภาพเสื่อมลง จติใจย่อม
ไดร้บัผลกระทบจงึเครยีดมากขึน้ นบัว่าความเครยีดเป็นภยัต่อชวีติอย่างยิง่ 

ความเครียดในระดับต ่ า และ ความเครียดที่เกิดขึ้นในระยะเวลาไม่นาน
จนเกนิไปนัก เป็นตวักระตุ้นให้บุคคลกระท าสิง่ต่าง ๆ อย่างกระตอืรอืร้น ได้ฝึกปรอืที่จะแก้ไข
ปัญหา แต่ถ้ามคีวามเครยีดในระดบัรุนแรง หรอืเกดิขึน้เป็นระยะเวลานาน ๆ กลบัจะก่อให้เกดิ
ผลเสยีมากมายดงันี้ [10] 

ผลทางดา้นสรรีะ เมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครยีดเป็นเวลานาน จะท าใหสุ้ขภาพ
ร่างกายเลวร้ายลงเนื่องจากความไม่สมดุลของฮอร์โมนซึ่งเป็นชีวเคมีที่ส าคัญในร่างกาย  
ท าหน้าทีช่่วยควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย การทีฮ่อรโ์มนเกดิสภาวะไม่
สมดุลจะท าให้การท างานของระบบภายในต่าง ๆ บกพร่อง ท าให้เกดิอาการ ปวดศรีษะ ปวด
หลงั อ่อนเพลยี หรอืเกดิโรคทางกายทีม่ผีลมาจากสภาพจติใจ (Psychosomatic Disease) เช่น
หน้ามดื เป็นลม เจบ็หน้าอก ความดนัโลหติสูง โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหารและล าไสเ้ล็ก 
โรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ต่าง ๆ เช่นโรคผิวหนัง ผมร่วง โรคมะเร็ง นอกจากนี้ความเครียดที่
รุนแรงสามารถท าใหเ้สยีชวีติไดอ้กีดว้ย 

ผลทางด้านจติใจ และ อารมณ์ จติใจของบุคคลที่มคีวามเครยีดจะเต็มไปด้วย
ความหมกมุ่น ครุ่นคดิ ไม่สนใจสิง่รอบตวั ใจลอย ขาดสมาธ ิหลงลมื ตดัสนิใจไม่ได ้ลงัเล ความ
ระวงัตวัในการทานเสยีไป เป็นเหตุใหเ้กดิอุบตัเิหตุไดง้า่ย จติใจขุ่นมวั หงุดหงดิ ขีโ้มโห สูญเสยี
ความเชื่อมัน่ในความสามารถที่จะจดัการชวีติของตวัเอง ซึมเศร้า กระสบักระส่าย วติกกงัวล 
ขาดความภูมใิจในตวัเอง หมดหวงัท้อแท้ บางรายที่ตกอยู่ในภาวะเครยีดเป็นเวลานาน อาจ
ก่อใหเ้กดิอาการทางจติได ้

ผลทางด้านความคิด บุคคลจะมีกระบวนการคิดที่นอกจากจะไม่ก่อเกิด
ประโยชน์แล้วยงัเป็นทากบัตนเอง ท าให้เกดิโทษกบัตัวเองและเป็นผลใหส้ร้างความเครยีดทบั
ถมมากขึน้ เช่น ความคดิวพิากยว์จิารณ์ตวัเองในด้านลบ คดิแบบทอ้แทห้มดหวงั คดิบดิเบอืน
ไม่มเีหตุผล คดิเขา้ขา้งตวัเองและโทษผูอ้ื่น เป็นตน้ 

ผลทางด้านพฤตกิรรม บุคคลที่มคีวามเครยีดนัน้จะเบื่ออาหาร นอนหลบัยาก 
ปลีกตวัจากสงัคม ซึ่งท าให้ตนเองตกอยู่ในปัญหาและความเครยีดที่ประสบอยู่ซึ่งการกระท า
เหล่านี้จะยิง่ท าให้เกดิผลลพัธ์เลวร้ายตามมา เช่น การสูบบุหรี่ ติดเหล้า ติดยา เล่นการพนัน 
หรอืแมแ้ต่การฆา่ตวัตาย 

ผลทางด้านเศรษฐกิจ ความเครยีดก่อให้เกิดผลเสยีทางเศรษฐกิจอย่างใหญ่
หลวง ผลของการท างานลดลง และผลการท างานน้อยลง ประสทิธภิาพในการท างานด้อยลง 
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จากการเจ็บป่วยที่เกิดจากความเครียดและต้องสูญเสียค่ารกัษาพยาบาลให้กับลูกจ้างและ
พนกังานมากขึน้ 

จากผลกระทบที่ได้รบัจากความเครียด จะเห็นว่าผลเสียที่เกิดขึ้นนัน้ส่งผล
กระทบทีต่่อเนื่องกนั ท าใหเ้กดิผลรา้ยตามมาในทุก ๆ ดา้นตามระดบัความเครยีดทีบุ่คคลคนนัน้
ไดร้บั ซึ่งผลกระทบทีเ่กดิขึน้นัน้ไม่ไดส้่งผลแค่ต่อตวับุคคลนัน้แต่ยงัส่งไปถงึบุคคลรอบขา้ง และ
คนในสงัคมดว้ย 

จากการทบทวนวรรณกรรมจะสรุปได้ว่า ความเครยีดเป็นสภาวะที่จติใจและร่างกาย
ไดร้บัแรงกดดนัใหต้ื่นตวัทีส่ามารถเป็นทัง้สิง่ทีด่ทีีท่ าใหเ้รามไีฟในการท างาน หรอื สิง่ทีเ่ลวรา้ย
ทีท่ าใหส้ภาพจติใจและร่างกายตอ้งพบเจอสภาวะทีเ่สยีสมดุลไป โดยสาเหตุของความเครยีดนัน้
เกดิจากปัญหาใหญ่ ๆ คอื ปัญหาทางสุขภาพ ปัญหาทางสภาพจติใจ และ ปัญหาทางสงัคมหรอื
สภาพแวดล้อม เมื่อเรามีความเครียดที่อยู่ในระดับที่ไม่สามารถจัดการกับความเครียดใน
ช่วงเวลานัน้ได้ก็จะส่งผลกระทบต่อ สภาพร่างกาย จิตใจ ความสมัพนัธ์ หน้าที่การงาน จน
เลวรา้ยถงึขัน้การเสยีชวีติได้ 
 
2.2 วิธีผ่อนคลายความเครียด 

วธิผี่อนคลายความเครยีดนัน้สามารถท าไดห้ลากหลายวธิ ีซึ่งจะถูกเลอืกใชต้ามแต่ละ
บุคคลและสถานการณ์ในเวลานัน้ โดยงานวจิยัครัง้นี้ได้น าวธิคีลายความเครยีดจากขอ้มูลของ
กรมสุขภาพจติ[11] ของกระทรวงสาธารณสุขมาน าเสนอโดยมใีจความดงันี้ 

2.2.1 การจดัการความเครยีด  
กรมสุขภาพจติไดแ้นะน ามดีงันี้ 
(1) หมัน่สงัเกตความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดจาก

ความเครยีด ทัง้นี้อาจใชแ้บบประเมนิและวเิคราะหค์วามเครยีดดว้ยตวัเอง 
(2) การแก้ไขสาเหตุความเครยีด หากท าได้ส าเรจ็ จะเป็นการแก้ไขปัญหาที่

ต้นเหตุ แต่สาเหตุความเครยีดหลายเรื่อง มปัีจจยัทีเ่ชื่อมโยงเกี่ยวขอ้งกนั ยากต่อการแก้ไขใหลุ้
ลวงไปได ้

(3) การจดัการการตอบสนองต่อความเครยีด มวีธิกีารต่าง ๆ ทีส่ามารถน าไป
ปฏิบัติ ได้แก่ 1) การเข้าหาคนใกล้ชิด คนที่เข้าใจ เพื่อรบัฟังการระบายปัญหาความทุกข์   
2) การปรบัเปลี่ยนความคิด โดยการยอมรบัข้อบกพร่องที่เกิดขึ้น คิดพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 
มองขา้มสิง่ทีต่วัเองยงัไม่ม ี3) สรา้งทศันคตคิดิบวก และสรา้งอารมณ์ขนั 4) การปรบัเปลีย่นวถิี
ชวีติ 

1. การจดัสรรเวลา ในชวีติประจ าวนัใหส้มดุล ทัง้ชวีติส่วนตวั ครอบครวั
และหน้าทีก่ารงาน ไม่ท างานในเวลาทีอ่ยู่กบัครอบครวั และไม่พวัพนัเรื่องของครอบครวัในเวลา
ท างาน 



12 

2. การออกก าลังกาย ที่เหมาะสมกับวยัและภาวะสุขภาพ บางครัง้ใน
สถานการณ์ที่เกิดความเครียด การพาตัวเองไปออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เป็นการแก้ไข
ความเครยีดและสรา้งความสุขทีไ่ดผ้ล 

3. การท างานอดเิรก ท ากจิกรรมทีช่อบ การพกัผ่อนหย่อนใจ รวมทัง้การ
นอนหลบัอย่างเพยีงพอ 

4. การเขา้สงัคม คบคนทีม่องโลกในแงด่ ี
5. การฝึกสมาธ ิดว้ยวธิกีารต่าง ๆ เพือ่ใหจ้ติสงบ 

(5) ระวงัการแก้ไขปัญหาผดิวธิ ีโดยการกระท ารุนแรงต่อบุคคลอื่น ทรพัย์สนิ  
ท าร้ายตนเอง คบหาสมาคมกับคนเสเพล เข้าหาสิ่งเสพติด เช่น บุหรี่ สุรา ยาเสพติด หรือ
หมกมุ่นสิง่ทีเ่ป็นอบายมุข 

(6) ปรกึษาแพทย์ เพื่อให้การรกัษาและเยยีวยา ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ 
และการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

 
2.2.2 วธิเีรยีนรูเ้พือ่รกัษาความเครยีดทีส่มดุล 

กรมสุขภาพได้มวีธิทีี่ใช้ในการปรบัสมดุลความเครยีดให้กบัตนเองด้วยวธิกีาร 
R-E-L-A-X[11] ดงันี้ 

(1) R - Reposes พกัผ่อนหย่อนใจ หากคุณรูส้กึเบื่อหน่าย กบังานทีคุ่ณก าลงั
ท า การใช้ชีวิตที่แสนวุ่นวาย ลองหาพื้นที่ว่างพักผ่อน ใช้เวลากับตัวเอง การพักผ่อนไม่
จ าเป็นต้องออกไปท่องเที่ยว การนอนหลบัอย่างน้อย 8 ชัว่โมงกถ็อืเป็นการนอนหลบั จะดกีว่า
ไหม? หากคุณรอ้งคาราโอเกะอยู่ในหอ้งแบบไม่ต้องคดิอะไร กบัการทีคุ่ณออกไปเทีย่วในทีต่่าง 
ๆ แต่ในหวักลบัมแีต่เรื่องงาน 

(2) E - Enjoy yourself สนุกสนานกบัการใชช้วีติ การท างาน ทุกสิง่ทุกอย่าง
คุณคอืคนทีก่ าหนดความรูส้กึของตวัคุณเอง ใชเ้วลากบัสิง่ทีคุ่ณชื่นชอบ ออกก าลงักาย หวัเราะ
กบัเรื่องเลก็น้อยทีผ่่านเขา้มา ถา้คุณเปลีย่นความคดิเพยีงเลก็น้อย ปัญหาทีเ่ขา้มาอาจจะเป็นแค่
เกมเกมหน่ึงทีคุ่ณตอ้งผ่านไปในแต่ละด่านเท่านัน้ 

(3) L- Learn to say no เรยีนรูท้ี่จะพูดปฏเิสธ ความเครยีดบางอย่างเกดิจาก 
การทีไ่ม่สามารถหลกีเหลีย่ง สถาณการณ์ตงึเครยีด ความกดดนัต่าง ๆ ได ้แต่บางสถาณการณ์
คุณสามารถทีจ่ะ “ปฏเิสธ” ได ้แต่ดว้ยความเกรงใจหรอือะไรกต็าม ท าใหต้้องจ าใจรบัสิง่ทีท่ าให้
คุณเกดิความเครยีดเขา้มา ดงันัน้คุณจงึควรเรยีนรู้ทีจ่ะพูด “ปฏเิสธ” เพื่อสมดุลทางร่างกายและ
จติใจของคุณเอง 

(4) A - Accept yourself ยอมรบัตวัเอง ยอมรบัว่าทุกคนไม่ไดส้มบูรณ์แบบไป 
ทุกเรื่อง บางคนท าหลายเรื่องไดด้เีลศิ แต่อาจจะบกพร่องในบางเรื่อง เรยีนรูแ้ละฝึกฝนให้มาก
ขึน้ เพราะไม่มใีครทีจ่ะประสบความส าเรจ็ไดเ้พยีงการกระท าเพยีงครัง้เดยีว 
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(5) X - eXpress yourself แสดงออกถงึความเป็นตวัของคุณเอง มนัคอืเรื่องที่ 
ง่าย ที่จะแสดงออกเกี่ยวกบัความเป็นคุณ แต่เป็นเรื่องยาก ด้วยบรบิททางด้านสงัคมที่อาจจะ
จ ากดั หลาย ๆ อย่างคุณแค่เป็นของตวัเองและไม่ท าใหใ้ครเดอืดรอ้น 

การจดัการกบัความเครยีดนัน้มหีลากหลายวธิทีี่สามารถอธบิายรวม ๆ ได้ว่า  
การจดัการกบัความเครยีดสิง่แรกคอืเราต้องสงัเกตุและยอมรบัว่าความเครยีดนัน้เป็นเรื่องที่
สามารถเกิดขึ้นได้และก็สามารถคลายมนัได้เช่นกัน โดยวธิีที่นิยมใช้กนัส่วนมากคอื การหา
กจิกรรมทีเ่รารูส้กึผ่อนคลาย สนุกสนาน และ มคีวามรูส้กึดทีีไ่ดท้ า รวมไปถงึการพูดคุยกบัคนที่
เรารกั ไวใ้จ และ นักจติบ าบดั ในขณะเดยีวกนักจ็ะต้องระมดัระวงัว่าสิง่ทีท่ าอยู่นัน้อาจเป็นการ
สรา้งความเครยีดเพิม่ขึน้จนเกดิเรื่องรา้ยตามไดเ้หมอืนกนั เช่น การดื่มเหลา้ เล่นพนนั หรอื การ
ระบายอารมณ์กบัผูอ้ื่นอย่างไม่มเีหตุผลเป็นตน้ 
 
2.3  ประสบการณ์ผู้ใช้งาน(User experience) 

เนื้อหาวชิาของ User experience หรอื Ux นัน้เกี่ยวขอ้งกบัการศกึษา การออกแบบ 
และประเมิณประสบการณ์ของผู้ที่ได้ปฏิสมัพนัธ์กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ต้องการศึกษาเก็บข้อมูล 
ประสบการณ์ของผู้ใช้ที่กล่าวมานี้ไม่มคีวามเกี่ยวขอ้งกบัสามญัส านึก แต่เป็นประสบการณ์ก
หลงัจากการใชง้านของผูใ้ชง้าน (Usability) และการเขา้ถงึ (Accessibility)โดยทัว่ไปมกัจะโยงใน
ความหมาย ของการใช้งานของระบบงาน ที่มองถึงประสบการณ์การสร้างปฏิสัมพันธ์ของ
ผู้ใช้งาน (User) ต่อ การใช้งานระบบงาน และต่อ User Interface (UI) ตัง้แต่จุดเริม่ต้นจนถึง
จุดสิน้สุดการใช้งาน โดยเป็นการก าหนดภาพรวมว่า ผูใ้ชง้านนั ้นจะมปีฏกิริยิาขณะที่ก าลงัมใีช้
งาน หรอื หลงัจากใชง้านอย่างไรบ้าง ซึ่งจะเน้นไปทีผ่ลลพัธ์การใช้งานมากกว่าการจดจ าวธิใีช้
งาน และมวีธิกีารประเมณิทีส่ามารถวดัค่าเฉลีย่รวมได้ 

2.3.1 ประสบการณ์ (Experience) การรบัรู้ของแต่ละบุคคล ที่เกิดจากการตีความ 
และ การเกิดความรู้สกึร่วมระหว่างได้ปฏิสมัพนัธ์กบักระบวนการ ๆ หนึ่ง ซึ่งจะแตกต่างกัน
ออกไปในแต่ละคน มุมมองที่แตกต่างจะย ้าถึงลักษณะส่วนบุคคล จากการแสดงออกตาม
ธรรมชาต ิ

2.3.2 ผูใ้ช ้(user) บุคคลทีเ่ขา้ไปมสีว่นร่วม เกีย่วขอ้ง หรอืมปีฏสิมัพนัธก์บัผลติภณัฑ ์
สิง่ประดษิฐ์ หรอืการบรกิารรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งอาจมปีระสบการณ์ ความรู้สกึ หรอืทศันคตดิ้าน
บวก หรอืลบกบัผลติภณัฑน์ัน้กไ็ด ้โดยผูใ้ชจ้ะเป็นผูท้ีส่ามารถใหข้อ้มูลเกี่ยวกบัผลติภณัฑ ์หรอื
บรกิารนัน้ไดอ้ย่างชดัเจน ตรงประเดน็ ซึง่ผูท้ีม่สีว่นเกี่ยวขอ้งจะสามารถน าขอ้มลูเหล่านี้ไปใชใ้น
การปรบัปรุง และพฒันาผลติภณัฑข์องตนเองใหด้ขีึน้ได้ 

2.3.3  ช่วงเวลาของประสบการณ์ผู้ใช้ (Time spans of user experience) แม้แกน
หลกัของประสบการณ์ผูใ้ช้จะเป็นประสบการณ์ทีเ่กดิขึ้นจากการใช้งานจรงิ แต่ก็ยงัไม่สามารถ
ครอบคลุมความกงัวลของผูใ้ชง้านไดท้ัง้หมด โดยมปัีจจยัทีเ่กี่ยวขอ้งดงันี้ 
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(1) ประสบการณ์ทางออ้ม ผูใ้ชง้านสามารถมปีระสบการณ์ทางออ้มก่อนที่จะ
เริม่ต้นใชง้านสิง่ต่าง ๆ ผ่านความคาดหวงัทีจ่ะเกดิขึน้ เช่น การมอียู่ของเทคโนโลยทีีเ่กี่ยวขอ้ง  
การน าเสนอของผู้พฒันาหรอืเจ้าของแบรนด์ ความคดิเห็นของผู้ใช้งานคนอื่น  ๆ ในท านอง
เดยีวกนั โดยประสบการณ์ทางออ้มนัน้เกดิขึน้จากการผ่าน การไตร่ตรอง หรอื การใชง้านระบบ
ทีค่ลา้ยคลงึกนัในก่อนหน้านี้ เป็นตน้ 

(2) ประสบการณ์ทีก่ าลงัเกดิขึ้นกบัประสบการณ์ทัง้หมด นัน้มคีวามแตกต่าง
กนั สามารถให้ความส าคญักบัประสบการณ์ที่เกดิขึ้นในช่วงเวลาสัน้  ๆ ที่ก าลงัเกดิขึ้นระหว่าง
การใช้งานของผู้ใช้งานได้ หรอื มุ่งเน้นไปที่ประสบการณ์โดยรวมของผู้ใช้งานหลงัผ่านการใช้
งานมาแล้วได้เช่นกนั นอกจากนี้ประสบการณ์ผู้ใช้ยงัสามารถเปลี่ยนแปลงตามความรู้สึกใน
ระหว่างที่ก าลงัปฏสิมัพนัธ์ในช่วงเวลาหนึ่ง หรอื ผ่านการปฏสิมัพนัธ์เฉพาะจุดใดจุดหนึ่ง หรอื 
ประสบการณ์โดยรวมที่ผ่านการใช้งานมาแล้วระยะหนึ่ง ซึ่งประสบการณ์ของแต่ละบุคคลอาจ
หมายถึง อย่างใดอย่างหนึ่งจากที่กล่าวมา ดังนัน้ควรให้ความส าคัญกับการเจาะจงในทุก
ช่วงเวลาที่เกิดขึ้น ส าหรบัการศึกษาช่วงเวลาของประสบการณ์ผู้ใช้โดยรวมสามารถเปิดเผย
ผลกระทบของผูใ้ชไ้ดอ้ย่างครบถว้นเช่น ผูใ้ชง้านอาจมปีฏกิริยิาในทางลบเมื่อเริม่ต้นการทดลอง
ใชง้านระบบและอาจมปีฏกิริยิาทางดา้นบวกหลงัจากไดผ้ลลพัธจ์ากการใชง้านแลว้ 
 

 
 

รปูท่ี 2.1 ช่วงเวลาในการตดัสนิใจประสบการณ์ผูใ้ช้ 
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รปูท่ี 2.2 ขอ้ก าหนดในการอธบิายประเภทของประสบการณ์ของผูใ้ชท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัช่วงเวลาและ 
        กระบวนการภายในทีเ่กดิขึน้ในช่วงเวลาต่าง ๆ  
 

2.3.4 แนวทางปฏบิตัขิองประสบการณ์ผูใ้ช ้(Ux as a practice) 
รากฐานการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้(User Experience Design :UXD)

สามารถพบได้ใน Human Centered Design (HCD4;ISO 13407:1999; ปรบัปรุงโดย ISO 
9241-210) [12] ซึง่สามารถสรุปไดด้งันี้ 

(1) การก าหนดเป้าหมายของผู้ใช้งานเป็นประเด็นส าคัญในกระบวนการ
ออกแบบ 

(2) ระบุแงมุ่มในการออกแบบทีจ่ะมคีวามส าคญัต่อกลุ่มเป้าหมาย 
(3) เชญิชวนใหผู้ใ้ชม้สีว่นร่วมในการพฒันาการออกแบบเสมอ 
(4) รวบรวมข้อมูลแบบสอบถามของผู้ใช้เพื่อประเมณิความพงึพอใจในการ

ออกแบบ 
โดยรวมแล้วหลักการของUXD (User Experience Design)ไม่แตกต่างจาก

HCD (Human Centered Design) แต่อย่างไรกต็าม UXD (User Experience Design)ไดเ้พิม่
ความส าคญัของการน า HCD (Human Centered Design)ไปใชใ้หม้มีติทิีห่ลากหลายครบถ้วน
มากขึน้ 

 
2.3.5  ปัจจยัของประสบการณ์ผูใ้ชง้าน (UX factors) 

การพจิารณาเมื่อเริม่ด าเนินงานการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ชเ้ป็นเรื่องปกตทิี่
ผูอ้อกแบบตอ้งจดัการกบัปัจจยัของประสบการณ์ผูใ้ชง้าน(User experience factors)ทีม่อีทิธพิล
ต่อความเหมาะสมของการออกแบบส าหรบัผูใ้ช้งาน ซึ่งเป็นความท้าทายส าหรบัผูอ้อกแบบ สิง่
ส าคญัคอื การท าความเขา้ใจกบัสิง่ทีจ่ะใหผู้ใ้ชง้านไดใ้ช ้ขอ้มลูในการเริม่กระบวนการท างานของ 
User Experience Design :UXD โดยพืน้ฐานไดแ้ก่ 

(1) การก าหนดขอบเขตของปัจจยัทีต่อ้งการจะทราบ เนื้อหาทีจ่ะน ามาใช ้และ 
การตดิต่อประสานผูใ้ชง้าน (User interface) 
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(2) ระบุปัจจยัทีม่คีวามส าคญัต่อความส าเรจ็ของการออกแบบ 
(3) ระบุปัจจยัทีอ่าจจะตอ้งมกีารส ารวจเพิม่ 
 

2.3.6  การออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช ้(User Experience Design :UXD) 
การออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช ้สรา้งใหเ้กดิความพงึพอใจของลูกคา้ต่อ การใช้

งาน และรวมถึงประสบการณ์ต่อฟังก์ชัน่การใช้งานการปฏิสัมพันธ์ของการออกแบบ  ให้
ความส าคญัของ UX Design ก็คอืค านึงถงึประสบการณ์ของผู้ใช้งาน,สิง่ที่ผู้ใช้ (User) ได้รบั 
และ น ามาเรยีบเรยีงเป็นเรื่องราว หรอื Journey ทีเ่รยีกว่า "User Experience" ตวัอย่างของการ
ใหค้วามส าคญักบั UXจ าแนกเป็นดา้นต่าง ๆ ไดด้งันี้ 

(1) Visual Design คอื การออกแบบหน้าตาของเวบ็ไซต ์อาจจะใชเ้ทคโนโลยี 
ต่าง ๆ เพือ่ความสะดวกในการใชง้าน และเขา้ใจงา่ย 

(2) Usability คอื การใช้งานได้ง่าย ยกตวัอย่างเช่น การที่ผู้ใช้งานสามารถ
สมคัรเพื่อเขา้ใชง้าน มคีวามชดัเจน ไม่สรา้งความสบัสน ไม่ซบัซ้อน ลดโอกาสความผดิพลาดที่
อาจจะเกดิขึน้ได ้เป็นตน้ 

(3) Interaction Design คอื รูปแบบการตอบสนองต่อการใช้งาน ว่าจะเกิด
อะไรขึน้เมื่อเขา้เมนูนี้ หรอืคลกิทีปุ่่ มนี้ หรอืปัดหน้าจอของ Apps เป็นตน้ 

(4) Accessibility คอืการรองรบัการเขา้ถงึไดอ้ย่างไม่มอีุปสรรค เช่น สชีดัเจน  
มคี าอธบิายหากใช้งานผดิพลาดเป็นไปตามแนวทาง Web Content Accessibility Guidelines 
(WCAG) ของ W3C ซึ่งเป็นแนวทางการพฒันาและออกแบบเวบ็ไซต์ที่ทุกคนเขา้ถงึได้ โดยมี
องค์ประกอบหลัก คือ รับรู้ได้ (Perceivable), เข้าใจได้ (Understandable), ใช้งานได้ 
(Operatable) และแขง็แกร่งต่อการเปลีย่นแปลง (Robust) 

ในมุมมองของการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ชง้าน (User Experience Design 
:UXD) โดยพจิารณาทัง้ ข้อจ ากดัของผู้ใช้ เน้นตาม วตัถุประสงค์ของผู้ให้บรกิารผู้ใช้และให้
ความส าคญัของภาพใหญ่ มากกว่า แต่ละภาพ มารวมกนั ตามในภาพของ User experience 
design diagram 
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รปูท่ี 2.3 มุมมองของการออกแบบ User Experience 
 

2.3.7 ปัจจยัทีม่ผีลต่อประสบการณ์ของผูใ้ช ้(Factors affecting user experience) 
แม้ว่าจะมหีลายปัจจยัที่มผีลกระทบต่อประสบการณ์ผู้ใช้งานของแต่ละบุคคล 

แต่สามารถจ าแนกโดยรวมได ้3 ปัจจยัหลกัใหญ่ ๆ ไดแ้ก่ 
(1) สิง่แวดลอ้ม (Context) กล่าวไดว้่าประสบการณ์ผูใ้ช ้หรอื Ux ทีไ่ดร้บัอาจ

เกดิการเปลีย่นแปลงไปตามบรบิท แมว้่าระบบทีใ่ชง้านจะไม่มกีารเปลีย่นแปลงไปกต็าม โดยที่
บรบิทของ Ux อาจหมายถงึ การท างานร่วมกนักบัผูอ้ื่น, สถานทีใ่นการใชง้าน เป็นตน้ 

(2) ผูใ้ชง้าน (User) ในทีน่ี้คอืแรงจูงใจของบุคคลทีจ่ะใชง้าน, อารมณ์, สภาพ
จติใจ, สภาพร่างกาย และ ความคาดหวงัทีเ่กดิขึน้ 

(3) ระบบ (System) การรบัรู้ของผู้ใช้งานกับคุณสมบัติของระบบสามารถ
ส่งผลต่อประสบการณ์ของผู้ใช้งานหรอื Ux ได้เช่น รูปแบบการใช้งาน, ความสวยงาม, วธิกีาร
ด าเนินการใช้งาน, การเข้าถึงข้อมูลส่วนบุคคล รวมถึง ภาพลักษณ์ความน่าเชื่อถือของผู้
ใหบ้รกิาร 
 

2.3.8  วธิกีาร เครื่องมอื และหลกัเกณฑ ์(Methods, tools and criteria) 
ลกัษณะที่จบัต้องไม่ได้ของประสบการณ์ผู้ใช้งาน (User Experience)ท าให้

ประเมณิผลทีต่ามมาจากการออกแบบได้ยากขึ้น ผู้ออกแบบจงึต้องระบุวธิกีาร, เครื่องมอื และ 
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หลกัเกณฑ์ที่เกี่ยวขอ้งที่เป็นไปได ้น ามาใช้ในการจดัการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช้งานตลอด
กระบวนการ รวมถงึการตัง้เป้าหมายเริม่ตน้ และการท าวนซ ้า 

ประสบการณ์ผูใ้ชง้าน สามารถประเมณิไดห้ลากหลายวธิ ีเช่น เครื่องมอืส าหรบั
การประเมิณสภาพอารมณ์ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นว่าไปในทิศทางบวกหรือลบ , การประเมิณ
คุณสมบตัขิองระบบหรอืชิ้นงาน, การประเมณิขอ้จ ากดั, การประเมณิความพงึพอใจ เช่น ความ
สนุกสนาน และ การยอมรบัทีจ่ะใชง้าน เป็นตน้ 
 

2.3.9  การน าเสนอแนวคิด และ การออกแบบ (Representing concepts and 
designs) 

ความท้าทายอีกประการหนึ่งของผู้ออกแบบ คอื การหาวธิีท าให้ผู้อื่นรู้สกึว่า
ประสบการณ์ที่จะได้รบัออกมาเป็นแบบใด ก่อนที่จะให้ผู้ใช้งานเริม่ต้นการใช้งานสิง่ส าคญัคอื
ผูอ้อกแบบต้องสรา้งการน าเสนอของระบบ หรอื สิง่ทีต่นไดอ้อกแบบ เพื่อ  1) กระตุ้นการมสี่วน
ร่วมของผู้ใช้งาน ที่มีความคาดหวังจะใช้งาน เพื่อรวบรวมข้อเสนอแนะในการพัฒนา  2) 
ตรวจสอบพฤติกรรมการตอบสนองจากการเห็นภาพ และรูปแบบของสิง่ที่ได้ออกแบบ จาก
ผูใ้ชง้าน 3) น าเสนอแนวคดิ เป้าหมาย และ การออกแบบใหก้บับุคลทีม่คีวามสนใจในผลลพัธท์ี่
ส าเรจ็ของการออกแบบของผู้ออกแบบ และ 4) รกัษาวสิยัทศัน์ของเป้าหมายในการออกแบบ
ตลอดกระบวนการ 
 

2.3.10 การวจิยัประสบการณ์ผูใ้ช ้(User experience research: UX research) 
การวจิยัประสบการณ์ผูใ้ช ้หมายถงึ การศกึษาเพื่อก าหนดขอบเขตความเขา้ใจ

พฤติกรรม ความต้องการยามจ าเป็น แรงจูงใจในการเลือก และ ใช้งานของผู้ใช้ รวมถึง
ผลกระทบของการออกแบบทีม่ตี่อผูใ้ชง้านผ่านการเกบ็รวบรวบขอ้มูลดว้ยกระบวนการของการ
วจิยั 

การวจิยัประสบการณ์ผู้ใช้เป็นการศกึษาในหลายมติ ิซึ่งส่วนใหญ่จะเน้นไปที่
การศึกษาเกี่ยวกับบทบาท (role), ความรู้สึก (emotion), การรบัรู้ (perception), เจตคติ 
(attitude) และพฤตกิรรม (behaviors) ของผูใ้ช ้[13] เพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการปรบัปรุง แก้ไข 
และพฒันาการออกแบบของผูอ้อกแบบ 

การเกบ็รวบรวมขอ้มูลในการวจิยัประสบการณ์ผูใ้ชส้ามารถท าไดห้ลายรูปแบบ 
เช่น การสมัภาษณ์, การสงัเกต, การสนทนากลุ่ม ไปจนถงึการศกึษาจากเอกสารสว่นตวัจากนัน้
ท าการสรุป สงัเคราะหข์อ้มูลทีไ่ดด้ว้ยวธิกีารวเิคราะหข์อ้มูลเชงิคุณภาพ เพื่อน าผลทีไ่ดไ้ปปรบั
ใชใ้นการพฒันาต่อไป 
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2.3.11 การออกแบบการโตต้อบ (Interaction Design) 
Interaction Design (IxD) คอืการออกแบบผลิตภณัฑ์และบรกิารเชิงโต้ตอบ 

ที่ผู้ออกแบบมุ่งเน้นรายการที่ก าลงัพฒันาเพื่อรวมองค์ประกอบ และ วธิีที่ผู้ใช้โต้ตอบกบัมนั 
ดงันัน้ การพจิารณาความตอ้งการ ขอ้จ ากดั และบรบิทของผูใ้ชอ้ย่างละเอยีดถีถ่ว้น ฯลฯ ช่วยให้
นกัออกแบบสามารถปรบัแต่งผลลพัธใ์หเ้หมาะสมกบัความตอ้งการทีแ่ม่นย า 

การออกแบบการโต้ตอบจะมุ่งเน้นการสร้างการมสี่วนร่วมของส่วนต่อประสาน
กบัผูใ้ชง้าน โดยเป็นการศกึษาความเขา้ใจของพฤตกิรรม และ ความเขา้ใจของผูใ้ชง้านในการ
เชื่อมต่อกบัเทคโนโลย ีโดยพืน้ฐานของการออกแบบการโต้ตอบคอืการใหส้ามารถคาดการณ์ว่า
ผู้ใช้งานจะโต้ตอบกบัระบบของเราอย่างไร เพื่อแก้ไขปัญหาตัง้แต่เนิ่น ๆ รวมถงึคดิค้นวธิกีาร
ใหม ่ๆ ในการท าสิง่ต่าง ๆ 

มติทิัง้ 5 ทีน่กัออกแบบตอ้งค านึงตามหลกัของ Interaction Design 
มติขิองInteraction Design ถูกก าหนดโดยศาสตราจารย์ที ่Royal College of 

Art แห่งลอนดอน Gill ian Crampton Smith และผู้ออกแบบปฏิสัมพันธ์อาวุโส [14]  
ทีแ่สดงถงึแงมุ่มทีผู่อ้อกแบบ Interaction Design ตอ้งพจิารณาดงันี้ 

มติทิี ่1 ถ้อยค า(Word) ในทีน่ี้รวมถงึขอ้ความของปุ่ ม หรอืตวัช่วยต่าง ๆ ควรมี
การเลอืกใชถ้้อยค าทีม่คีวามชดัเจน ไม่สรา้งความสบัสน และมีความกระชบัเขา้ใจไดง้่ายโดยไม่
ตอ้งใชเ้วลาในการตคีวาม 

มติทิี ่2 การแสดงภาพ (Visual representations) องคป์ระกอบกราฟฟิคต่าง ๆ 
เช่น รปูภาพ ตวัพมิพ ์และไอคอนทีช่่วยในการโตต้อบกบัผูใ้ช้ 

มติิที่ 3 วตัถุที่จบัต้องได้ และ ช่องว่าง (Physical objects/space) หมายถึง  
การจดัวางใน สือ่ ผลติภณัฑ ์หรอืบรกิารทีผู่ใ้ชโ้ตต้อบ เช่น Laptop, โทรศพัท ์

มติิที่ 4 เวลา (Time) ที่เกี่ยวข้องกบัสื่อที่เปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา เช่น  
แอนิเมชัน่ video และ เสยีง 

มิติที่ 5 พฤติกรรม (Behavior) เป็นการรวมมิติทัง้4เป็นตัวก าหนดการ
ปฏิสมัพนัธ์กับผู้ใช้งานกับผลิตภัณฑ์ ตัวอย่างเช่น วิธีที่ผู้ใช้สามารถด าเนินการต่าง  ๆ บน
เวบ็ไซต์ แอปพลเิคชนั ผลติภณัฑ ์หรอื บรกิาร พฤตกิรรมในทีน่ี้ยงัหมายถงึวธิทีีผ่ลติภณัฑ ์สื่อ 
ตอบสนองต่อขอ้มลูหรอืค าสัง่ของผูใ้ชง้านทีใ่สเ่ขา้มาไดอ้กีดว้ย 

ค าว่า “interaction design” บางครัง้อาจใชแ้ทนกบั “user experience design” 
ได ้เมื่อพจิารณาแลว้ การออกแบบการโต้ตอบเป็นส่วนส าคญัในการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช ้ 
โดยการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ได้มาจากการมปีระสบการณ์ในการใช้ผลติภณัฑ์ และส่วน
ใหญ่ของประสบการณ์นัน้เกี่ยวขอ้งกบัการโต้ตอบที่จ าเป็นระหว่างผู้ใช้งาน และ ตวัผลติภณัฑ์ 
อย่างไรก็ตาม การออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้นัน้ครอบคลุมกว่า การออกแบบการโต้ตอบ 
เนื่องจากประสบการณ์ผู้ใช้แสดงความเกี่ยวขอ้งกบัการใช้งานปฏสิมัพนัธ์ของผู้ใช้งานทัง้หมด 
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ซึ่งรวมถงึแง่มุมในการสร้างตวัผลติภณัฑ์ การออกแบบ การใช้งาน และฟังก์ชนัต่าง ๆ ในทาง
กลับกัน “interaction designers” มุ่งเป้าไปที่ช่วงเวลาของการใช้งาน และวิธีการปรับปรุง
ประสบการณ์การโต้ตอบ ดงันัน้ การออกแบบการโต้ตอบ หรอื IxD จงึเป็นหวัใจส าคญัในการ
ก าหนดขอบเขตของประสบการณ์ผูใ้ช ้(Ux) เนื่องจากช่วงเวลาของการใชง้านคอืการทดสอบสิง่
ทีไ่ดอ้อกแบบไว ้ซึง่การออกแบบจากมติทิัง้ 5 ทีน่กัออกแบบ“interaction design”ใชจ้ะตอ้งมอบ
ประสบการณ์ที่น่าพอใจให้กับผู้ใช้งาน ซึ่งถ้าการออกแบบไม่ดีจะท าให้ผู้ใช้งานพบว่าตนถูก
ขดัขวางโดยคุณสมบตัทิีใ่ชง้านไม่ได ้เช่น การแจง้เตอืนทีม่ขีอ้ความจ านวนมาก หรอื แอนิเมชัน่
ทีย่าวเกนิไป เนื้อหาใจความส าคญัทีถู่กละเลยดว้ยสิง่ตกแต่งทีส่วยงาม หรอื การตอบสนองของ
การออกแบบไม่ตรงกบัเป้าหมายทีต่อ้งการ 

จากเนื้อหาที่ได้กล่าวมาทัง้หมดสามารถอธิบายประสบการณ์ผู้ใช้ได้ว่า เป็น
การศึกษา เก็บข้อมูล และวิเคราะห์ เกี่ยวกับพฤติกรรม และ ความรู้สึกของผู้ใช้งานที่มี
ปฏสิมัพนัธ์กบัสิง่ใดสิง่หนึ่งในช่วงเวลาต่าง ๆ ซึ่งมรีากฐานมากจาก Human Centered Design 
โดยมีจุดมุ่งหมายคือ สร้างความพึงพอใจ หรือประสบการณ์ที่ดีระหว่างผู้ใช้กบัสิ่งต่าง  ๆ ที่
ผู้ใช้งานได้มปีฏิสมัพนัธ์ การออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้นัน้ให้ความส าคญักบัองค์ประกอบ4
อย่างได้แก่ Visual Design, Usability, Interaction Design, Accessibility ซึ่งปัญหาของ
การศกึษาประสบการณ์ผูใ้ช้นัน้ยงัคงมปัีจจยัหลายอย่างเขา้มาเกี่ยวขอ้งท าใหก้ารเกบ็ขอ้มูลนัน้
อาจมกีารคลาดเคลื่อนได ้เช่น อารมณ์ของผูใ้ชง้านในขณะนัน้,สภาพแวดลอ้ม หรอื ความพรอ้ม
ในการใชง้าน จงึท าใหก้ารศกึษาประสบการณ์ผูใ้ชน้ัน้จ าเป็นทีจ่ะตอ้งคอยศกึษา เกบ็ขอ้มูล และ
น ามาแก้ไขอยู่ตลอดเวลาเพื่อให้สามารถเข้าถึงความพึงพอใจที่แท้จริงของผู้ใช้งานได้ ณ 
ช่วงเวลาทีเ่ปลีย่นแปลงไป 
 
2.4  ส่วนต่อประสานกบัผู้ใช้งาน (User Interface) 

ในโลกสมยัใหม่ มกีารพฒันาความก้าวหน้าของเทคโนโลยสีารสนเทศ และเทคโนโลยี 
ใหเ้ป็นปัจจยัหลกัในการก าหนดระบบต่าง ๆ ซึ่งมคีวามซบัซ้อน ผูใ้ชง้านมกัจะพบปัญหาในการ
ปรบัตวัใช้งานSoftwareใหม่ ๆ เนื่องจากการออกแบบ ส่วนต่อประสานกบัผู้ใช้งานที่แย่ และ
ฟังกช์ัน่ต่าง ๆ ทีซ่บัซอ้นเกนิไป 

สื่อประสานกับ ผู้ใช้(User Interface) หมายถึง สื่อกลางในการติดต่อและโตต้อบ
ระหว่างผูใ้ชก้บั ระบบคอมพวิเตอรไ์ม่ว่าจะเป็นการตดิต่อทางดา้นฮารด์แวรห์รอืซอฟตแ์วร ์หาก
เป็นสื่อทางด้านฮาร์ดแวร์ จะประกอบไปด้วย อุปกรณ์คอมพวิเตอร์ต่าง ๆ เช่น เมาส์คยี์บอร์ด 
ล าโพง เครื่องพมิพเ์ป็นต้น แต่หากเป็น สื่อทางดา้นซอฟต์แวรจ์ะหมายถงึลกัษณะการแสดงผล
ทางจอภาพ และท าให้เกิดการปฏิสัมพันธ์ ดังนัน้จึงกล่าวได้ว่าระบบสารสนเทศทุกระบบ 
ซอฟตแ์วรท์ุกประเภทจะตอ้งมอีงคป์ระกอบสว่นน้ีรวมอยู่ดว้ยแน่นอน[15] 
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เทคโนโลยีทางด้านคอมพิวเตอร์ได้รับการพัฒนาขีดความสามารถมากขึ้นท าให้
นักพฒันามเีครื่องมอืในการสร้างสื่อ ประสานได้ง่ายและสวยงามมากขึ้นด้วยรูปแบบที่เรยีกว่า 
“สือ่ประสานแบบกราฟฟิก (Graphic User Interface: GUI) [16]โดยสามารถสรา้งสือ่ประสานให้
มีหลายรูปแบบ เช่น เมนูค าสัง่ แบบฟอร์ม การถาม-ตอบ เป็นต้น ซึ่งในช่วงต้นอาจจะยงัมี
รปูแบบ สสีนั และความละเอยีดของภาพไม่มากนกั แต่ปัจจุบนั รปูแบบของสือ่ประสานกบัผูใ้ช้มี
สสีนัสวยงาม มกีารใชง้านทีง่่ายมากขึน้ และที่ส าคญัคอื ผูใ้ชส้ามารถประสานตดิต่อ หรอืโตต้อบ
กบัระบบได้ด้วยการใช้เสยีงพูด (Natural Language) หรอืนิ้วสมัผสั ที่นับว่าเป็นการอ านวย
ความสะดวกมากยิง่ขึน้ใหผู้ใ้ชท้ีม่คีวามช านาญไม่มากนกั 

 
2.4.1 พื้นฐานการออกแบบส่วนต่อประสานกับผู้ใช้งาน (User Interface Design 

Basics) 
การออกแบบส่วนต่อประสานผูใ้ช ้(UI) มุ่งเน้นไปทีก่ารคาดการณ์สิง่ทีผู่ใ้ชอ้าจจ าเป็นตอ้งใชง้าน 
และต้องท าให้มัน่ใจว่า Interface หรอืส่วนที่ต่อประสานกบัผู้ใช้ มอีงค์ประกอบที่เข้าถึง และ
เขา้ใจไดง้่าย สามารถใชอ้ านวยความสะดวกในการด าเนินการเหล่านัน้ไดง้่าย User Interface 
จะรวบรวมแนวคดิจากการออกแบบการโตต้อบ การออกแบบภาพ และ สถาปัตยกรรมขอ้มลู 

(1) การเลือกองค์ประกอบของส่วนต่อประสานกับผู้ใช้งาน (Choosing 
Interface Elements) 

ผู้ใช้งาน (User) มักจะคุ้นเคยกับองค์ประกอบต่าง ๆ ที่เคยใช้งานใน
ลกัษณะรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ดงันัน้ควรเลอืกใช้องคป์ระกอบที่มคีวามสอดคล้องต่อการคาด
เดาในการออกแบบโครงสร้าง ซึ่งจะท าให้การใช้งานประสบความส าเรจ็ลุล่วง มปีระสทิธภิาพ 
และ เป็นทีน่่าพงึพอใจ ยกตวัอย่างขององคป์ระกอบทีไ่ม่จ าเป็นตอ้งก าหนดตายตวั เช่น [17] 

1. Input Controls: buttons, text fields, checkboxes, radio buttons, 
dropdown lists, list boxes, toggles 

2. Navigational Components: breadcrumb, slider, search field, 
pagination, slider, tags, icons 

3. Informational Components: tooltips, icons, progress bar, 
notifications, message boxes, modal windows 

4. Containers: accordion 
บางครัง้องคป์ระกอบหลายอย่างอาจมคีวามเหมาะสมในการแสดงเนื้อหา

ข้อมูลเหมอืนกนั แต่ควรพจิารณาด้านอื่น ๆ ประกอบด้วย เช่น การประหยดัพื้นที่ที่ใช้งาน ,  
ความสะดวกในการคาดเดาการใชง้านของผูใ้ชง้าน ลดการเป็นภาระในการรบัรูข้องผูใ้ช ้เป็นตน้ 
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แนวทางพื้นฐานในการออกแบบUser Interface ที่ดีที่สุดคือ การรู้จัก 
เขา้ใจเป้าหมาย ทกัษะ และ ความสนใจของผู้ใช้งาน โดยอย่าลมืพจิารณาสิง่ต่อนี้ในการช่วย
ออกแบบ User Interface ดว้ย เช่น [18] 

1. ความเรยีบง่าย คอื การหลกีเลี่ยงองค์ประกอบที่ไม่จ าเป็นต่อการใช้
งาน เน้นความชดัเจนของภาษาทีใ่ชก้ ากบั และ สง่ขอ้ความแจง้เตอืน 

2. ความสอดคลอ้งขององคป์ระกอบทีใ่ชง้าน คอื การใหผู้ใ้ชรู้ส้กึสบายใจ
ในการเลอืกใช้องค์ประกอบต่าง ๆ ที่แสดงความชดัเจนต่อจุดประสงค์การใช้งาน เพื่ออ านวย
ความสะดวก และมปีระสทิธภิาพใหต้ดัสนิใจไดอ้ย่างรวดเรว็และลดความผดิพลาดในการเขา้ใจ
ผดิลง โดยตอ้งคงความสม ่าเสมอ และมาตรฐานในการใชง้านทีส่รา้งความมัน่ใจว่าถ้าผูใ้ชง้านได้
ท าการ เลอืก ใชฟั้งกช์นัน้ีแลว้จะเป็นไปตามสิง่ทีเ่ขาตอ้งการ 

3. จุดมุ่งหมายในการจดัเรียงข้อมูล คอื การพจิารณาความสมัพนัธ์ใน
การใชพ้ืน้ที ่เช่น การจดัวางองคป์ระกอบต่าง ๆ ทีต่้องการปฏสิมัพนัธ์กบัผูใ้ช ้เนื้อหา ขอ้ความ 
รวมถงึการจดัโครงสรา้งต่าง ๆ ภายในระบบตามล าดบัความส าคญั จะสามารถดงึความสนใจใน
สว่นทีเ่ป็นจุดส าคญัของเนื้อหาหรอืขอ้มลูไดโ้ดยเพยีงแค่การแสกนอ่านดว้ยสายตา 

4. การใช้สแีละพื้นผวิ เราสามารถดึงความสนใจของผู้ใช้งานให้เปลี่ยน
เสน้ทางทีใ่หค้วามสนใจอยู่ไดโ้ดยการใชส้ ีแสง หรอืพืน้ผวิทีแ่ตกต่างกนัได้ 

5. การใชข้นาดของตวัอกัษร เป็นการสรา้งล าดบัความส าคญั และ ความ
ชดัเจนให้กบัข้อความและเนื้อหา โดยจะต้องพจิารณาอย่างรอบคอบว่าจะออกแบบตวัอกัษร
อย่างไร และ ขนาดเท่าไร การจดัเรยีงข้อความต่าง ๆ โดยอาศยัองค์ประกอบนี้จะช่วยเพิ่ม
ความสามารถในเรื่องความชดัเจน และความสามารถในการอ่านเพือ่เขา้ถงึขอ้มลูของผูใ้ชง้านได้
งา่ยขึน้ 

6. ตรวจสอบสถานะการน าเสนอและขอ้ความทีแ่สดงใหผู้ใ้ชง้านรบัรู ้คอื 
การแจง้ใหผู้ใ้ชง้านทราบถงึต าแหน่งที่ตนก าลงัด าเนินการอยู่ ว่าอยู่ในสถานะใด ขัน้ตอนต่อไป
คอือะไร เกดิขอ้ผดิพลาดอะไรขึ้น และ วธิกีารแก้ไข เพื่ออ านวยความสะดวก ลดความยุ่งยาก
ของผูใ้ชง้าน 

7. ค านึงถึงเป้าหมายของการใช้งาน ผู้ออกแบบต้องพิจารณาอย่าง
รอบคอบ และค านึงถงึเป้าหมายของผูใ้ชง้านตลอดเวลาว่าท าไมถึงต้องการใชง้านระบบของเรา 
โดยจะต้องวางโครงสร้างที่ช่วยลดภาระในการเข้าถึงของผู้ใช้งานในการเข้าถึงเป้าหมายของ
พวกเขาซึ่งเป็นสิง่ทีต่้องใหค้วามส าคญัอย่างมาก ผูอ้อกแบบจะต้องคดัสรรเนื้อหา และ ขอ้มูลที่
ตรงกบัเป้าหมายทีท่ ัง้ผูใ้ชแ้ละผูอ้อกแบบตอ้งการเขา้ถงึ และ น าเสนอ 

8. ความอสิระในการควบคุม คอืการใหผู้ใ้ชง้านสามารถแกไ้ข หรอืใชง้าน
ฟังกช์นัต่าง ๆ ไดอ้ย่างเสร ีเช่น การยอ้นกลบัไปแกไ้ข การท าซ ้า และ การยกเลกิ เป็นตน้ 
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9. การป้องกนัขอ้ผดิพลาด ผูอ้อกแบบต้องค านึงถงึขอ้ผดิพลาดทีจ่ะเกดิ
ขึ้นกบัผู้ใช้งานในทุกขัน้ตอนที่จะต้องด าเนินการให้มขีอ้ผดิพลาดน้อยที่สุดเท่าที่จะท าได้ โดย
ปกติผู้ใช้งานไม่ชอบการถูกตรวจสอบและการแก้ปัญหาในการใช้งานซ ้า ตัวอย่างของการ
ป้องกนัขอ้ผดิพลาด เช่น มคี าอธบิายของเครื่องมอื หรอื ฟังกช์ัน่ต่าง ๆ ในระบบ 

10. การลดภาระผูใ้ชง้าน เน้นใหผู้ใ้ชง้านรบัรูไ้ดเ้องมากกว่าการตอ้งจดจ า 
เนื่องจากความสนใจของมนุษยน์ัน้มจี ากดัผูอ้อกแบบจงึต้องวางโครงสรา้งทีอ่าศยัการจดจ าเพือ่
เขา้ถงึสิง่ต่าง ๆ ใหน้้อยเท่าทีเ่ป็นไปได ้

พื้นฐานในการออกแบบส่วนตัวประสานกับผู้ใช้สามารถสรุปได้ว่าเป็น
วธิกีารทีจ่ะท าใหผู้ใ้ชง้านนัน้สามารถใชง้านสิง่ต่าง ๆ ทีต่อ้งมปีฏสิมัพนัธด์ว้ยไดง้า่ยทีสุ่ดเท่าทีจ่ะ
ท าไดโ้ดยอาศยัประสบการณ์ ความเคยชนิ หรอื ความง่ายต่อการคาดเดาพืน้ฐานมาช่วยในการ
เรยีนรู้ และใช้งาน องค์ประกอบที่น ามาใช้ในการออกแบบนัน้จะต้องมคีวามสอดคล้องกบัสิง่ที่
ผู้ใช้งานต้องการใช้งานจรงิ และ มกีารจดัวางให้อยู่ในรูปแบบที่เหมาะสม เพื่อลดภาระ และ
ขอ้ผดิพลาดของผูใ้ชง้าน 

 
2.4.2 องคป์ระกอบของสว่นการจดัการสือ่ประสานกบัผูใ้ช้ 

ผู้ใช้งานส่วนใหญ่ ต้องการใช้งานระบบ และ มวีธิกีารด าเนินการที่ไม่ซบัซ้อน
และเข้าใจง่าย เนื่องจากผู้ใช้งานมีประสบการณ์ในการใช้งานไม่เท่ากัน แต่ด้วยเทคโนโลยี
ปัจจุบันที่มีการพัฒนาขีดความสามารถมากขึ้นท าให้นัก พัฒนานาโปรแกรมหรือระบบมี
เครื่องมอือ านวยความสะดวกมากมายทีช่่วยใหก้ารสรา้งสือ่ประสาน กบัผูใ้ชง้า่ยขึน้และสามารถ
สนับสนุนการแสดงผลแบบกราฟฟิกมากขึน้ ส่งผลใหผู้ใ้ชส้ามารถใชง้านระบบ หรอื เทคโนโลยี
ต่าง ๆ ไดโ้ดยไม่จ าเป็นต้องมคีวามรูเ้กี่ยวกบัระบบนัน้ ๆ มาก่อนกไ็ด ้ดงันัน้การออกแบบส่วน
การจดกัารสื่อประสานกบัผู้ใช้จงึควรเริม่จากการศกึษาถงึองคป์ระกอบของสื่อประสานกบัผูใ้ช้ 
โดยพจิารณาศกึษาองคป์ระกอบทีแ่บ่งออกเป็น 2สว่น คอื ผูใ้ช ้และ ระบบดงันี้[19] 

(1) องคป์ระกอบของผูใ้ชง้าน 
องคค์วามรู ้(Knowledge) ความรูข้องผูใ้ชร้ะบบทีจ่ะต้องมหีรอืจะต้องรู้ไม่

ว่าจะเป็นความรูเ้รื่องใด ๆ กต็ามทีจ่ะน ามาใชเ้พื่อ ตดิต่อประสานกบัระบบหรอืผลติภณัฑ ์องค์
ความรูน้ัน้อาจเกดิจากความเชีย่วชาญของผูใ้ชร้ะบบเองหรอือาจเกดิจากการเรยีนรูจ้ากแหล่งอื่น
กไ็ด ้การท าความเขา้ใจองคค์วามรูข้องผูใ้ช้จะช่วยใหส้ามารถหาผลลพัธ์ที่แสดงบน จอภาพได้
อย่างเขา้ใจ และพรอ้มทีจ่ะกระท าการโตตอ้บกบัระบบได ้

การใชภ้าษา (Action Language) นอกจากผูใ้ชจ้ะมอีงคค์วามรูเ้พยีงอย่าง
เดยีวคงไม่เพยีงพอต่อการตดิต่อกบัระบบ หรอื ผลติภณัฑ ์ทีจ่ะท าใหร้ะบบทราบไดว้่าผูใ้ช้ได้มี
การกระท าโต้ตอบอย่างไรบา้งซึ่งการกระท าดงักล่าวจะต้องเป็นการกระท าทีร่ะบบเขา้ใจ ดงันัน้
จงึต้องม“ีภาษาที่แสดงการกระท า” ซึ่งหมายถงึ ภาษาที่ใช้สร้างรูป แบบการส่งผ่านค าสัง่ที่จะ
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น าเขา้ไปประมวลผลในระบบ เช่น การแสดงการกระท าโต้ตอบกลบัไปยงัระบบด้วยการเลือก
เมนูค าสัง่ การถาม-ตอบ การป้อนขอ้มลู เป็นตน้ 

ปฏิกิริยาโต้ตอบของผู้ใช้(User’s Reaction) เป็นปฏิกิริยาซึ่งเกิดขึ้น
หลงัจากผูใ้ชไ้ดร้บัผลลพัธ์จากระบบ ปฏกิริยิาโต้ตอบของผูใ้ชจ้ะน าเขา้สู่ระบบ เพื่อประมวลผล
ดว้ยภาษาทีท่ าใหเ้กดิการกระท าต่อไป 

(2) องคป์ระกอบของระบบ 
องค์ประกอบอีกกลุ่มหนึ่งของสื่อประสานกบัผู้ใช้นัน่ก็คอื “ระบบ” ซึ่งจะ

หมายถงึคอมพวิเตอร ์โทรศพัทม์อืถอื ทัง้ดา้น ฮารด์แวรแ์ละซอฟตแ์วรท์ีจ่ะมปีฏสิมัพนัธก์บัผูใ้ช้
ซึง่จะตอ้งประกอบไปดว้ย[20] 

บทโต้ตอบ (Dialog) "บทสนทนา” ทีใ่ชโ้ต้ตอบ และ ตดิต่อกบัผูใ้ชร้ะบบที่
คอมพวิเตอร ์หรอื Application ไดเ้ตรยีมไวซ้ึง่อาจเป็นชุดขอ้มลูหรอื ชุดค าสัง่กไ็ด้ 

การประมวลผลของคอมพวิเตอร(์Computer Processing) ท าหน้าที่แปล
ค าสัง่ทีผู่ใ้ชป้้อนผ่านมาทาง Action Language แลว้ปฏบิตัติามค าสัง่ จากนัน้กส็รา้งผลลพัธ์ขึ้น
เพื่อจะน าเสนอต่อไป โดยเมื่อได้รบัค าสัง่จาก Action Language ระบบก็จะเริม่ด้วยการแปล
ค าสัง่ทีไ่ดร้บัเขา้มาจากนัน้กจ็ะประมวลผลตามค าสัง่เพือ่สรา้งเป็นผลลพัธแ์สดงออกทางจอภาพ
ต่อไป  

ภาษาในการน าเสนอ (Presentation Language)  เป็นภาษาที่ระบบ
คอมพวิเตอร์ หรอื Application ใช้เพื่อแสดงผลลพัธ์ให้ผู้ใช้ระบบได้รบัทราบ กล่าวง่าย ๆ คอื
รูปแบบการแสดงผลลัพธ์ เช่น การแสดงผลลัพธ์เป็นแบบข้อความ รูปภาพ กราฟ ภาพนิ่ง
ภาพเคลื่อนไหว ภาพสามมติ ิแสง ส ีเสยีง เป็นตน้ โดยการน าเสนอนี้จะเกดิขึน้กต็่อเมื่อผ่านการ
ประมวลผลของคอมพวิเตอรแ์ลว้และน าเสนอไปตามบทสนทนาหรอืบทโต้ตอบ เพื่อใหเ้กดิการ
กระท ากลบัคนืมาจากผูใ้ชร้ะบบ 

 
2.4.3 การออกแบบสือ่ประสานกบัผูใ้ช(้User Interface Design) 

ระบบสารสนเทศหรอืโปรแกรมคอมพวิเตอร์ทุกชนิดจะต้องมอีงคป์ระกอบส าคญัทีเ่รยีกว่า "สื่อ
ประสานกบัผู้ใช้" เช่นเดยีวกบัการพฒันาระบบสารสนเทศชนิดอื่น การพฒันาระบบสนับสนุน  
การตดัสนิใจกจ็ะต้องมกีารออกแบบสื่อประสานกบัผูใ้ชเ้พื่อใชเ้ป็นสื่อกลางในการตดิต่อระหว่าง
ผู้ใช้กับระบบ ดังนัน้การออกแบบสื่อประสานกับผู้ใช้จึงถือเป็นหัวใจส าคัญต่อการบ่งชี้ถึง
ความส าเร็จในการสร้างและพฒันาระบบสนับสนุนการตัดสินใจเป็นอย่างมาก การสร้างสื่อ
ประสานกบัผู้ใช้ให้มคีุณภาพ และประสบความส าเร็จผู้สร้างมกัต้องพบกบัความซบัซ้อนของ
ปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ เช่น ความซบัซอ้นของเทคโนโลย ีความซบัซอ้นทาง ดา้นจติวทิยา ความ
ซบัซอ้นทางดา้นฟิสกิสแ์ละความซบัซอ้นของปัจจยัแวดลอ้มอื่น ๆ 
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ในระหว่างการออกแบบสื่อประสานกบัผูใ้ช้นัน้นอกจากผูอ้อกแบบจะต้องค านึงถงึองค์ประกอบ
ของสื่อประสานกบัผูใ้ช้ทัง้ในส่วนของ ผูใ้ช ้ระบบ นอกจากนี้ผูอ้อกแบบควรนึงถงึและพจิารณา
ถงึสิง่ต่อไปนี้[21] 

(1) ค านึงถงึขณะทีผู่ใ้ชก้ าลงัปฏบิตังิานจรงิกบัระบบ 
(2) ค านึงถงึเวลาทีใ่ชใ้นการเรยีนรูก้ารใชร้ะบบ 
(3) ค านึงถงึความสามารถรอบดา้นทีต่อ้งปรบัใหเ้ขา้กบัระบบอื่น 
(4) ค านึงถงึขอ้ผดิพลาดทีเ่กดิขึน้โดยตวัผูใ้ช้ 
(5) ค านึงถงึคุณภาพของเครื่องมอืทีผู่ใ้ชจ้ะหยบิใช ้
(6) ค านึงถงึระดบัความตอ้งการของผูใ้ช ้
(7) ค านึงถงึความอ่อนลา้ของระบบทีเ่กดิจากการใชง้านตดิต่อกนั  
(8) ค านึงถงึความสนุกสนานเมื่อใชง้านระบบอยู่ 
(9) ค านึงถงึมาตรฐานการใชท้ีไ่ปในทางเดยีวกนั  
(10) การเลอืกใชอุ้ปกรณ์ Input และ Output ทีด่ ี
(11) การออกแบบหน้าจอการท างานใหส้วยงาม ดนู่าใช ้
(12) ลดขัน้ตอนการใชง้าน ตอ้งไม่ซบัซอ้น 
(13) รองรบัจ านวนสารสนเทศทีร่บัเขา้-ออกอย่าเหมาะสม  
(14) เลอืกใชไ้อคอนและสญัลกัษณ์ใหเ้หมาะสม 
(15) ผูใ้ชจ้ะตอ้งเขา้ใจรปูแบบการแสดงผลสารสนเทศไดอ้ย่างง่ายดาย 

 
2.4.4  รปูแบบของสือ่ประสานกบัผูใ้ช(้User Interface Model) 

การออกแบบส่วนติดต่อกบัผู้ใช้ (User Interface Design) เป็นการออกแบบ
จอภาพเพื่อใหผู้ใ้ช้งานสามารถโต้ตอบ กบัระบบไดต้ามความต้องการอย่างมปีระสทิธิภาพ แต่
เดิมส่วนติดต่อกับผู้ใช้มีอยู่หลายรูปแบบด้วยกันซึ่งแตกต่างกันไปตามความเหมาะสม ใน
ปัจจุบันนิยมใช้การออกแบบส่วนติดต่อกับผู้ใช้แบบกราฟิก (Graphic User Interface)ซึ่ง
สามารถสื่อสารกบัผู้ใช้ในรูปแบบข้อความและรูปภาพต่าง ๆ ท าให้ใช้งานง่ายและเรียนรู้ได้
รวดเรว็ 

รูปแบบการออกแบบส่วนติดต่อกบัผู้ใช้มหีลายประเภท แต่ละประเภทจะถูก
น ามาท างานร่วมกนัซึง่ผูใ้ชง้านแต่ละคนอาจจะมพีืน้ฐานการใชง้านและพืน้ฐานมาก่อนกส็ามารถ
เรยีนรูก้ารใชง้านไดอ้ย่างรวดเรว็ ส าหรบัรปูแบบการออกแบบสว่นตดิต่อกบัผูใ้ชม้ดีงัต่อไปนี้[22] 

(1) การโต้ตอบด้วยค าสัง่ (Command Language Interaction)  เป็นการ
โตต้อบกบัระบบโดยทีผู่ใ้ชจ้ะตอ้งพมิพค์ าสัง่ลงในช่องป้อนค าสัง่ เพือ่กระตุน้ใหเ้กดิการท างานใน
ระบบการโต้ตอบกบัระบบประเภทนี้ผูใ้ชต้้องสามารถจดจ าค าสัง่ หรอืไวยากรณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็น
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อย่างด ีดงันั้น Command Language Interaction จงึเหมาะส าหรบัผูใ้ชท้ีม่คีวามช านาญในการ
ใชร้ะบบปฏบิตักิาร DOS เป็นอย่างด ี

(2) การโต้ตอบด้วยเมนูค าสัง่ (Menu Interaction) เป็นการโต้ตอบกบัระบบ 
ดว้ยการแสดงเมนูค าสัง่ใหผู้ใ้ชเ้ลอืกค าสัง่ใด ๆ เพือ่ตดิต่อกบัระบบโดยผูใ้ชไ้ม่ตอ้งป้อนค าสัง่เอง 
เนื่องจากการโตต้อบประเภทนี้ผูใ้ชร้ะบบไม่ตอ้งจดจ าค าสัง่เพยีงแต่เลอืกรายการค าสัง่ทีต่อ้งการ 
ระบบกส็ามารถ ท างานตามทีต่้องการไดด้งันัน้จงึไดร้บัความนิยมในด้านของการใช้งานง่ายใน
การท าความเขา้ใจ 

(3) การโต้ตอบด้วยแบบฟอร์ม (Form Interaction) เป็นการโต้ตอบที่ผู้ใช้
ระบบจะต้องป้อนข้อมูลลงในช่องว่างที่อยู่ในแบบฟอร์มที่แสดงทางหน้าจอคอมพวิเตอร์ซึ่งมี
ลักษณะคล้ายกับการกรอกแบบฟอร์มลงในกระดาษ ควรจะมีชื่อของช่องป้อนข้อมูลที่สื่อ
ความหมาย ชดัเจน มกีารแบ่งส่วนของขอ้มูลบนแบบฟอร์ม ช่องป้อนขอ้มูลของแบบฟอร์มไม่
ควรมคีวามยาวมากเกนิไป 

(4) การโตต้อบเชงิวตัถุ (Object-Based Interaction) เป็นการโตต้อบกบัระบบ
ทีใ่ชส้ญัลกัษณ์ เป็นตวัแทนค าสัง่ทีใ่ชใ้นการปฏบิตังิาน เช่น ใชส้ญัลกัษณ์รปูภาพแทนค าสงัการ
ท างานหรอืเรยีกว่า “ไอคอน (Icon)” เพื่อสัง่ให้โปรแกรมท างานตามต้องการได้ ขอ้ดขีองการ
โต้ตอบประเภทนี้คอื ประหยดัพื้นที่บนหน้าจอเนื่องจากเป็นสญัลกัษณ์ที่เป็นรูปภาพที่มขีนาด
เลก็ นอกจากนัน้ผูใ้ชง้านยงัสามารถท าความเขา้ใจกบัค าสัง่ทีถู่กแทนดว้ย Icon ไดอ้ย่างงา่ยดาย 

(5) การโต้ตอบด้วยภาษามนุษย์ (Natural Language Interaction) เป็นการ
โต้ตอบกบัระบบด้วยการใช้เสยีงพูดของผู้ใช้ระบบ ไม่ว่าจะเป็นการน าขอ้มูลเข้าหรอืออกจาก
ระบบดว้ยภาษาทีใ่ช ้เช่น ภาษาองักฤษ ภาษาไทย เป็นตน้ 
 

2.4.5 การต่อประสานกบัผูใ้ชด้ว้ยกราฟฟิก (Graphical User Interfaces) 
เป็นการน าเสนอข้อมูล หรอื ผลลพัธ์ด้วยรูปภาพ หรอื อาจเป็นรูปภาพผสม

ขอ้ความ เพื่อให้ผู้ใช้สามารถทราบความหมาย ของขอ้มูลและสารสนเทศที่น าเสนอได้ชดัเจน
มากยิง่ขึน้โดยเฉพาะอย่างยิง่ผลลพัธ์ทีไ่ดจ้ากระบบสนับสนุนการตดัสนิใจ ซึ่งส่วนใหญ่จะต้องมี
ผลลพัธ์เป็นขอ้มูลจ านวนมากท าใหก้ารอ่านขอ้มูลเสยีเวลา หากแสดงแทนไดด้ว้ยรูปภาพจะท า
ให้ดูง่ายขึ้น นอกจากนี้ยงัมอีงค์ประกอบต่าง ๆ เช่น การใช้ตวัพมิพ์ สญัลกัษณ์ ส ีแสง และได
นามกิอื่น ๆ เพื่อถ่ายทอดขอ้เทจ็จรงิ แนวคดิ และอารมณ์ สิง่นี้ประกอบขึ้นเป็นการออกแบบ
กราฟิกทีเ่น้นขอ้มูลอย่างเป็นระบบ ซึ่งช่วยใหผู้ค้นเขา้ใจขอ้มูลทีซ่บัซ้อน การสื่อสารดว้ยภาพที่
ประสบความส าเรจ็ผ่านการออกแบบกราฟิกทีเ่น้นขอ้มูลและเป็นระบบโดยอาศยัหลกัการส าคญั
บางประการของการออกแบบกราฟิก 

(1) องคป์ระกอบในการออกแบบกราฟฟิค 
องคป์ระกอบหลกั ๆ ในงานกราฟิกจะแบ่งออกเป็น 8 ชนิดคอื[23] 
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1. เสน้ (Line) ความหมายของเส้นก็คอืการที่จุดหลาย ๆ จุด ถูกน ามา
วางต่อเนื่องจนกลายเป็นเสน้รูปทรงต่าง ๆ ขึน้มา รูปทรงของเสน้ทีจ่ะสื่อออกมาถงึความรู้สกึที่
แตกต่างกนัออกไป ดงันี้ 

เสน้แนวนอน ใหค้วามรูส้กึสงบ ราบเรยีบ 
เสน้ตรงแนวตัง้ ใหค้วามรูส้กึมัน่คงแขง็แรง 
เสน้ทแยง ใหค้วามรูส้กึไม่มัน่คง รวดเรว็ แสดงถงึเคลื่อนไหว 
เสน้ตดักนั ใหค้วามรูส้กึประสาน แขง็แกร่ง หนาแน่น 
เสน้โคง้ ใหค้วามรูส้กึอ่อนชอ้ย อ่อนน้อม 
เสน้ประ ใหค้วามรูส้กึ โปร่ง ไม่สมบูรณ์ หรอืในบางกรณีอาจจะใชเ้ป็น

สญัลกัษณ์ในการแสดงถงึส่วนทีถู่กซ่อนเอาไว้ 
เสน้โคง้กน้หอย ใหค้วามรูส้กึเคลื่อนไหวไม่มทีีส่ ิน้สุด 
เสน้โคง้แบบคลื่น ใหค้วามรูส้กึถงึการเคลื่อนไหวอย่างนิ่มนวล 
เสน้ซกิแซก็ ใหค้วามรูส้กึ น่ากลวั อนัตราย 

 

 
 

รปูท่ี 2.4 ลกัษณะของเสน้ ( Line ) แบบต่าง ๆ 
   

ส่วนใหญ่แลว้เสน้จะมอียู่ทุก ๆ งานออกแบบ โดยถูกน าไปใชร้่วมกบั
องคป์ระกอบต่าง ๆ จนสื่อถงึอารมณ์ของผลงานออกมาไดใ้นแบบทีต่้องการ ดงันัน้การเลอืกใช้
เสน้เขา้มาเป็นสว่นประกอบในงานของเราจงึถอืว่าเป็นสิง่ทีต่อ้งค านึงถงึเป็นอนัดบัแรก 

2. รูปร่าง (Shape) เป็นองคป์ระกอบต่อเนื่องมาจากเสน้ เกดิจากการน า
เสน้แบบต่าง ๆ มาต่อกนัจนไดรู้ปร่าง 2 มติทิีม่คีวามกวา้งและความยาว (หรอืความสูง) ในทาง
ศลิปะ จะแบ่งรูปร่างออกเป็น 2 แบบ คอื รูปร่างทีคุ่น้ตาแบบทีเ่หน็แลว้รูเ้ลยว่านัน่คอือะไร เช่น 
ดอกไม ้หรอืคน และอกีแบบหนึ่งจะเป็นรูปร่างแบบฟรฟีอรม์ เป็นแนวทีใ่ชรู้ปร่างสือ่ความหมาย
ทีจ่นิตนาการไวอ้อกมาไม่มรีปูทรงทีแ่น่นอน แต่ดแูลว้เกดิจนิตนาการถงึอารมณ์ทีต่อ้งการสื่อได ้

3. รูปทรง (Form) รูปที่ลกัษณะเป็น 3 มติ ิโดยนอกจากจะแสดงความ
กว้าง ความยาวแล้ว ยงัมคีวามลกึ หรอืความหนา นูน ด้วย เช่น รูปทรงกลม ทรงสามเหลี่ยม 
ทรงกระบอก เป็นต้น ให้ความรู้สึกมีปริมาตรความหนาแน่นมีมวลสารที่เกิดจากการใช้ค่า
น ้าหนกัหรอืการจดัองคป์ระกอบของรูปทรง หลายรปูรวมกนั 
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4. น ้าหนัก (Value) เป็นส่วนทีม่าเสรมิใหด้อูอกว่ารูปทรงมนี ้าหนักขนาด
ไหนเบา หรอืหนัก ทบึ หรอืโปร่งแสง น ้าหนักจะเกดิจากการเตมิสแีละแสงแรเงาลงไปในรูปทรง
จนไดผ้ลลพัธอ์อกมาตามทีต่อ้งการ 
 

 
 

รปูท่ี 2.5 ภาพตวัอย่างรปูร่าง รูปทรง และ น ้าหนกั 
 

5. พื้นผิว (Texture) ในงานออกแบบกราฟิกพื้นผิว จะเป็นอีกหนึ่ง
องคป์ระกอบทีช่่วยสื่ออารมณ์ของงานออกมาไดช้ดัเจนมากขึน้ เช่น ถ้าเราเลอืกพมิพง์านลงใน
กระดาษ Glossy ทีเ่งาและแวววาว งานนัน้จะสื่อกอกไปไดท้นัทวี่า “หรู มรีะดบั” หรอื ถ้าเราใส่
ลวดลายที่ดูคล้าย ๆ สนิม หรอืรอยเป้ือนลงไปในงานก็จะสื่อได้ทนัทถีึง “ความเก่า” ดงันัน้ใน
การท างาน นักออกแบบ จงึควรเลอืกสร้างพื้นผวิทัง้ในองค์ประกอบต่าง ๆ ที่ใส่ลงไปในภาพ 
รวมทัง้วสัดุที่ใช้พิมพ์งานดงักล่าวลงไป ก็จะสามารถช่วยสื่อความหมายที่ต้องการได้อย่าง
เหมาะสม 

 

 
 

รปูท่ี 2.6 ภาพตวัอย่าง พืน้ผวิ (Texture) 
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6. ที่ว่าง (Space) อาจจะจะเกิดจากความตัง้ใจ หรือไม่ตัง้ใจของนัก
ออกแบบก็ได้ ที่ว่างไม่ได้หมายความถึง พื้นที่ว่างเปล่าในงานเพยีงอย่างเดียว แต่รวมไปถงึ
พืน้ทีท่ีไ่ม่ส าคญั หรอื Background ดว้ยในการออกแบบงานกราฟิกทีว่่างจะเป็นตวัช่วยในงานดู
ไม่หนักจนเกนิไป และ ถ้าควบคุมพืน้ทีว่่างนี้ใหด้ี ๆ ทีว่่างกจ็ะเป็นตวัทีช่่วยเสรมิจุดเด่นให้เห็น
ไดช้ดัเจนมากขึน้ 
  
 

 
 

รปูท่ี 2.7 ภาพตวัอย่างการจดัพืน้ที ่(Space) 
 

7. ส ี(Color) สขีองงานกราฟิกถอืเป็นหวัใจหลกัส าคญัเลยกว็่าได้เพราะ 
การเลอืกใชส้จีะแสดงถงึอารมณ์ทีต่อ้งการไดช้ดัเจนมากกว่าส่วนประกอบอื่น ๆ ทัง้หมด เช่น สี
โทนร้อน ส าหรบังานที่ต้องการความตื่นเต้นท้าทาย หรอืสโีทนเย็น ส าหรบังานต้องการให้ดู
สุภาพสบาย ๆ สมีสี่วนช่วยชกัจูงใหเ้กดิความรูส้กึสนใจ และ เขา้ใจถงึคุณค่าของภาพ สามารถ
ตอบสนองแรงกระตุ้นไดต้ามวตัถุประสงค์ของงานออกแบบ ในงานดา้นกราฟิกจะเกี่ยวขอ้งกบั
ทฤษฎสีตีามหลกัวชิาเคมซีึง่ก าหนดแม่สไีวเ้ป็น 3 ส ีคอื แดง เหลอืง น ้าเงนิ บางทอีาจใชว้่าเป็น
ทฤษฎีสขีองช่างเขยีนเพื่อน ามาใช้สร้างสรรค์งานกราฟิกให้มคีุณค่ามากขึ้น กลุ่มสทีี่ปรากฏให้
ความรูส้กึทีแ่ตกต่างกนัเรยีกว่า วรรณะของส ีซึง่แบ่งออกเป็น 2 วรรณะ คอื วรรณะสรีอ้น จะให้
ความรูส้กึสดใส รอ้นแรง ฉูดฉาด รื่นเรงิ ไดแ้ก่ สนี ้าเงนิ ม่วง เขยีว และสทีีใ่กลเ้คยีง เนื่องจาก
คนแต่ละวยัมคีวามสนใจกลุ่มสทีีแ่ตกต่างกนั เช่น เดก็เลก็ ๆ จะสนใจสสีด เขม้ สะดุดตา ไม่ชอบ
สอี่อน เมื่อมอีายุมากขึน้จะไม่ชอบสสีดใสมาก ๆ แต่นิยมกลุ่มสหีวานนุ่มนวล ดงันัน้การวางโครง
สใีนการออกแบบงานกราฟิก และสื่อในเชงิพาณิชย์ จงึต้องพจิารณาเรื่อวยัของกลุ่มเป้าหมาย
เป็นส าคญั และควรพจิารณาเกีย่วกบัการใชส้ใีนทางจติวทิยาดว้ย ดงันี้ 
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ใช้สสีดใสส าหรบักระตุ้นให้เห็นเด่นชดั เหมาะส าหรบัการท าสื่อเพื่อการ
โฆษณา 

การออกแบบงานเชงิพาณิชยศ์ลิป์ งานกราฟิกต่าง ๆ อาจไม่จ าเป็นตอ้งใช้
สเีสมอไปใหด้ทูีค่วามเหมาะสมดว้ย 

ควรใชส้ใีหเ้หมาะสมกบัวยัของผูบ้รโิภค 
การใชส้มีากเกนิไปไม่ดตี่องานออกแบบ เพราะอาจท าใหล้ดความเด่นชดั

ลง 
เมื่อใช้สีสดเข้มจับคู่กับสีอ่อนมาก ๆ จะท าให้ดูชัดเจนและมีชีวิตชีวา

น่าสนใจขึน้ 
ควรหลีกเลี่ยงการใช้สีพื้นในงานออกแบบสิ่งพิมพ์ที่มีพื้นที่ว่างมาก ๆ 

เพราะไม่ท าใหเ้กดิผลในการเรา้ใจ 
การใชส้บีนตวัอกัษร ขอ้ความ ถ้าต้องการใหช้ดัเจน อ่านง่าย ควรงดการ

ใชส้ตีรงกนัขา้มในปรมิาณเท่า ๆ กนั บนพืน้ทีเ่ดยีวกนัหรอืใกลเ้คยีงกนั 
 

 
 

รปูท่ี 2.8 ภาพตวัอย่างวงจรส ี(Color) 
 

8. ตวัอกัษร (Type) ตวัอกัษรเป็นสิง่ส าคญัไม่เป็นรองใคร เมื่อตอ้งท างาน
กราฟิกดไีซน์ ในเรื่องงานกราฟิกที่ดบีางงานนักออกแบบอาจจะใช้เพยีงแค่ตวัอกัษรและสเีป็น
ส่วนประกอบเพยีงสองอย่าง เพื่อสร้างสรรค์งานที่สามารถสื่อความหมายออกมาได้ในดไีซน์ที่
สวยงาม ตวัอกัษรจะท าหน้าที่เป็นส่วนแจกแจงรายละเอยีดของขอ้มูลสาระที่ต้องการน าเสนอ
ด้วยรูปแบบ และการจดัวางต าแหน่งอย่างสวยงามมคีวามชดัเจนการออกแบบการเลอืกแบบ 
ตลอดจนการก าหนดรูปแบบของตัวอักษรที่จะน ามาใช้ต้องมีลักษณะเด่นอ่านง่ายสวยงาม
น่าสนใจลกัษณะทีแ่ตกต่างของตวัอกัษร จงึตอ้งก าหนดตามสภาวะการน าไปใชโ้ดยแบ่งออกเป็น 
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2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่เป็นหวัเรื่อง หรอืชื่อสนิค้า จะต้องเน้นความโดดเด่นของรูปแบบมากทีสุ่ด
และ ส่วนที่เป็นข้อความหรือเนื้อหาที่ต้องการแสดงรายละเอียดต่าง  ๆ นิยมใช้ตัวอักษรที่มี
รูปแบบเรยีบง่ายสะดวกในการอ่านมากทีสุ่ดในการเลอืกใชต้วัอกัษรใหม้คีวามเหมาะสมกบังาน
ทีอ่อกแบบผูอ้อกแบบควร ไดพ้จิารณาถงึรูปแบบตวัอกัษร ขนาดตวัอกัษร รูปร่างลกัษณะของ
ตวัอกัษร การก าหนดระยะห่างและพื้นที่ว่าง การก าหนดส ีและการจดัวางต าแหน่งให้มคีวาม
สมดุลเหมาะสมพอด ี

 

 
รปูท่ี 2.9 ภาพตวัอย่างตวัอกัษร 

 
2.4.6 หลกัการออกแบบทีค่วรหลกีเลีย่ง  

Anti-Patterns คือการพฒันาที่ไม่เป็นไปตามหลักการออกแบบที่เหมาะสม  
เป็น รปูแบบทีไ่ม่ควรท าในการออกแบบ และควรหลกีเลีย่ง เนื่องจากการออกแบบประเภทนี้ท า
ใหผู้ใ้ชง้านสบัสนในวธิกีารใช ้และมคีวามเบื่อหน่ายหรอืเลกิใชง้านได ้ในปัจจุบนัมแีอพพลเิคชัน่ 
ทีม่คีวามสามารถคล้ายกนัมากมาย ผูใ้ชจ้งึสามารถเลอืกเปลี่ยนการใช้แอพพลเิคชัน่ทีต่รงตาม  
ความ ต้องการและมกีารใช้งานง่ายได้ตลอดเวลา พชรพรรณ สมบตัิ [24] โดยสามารถแบ่ง
ออกเป็นหวัขอ้ ใหญ่ ๆ ไดด้งันี้ 

(1) Novel Notions Anti-Pattern Novel Notions คอืการออกแบบบางสิง่ที่
ใหม่ และ แตกต่างไปจากเดมิ การออกแบบในลกัษณะนี้ท าใหก้ารใชง้านแอปพลเิคชนัเป็นไปได้
ยากขึน้ การพฒันาการออกแบบรูปแบบนี้ถูกพฒันาจากความไม่ค านึงถงึพื้นฐานการออกแบบ
ส าหรบัผู้ใช้งาน โดยน าการออกแบบส าหรบัเว็บไซต์มาประยุกต์ใช้โดยไม่ค านึงถึงหลักการ
พืน้ฐานของ Platform ใหม่ การออกแบบแบบ Novel Notions เป็นการออกแบบทีไ่ม่ผดิหากนัก
ออกแบบมคีวามเขา้ใจในการใชง้านของระบบโทรศพัท์เคลื่อนที ่กส็ามารถน าวธิกีารออกแบบนี้
มาใชไ้ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพทีสุ่ด 
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(2) Metaphor Mismatch Anti-Pattern การออกแบบแบบนี้จะเกดิจากการ
เลอืกสญัลกัษณ์ ไอคอน หรอื คอนเซป็ต ์ทีผ่ดิหรอืไม่เหมาะสมมาใชใ้นแอปพลเิคชนั ซึง่รปูแบบ
นี้สามารถถูกออกแบบมาได ้3 ประเภทดว้ยกนั 

1. Control Mismatch คอืการเลอืกใช้องค์ประกอบที่ไม่ เหมาะสม เช่น
เลือกใช้ listส าหรบัให้ผู้ใช้ เลือกอายุ แทนที่จะใช้ Date Picker หรือ Spinner ที่เหมาะสม
มากกว่า การดีไซน์ที่ออกแบบให้องค์ประกอบแอปพลิเคชันมีรูปร่างหน้าตาเหมือนอีก  
องคป์ระกอบ เช่น การใช ้Label โดยออกแบบหน้าตาใหเ้หมอืนกนักบั Button กส็ามารถสร้าง
ความ สบัสนให้กบัผู้ใช้งานได้ และนับว่าเป็นส่วนหนึ่งของ Mismatch Control การเลือกใช้ 
Navigation ทีไ่ม่เหมาะสมเป็นอกีหนึ่งรปูแบบทีไ่ม่สมควรท าในการออกแบบ Icon Mismatch 

การเลือกใช้ไอคอนที่เหมาะสมเป็นส่วนช่วยให้ผู้ใช้สามารถใช้แอป
พลเิคชนัได้ง่าย และรวดเรว็ การใช้ไอคอนใน การแสดงสญัลกัษณ์แทนการใช้ค าพูดถูกใช้มา
นาน ตัง้แต่ในโปรแกรมยุคแรกที่ถูกใช้งานใน Microsoft Word เหน็ได้ว่า รูปไอคอน Floppy 
Disk ถูกใชเ้ป็นสญัลกัษณ์ในการแทนการเซฟ หรอื บนัทกึงาน ถงึแมว้่าในตอนนี้ Floppy Disk 
จะถูกเลกิใชไ้ปแลว้ โดยมกีารใช ้Hard disk, CD หรอื USB เขา้มาแทนที ่แต่ยงัเป็นความเคย
ชนิ และกลายเป็นความเขา้ใจของผูใ้ชใ้นแบบสากลแลว้ว่า Floppy Disk คอืการบนัทกึขอ้มลู ซึง่
ไม่ควรแหวกแนวแลว้ไปใช ้ icon อื่น ๆ ทีท่ าใหเ้ขา้ใจผดิ เช่น นักออกแบบต้องการออกแบบ มี
ความเป็นเอกลกัษณ์ของตนเองมกีารใชร้ปูปากกาจด note ซึง่สือ่ถงึ การบนัทกึ มาแทนรปู Disk 
ซึง่ผูใ้ชอ้าจเขา้ใจผดิไดว้่าเป็น Edit แทนการsave เป็นตน้ 

2. Mental Model Mismatch คอืการน ารูปแบบดไีซน์ที่ไม่เหมาะสมกบั 
ขอ้มลู หรอื คอนเซป็ตข์องแอปพลเิค-ชนัมาใช ้เช่นการน าการออกแบบแอปพลเิคชนัซือ้ของ มา
ประยุกต์ใช้กบั IT Helpdesk โดยให้เลือกปัญหาที่พบเจอระหว่างการใช้งาน น ามาใส่รถเขน็
ก่อนที่จะเชค็เอาท์เพื่อเป็นการแจ้งปัญหาที่พบ ซึ่งเป็นการท าให้เห็นถงึความยุ่งยาก และ ไม่
เหมาะสมต่อการใชง้าน การแจง้ปัญหาควรจะเป็นไปไดอ้ย่างรวดเรว็มากกว่า 

Idiot Box หรอืที่เรยีกกนัตดิปากว่า Alert เป็นการใชส้ าหรบัการแจ้ง
เตอืนสิง่ทีจ่ าเป็น หากน ามาใชใ้นการออกแบบทีไ่ม่เหมาะสมจะท าใหค้วามลื่นไหลในการใชแ้อป
พลเิคชนัของผูใ้ชถู้กขดั 

นิโลบล วมิลสทิธชิยั [25] Chart Junk ถูกเรยีกครัง้แรกโดย Edward 
Tufte คอืการเรยีกชาร์ตต่าง ๆ ที่ท าให้ขอ้มูลที่ต้องการสื่อถึงผู้ใช้เป็นที่น่าสนใจน้อยกว่าการ
ออกแบบ หรอื เป็นการเปรียบเทียบงานที่ใช้ชาร์ตหรอืส่วนประกอบอื่น  ๆ เยอะ แต่ไม่ได้ชู
ประเดน็อะไรให้โดดเด่นขึ้นมา และชาร์ตบางประเภทยงัมโีอกาสที่จะท าให้ดูยากหรอืบดิเบอืน
ขอ้มลูจากความเป็นจรงิไดด้ว้ย 

Oceans of Buttons การออกแบบประเภทนี้คอืการออกแบบโดยมี
ปุ่ มกดจ านวนมาก ซึ่งจ านวนปุ่ มเหล่านี้มีมากเกินกว่าที่ผู้ใช้จะสามารถกดใช้ได้ในเวลา
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อนัรวดเรว็ และยงัมขีนาดและสี เท่ากนัทุกปุ่ ม ท าใหผู้ใ้ชต้้องใชเ้วลามากขึน้ในการเลอืกใชปุ้่ มที่
ตรงตามหน้าทีท่ีต่อ้งการ 

จากการศกึษาเรื่องการส่วนต่อประสานกบัผูใ้ช ้หรอื User Interface ท าใหเ้หน็
ว่าเป็นการศกึษารปูแบบทีเ่กีย่วขอ้งกบัความรูส้กึและความเหมาะสมมาประยุกตใ์หเ้ขา้กบัการใช้
งานในสิง่ต่าง ๆ ท าให้ผลิตภัณฑ์มคีวามโดดเด่น ดึงดูดความรู้สกึอยากใช้งานของผู้ใช้ โดย
จุดประสงคห์ลกัของการออกแบบสว่นต่อประสานคอื การเขา้ถงึงา่ย สรา้งความสะดวก ลดภาระ
ต่างใหก้บัผูใ้ชง้าน และสามารถใหผู้ใ้ชง้านเขา้ถงึจุดมุ่งหมายในการใชง้านได้จรงิ ซึ่งเป็นผลต่อ
ยอดมาจากการศกึษารปูแบบประสบการณ์ผูใ้ชใ้หส้ามารถแสดงออกมาเป็นสิง่ทีผู่ใ้ชง้านสามารถ
จบัตอ้งไดม้ากขึน้ 

นอกจากนี้การออกแบบส่วนต่อประสานกบัผูใ้ชง้านยงัตอ้งค านึงถงึผลกระทบที่
ผู้ใช้งานได้รบัในทางลบด้วย เช่น บทความและภาษาที่ใช้บรรยาย , ส,ี ฟอนต์, การจดัเรียง
เนื้อหา และ เครื่องมือต่าง ๆ ที่เป็นองค์ประกอบในตัวผลิตภัณฑ์ อาจท าให้ผู้ใช้งานเกิด
ความรูส้กึทีไ่ม่ด ีสบัสน และกงัวลว่าเกดิขอ้ผดิพลาดได ้ดงันัน้ก่อนทีจ่ะเริม่การออกแบบผูพ้ฒันา
หรอืผูอ้อกแบบจ าเป็นตอ้งวางแผน พรอ้มกบั เขา้ใจถงึ ปัญหาทีจ่ะแกไ้ข หรอื จุดประสงคท์ีส่รา้ง
ผลติภณัฑ์ กลุ่มบุคคลที่จะใช้งาน ขัน้ตอนการด าเนินการใช้งาน และ เป้าหมายที่ผู้ใช้งาน กบั 
ผูอ้อกแบบจะไดร้บั เพือ่ใหเ้กดิผลประสบความส าเรจ็ 
  
2.5  โมบายแอปพลิเคชนั (Mobile Application) 

2.5.1 ความหมายของโมบายแอปพลเิคชนั  
เป็นค าทีป่ระกอบดว้ยศพัท์ทีม่คีวามหมาย 2 ค าคอื 
Mobile คือ อุปกรณ์สื่อสารแบบพกพา นอกจากจะใช้เป็นโทรศัพท์แล้วยงั

สามารถท างานไดไ้ม่ต่างจากคอมพวิเตอรเ์ครื่องหนึ่ง เนื่องจากอุปกรณ์ชนิดนี้สามารถพกพาได้
สะดวก มนี ้าหนักเบา ใช้พลงังานค่อนขา้งน้อย ท าให้ปัจจุบนัมกีารน าใช้ประโยชน์หลากหลาย
อย่างในการตดิต่อสื่อสารกบัทัง้ตวับุคคล และ คอมพวิเตอร์ โทรศพัท์มอืถอืแบบ Smartphone 
เป็น Mobile Device ทีไ่ดร้บัความนิยมจากผู้ใชง้านมากทีสุ่ดในยุคปัจจุบนัและมแีนวโน้มการใช้
งานเตบิโตขึน้เรื่อย ๆ เพราะมรีะบบปฏบิตักิาร ซึง่เป็น System Software ทีส่ามารถรองรบัการ
ใช้แอพพลิเคชนัต่าง ๆ บนโทรศพัท์มอืถือได้จึงตอบสนองผู้ใช้งานได้ทุกวยัในยุคดิจิทลัและ
สงัคมออนไลน์ทุกวนั 

Application หมายถงึ โปรแกรมทีอ่ านวยความสะดวกในดา้นต่าง ๆ ทีอ่อกแบบ
มาส าหรบั Mobile (โมบาย) Tablet (แทบ็เลต็) หรอือุปกรณ์เคลื่อนที ่เพือ่ช่วยเหลอืงานดา้นต่าง 
ๆ ของผูใ้ชง้าน (User) โดยตวั Applicationจะต้องมสีิง่ทีเ่รยีกว่า ส่วนตดิต่อกบัผูใ้ชง้าน (User 
Interface หรอื UI) โดยมพีื้นฐานการออกแบบจากประสบการณ์ผู้ใช้งาน (User Experience 
หรอืUX) เพือ่เป็นตวักลางในการใชง้านต่าง ๆ  
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Mobile Application จึงเป็นการพฒันาโปรแกรมประยุกต์ใช้ส าหรบัอุปกรณ์
เคลื่อนที่ เช่น โทรศพัท์มอืถือ และแท็บเล็ต โดยโปรแกรมภายในตวัเครื่องจะช่วยตอบสนอง
ความต้องการ และ สนับสนุนให้ผู้ใช้โทรศัพท์ให้ท าสิ่งต่าง  ๆ สะดวกยิ่งขึ้น ปัจจุบันมีธุรกิจ
หลากหลายใหค้วามสนใจในการพฒันาโปรแกรมลงในโทรศพัท์มอืถอื เพราะสามารถเขา้ถงึกลุ่ม
ลูกค้าได้ง่าย และ ก าลงัเป็นที่นิยมอย่างมากในการประชาสมัพนัธ์ สร้างการมตีวัตนของธุรกจิ
โดยใช้เงนิลงทุนน้อยลง เหมาะส าหรบัธุรกิจและองกรค์ต่าง ๆ ในการเข้าถึงกลุ่มคนรุ่นใหม่
รวมถงึขยายการใหบ้รกิารผ่าน มอืถอื สะดวกงา่ย ทุกทีทุ่กเวลา  

ในปัจจุบนัผูใ้ชโ้ทรศพัท์มคีวามต้องการใช้แอพพลเิคชนัแตกต่างกนัจงึมผีู้ผลติ 
และพัฒนาแอปพลิเคชันใหม่ ๆ ขึ้นเป็น จ านวนมากโดยสามารถแบ่งแอปพลิเคชันเป็น 6 
ประเภท ใหญ่ ๆ ดงัตารางนี้[26] 

 
ตารางท่ี 2.1 ตารางแสดงประเภทของApplicationในโทรศพัท ์ 
 

ประเภท รายละเอียด 
1. Games เกมมหีลายชนิด เช่น action, arcade, puzzle, card เป็นตน้ 
2. Lifestyle & Healthcare เป็นโปรแกรมดแูลสุขภาพ เช่น calorie trackers หรอื 

pedometers และ โปรแกรมทีเ่กีย่วกบัวถิกีารด าเนินชวีติหรอื 
lifestyle เช่น location-based search, navigation, news & 
infotainment, photography, travel 

3. Education & Reference โปรแกรมในกลุ่มการศกึษาและหลกัฐานอา้งองิ ไดแ้ก่ 
E-books, language courses, encyclopedias, IQ tests, 
atlases, other educational aids เป็นตน้ 

4. Multimedia & 
Entertainment 

โปรแกรมส าหรบัความบนัเทงิ เช่น ฟังเพลง ดหูนงั 
ดทูวี ีหรอืโปรแกรมตกแต่งพืน้หลงัของโทรศพัท ์เปีนต้น 

5. Finance & Productivity โปรแกรมในคา้นการเงนิ ไดแ้ก่ Currency converters, tax 
calculators, mobile banking เป็นตน้ 
โปรแกรมคา้น productivity เช่น Personal management, 
document readers, spreadsheets, spell checkers เป็นตน้ 

6. Social Network โปรแกรมทีอ่ านวยความสะควกในการเขา้ใชเ้ครอืข่าย 
สงัคมออนไลน์ เช่น Facebook, Twitter เป็นตน้ 
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2.5.2 ประเภทของ Mobile Application 
โมบายแอพพลเิคชัน่สามารถแบ่งออกได ้3 ประเภท[27] ดงันี้ 
(1) Native Application  คือ Application ที่ถูกพัฒนามาด้วย Library 

(ชุดค าสัง่) หรอื SDK (เครื่องมอืที่ส าหรบัพฒันาโปรแกรมหรอืแอพพลเิคชัน่) ของ OS Mobile 
นัน้ ๆ โดยเฉพาะ เช่น Android ใช ้Android SDK, iOS ใช ้Objective c, Windows Phone ใช ้
C# เป็นตน้ ซึง่หากตอ้งการพฒันา App ขึน้มาตวัหนึ่งแบบ Native App นัน่หมายถงึการต้องท า
ควบคู่กันไปทัง้ Android และ iOS หรือพฒันาแค่ตัวใดตัวหนึ่ง ซึ่งจะเป็นการเสียเวลาและ
ทรพัยากรมาก ดงันัน้จงึม ีHybrid Application เขา้มาช่วย 

ข้อดีของ Native Applicationคือ ผู้ใช้งานสามารถเข้าถึงได้ง่าย จาก 
Google Play หรอื Apple’s App Store รวมถงึการท างานแบบไม่ต้องเชื่อมต่ออนิเทอร์เน็ตใน
บางแอพพลิเคชัน่ ท าให้ผู้ใช้งานสะดวกในการใช้งานแอพพลิเคชัน่ ได้ทุกที่แม้ไม่มสีญัญาณ
อนิเทอรเ์น็ต รวมถงึสะดวกต่อการใชอุ้ปกรณ์ เช่น กลอ้งดจิติอล, GPS ในขณะทีใ่ชแ้อปพรเิคชัน่
ไดอ้กีดว้ย 

(2) Hybrid Application คอื Application ทีถู่กพฒันาขึน้มาดว้ยจุดประสงค์ที่
ต้องการให้สามารถรนับนระบบปฏิบตักิารได้ทุก OS โดยใช้ Framework (ชุดค าสัง่)เข้าช่วย 
เพื่อให้สามารถท างานได้ทุกระบบปฏิบัติการ เช่น Phone Gap ซึ่งเป็น Open source 
Framework ฟร ีดว้ยการพฒันา App ดว้ยเทคโนโลย ีเวบ็ HTML, CSS และ JavaScript เป็น
ตน้ 

ขอ้ด ีHybrid Application เป็น ประเภทของแอพพลเิคชัน่ทีถู่กออกแบบมา
ให้รองรบัระบบปฏิบตัิการได้หลายแพลตฟอร์ม ในแอพพลิเคชัน่เดียว ท าให้ผู้พฒันาไม่ต้อง
เสยีเวลาในการท าเพราะเขยีนชุดค าสัง่ครัง้เดยีว สามารถใชไ้ดทุ้กแพลตฟอรม์ และเสยีค่าใชจ่้าย
น้อย 

(3) Web Application คอื Application ที่ถูกเขยีนขึ้นมาเพื่อเป็น Browser 
ส าหรับใช้งานเว็บเพจต่าง ๆ ซึ่งถูกปรับแต่งให้แสดงผลแต่ส่วนที่จ าเป็น เพื่อเป็นการลด
ทรพัยากรในการประมวลผลของตวัเครื่องสมารท์โฟน หรอื แทบ็เลต็ ท าใหโ้หลดหน้าเวบ็ไซต์ได้
เรว็ขึน้ อกีทัง้ผูใ้ชง้านยงัสามารถใชง้านผ่าน อนิเทอรเ์น็ตและอนิทราเน็ตในความเรว็ต ่าได ้

ขอ้ดขีอง Web Applicationคอืใชง้านง่ายไดส้ะดวกทุกทีทุ่กเวลาถ้าหากไม่
มีเครื่องคอมพิวเตอร์แต่ต้องการใช้ Web browser ก็สามารถใช้แอพพลิเคชัน่ประเภทนี้ได้
รวมถึงมีการอัพเดท แก้ไขข้อผิดพลาดต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลาได้ และสามารถใช้งานได้ทุก
แพลตฟอรม์ 
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2.5.3  หลกัการออกแบบแอพพลเิคชัน่ 
การออกแบบแอพพลเิคชัน่ประกอบไปดว้ย UX Design หรอื User Experience 

Design เป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยประสบการณ์ใช้งานของผู้ใช้ ซึ่งจะเป็นเรื่องของการแก้ปัญหาใน
การใช้งาน ความรู้สกึของผู้ใช้ ให้ใช้งานได้สะดวกและตอบโจทย์ความต้องการของผู้ใช้มาก
ยิง่ขึน้ และ UI Design หรอื User Interface คอื ศาสตรท์ีม่าเตมิเตม็ใหก้บั UX นัน้สวยงามและ
สมบูรณ์ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการจดัวางองคป์ระกอบต่าง ๆ ส ีขนาดตวัอกัษร ฟอรม์ต่าง ๆ ทีจ่ะไป
อยู่ภายในเวบ็ไซต์ หรอืแอพพลเิคชัน่ของเราใหส้ะอาด สวยงาม มเีอกลกัษณ์ และใชง้านไดง้่าย
ยิง่ขึน้นัน่เอง ซึ่งจะใชค้วามคดิรเิริม่สร้างสรรคเ์ป็นหลกั โดยถ้าเราต้องการที่จะเปรยีบเทียบให้
เห็นภาพก็คอื UX Design นัน้ก็คอืโครงสร้างบ้านของเรา ส่วน UI Design จะเป็นวสัดุหรือ
อุปกรณ์ต่าง ๆ ทีใ่ชต้กแต่งบา้นใหส้วยงาม 

 

 
 

รปูท่ี 2.10 ภาพอธบิายความต่างระหว่าง UX และ UI 
 

ถ้าดูจากภาพตวัอย่างด้านบน เราจะเหน็ทนัทีได้ว่าว่าขวดซอสมะเขอืเทศทัง้
สองแบบนัน้แตกต่างกนัอย่างไร ขวดที่เป็น UI นัน้ เป็นขวดที่รูปทรงสวยงาม สงัเกตุที่ฝาของ
ขวดนัน้จะอยู่ดา้นบน ซึ่งปัญหาของซอสมะเขอืเทศโดยทัว่ไปนัน้กค็อื ซอสจะจบัตวัเป็นก้อนอยู่
กน้ขวด ดงันัน้ผูใ้ชง้านจงึมกัจะมปัีญหากบัการเทซอสออกจากขวด เพราะตอ้งเขย่าขวดซอสทุก
ครัง้ดงันัน้จงึเป็นเหตุผลทีว่่า ท าไมเราตอ้งการ UX มาช่วยแกปั้ญหาน้ี และสุดทา้ยการแก้ปัญหา
ของเคสนี้คอื “เพยีงแค่เราน าฝาเปิดมาอยู่ดา้นล่าง พรอ้มกบัปรบัรูปทรงขวดใหบ้บีง่ายขึ้น และ
ปัญหาการเทซอสออกจากขวดกจ็ะหมดไป 

หลักการออกแบบแอพพลิเคชัน่  UI Design หรือ User Inter face มี
สว่นประกอบส าคญัในการออกแบบทีด่ตีอ้งประกอบดว้ย[28] 

Visibility คอื มคีวามชดัเจนที่จะบ่งบอกถงึเอกลกัษณ์เฉพาะตวัของแอพ โดย
ค านึงการใชง้าน และม ีConcept ทีช่ดัเจน 
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Development ต้องค านึงถึง ความสามารถในการปรบัแต่งและข้อจ ากดัของ 
platform เช่น การรองรบั การสร้างต้นแบบที่รวดเรว็, มคีลงัขอ้มูล และมชีุดเครื่องมอืที่รองรบั
เพือ่ทีจ่ะสามารถต่อยอดและพฒันาต่อไปได้ 

Acceptance หมายถงึ ยอมรบัในขอ้ตกลงสทิธบิตัร และนโยบายองคก์ร ไม่ขดั
กบัขอ้บงัคบั (Apple Store, Google Play) 

(1) พื้นฐานการออกแบบแอพพลิเคชัน่แบ่งเป็น 3 สิ่งที่เป็นพื้นฐานในการ
ออกแบบไดแ้ก่ 1) Communication ความสอดคลอ้งกนัระหว่าง ผูใ้ชแ้ละฟังกช์ัน่การใชง้าน เช่น 
พฤตกิรรมการใชง้าน interactive ต่าง ๆ 2) Economization การลดจ านวนขัน้ตอนการท างาน
ของ UI ใหน้้อยทีสุ่ด แต่ต้องครอบคลุมทีสุ่ด 3) Organization หมายถงึ UI จะต้องมโีครงสร้าง
การใชง้านและ Concept ทีช่ดัเจน 

(2) สิง่ทีจ่ะช่วยเพิม่ประสทิธภิาพของแอพพลเิคชัน่ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มไดแ้ก่ 
1) Canvas สามารถแสดงถงึสิง่ทีผู่ใ้ชก้ าลงัเรยีกใชง้านอยู่ คอืตอ้งรูค้วามตอ้งการและพฤตกิรรม
ของผู้ใช้จากนัน้ออกแบบให้ตอบโจทย์และใช้งานง่ายที่สุด 2) Sidebar จะช่วยให้เข้าถึงส่วน
พเิศษ หรอืเมนูที่ซ่อนอยู่ของแอพพลเิคชัน่ 3) Tool bar ช่วยให้ผู้ใช้เลอืกหรอืเปลี่ยน option 
หรอืปรบัเปลีย่นเมนูการใชง้านแอพพลเิคชัน่ 

(3) Colors การเลอืกใชส้ทีีด่จีะช่วยใหผู้ใ้ชเ้กดิการจดจ าทีด่ยีิง่ขึน้มากกว่าการ
ใชเ้พยีงแค่สขีาวด า อกีทัง้รวมถงึการเพิม่ประสทิธภิาพ และดงึดูดผูใ้ชง้านอกีดว้ย นอกจากนัน้
ประโยชน์ของการใช้สยีงัรวมไปถึง ช่วยในการมองเห็นภาพและความเข้าใจได้ดียิง่ขึ้น เน้น
ความส าคญัของขอ้มูล ช่วยใหก้ารออกแบบกราฟิกเป็นธรรมชาตมิากยิง่ขึน้ ลดขอ้ผดิพลาดใน
การตคีวาม และเพิม่การมองเหน็ภาพไดด้ยีิง่ขึน้ 

ข้อควรระวงัในการใช้สี: การใช้สเีป็นการเพิ่มมติิ และช่วยให้เพิม่ความ
น่าเชื่อถอื การผสมกนัของบางสอีาจจะดูไม่สบายตาและอาจท าให้เกดิแง่ลบแก่บางวฒันธรรม 
ขอ้เสยีดา้นอื่น ๆ ของการใชส้ ีไดแ้ก่ ผูพ้กิารทางสายตาไม่สามารถมองเหน็ได ้เป็นตน้ 

Color for Mental Health: วธิกีารรกัษาทีม่แีนวโน้มช่วยใหแ้ต่ละคนฟ้ืนตวั
จากความผดิปกตดิ้านสุขภาพจติ สิง่ส าคญัคอืต้องค านึงถงึการวจิัยและหลกัฐาน ด้วยเหตุผล
ดงักล่าว การส ารวจทางวทิยาศาสตรแ์ละความเขา้ใจเบือ้งหลงัของจติวทิยาสแีละการบ าบดัดว้ย
สีสามารถช่วยให้บุคคลพิจารณาว่าการรักษาที่เกี่ยวข้องหรือเป็นประโยชน์ส าหรับปัญหา
สุขภาพจติและอารมณ์ 

จติวทิยาของสนีัน้ขึน้อยู่กบัผลของสทีีส่่งผลต่อจติใจและอารมณ์ทีม่ตี่อผู้ที่
มองเห็นในทุกแง่มุมของชีวิต มีบางส่วนที่ เป็นอัตวิสัยเกี่ยวกับจิตวิทยาสี เช่นเดียวกับ
องค์ประกอบที่เป็นที่ยอมรับและได้รับการพิสูจน์แล้ว พึงระลึกไว้เสมอว่าจะมีการตีความ 
ความหมาย และการรบัรูท้ีแ่ตกต่างกนัระหว่างวฒันธรรมทีแ่ตกต่างกนัดว้ย ในศลิปะบ าบดั สมีกั
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เกีย่วขอ้งกบัอารมณ์ หรอืร่างกายของบุคคล ตวัอย่างเช่น การศกึษาพบว่าบางคนมองไปทีส่แีดง
ท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้ ซึง่ท าใหอ้ะดรนีาลนีถูกสบูฉีดเขา้สูก่ระแสเลอืด 
 

 
 

รปูท่ี 2.11 Table adapted from Color Your Life 
 

จากภาพจะเหน็ได้ว่าสทีี่มคีวามเหมาะสมส าหรบัการบ าบดัหรอืผ่อน
คลายความเครยีด(Stress)จะอยู่ในโทนเยน็ ไดแ้ก่ส ีเหลอืง, เขยีว, เทอรค์วอยซ์, น ้าเงนิ และ สี
ม่วงไวโอเล็ต สเีหล่านี้ได้ถูกน ามาใช้เพื่อรกัษาผู้ป่วยและเพิม่ประสทิธิภาพการท างานให้กบั
บุคลากรทางการแพทยใ์นโรงพยาบาล ส่งเสรมิสภาพแวดลอ้ม ท าใหรู้ส้กึผ่อนคลาย สุขภาพจติ
ด ีร่างกายกจ็ะแขง็แรงและหายเรว็ขึน้ 

จากการหางานวิจยัที่เจาะลึกลงไปว่าสีใดที่ เหมาะสมกับการคลาย
ความเครยีดมากทีสุ่ด งานวจิยัและบทความทีศ่กึษาเกี่ยวกบัจติวทิยาของสไีดส้รุปจากความชื่น
ชอบของคนทีก่ าลงัประสบปัญหาความเครยีดว่าสทีีเ่หมาะสมกบัการคลายความเครยีดมากที่สุด



39 

คอื สฟ้ีา(Blue)[29] ซึ่งจะท าใหพ้วกเขานัน้รูส้กึสงบ ปลอดภยั มัน่คง น่าเชื่อถอื และ เสรมิพลงั
ความคดิในแงบ่วก การออกแบบทีเ่กีย่วขอ้งกบัการคลายความเครยีดจงึจะเหน็ไดว้่ามกันิยมใชส้ี
ฟ้าเป็นส่วนใหญ่ และ ใชเ้ป็นสพีืน้หลกัในการไล่ระดบัสี หรอื ผสมใชก้บัสอีื่น เพื่อความสวยงาม 
และ สรา้งอารมณ์ร่วมใหก้บัผูใ้ชง้าน 

 

 
 

รปูท่ี 2.12 Shade of Blue On The Pantone Chart 
 

(4) RESPECT THE DEVICE 
ควรค านึงถงึ User ทีม่กีารใชง้านแอพใน Device ทีแ่ตกต่างกนั ทัง้ในเรื่อง

ของการป้อนขอ้มูล ขนาดหน้าจอ และรูปทรง ผูใ้ชบ้างกลุ่มทีม่กีารใชง้านในแนวตัง้ บางคนอาจ
มกีารใชง้านแนวนอน ดงันัน้ในการออกแบบควรค านึงถงึการวางต าแหน่งดว้ย 

(5) Tips 
หลักการออกแบบแอพพลิเคชัน่ส าหรับผู้ใช้งานในแนวนอน การวาง

ต าแหน่งแต่ละเมนูฟังก์ชัน่จะต้องวางในแนวคู่ขนานกนัไป ส าหรบัการออกแบบแอพเพื่อใชใ้น
แนวตัง้ เมนูจะตอ้งวางในดา้นบน 

 
 



40 

(6) CHOOSING FONTS 
การใช ้Font จะต้องเลอืกใชต้วัอกัษรทีอ่่านง่ายในทุกรูปแบบหน้าจอ Font 

Display นัน้ค่อนขา้งอ่านยากในจอเลก็ ๆ ทางทีด่คีวรเลอืกควรเลอืกใช ้Front งา่ย ๆ เช่น serif, 
sans serif เพราะหาก Device ไม่รองรบั front จะเกดิการแทนที่ และอาจเกดิการแสดงผลใน
ตวัอกัษรทีแ่ปลกไป จงึเป็นเหตุผลทีก่ารใช ้ front มาตราฐานจาก Windows จงึเป็นตวัเลอืกที่ด ี
การออกแบบแอพฯ ทีใ่ชภ้าษาแตกต่างกนั ต้องค านึงถงึ การยดืของตวัอกัษรทีอ่าจใชพ้ืน้ทีเ่พิม่
มากขึน้ถงึ 50 เปอรเ์ซน็ต ์

ตัวอักษรภาษาไทย Thai Letter อาจจะจัดวางยากกว่าตัวอักษร
ภาษาองักฤษอยู่บ้าง เนื่องจากมสีระและวรรณยุกต์ ซึ่งบางครัง้ก็ยุ่งยากในการจดัวางให้ลงตวั 
หรอืใหด้สูวยงาม โดยตวัอกัษรภาษาไทยแบ่งออกเป็นหลายชนิด ดงันี้ 

แบบดัง้เดมิ เป็นแบบมหีวัทีเ่ราคุน้เคยกนัมากทีสุ่ด ซึง่หวัของตวัอกัษรนี้ที่
เป็นเอกลกัษณ์ของภาษาไทยเราตวัอกัษรแบบนี้ แสดงความเป็นทางการคลา้ย ๆ กบั Serif ของ
ภาษาอังกฤษ คือเป็นตัวอักษรที่มีหัว นอกจากนี้ยังเป็นตัวที่เราคุ้นเคยและอ่านออกง่าย 
ตวัอกัษรแบบนี้จงึน ามาจดัวางเป็นเนื้อหาในงานสิง่พมิพ์ 

แบบหวัตดั เป็นแบบที่ไม่มหีวัที่ดดัแปลงมาจากแบบมหีัวโดยตดัหวัออก 
เหมอืนเขยีนด้วยปากกาคอแร้งตวัอกัษรแบบนี้ให้อารมณ์ ความรู้สกึ ถึงความทนัสมยั ซึ่งจะ
เหมอืนกนัแบบ San Serif ของตวัอกัษรในภาษาองักฤษ จงึมกัจะใชต้วัอกัษรนี้กบังานที่ดูร่วม
สมยัและเป็นสากลมากกว่า 

แบบลายมอื แบบลายมอืจะให้ความรู้สกึที่เป็นธรรมชาต ิตัวอกัษรแบบนี้
เหมาะที่จะใช้กับงานที่ไม่เป็นทางการ อิสระ ดูสนุกสนาน และไร้กฎเกณฑ์ เปรียบได้กับ
ตวัอกัษรแบบ Script ของตวัอกัษรภาษาองักฤษ 

แบบคดัลายมอื หรอืเรยีกกนัว่าแบบอาลกัษณ์ เป็นแบบทีเ่กดิจากการคดั
ลายมอื ดว้ยปลายปากกา ลกัษณะจะมหีวัแหลม เช่น ปากกาขนนก ตวัอกัษรแบบนี้แสดงความ
เป็นทางการ และให้ความรู้สกึถงึพธิรีตีอง แบบไทย ๆ นอกจากนี้ตวัอกัษรยงัให้ความรู้สกึถึง
ความเคารพ และให้เกยีรตกินั จงึไม่น่าแปลกถ้าเราจะเหน็ตวัอกัษรแบบนี้ ปรากฏอยู่ในการ์ด
เชญิและในงานมงคลต่าง ๆ 

แบบประดิษฐ์ เป็นตัวอักษรที่ดัดแปลงเพื่อให้เข้ากับงานต่าง ๆ ที่จะ
ออกแบบ ทัง้นี้ยงัต้องคงความสะดุดตาน่าสนใจตัวอกัษรที่เป็นแบบประดิษฐ์ให้ความรู้สกึที่
หลากหลาย สุดแลว้แต่เราจะเลอืกแบบไหนมาจดัวาง เพือ่ใหก้ลมกลนืและสือ่ความหมายในงาน
ออกแบบของเรา ตวัอกัษรแบบนี้กเ็หมอืน Display Type ของตวัอกัษรภาษาองักฤษ 

แบบอกัษรทีใ่ชท้างการแพทย ์ 
แอปพลิเคชนัคลายความเครียดถือว่าเป็นอุปกรณ์และทางเลือกในการ

รกัษาที่เกี่ยวข้องกบัการแพทย์อย่างหนึ่งซึ่งจะต้องแสดงถึงความชดัเจน และ น่าเชื่อถือ ใน
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ขณะเดยีวกนักต็้องใหค้วามรูส้กึผ่อนคลาย ไม่เป็นทางการ หรอื ดูจรงิจงัเกนิไป แมรู้ปแบบของ
ตัวอักษรจะดูเหมือนเป็นเรื่องเล็กน้อยที่ไม่ต้องให้ความส าคัญมาก แต่สิ่งนี้จะช่วยท าให้
ผลติภณัฑ ์หรอื สิง่พมิพน์ัน้มเีอกลกัษณ์ ดเูป็นมอือาชพีขึน้ ซึง่ไดย้กตวัอย่างรูปแบบของฟอนต์
ทีน่ิยมใชใ้นการแพทย1์0แบบ [30] ดงันี้ 

Verdana: จุดประสงค์เพียงอย่างเดียวของ Verdana คือการให้ความ
ชดัเจน ความกว้างและระยะห่างของตวัอกัษรท าให้เป็นแบบอกัษรที่เหมาะส าหรบัทัง้สื่อบน
หน้าจอและสือ่สิง่พมิพ ์

Lora: มีลักษณะคล้ายกับ Times New Roman แบบอักษรนี้มีความ
แตกต่างในส่วนโค้งที่นุ่มนวลและแบบอกัษรที่ใหญ่กว่า โดยรวมแล้ว Lora เป็นแบบอกัษรที่
สมบูรณ์แบบส าหรบัย่อหน้าและขอ้ความจ านวนมาก แบบอกัษรที่ทนัสมยัท าใหส้ื่อสิง่พมิพท์ุก
ประเภทดจูรงิจงัและเป็นมอือาชพี  

Source Sans Pro: เป็นแบบอกัษรดัง้เดมิของ Adobe หลงัจากท างานและ
ศกึษามาหลายปี Paul D. Hunt ไดพ้ฒันาฟอนต์คุณภาพทีท่นัสมยัซึ่งปัจจุบันเป็นทีรู่จ้กัในฐานะ
มาตรฐานอุตสาหกรรม Source Sans Pro นิยมใช้บนแผ่นพบัหรอืหนังสอืเล่มเล็กที่มบีล็อก
ขอ้ความขนาดปานกลาง แบบอกัษรทีม่สีไตลน์ี้จะท าใหส้ือ่สิง่พมิพท์างการแพทยม์ชีวีติชวีาขึน้ 

Proxima Nova: ฟอนต์ที่ได้จะรวมเอารูปทรงเรขาคณิตที่มีสัดส่วน
พอเหมาะพอดกีนัมาดดัแปลง ฟอนตช์นิดนี้จะเตมิเตม็สือ่สิง่พมิพด์ว้ยสทีีห่นา เสน้คม และบลอ็ก
ขอ้ความขนาดเลก็ เช่น สญัลกัษณ์แสดงหวัขอ้ย่อย 

Times New Roman: เป็นหนึ่งในแบบอกัษรทีรู่้จกักนัดทีี่สุดในโลกและมี
อายุย้อนไปถึงปี 1929 แบบอักษรนี้ถูกใช้ในแอปพลิเคชันเกือบทัง้หมด เพราะอ่านได้ง่าย 
ชดัเจน หากไม่แน่ใจว่าแบบอกัษรทีด่ทีีสุ่ดส าหรบัสือ่สิง่พมิพท์างการแพทยค์อือะไร Times New 
Roman เป็นตวัเลอืกทีย่อดเยีย่มเสมอ 

Rockwell: แบบอกัษรน้ีมรีูปลกัษณ์ทีเ่ป็นมอือาชพีและอ่านง่าย เป็นอกัษร
ทีถู่กใชม้านานจนเป็นเสมอืนฟอนต์คลาสสกิ ดว้ยเสน้ทีเ่ด่นชดักว่า Times New Roman ท าให ้
Rockwell เป็นแบบอกัษรทีเ่หมาะส าหรบัสว่นหวัและขอ้ความขนาดเลก็ 

Avenir: เป็นแบบอักษรที่สะดุดตาและมักใช้ในอุตสาหกรรมโฆษณา
เนื่องจากสามารถอ่านได้ชดัเจน ดงันัน้จงึเป็นแบบอกัษรที่สมบูรณ์แบบเพื่อดงึดูดความสนใจ
ของผูอ้่าน 

Comfortaa: เป็นแบบอกัษรเรขาคณิตที่โค้งมนเหมาะอย่างยิง่ส าหรบัชื่อ
เรื่อง หวัเรื่องย่อย และกลุ่มขอ้ความทีม่ขีนาดตวัอกัษรขนาดใหญ่ 

Quicksand: ฟอนต์ทีอ่งิจากฟอนต์ sans serif ทีไ่ดร้บัความนิยมในช่วงปี 
ค.ศ. 1920 และ 1930 ขัว้ต่อทีโ่คง้มนคลา้ยกบัของ Avenir แต่มคีวามบางกว่า ท าให้แบบอกัษร
อ่านงา่ย เป็นแบบอกัษรทีส่มบูรณ์แบบส าหรบัวสัดุพมิพ์ 
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News Cycle: ออกแบบมาเพือ่ความชดัเจนและอ่านง่าย News Cycle ดดูี
ทีสุ่ดในกลุ่มขอ้ความขนาดใหญ่และพาดหวัขา่ว 

(7) REMOVE CLUTTER, NOT FEATURES 
เป็นสิง่จ าเป็นที่จะผสมผสานหลาย ๆ feature ไว้ด้วยกนั แต่อาจท าให้

แอพฯ มอีาการหน่วง วธิกีารแก้ปัญหาคอื การใช ้Dropdown menu หรอื Tapเป็นสิง่ที่จะช่วย
แก้ปัญหาการแสดงผล tools หรอืขอ้มูลที่มปีระโยชน์ภายในเวลาเดยีวกนัรวมไปถงึการท าให้
แอพมคีวามเรยีบง่ายและใชง้านง่ายมากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าไดโ้ดยเฉลีย่แลว้ผูใ้ชจ้ะไม่เลอืกใชแ้อพ
ทีด่ใูชง้านงา่ยเพยีงอย่างเดยีวเท่านัน้ แต่ยงัค านึงถงึ function การใชง้านอกีดว้ย 

(8) SOUND AND MUSIC 
ดนตรทีี่มคีวามหมายในประสาทชีววทิยาของมนุษย์ ซึ่งส่งผลกบัระบบ

สมองที่เกี่ยวข้องกบัอารมณ์ ความรู้สกึ ความสนใจ และแรงจูงใจ ดนตรยีงัสามารถบรรเทา
อาการปวด ลดอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหติ และการตอบสนองอตัโนมตัอิื่น ๆ ดนตรี
ถูกใชเ้พือ่ลดความเครยีด และ อาการซมึเศรา้มานานแลว้ ในช่วงสองสามทศวรรษทีผ่่านมา การ
วจิยัเกี่ยวกบัการบ าบดัด้วยดนตรเีฉพาะที่ก าหนดเป้าหมายรูปแบบความถี่ในสมองได้รบัการ
สงัเกตหลกัมากขึน้ เรยีกว่า Binaural Beats Music 

เทคโนโลย ีBinaural Beats ถูกคน้พบในปี 1839 โดย Heinrich Wilhelm 
Doveนักฟิสกิส์ชาวเยอรมนั วธิกีารนี้เกี่ยวขอ้งกบัการใช้ความถี่เสยีงที่แตกต่างกนัและการวดั
การเปลี่ยนแปลงของสมอง Binaural Beats ได้รบัการศึกษาเพิม่เติมในปี 1973 ที่โรงเรียน
แพทย์ Mount Sinai ในนิวยอร์กนักวิทยาศาสตร์ได้ใช้เทคโนโลยี Binaural Beats และ
ผสมผสานเขา้กบัดนตร ีซึ่งส่งผลใหผู้ป่้วยไดร้บัประโยชน์ทางร่างกายและอารมณ์ทีห่ลากหลาย 
Binaural Beats ไดพ้ฒันาเป็นรูปแบบของดนตรบี าบดัทีส่ามารถให้ประโยชน์อย่างมากส าหรบั
การปรบัปรุงอารมณ์ สมาธ ิการจดจ่อ และการนอนหลบั จากการศกึษาพบว่า Binaural Beats 
ทีร่ะดบัความถีเ่ฉพาะใหป้ระสบการณ์ทีแ่ตกต่างกนั[31] 

รูปแบบ Delta: Binaural ในรูปแบบเดลต้าท างานที่ความถี่ 0.5–4 Hz 
การศกึษาแสดงใหเ้หน็ว่าการใชร้ปูแบบน้ีสามารถกระตุน้ใหน้อนหลบัไดล้กึขึน้ 

รูปแบบ Theta: Binaural Beats ในรูปแบบ theta ท างานทีค่วามถี่ 4–-7 
Hz รปูแบบ Theta ปรบัปรุงการผ่อนคลาย อารมณ์ และความคดิสรา้งสรรค ์

รูปแบบAlpha: Binaural Beats ในรูปแบบอลัฟาอยู่ที่ความถี่ 7–13 Hz 
และไดร้บัการแสดงเพือ่สง่เสรมิการผ่อนคลาย 

รูปแบบBeta: Binaural Beats ในรูปแบบเบต้าอยู่ที่ความถี่ 13–30 Hz 
ความถี่นี้ช่วยเพิม่สมาธิและความตื่นตวั อย่างไรก็ตาม มนัสามารถเพิม่ความวติกกงัวลได้ใน
ระดบัทีส่งูขึน้ ดงันัน้เราตอ้งค านึงถงึการใชด้นตรปีระเภทน้ี 
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รูปแบบGamma: รูปแบบความถี่นี้มชี่วงระหว่าง 30–50 Hz การศึกษา
แสดงใหเ้หน็ว่าความถีเ่หล่านี้สง่เสรมิการรกัษาความตื่นตวัในขณะทีบุ่คคลตื่นอยู่ 
 

2.5.4 แอปพลเิคชนัคลายความเครยีด (mobile applications for stress relief) 
เครอืข่าย และ เทคโนโลยโีทรศพัท์มอืถอืในปัจจุบนัก าลงัขยายตวัเพิม่ขึ้นใน

ด้านของฟังก์ชนัการใช้งาน ความจุ และ แอปพลเิคชนัใหม่ ๆ ที่ได้มกีารปรบัปรุงการโต้ตอบ
ระหว่างผูใ้ชก้บัตวัฟังก์ชนั เครื่องมอื และ เทคโนโลยรีูปแบบใหม่อยู่เสมอ ท าใหก้ารใชอุ้ปกรณ์
ประเภท Smart phone กบั Tablet ไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลายมากขึน้ [32,33] 

(1) mHealth (mobile health) 
mHealth หรอื การใช้เทคโนโลยมีอืถอืแบบไร้สายเพื่อวตัถุประสงค์ด้าน

สุขภาพได้เล็งเหน็ศกัยภาพในการปรบัปรุงต้นทุน และ คุณภาพของสุขภาพที่ได้รบั เช่น การ
รกัษาทีส่ามารถเขา้ถงึไดท้ัว่โลก [34] ตัง้แต่การสรา้งสรรคข์อง Apple's iTunes App Store และ 
Android Market ของ Google ทีอ่นุญาตใหผู้ใ้ช้ดาวน์โหลดซอฟต์แวร์แอปพลเิคชนัมอืถอืในปี
2008 [35] ได้มกีารพฒันาแอปพลเิคชนัมอืถอืในด้านสุขภาพจติที่มคีวามซบัซ้อนมากขึ้น และ 
ถูกเผยแพร่ใหส้ามารถน าใชง้านไดอ้ย่างรวดเรว็เท่าทีจ่ะมกีารพฒันาได้ [36]  

(2) ตวัอย่างนวตักรรมดา้นสุขภาพจติ 
จากงานวจิยัพบว่าคนส่วนใหญ่ โดยเฉพาะคนในวยัหนุ่มสาวที่มปัีญหา

เกี่ยวกบัสุขภาพจติมกัจะไม่ขอความช่วยเหลอืจากผูเ้ชีย่วชาญ แมว้่าจะเป็นวธิทีีเ่ป็นการรกัษา
ทางจติวทิยาอย่างมปีระสทิธิภาพก็ตาม [37] สาเหตุที่พบบ่อย ได้แก่ การขาดการเขา้ถึงการ
บรกิาร โดยเฉพาะในพื้นที่ชนบทและห่างไกล ,ปัญหาต่าง ๆ รอบตวั, ค่ารกัษา, ขอ้จ ากดัด้าน
เวลา,ความกังวลเกี่ยวกับการรกัษา ความลับ และ อาการที่ตัวเองเป็น [38] อย่างไรก็ตาม 
เทคโนโลยมีอืถอื และ สื่อออนไลน์สามารถน าเสนอโอกาสส าหรบัการมสี่วนร่วมของประชากรที่
อายุน้อยเพื่อเขา้หากจิกรรมด้านสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ด ีรวมถงึการยกระดบัการป้องกนั
และการแทรกแซงทีเ่ป็นมาตรฐานสากล[37,39] 

อุปกรณ์พกพาสามารถกลายเป็นแพลตฟอร์มในอุดมคติส าหรับการ
ตรวจสอบอาการและพฤตกิรรมด้วยตนเอง รวมถงึการให้บรกิาร,ขอ้เสนอแนะส่วนบุคคล,การ
สนับสนุนที่สร้างแรงบนัดาลใจ และค าแนะน าด้านจติอายุรเวช (psychotherapeutic advice) 
[34] จากงานวจิยัที่กล่าวมาแสดงให้เหน็ว่าเราสามารถใช้แอปพลเิคชนับนอุปกรณ์เคลื่อนที่ใน
การเขา้ถงึปัญหาด้านสุขภาพจติต่าง ๆ เช่น ภาวะซึมเศร้า,ความเครยีด,ความวติกกงัวล และ 
การเลกิสูบบุหรี่ [40,41] โดยแอปพลเิคชนัเหล่านี้สามารถน ามาใชเ้ป็นโปรแกรม หรอื เครื่องมอื 
ในการชว่ยเหลอืตวัเองแบบ stand-alone ร่วมกบัโปรแกรมทีน่ าเสนอโดยช่องทางอื่น หรอื ผ่าน
การติดต่อโดยตรงกับผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต ซึ่งแอปพลิเคชนัจะท าหน้าที่เป็นเหมือน
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สะพานเชื่อมระหว่างช่วงเวลาในการบ าบัด ที่มีศักยภาพในการปรบัปรุง พฒันาการปฏิบัติ 
ตดิตามการรกัษา[42] 

ปัจจุบนัมแีอปพลเิคชนัสุขภาพจติจ านวนมากขึ้นเรื่อย ๆ ส าหรบัอุปกรณ์
พกพาแบบมอืถอืที่เป็นมติรต่อกลุ่มเยาวชน สามารถเขา้ถงึได้ง่าย และ ยดืหยุ่นต่อการใช้งาน 
[43] จากงานวจิยัของ Kyriaki G. Giota, George Kleftaras [44] ไดย้กตวัอย่างของนวตักรรม
เกีย่วกบัสุขภาพจติสุขภาพจติ ดงันี้ 

Mobile Therapy เป็นแอปพลเิคชนัทีผู่ใ้ชส้ามารถระบุอารมณ์ปัจจุบนัของ
ตนตลอดทัง้วนั รวมทัง้บนัทกึระดบัพลงังาน รปูแบบการนอนหลบั กจิกรรม นิสยัการกนิ เพือ่ให้
แอปพลเิคชนัน าเสนอการออกก าลงักาย ส าหรบัการบ าบดัตัง้แต่การสร้างภาพการหายใจ การ
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ไปจนถงึวธิทีีเ่ป็นประโยชน์ในการคลายเครยีดจากสถานการณ์ทีต่งึเครยีด 
มกีารน าขอ้มลูมาจดัแสดงท าแผนภูมแิละพมิพอ์อกมาไดใ้นภายหลงั เพือ่ใหผู้ใ้ชส้ามารถประเมนิ
ความเชื่อมโยงระหว่างอารมณ์และปัจจยัอื่น ๆ ในชวีติได ้

MyCompass เ ป็นการรักษาทางจิตวิทยาด้วยตนเองผ่ านทาง
โทรศพัท์มอืถอื และ คอมพวิเตอร์ ถูกออกแบบมาเพื่อลดอาการซึมเศร้า ความวติกกงัวลและ
ความเครยีดในระดบัเลก็น้อยถงึปานกลาง เพือ่ปรบัปรุงการท างาน และการเขา้สงัคม สนบัสนุน
การตดิตามอารมณ์ ความรูส้กึ และไลฟ์สไตล์ไดแ้บบเรยีลไทมโ์ดยใช้ขอ้ความ SMS และอเีมล
แจง้ 

ReliefLink แอปพลเิคชนัทีต่ดิตามอารมณ์ ช่วยใหผู้ใ้ชง้านจดัท าแผนความ
ปลอดภยั และท าใหพ้วกเขาตดิต่อกบัแหล่งขอ้มลูใกลเ้คยีงหากพวกเขาก าลงัคดิฆา่ตวัตาย 

Live Happy แอปพลเิคชนัทีจ่ดัท าการวางแผนกจิกรรมประจ าวนัทีอ่งิจาก
จติวทิยาเชงิบวกโดยไดร้บัการพสิูจน์ทางวทิยาศาสตรแ์ลว้ว่าสามารถช่วยเพิม่ความสุขได้แบบ
ระยะสัน้และระยะยาว 

Personal Zen เป็นแอพทีเ่น้นการรกัษาส าหรบัความวติกกงัวลทีเ่รยีกว่า
การฝึกการปรบัเปลี่ยนความสนใจ-อคต ิด้วยความช่วยเหลอืของเกม ผู้คนสามารถเรยีนรู้ที่จะ
เพิกเฉยได้โดยอาศัยสิ่งเร้าและจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ดี ท าให้ความรู้สึกวิตกกังวลน้อยลงใน
สถานการณ์ทีต่งึเครยีด 

 
(3) ความ เสี่ ย ง แ ล ะข้ อพิ จ า รณาด้ า นจ ริ ย ธ ร ร ม  ( Risks and Ethical 

Considerations) 
ในงานวิจยัชื่อ Harnessing Context Sensing to Develop a Mobile 

Intervention for Depression [45] ไดม้กีารอธบิายว่า ผูท้ีป่ระกอบวชิาชพี หรอื มสีว่นเกีย่วขอ้ง
ด้านสุขภาพจิตควรตระหนักถึงความเสีย่งและปัญหาด้านจรยิธรรมที่อาจเกิดขึ้นเมื่อมกีารใช้
อุปกรณ์พกพาและแอปพลิเคชนัส าหรบัสุขภาพจิต ซึ่งปัญหาที่พบบ่อยที่สุดประการหนึ่งคือ
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ขอ้จ ากดัทางเทคโนโลยทีี่เป็นสื่อกลาง เช่น สญัญาญอนิเตอร์เน็ตไม่เสถียร ,แบตเตอรี่ขดัข้อง 
เป็นต้น นอกจากนี้ เป็นไปได้เสมอว่าอุปกรณ์มือถืออาจจะถูกขโมย สูญหาย หรือท างาน
ผดิพลาด ซึ่งสามารถส่งผลร้ายแรงตามมาได้เสมอ โดยเฉพาะข้อมูลส าคญั เช่น แฟ้มข้อมูล
อเิล็กทรอนิกส์ที่มปีระวตักิารเข้าชม เซสชัน่การบ าบดัและบนัทกึการเรยีกเก็บเงนิ หมายเลข
ติดต่อและที่อยู่ของลูกค้า ซึ่งแอปพลิเคชนัด้านสุขภาพและฟิตเสนจ านวนมากมกัจะรวบรวม
ขอ้มูลดา้นประชากรศาสตรแ์ละการแพทยจ์ านวนมาก เช่น หมายเลขโทรศพัท์ ,อเีมล,อายุ,ทีอ่ยู่,
รปูถ่าย [32,33,46] และ อาจมกีารจดัท ารายการขอ้มลูชวีติประจ าวนั นิสยัหรอืขอ้มูลทีเ่กี่ยวขอ้ง
กบัการวนิิจฉัย การรกัษา และการประกนั เช่น สุขภาพกาย/สุขภาพจติปัญหาผลการตรวจคดั
กรอง ปรมิาณยา รวมถงึการสรา้งกจิวตัรประจ าวนัและการปฏบิตัขิองตนเอง แมว้่าจะมนีโยบาย
ความเป็นส่วนตวัที่ออกโดยนักพฒันา แต่ก็มกัจะไม่มขีอ้บงัคบัที่ปกป้องความเป็นส่วนตวัและ
ความปลอดภยัของขอ้มูลสุขภาพส่วนบุคคล เมื่อขอ้มูลที่ละเอยีดอ่อนถูกเปิดเผยต่อสาธารณะ
ผ่านโซเชยีลมเีดยี ผูใ้ชแ้ทบไม่สามารถควบคุมหรอืป้องกนัในจุดนี้ไดเ้ลย[36] 

ข้อมูลสุขภาพส่วนบุคคลมีค่ามากส าหรับอาชญากรไซเบอร์  (Cyber 
criminal)และสามารถน ามาใช้เพื่อรบัการรกัษาพยาบาลได้ บรกิารและอุปกรณ์ หรอืการเรยีก
เก็บเงนิจากบรษิัทประกนัส าหรบับรกิารแฝงในชื่อเหยื่อ และมจี านวนน้อยที่จะมกีารคุ้มครอง
ทางกฎหมาย ผูท้ีต่กเป็นเหยื่ออาจถูกบงัคบัให้จ่ายเงนิหรอืเสีย่งต่อการสูญเสยีการประกนัและ 
ท าลายวงเงนิในบญัช ีหรอื บตัรเครดติได้[47] ซึง่เหตุการณ์ทัง้หมดนัน้สามารถสง่ผลกระทบทาง
ต่อการด าเนินชวีติ และ จติใจของผูใ้ชง้านได ้ดงันัน้ผูพ้ฒันา หรอืผูม้สี่วนเกี่ยวขอ้งกบัด้านการ
รกัษาสุขภาพจิตจึงควรมีการคดักรององค์ประกอบต่าง ๆ ของแอปพลิเคชนัที่ใช้รกัษาและ 
แนะน าขอ้มูลใหก้บัผูใ้ชง้านอย่างรอบคอบเกี่ยวกบัระบบ โดยเฉพาะต้องหลกีเลีย่งโฆษณาที่จะ
ฝังตวัอยู่ในแอปพลเิคชนั[36] 

การทบทวนงานวจิยัได้แสดงใหเ้หน็ว่าแอปพลเิคชนัสุขภาพจติทีผ่่านการ
ทดสอบศกัยภาพ หรอืประสทิธิภาพของแอปพลิเคชนัดูแลสุขภาพเคลื่อนที่ยงัมีจ านวนน้อย 
การศกึษา และ การทดสอบมกัจะมกีลุ่มตวัอย่างทีม่ขีนาดเลก็ทีไ่ม่มกีารควบคุม และ ไม่มกีารสุ่ม 
นอกจากนี้  ยังมีแอปพลิเคชันที่ถูกวิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับการขาดประสิทธิภาพส าหรับ
ค าแนะน าในการวินิจฉัยและการรกัษาอยู่จ านวนมาก ซึ่งนักวิจยั Larnaca และ Cyprusได้
รวบรวมรวีวิของผู้ใช้งานบนแอปพลเิคชนัสุขภาพจติจ านวน106แอปพลเิคชนัจาก App store
และ Google play มาวเิคราะห ์บทวจิารณ์ทีแ่ตกต่างกนัถงึ1,236 รายการ เพือ่ระบุปัญหาการใช้
งานโดยไดแ้บ่งปัญหาการใชง้าน 6 ประเภทคอื 1) การออกแบบสว่นต่อประสานกบัผูใ้ชไม่ได้ 2) 
ขอ้มูลสูญหาย 3) ปัญหาการใชห้น่วยความจ า 4) ขาดการอธบิาย การแนะน าการใช้แอปพรเิค
ชนั 5) ความไม่เสถยีรของแอปพรเิคชนั Bugs บ่อย 6) ปัญหาการเชื่อมต่ออนิเตอรเ์น็ต[46] 

จงึสามารถสรุปไดว้่าแอปพลเิคชนัดา้นสุขภาพจตินัน้จ าเป็นต้องไดร้บัการ
ประเมนิการใชง้านก่อนทีจ่ะเผยแพร่สูส่าธารณะ เพือ่เสรมิสรา้งการเขา้ถงึกลุ่มผูใ้ชง้าน 
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(4) แนวทางในการพฒันาแอปพลเิคชนัเพือ่สุขภาพจติ 
ผู้พฒันา mMH (mobile Mental Health) และผู้ให้บรกิารด้านสุขภาพจติ

จ าเป็นต้องปฏิบตัติามกลยุทธ์บางอย่างเพื่อเอาชนะความท้าทายที่มอียู่ และเพื่อใช้ประโยชน์
จากเทคโนโลยมีอืถอืใหด้ทีีสุ่ด ซึ่งเราสามารถแบ่งกจิกรรมการพฒันาเป็น 3 ระยะหลกั คอื การ
สร้างความแตกต่าง,การคดัเลอืก และ การถ่ายทอด [48] โดยจะสามารถแสดงให้เห็นถึงการ
พฒันาผลติภณัฑร์ะดบัต่าง ๆ ในลกัษณะทีเ่กี่ยวขอ้งกบัอุตสาหกรรมและธุรกจิต่าง ๆ ดงัตาราง
ต่อไปนี้[49] 
 
ตารางท่ี 2.2 กลยุทธใ์นการปรบัปรุงโซลูชนั mMH ตามกรอบแนวคดิเชงิววิฒันาการของการ 
     พฒันาผลติภณัฑใ์หม่ 
 

 การสรา้งความแตกต่าง การคดัเลือก การถา่ยทอด 
 ตวัอย่างของ

กจิกรรม 
การปฏบิตั ิ ตวัอย่างของ

กจิกรรม 
การปฏบิตั ิ ตวัอย่างของ

กจิกรรม 
การปฏบิตั ิ

Project 
level 

- การหาไอเดยีใหม่
เทคโนโลยใีหม่ 
และ (Prototype) 
ใหม่ 

 การประยุกตใ์ช้
งาน 
ecosystem 
perspective 
Sociotechnical  
Open design 

-ทดสอบ
ประสบการณ์
ผูใ้ช ้
-ทดสอบ
อุปกรณ์ และ 
การทดลองทาง
คลนิกิ 

-พจิารณาทุกมติิ
ของ
ประสทิธภิาพ 
- การออกแบบ
การเชื่อมโยง
และการวจิยัและ
พฒันาทาง
การแพทย ์

- การเปิดตวั
ผลติภณัฑห์รอื
บรกิารใหม่ใน
ตลาด หรอื 
Social  

- การใช้
ประสทิธภิาพ
ของตวั
ผลติภณัฑใ์น
ทุกมติ ิ

Firm  
level 

-Business models 
-Value 
Proposition 

- การสรา้งมลูค่า
ใหก้บัตวั
ผลติภณัฑ ์

- การประเมนิ
และวเิคราะห์
ตลาด 

- ประเมณิ
มุมมองทกุ ๆ 
ส่วนทีจ่ะมผีลต่อ
ผลติภณัฑ ์

- ศกึษาความ
คดิเหน็ของ
ตลาดและ 
เอกสาร
ประกอบการ
ตดัสนิใจเชงิกล
ยุทธส์ าหรบั
ทศิทางใน
อนาคต 

- การท าให้
จดจ า
ประสทิธภิาพ
ของตวั
ผลติภณัฑ ์
- การฝังกลยุทธ์
ทาง 
Sociotechnical 
และ Open 
design  

Industry 
level 

- การเกดิขึน้ของ
ธุรกจิและ องคก์ร
ใหม่ 
- วฒันธรรมใหม่
ของการท างาน
ร่วมกนั 
- การแลกเปลีย่น
ความรู ้

- ส่งเสรมิและ
ฝึกอบรม 
sociotechnical 
และ open 
design 
- สรา้งความ
เขา้ใจและ
ส่งเสรมิคณุคา่
ร่วมกนั 

- ตดิตามการ
เตบิโตของ
ธุรกจิ การ
วดัผลกระทบ
ต่อสุขภาพจติ 

- รบัรูถ้งึ
ประสทิธภิาพ
ของผลติภณัฑ์
ในทุกมติ ิ
- ส่งเสรมิการ
ออกแบบส าหรบั 
ecosystems 

- การแนะน า
กฎระเบยีบใหม่ 
การจดัตัง้
องคก์รวชิาชพี
หรอื ช่อง
ทางการสื่อสาร
ใหม่ 

- สรา้งความ
เขา้ใจในตวัผลติ
ภณ์ัและการ
สรา้งคณุคา่
ร่วมกนั 
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จากในตารางเราสามารถขยายความของกลยุทธ์แนะน าทีส่ าคญัซึ่งควรน าไปใช้
ในการพฒันาแอปพลเิคชนัไดด้งันี้ 

sociotechnical and open design เนื่องจากแอพลเิคชนัประเภท mMH เป็น
ผลติภณัฑท์ีต่้องมกีารควบคุมซึ่งมคีวามทา้ทาย โดยเน้นการการปรบัปรุงกระบวนการออกแบบ
ที่ต้องมกีารสื่อสารที่ด ีและสามารถแลกเปลี่ยนขอ้มูลระหว่างผู้พฒันากบัผู้ใช้ได้ เพื่อท าความ
เขา้ใจผู้ใช้งานให้ดยีิง่ขึ้นสิง่ส าคญัคอืการท าความเขา้ใจ User-centered design (UCD)ที่เป็น
การกระท าแบบวนซ ้าในการศกึษาประสบการณ์ผูใ้ชง้านในแง่มุมต่าง ๆ ส าหรบัการพฒันาแบบ
บูรณาการและปรบัแต่งให้เหมาะสมในแวดวงของการดูแลสุขภาพจิตที่มีความซับซ้อนควร
ฝึกอบรมนักออกแบบหรอืนักพฒันาในการเรยีนรู้หลกัการออกแบบ และ กฎเกณฑข์อ้บงัคบัใน
การรกัษาสุขภาพจติเพื่อเปิดรบัการเผชญิปัญหาและ สถานการณ์ฉุกเฉินตลอดจนท าใหพ้วกเขา
เขา้ใจระบบการดแูลสุขภาพในวงกวา้ง 

การส่งเสรมิและฝึกอบรมการออกแบบแบบ open designเป็นอกีกลยุทธ์หนึ่งที่
สามารถประสานองค์ความรู้และ ทกัษะของบุคคลและองค์กรที่เกี่ยวขอ้งในการส่งมอบการใช้
งานแอปพลเิคชนัmMH และต้องเปิดการยอมรบัความคดิในการศกึษาผูใ้ชง้านเขา้มามสี่วนร่วม
ในการออกแบบดว้ย 

Understanding and creating shared value  นักออกแบบต้องเข้าใจว่าทุก
บรกิารหรอืผลติภณัฑ ์mMHต้องมแีนวคดิในรูปแบบธุรกจิ ซึ่งแนวทางนี้จะท าใหก้ารแก้ปัญหามี
ความยัง่ยนืและสามารถปรบัปรุงคุณภาพการบรกิารสุขภาพจติโดยรวมได ้เนื่องจากองคก์รต่าง 
ๆ ที่มขีนาดต่างกนัจ าเป็นต้องท างานร่วมกนัเพื่อพฒันาโซลูชนั mMH ที่ประสบความส าเร็จ 
องค์กรภายในระบบที่มีความสมัพันธ์กันในด้านสุขภาพจิตควรรับทราบถึงความเชื่อมโยง
ระหว่างความก้าวหน้าทางสงัคมและเศรษฐกจิ และความจริงที่ว่าการเตบิโตทางธุรกจิในระยะ
ยาวนัน้เป็นไปไม่ไดห้ากปราศจากการสรา้งมลูค่าร่วมกนั 

Recognizing all dimensions of efficacy การปรบัปรุงประสบการณ์ผู้ใช้นัน้
เชื่อมโยงโดยตรงกบัประสทิธภิาพโดยรวมของแอปพลเิคชนั mMH แมว้่าผูเ้ชีย่วชาญจะแนะน า
แนวคดิต่าง ๆ เช่น ประสทิธภิาพ การบูรณาการ และความปรารถนาเป็นแนวคดิหลกัในการจดั
โครงสรา้งการทดสอบ เมื่อมกีารทบทวนการอา้งองิเกี่ยวกบัประสทิธภิาพ การบูรณา-การ และ
ความต้องการ พบว่าแนวคดิดงักล่าวมกัทบัซ้อนในความส าคญัของประสบการณ์ผูใ้ชง้าน จงึท า
ให้สรุปได้ว่าการท าความเข้าใจพฤติกรรมและประสบการณ์จรงิของผู้ใช้เป็นสิง่ส าคญัในการ
ออกแบบโซลูชนั mMH แบบบูรณาการอย่างแน่นอนโดยเฉพาะอย่างยิ่งกับการมีส่วนร่วม
โดยตรงของผูใ้ช ้สามารถชี้แจงและเชื่อมโยงความสมัพนัธ์ระหว่างประสบการณ์ผูใ้ช ้การตดิต่อ
ประสานระหว่างผู้ใช้งานกบัแอปพลเิคชนั และ ประสทิธิภาพของโซลูชัน mMH โดยละเอียด
ยิง่ขึ้น ดงันัน้การศกึษาผู้ใช้งานควรได้รบัการพจิารณาอย่างจรงิจงัเช่นเดยีวกบัขอ้ก าหนดทาง
เทคนิคและทางการแพทย ์
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Bridging design and medical research and development จากที่กล่าวมา
จ าเป็นต้องมีแนวทางบูรณาการเพื่อจัดการกับประสบการณ์ผู้ใช้ในหลายแง่ มุม รวมถึง
ความสามารถในการใชง้านร่วมกบัประสทิธภิาพทางการแพทยแ์ละทางเทคนิค วธิกีารทีจ่ าเป็น
ตลอดจนขอ้ก าหนดและตวัแปรในความต้องการค่อนขา้งหลากหลาย ด้วยเหตุนี้ ทางออกหนึ่ง
คอืการพฒันาภาษากลางในสาขาวชิาต่าง ๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง ตลอดจนวธิเีชื่อมโยงส าหรบัการพฒันา
และประเมินแอปพลิเคชัน mMH การศึกษาวิจัยล่าสุดเกี่ยวกับการทดลองที่ควบคุมด้วย
นวตักรรมสามารถเป็นตวัอย่างที่ดีในเรื่องนี้ เนื่องจากเปิดโอกาสให้แพทย์และนักออกแบบ
สามารถวางแผนและด าเนินการทดลองอย่างเขม้งวดเพื่อประเมนิประสบการณ์ผูใ้ชแ้ละตวัแปร
ทางคลนิิกพรอ้มกนั 

Ecosystem perspective แอปพลิเคชนั mMH เป็นเพยีงส่วนหนึ่งของระบบ
นิเวศที่ไม่สามารถออกแบบได้โดยไม่ค านึงถงึส่วนอื่น ๆ ที่เกี่ยวขอ้งกนัเช่น คุณลกัษณะของ
รูปแบบบรกิารสุขภาพจติทัว่ไป แอปพลเิคชนั mMH ต่างจากแอปพลเิคชนัมอืถอืเชงิพาณิชย์
สว่นใหญ่ มกัจะมกีลุ่มผูใ้ชโ้ดยตรงและโดยออ้มหลายกลุ่มนอกจากนี้ กลยุทธน์วตักรรมแบบเปิด
สามารถประสานการสือ่สารและความร่วมมอืระหว่างองคก์รภายในระบบนิเวศดา้นสุขภาพจติ 

(4) ประเภทของแอปพลเิคชนัสุขภาพจติ 
มีการจัดประเภททัว่ไปส าหรับ Mobile medical apps ที่อ้างอิงจาก

งานวจิยั [48] สามารถระบุประเภท Mobile medical apps หรอืแอปบนเวบ็อย่างน้อยสีป่ระเภท
ทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพจติไดด้งันี้   

Self‐assessment or self‐help (การประเมนิตนเองหรอืการช่วยเหลือ
ตนเอง) เป็น Mobile medical apps จ านวนมากมุ่งเน้นไปที่ภาวะซึมเศร้าด้วยอลักอริทึมที่
เริม่ตน้โดยการคน้หาเกีย่วกบัภาวะซมึเศรา้หรอืค าพอ้งความหมายโดยผูใ้ช ้แอปพลเิคชนัเหล่านี้
คอืสิง่ทีจ่ะแสดงการระบุอาการใหผู้ใ้ชท้ราบ หรอืใชค้วามรู ้ความเขา้ใจเกี่ยวกบัพฤตกิรรม หรอื 
กระตุน้พฤตกิรรมเพือ่รกัษาอาการ ในการบ าบดัรกัษาอาการ 

Connecting patients with online support groups (การเชื่อมต่อผู้ป่วย
กบักลุ่มสนบัสนุนออนไลน์) มคีวามสนใจเพิม่ขึน้ในการออกแบบกลุ่มสนับสนุนโซเชยีลมเีดยีหรอื
บริการอื่น ๆ ที่ออกแบบมาเพื่อเชื่อมต่อกับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิตกับแหล่งที่มาของการ
สนับสนุน ตวัอย่างเช่น Mobile medical apps ที่อยู่ระหว่างการพฒันาซึ่งให้ผู้ใช้ป้อนข้อมูล
ตดิต่อ หลงัจากนัน้จะมเีตอืนกลุ่มสนบัสนุนว่าผูใ้ชต้อ้งการความช่วยเหลอื 

Connecting patients with human or virtual therapists (เชื่อมโยงผู้ป่วย
กบันักบ าบดั) เป็นโมเดลรองรบั Mobile medical appsที่เชื่อมโยงผู้ป่วยกบัผู้ให้บรกิารด้าน
สุขภาพจติโดยมเีป้าหมายในการจดัท าวดิโีอตามการใหค้ าปรกึษาหรอืใหบ้รกิารทางการแพทย์
ทัว่ไปมากขึน้รวมถงึมบีรกิารอื่น ๆ ที ่มคีวามเฉพาะเจาะจงการใหค้ าปรกึษาดา้นสุขภาพจติ 
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Predicting mental health issues (ท านายปัญหาสุขภาพจติ) เช่นเดยีวกบั
กรณีของ Mobile medical apps โดยทัว่ไป เป้าหมายที่ขดัแยง้กนัของนักพฒันาแอปพลเิคชนั
ด้านสุขภาพจิตบางรายนัน้มีความเฉพาะเจาะจงส าหรับผู้ป่วย การวินิจฉัย และ/หรือ การ
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เป็นอันตราย แอปพลิเคชนัคาดการณ์ปัจจุบันมักจะใช้สญัญาณทาง
สรีรวิทยาเช่น ชีพจรหรือการหายใจที่มีความถี่เพิ่มขึ้น  โดยจะมีการระบุเวลาที่มีอาการ
สุขภาพจิตเพิม่ขึ้นโดยเฉพาะ เช่น Spire เป็นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ที่สวมใส่ได้ซึ่งพยายาม
ตรวจจบัความตงึเครยีดจากรูปแบบการหายใจ หรอื ชพีจร รวมถงึแอปพลเิคชนัที่ตดิตามการ
แสดงออกทางสหีน้าและแนะน าประเภทอาหารที่ช่วยลดความวติกกงัวล อย่างไรกต็าม AIจะมี
ความส าคญัมากขึน้ ในการท านายปัญหาสุขภาพจติก่อนทีจ่ะมอีาการหรอื ก่อนไดร้บัการวนิิจฉัย 
เป็นตน้ 

จากการได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแอปพลิเคชัน ท าให้รู้ได้ว่า
การศกึษาประสบการณ์ผูใ้ช ้นัน้มคีวามส าคญัมากในการออกแบบแอปพลเิคชนัชนิดใดชนิดหนึ่ง 
เพราะสามารถน ามาเพิม่ประสทิธภิาพแบบองคร์วมใหก้บัแอปพลเิคชนัของเราได ้ซึ่งแอปพลเิค
ชนัเกี่ยวกบัสุขภาพหรอืทางการแพทยน์ัน้ยิง่ต้องทุ่มเทกบัการศกึษาความต้องการ และ วธิกีาร
แก้ปัญหาให้ผู้ใช้งานอย่างมาก เพราะมีความเกี่ยวข้องกบัด้านจริยธรรม ความเสี่ยง ความ
ปลอดภยั ความน่าเชื่อถอื และ การรกัษาชวีติ ไม่ใหผู้ใ้ชง้านไดร้บัผลกระทบทีเ่ลวรา้ยตามมา  

 



บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินงานวิจยั 

  
การศึกษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้Applicationคลายความเครียด

ส าหรบันกัศกึษาทีก่ าลงัศกึษาทีส่ถาบนัเทคโนโลยไีทย – ญีปุ่่ นไดว้างแผนวธิกีารด าเนินการตาม
ขัน้ตอนดงันี้ 

3.1 ประชากร และ กลุ่มตวัอย่าง 
3.2 เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
3.3 กรอปแนวคดิในการวจิยั 
3.4 ขัน้ตอนการด าเนินงานวจิยั 
 

3.1 ประชากร และ กลุ่มตวัอย่างอย่าง 
3.1.1  ประชากร นกัศกึษาปรญิญาโททีก่ าลงัศกึษาทีส่าบนัเทคโนโลยไีทย – ญีปุ่่ น 
3.1.2  กลุ่มตวัอย่าง นักศกึษาระดบัปรญิญาโท คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ ทีม่ผีลวดั

ระดับความเครียดจากแบบทดสอบSPST-20 ที่ระดับคะแนน 24-61 ซึ่งอยู่ในระดับที่มี
ความเครยีดปานกลาง และ ความเครยีดสงู จ านวน 21 คน 
 
3.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

ในการศกึษาครัง้นี้ ผู้วจิยัได้ค้นหาเครื่องมอืในการเก็บและรวบรวมขอ้มูล เพื่อน ามา
ประกอบการศกึษา โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 

3.2.1  แบบทดสอบ 
(1) แบบทดสอบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต (SPST - 20) เป็น

แบบทดสอบที่จดัท าขึ้นโดยโรงพยาบาลสวนปรุงจงัหวดัเชยีงใหม่ ทีผ่่านการทดสอบความตรง
ของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิน าไปทดสอบกบักลุ่มตวัอย่างได้ค่า ความเชื่อมัน่ที่ 95% และขอ้
ค าถามทุกขอ้มคีวามเชื่อถอืได ้(Cronbach’s alpha) มากกว่า70 [11] ขอ้ค าถามเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating scale) จ านวน 20 ขอ้ โดยให้ผู้ประเมนิส ารวจตนเองในช่วงระยะ 6 
เดอืนทีผ่่านมาว่ามเีหตุการณ์ใดเกดิขึน้กบัตนเอง แบ่งเป็น 4 ระดบั ตามช่วงคะแนน ไดแ้ก่  

ความเครยีดระดบัน้อย 0 - 23 คะแนน 
ความเครยีดระดบัปานกลาง 24 - 41 คะแนน 
ความเครยีดระดบัสงู 42- 62 คะแนน  
ความเครยีดระดบัรุนแรงตัง้แต่ 63 คะแนนขึน้ไป 
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(2) แบบประเมณิความเครยีด ST – 5 มขีอ้ค าถามอยู่ 5 ขอ้ทีต่อ้งมกีาร
ประเมณิอาการ หรอื ความรูส้กึทีเ่กดิในระยะ 2-4 สปัดาห ์โดยสามารถแบ่งระดบัคะแนนออก 4 
ระดบั คอื 

คะแนน 0-4 เครยีดน้อย 
คะแนน 5-7 เครยีดปานกลาง 
คะแนน 8-9 เครยีดมาก 
คะแนน 10 – 15 เครยีดมากทีสุ่ด 
 

3.2.2 แบบสอบถาม 
(1) แบบสอบถามส าหรบัเกบ็ขอ้มูลทัว่ไปของผูใ้ช้งาน เช่น เพศ , อายุ, ระบบ

ปฏบิตักิารณ์ทีใ่ชง้าน และ ความตอ้งการในการใช ้Mobile Application 
(2) แบบสอบถามความพงึพอใจดา้นการใชง้าน และ ความสวยงาม 
(3) แบบสอบถาม Usability  
(4) แบบสอบถามประสบการณ์ผูใ้ช ้

 
3.2.3 เครื่องมอืในการออกแบบ UX design 

(1) User Personas 
(2) UX Journey 
(3) SiteMap  
(4) Application Prototype 

 
3.3 กรอปแนวคิดในการท างานวิจยั 

ผูว้จิยัไดท้ าการศกึษา วธิกีาร และ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช ้แอปพลเิค
ชนัคลายความเครยีดของนักศึกษาโดยมกีารด าเนินงาน3ขัน้ตอนหลกัคอื การเก็บข้อมูลจาก
กลุ่มนึกศกึษาที่ก าลงัศกึษาในสถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญี่ปุ่ น, การศกึษาหางานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง
และออกแบบPrototypeที่เหมาะสมกบันักศกึษา, การทดสอบความพงึพอใจของนักศกึษาที่ได้
สมัผสั Prototype 
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รปูท่ี 3.1  กรอปแนวคดิงานขัน้ตอนการวจิยัความเครยีด 
 

จากรูปที่ 3.1 แสดงให้เห็นกรอปแนวคิดในการท าวิจยัการศึกษาประสบการณ์ผู้ใช้
การศกึษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช้แอพพลเิคชัน่คลายความเครยีดของนักศกึษา
สถาบนัเทคโนโลยไีทย – ญี่ปุ่ น โดยเริม่จากการออกแบบแบบสอบถามส าหรบัเก็บขอ้มูลของ
นักศึกษาที่ก าลงัศึกษาในสถาบันเทคโนโลยไีทย-ญี่ปุ่ น เพื่อน าข้อมูลจากแบบฟอร์มที่ได้มา
วเิคราะหร์่วมกบัเอกสารงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งเพือ่หาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช ้เพือ่
สรา้งเป็น Prototype ของ Application คลายความเครยีด จากนัน้จงึน า Prototypeทีไ่ดอ้อกแบบ
เสรจ็แลว้มาปรกึษากบัผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของเนื้อหา ก่อนจะน ามาประเมณิ
กบักลุ่มนักศึกษาปรญิญาโทสถาบนัเทคโนโลยสีารสนเทศเพื่อมาวเิคราะห์สรุปภาพรวมของ
การศกึษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ชท้ีเ่หมาะสมกบัแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด
ของนกัศกึษาปรญิญาโทสถาบนัเทคโนโลยไีทย – ญีปุ่่ น 
 
3.4 ขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยั 

จากกรอปแนวคดิในการท าวจิยัในการศกึษาแนวทางออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้งาน  
แอปพลิเคชนัคลายความเครียด สามารถแสดงรายละเอียดของเส้นทางการด าเนินงานวิจัย
ขัน้ตอนต่าง ๆ ไดต้ามรปูภาพที ่3.2 
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รปูท่ี 3.2 ขัน้ตอนวธิกีารด าเนินงานวจิยัการศกึษาแนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลาย 
        ความเครยีด  
 

จากภาพที่ 3.2 ซึ่งเป็นวิธีการด าเนินงานวิจยัของการศึกษาแนวทางการออกแบบ
ประสบการณ์ผู้ใช้ที่เหมาะสมกบัแอปพลเิคชนัมอืถอืส าหรบัคลายความเครยีดให้กบันักศึกษา
ปรญิญาตรสีถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญี่ปุ่ น โดยสามารถอธบิายรายละเอยีดในแต่ละขัน้ตอนต่าง ๆ 
ไดด้งันี้ 
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ขัน้ตอนท่ี 1 

 
 

รปูท่ี 3.3 การเกบ็รวบรวมขอ้มลูเพือ่วเิคราะห ์และ สรา้ง User persona 
 

3.4.1 สรา้งแบบสอบถามเกบ็ขอ้มลู โดยจะแบ่งออกเป็น 3 สว่น ไดแ้ก่ 
(1) ขอ้มลูสว่นตวั เช่น เพศ อายุ หน้าทีก่ารงาน ระบบปฏบิตักิารณ์ทีใ่ชป้ระจ า

ในปัจจุบนั 
(2) แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด SPST – 20 จ านวน 20 ขอ้ 
(3) ความต้องการฟังก์ชนัในแอปพลเิคชนั, สาเหตุของความเครยีด, วธิกีาร

ผ่อนคลายความเครยีด 
ผู้วิจัยได้ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาจากแบบทดสอบวัดระดับ

ความเครยีด SPST-20 โดยกลุ่มตวัอย่างจะมรีะดบัความเครยีดทีค่ะแนน 42 คะแนนขึน้ไป ซึ่ง
อยู่ในระดบัค่าการวดัทีม่คีวามเครยีดสงูมาก และ รุนแรง 

3.4.2 เมื่อไดข้อ้มลูของกลุ่มตวัอย่างแลว้ผูว้จิยัจะเรยีบเรยีงขอ้มลูทีเ่กบ็มาท าเป็นUser 
persona เพือ่จะน ามาวเิคราะหถ์งึปัญหา และ ความตอ้งการของกลุ่มตวัอย่างต่อไป 
 
 
 
 
 
 

Input Proces
s 

Output 

ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง
นักศึกษา 

แบบสอบถาม เก็บข้อมลู
ของนักศึกษาสถาบัน
เทคโนโลยีไทย-ญี่ปุ่น 
 

เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อนำมา
วิเคราะห์ และคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่าง 
 

แบบทดสอบความเครียด 
SPST - 20 

เรียบเรียงข้อมูลเพื่อทำ User 
persona ของกลุ่มตัวอย่าง
นักศึกษา 

 

User persona 
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ขัน้ตอนท่ี 2  

 
 

รปูท่ี 3.4 ศกึษาวธิกีารคลายความเครยีดจากผูเ้ชีย่วชาญดา้นจติวทิยา 
 

ผูว้จิยัไดน้ าผลจากขอ้มลูของการตอบแบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด SPST-
20 ของกลุ่มตวัอย่างมาปรกึษากบัผูเ้ชีย่วชาญทางจติวทิยา เพื่อวเิคราะหอ์าการ สาเหตุ เพื่อหา
แนวทาง และ วธิกีารรกัษาผ่อนคลายความเครยีดทีส่ามารถน ามาใชเ้ป็นเครื่องมอืบนแอปพลเิค
ชนัได ้

 
ขัน้ตอนท่ี 3  

 
 

รปูท่ี 3.5 วเิคราะห ์Ux Journey และ User scenario 
 

ในการวเิคราะห์ Ux Journey ผูว้จิยัไดศ้กึษาหางานวจิยัทีม่คีวามเกี่ยวขอ้งกบั
แอปพลเิคชนัสุขภาพจติมาช่วยในการอ้างองิในออกแบบแนวทางของแอปพลเิคชนัสุขภาพจติ 
ก่อนจะเริม่มาวเิคราะห ์เสน้ทางการใชง้านของผูใ้ชง้าน (Ux Journey หลงัจากสรา้งเสน้ทางการ

ข้อมูลจากการทำSPST-20 
ของนักศึกษากลุ่มตัวอย่าง 

สอบถามแนวทาง และ ข้อมลู
จากจิตแพทย์ และ 

นักจิตวิทยา โรงพยาบาล
นพรัตน์ราชธาน ี

Input Process Output 

วิธี และ แนวทางวิธีการคลาย
ความเครียดจากผู้เช่ียวชาญ 

Process 

วิเคราะห์รูปแบบ, แนวทางการใช้
งานของแอปพลิเคชัน  

วิเคราะห์ และ จำลองเหตุการณท์ี่
อาจเกิดขึ้นระหว่างการใช้งาน 
 

Ux Journey  
 

Output 

User scenario 

Input 

ว ิธ ี และ แนวทางว ิธ ีการคลาย
ความเครียดจากผู้เชี่ยวชาญ 

ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูลจาก
งานวิจัยที่เกีย่วข้องเกี่ยวกับ แอป
พลิเคชันคลายความเครียด 
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ใชง้านแอปพลเิคชนัของแลว้ ผูว้จิยัจงึไดว้เิคราะหจ์ าลองเหตุการณ์ (User scenario) ทีผู่ใ้ชง้าน
อาจพบเจอ ในเสน้ทางการใชง้านแอปพลเิคชนั รวมถงึแนวทางการแกปั้ญหาทีจ่ะเกดิ  

 

 
 

รปูท่ี 3.6 วเิคราะห ์ออกแบบ Site map ของ แอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 
 

น าขอ้มูลทีอ่อกแบบเสน้ทางการใชง้านของผูใ้ชง้าน (Ux Journey) และ จ าลอง
เหตุการณ์ความเป็นไปไดข้องผูใ้ชแ้อปพลเิคชนั (User scenario) มาวเิคราะร่วมกบัวธิกีารคลาย
ความเครยีดจากผู้เชี่ยวชาญเพื่อก าหนดเครื่องมอื และ ฟังก์ชนัที่จ าเป็น รวมถงึเนื้อหาที่จะใส่
เขา้มาใหฟั้งกช์นัแต่ละหมวดหมู่ 

 
ขัน้ตอนท่ี 4 

 
 

รปูท่ี 3.7 วเิคราะห ์ออกแบบ Prototype ของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 

Process 

วิเคราะห์เครื่องมือที่จำเป็น 
เส้นทางการใช้งานไปยังหน้า

เนื้อหาต่าง ๆ 

Output 

Site map ของ แอปพลิเคชัน 

Input 

วิธี และ แนวทางคลาย
ความเครียดจากผู้เชี่ยวชาญ 

• Ux Journey 

• User scenario 

Process 

ออกแบบ เครื ่องมือ และ จัด
วางองค์ประกอบต่าง ๆ ภายใน
แอปพลิเคชัน 

Output 

Prototype ของ 
Applicationคลาย

ความเครียด 

Input 

ว ิ ธ ี  แ ล ะ  แ น ว ท า ง ค ล า ย
ความเครียดจากผู้เชี่ยวชาญ 

• Ux Journey 

• User scenario 

Site map ของ แอปพลิเคชัน 
 

ให้จิตแพทย์ และ นักจิตวิทยาดู
ความเหมาะสมของเนื้อหา และ
องค์ประกอบต่าง ๆ  
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น าขอ้มูลที่วเิคราะห์ทัง้ 3 อย่าง มาเป็นแนวทางออกแบบองค์ประกอบต่าง ๆ 
ภายในแอปพลิเคชนัคลายความเครยีด จากนัน้จึงน าต้นแบบไปให้กบันักจิตวทิยาตรวจสอบ 
ความเหมาะสมอาทเิช่น ส ,ี องคป์ระกอบ, ฟังก์ชนัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัแนวทางการคลายความเครยีด 
ซึ่งผู้วิจยัได้น าข้อแนะน าของนักจิตวิ ทยามาใส่เป็นฟังก์ชนัเพิ่มต่อ ก่อนจะสรุปออกมาเป็น 
Prototype ของ Applicationคลายความเครยีด 

 
ขัน้ตอนท่ี 5 

 
 
รปูท่ี 3.8 วเิคราะห ์และ สรุป แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ชง้านแอปพลเิคชนัคลาย 
        ความเครยีด 
 

ใหก้ลุ่มนักศกึษาตวัอย่างไดด้ภูาพ ต้นแบบของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด
ทีผู่ว้จิยัไดอ้อกแบบ และใหก้ลุ่มตวัอย่างนกัศกึษาตอบแบบสอบถาม 4 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 

(1) แบบประเมณิความเครยีด  
(2) แบบสอบถามความพงึพอใจ  
(3) Us ability Test,  
(4) แบบสอบถามเกบ็ประสบการณ์ผูใ้ช ้ 
มาวเิคราะห์ และ สรุป แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลิเคชนั

คลายความเครยีดทีเ่หมาะสมกบันกัศกึษาปรญิญาโท 
 

 

Process Output 

แนวทางการออกแบบ Ux ที่
เหมาะสมกับ Application 
ค ล า ย ค ว า ม เ ค ร ี ย ด ข อ ง
นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยี
ไทย - ญี่ปุ่น 

Input 

วิเคราะห์ และ สรุปผล 

Prototype ของ Application
คลายความเครียด 

 

แบบสอบถามเก็บประสบการณ์
ผู้ใช ้

แบบสอบถามความพึงพอใจ 

แบบสอบถาม Usability  

ST - 5 



บทท่ี 4 
ผลการด าเนินงาน 

  
การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ชแ้อปพริ

เคชนั คลายความเครยีดของนักศกึษาปรญิญาโทสถาบนัเทคโนโลยไีทย – ญี่ปุ่ น ผู้วจิยัได้ท า
การเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบทดสอบความเครียด และ แบบสอบถามความต้องการ มา
วเิคราะหเ์พื่อน าเสนอแนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีเ่หมาะสมส าหรบั
นักศกึษาระดบัปรญิญาโทคณะเทคโนโลยสีารสนเทศ โดยจะแบ่งการเสนอผลการด าเนินงาน
ออกเป็น 8 ขัน้ตอนตามล าดบัดงันี้ 

4.1  ผลการวเิคราะหร์ะดบัความเครยีด และ สาเหตุของความเครยีด 
4.2  ผลวเิคราะห์ วธิคีลายความเครยีด และ ความต้องการฟังก์ชนับนแอปพลิเคชนั

ของกลุ่มเป้าหมาย 
4.3  User persona 
4.4  User Journey 
4.5  Scenario 
4.6  SiteMap 
4.7  Prototype 
4.8  แบบสอบถามSystem Usability Scale 

  
4.1 ผลการวิเคราะห์ความเครียด และ สาเหตุของความเครียด  

4.1.1 วเิคราะหค์วามเครยีด  
จากการรวบรวมแบบทดสอบวิเคราะห์วัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต 

(SPST -20) จะสามารถประเมณิระดบัความครยีดของแต่ละบุคคลได้ว่ามคีวามเครยีดที่มาก, 
น้อย หรอือยู่ในภาวะทีจ่ะตอ้งไดร้บัความช่วยเหลอืจากผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นจติวทิยาคลนิิก โดย
แบบทดสอบจะสามารถวดัระดบัความเครยีดของแต่ละบุคคลได้ทัง้หมด 4 ระดบั  ทดสอบกบั
นกัศกึษาระดบัปรญิญาโทจ านวน 25 คน น าเสนอในรปูแบบของตารางดงัต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 3.1 ผลการวดัระดบัความเครยีด และ คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่าง 
ระดบัความเครียด จ านวนนักศึกษา ร้อยละ 
ความเครยีดระดบัน้อย - - 
ความเครยีดระดบัปานกลาง 4 16 
ความเครยีดระดบัสงู 12 48 
ความเครยีดระดบัรุนแรง 9 36 

 
ตารางที ่3.1 พบว่ามนีักศกึษากลุ่มตวัอย่างมคีวามเครยีดระดบัสูงมากทีสุ่ดจ านวน 12 

คน รองลงมาเป็นนักศึกษาที่มีความเครียดระดับรุนแรง จ านวน 8 คน และ นักศึกษาที่มี
ความเครยีดระดบัปานกลางคอื 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 48, 36 และ 16 ตามล าดบั   

จากการศกึษาการวดัระดบัความเครยีดของกรมสุขภาพจติดว้ยแบบทดสอบ SPST-20 
ได้ระบุว่า ผู้ที่มคีวามเครยีดระดบัปานกลาง คอื การอยู่ในภาวะที่ปกติ ไม่ก่อให้เกิดอนัตราย 
หรือเป็นผลเสียต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน สามารถที่จะรับมือกับความเครียดความกังวล 
ความรู้สกึของตวัเองได้ ผู้ที่มรีะดบัความเครยีดในระดบัสูงเป็นระดบัที่ผู้ทดสอบนัน้มกัได้รบั
ความเดอืนรอ้นจากสิง่ต่าง ๆ หรอืเหตุการณ์รอบตวั ท าใหว้ติกกงัวล กลวั รูส้กึขดัแยง้หรอือยู่ใน
สถานการณ์ที่แก้ไข จัดการปัญหานัน้ไม่ได้ ปรับตัวด้วยล าบากจนอาจจะส่งผลต่อการใช้
ชวีติประจ าวนั ซึ่งบางคนอาจจดัการกบัความเครยีดนี้ได้ด้วยตวัเองเมื่อเวลาผ่านไป หรอือาจ
ต้องพึง่พาผูใ้หก้ารปรกึษา ผูท้ีม่คีะแนนวดัความเครยีดในระดบัรุนแรง คอืผูท้ีพ่บปัญหาจากสิง่
ต่างจนเกดิความเครยีด ความวติกกงัวล อย่างต่อเนื่องมาเป็นเวลานาน ความเครยีดระดบันี้จะ
ส่งผลใหเ้จบ็ป่วยทางจติใจและร่างกาย มคีวามคดิฟุ้งซ่าน ยบัยัง้ชัง่ใจล าบาก ไม่มคีวามสุข ซึ่ง
หากปล่อยไวจ้ะท าใหเ้กดิผลกระทบต่อคนใกล้ชดิ ควรทีจ่ะต้องได้รบัการรกัษาจากผูเ้ชี่ยวชาญ
อย่างรวดเรว็  

หลังจากได้ท าการวิเคราะห์คะแนนSPST-20 ผู้ท าวิจัยได้คัดเลือกกลุ่มนักศึกษา
ตวัอย่างทีไ่ดค้ะแนนรวม42 ซึ่งเป็นผูม้คีวามเครยีดระดบัสูงขึน้ไป จ านวน 21 คน จากนักศกึษา
ทีไ่ดท้ าแบบสอบถาม 25 คน  

นอกจากนี้ยงัส ารวจพบว่านักศกึษากลุ่มตวัอย่างบางคนเคยพบช่วงเวลาทีไ่ม่สามารถ
จดัการกบัความเครยีดความวติกกงัวลของตนเองไดจ้นต้องการไดร้บัความช่วยเหลอืเพื่อทีป่รบั
อารมณ์ความรู้สกึ ซึ่งสามารถคดิสดัส่วนของนักศึกษาที่เคยประสบปัญหาในการจดัการกับ
ความเครียดจนต้องการความช่วยเหลืออยู่ที่ 62% หรือ 13 คน จากจ านวนนักศึกษากลุ่ม
ตวัอย่างทัง้หมด 21 คน โดยสามารถเหน็ขอ้มลูทีช่ดัเจนมากขึน้จากรูปที ่4.1 
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รปูท่ี 4.1 ช่วงเวลาทีไ่ม่สามารถจดัการกบัความเครยีดความวติกกงัวล 

 
4.1.2 สาเหตุของความเครยีด  

เนื่องจากนักศกึษาสามารถมสีาเหตุท าให้เกดิความเครยีดได้จากหลายปัจจยั 
ในช่วงเวลาหนึ่ง ซึ่งบางครัง้ก็ไม่สามารถตอบได้ชดัเจน ณ ช่วงเวลานัน้ว่าสาเหตุใดคอืสาเหตุ
หลักที่ท าให้ตนเกิดความเครียดขึ้น ผู้วิจัยจึงได้ท าการสรุปปัญหาใหญ่  ๆ ที่ท าให้เกิด
ความเครยีด และ วติกกงัวลเพื่อให้นักศกึษากลุ่มตวัอย่างได้ประเมณิสาเหตุหลกัของการเกิด
ความเครยีดและความกงัวลของตนได้ชดัเจนมากขึ้นในการน าเสนอ โดยได้อ้างองิปัญหาจาก
แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีดมาเป็นหวัขอ้ในการตัง้ค าถาม เพื่อที่จะสามารถวเิคราะห์ถงึ
สาเหตุทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดไดเ้จาะจงมากยิง่ขึน้จ านวน 14 หวัขอ้ใหญ่ ซึ่งจะสามารถอธบิาย
สิง่ทีเ่ป็นสาเหตุใหน้ักศกึษาแต่ละบุคคลเกดิความเครยีดและความวติกกงัวลทีเ่กิดขึน้ไดด้งัรูปที่ 
4.2 

8 (38%)

13 (62%) 

ไมเ่คย เคย
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รปูท่ี 4.2 สาเหตุของความเครยีดของกลุ่มนกัศกึษาปรญิญาโท 

 
จากรูปที่ 4.2 จะพบว่าสาเหตุที่ท าให้จ านวนในกลุ่มตวัอย่างนักศึกษาระดบั

ปรญิญาโทมคีวามเครยีดมากที่สุดล าดบั1 คอื การขาดความมัน่ใจในตวัเอง และ กลวัความ
ผดิพลาด รอ้ยละ 76 ล าดบัที ่2 คอื สภาพจติใจทีม่คีวามเครยีดและวติกกบัสิง่เลก็น้อยรอบตวั , 
การกงัวลกบัอนาคตที่ไม่แน่นอน และ หน้าที่การงาน ร้อยละ 67 ล าดบัที่ 3 คอืความเครยีดที่
เกิดจากการคาดหวงัสิ่งต่าง ๆ และหน้าที่การงาน เป็นร้อยละ 62 ล าดบัที่ 4 ความเครียด
ทางด้านการเงนิ ร้อยละ 57 ล าดบัที่ 5 เนื้อหาการเรยีน,แรงกดดนัจากตวัเอง และ สิง่รอบตวั 
รอ้ยละ 52 ล าดบัที ่6 สภาพร่างกาย (โรคภยัไขเ้จบ็,บุคลกิภาพ) รอ้ยละ 43 ล าดบัที ่7 สงัคมใน
ครอบครวั ร้อยละ 33 ล าดบัที่8 การแข่งขนั และ มลภาวะ ร้อยละ 29 และล าดบัสุดท้าย คอื
สงัคมในทีท่ างาน และ มหาวทิยาลยัรอ้ยละ 24 
  
4.2  ผลวิเคราะห์ วิธีคลายความเครียด และ ความต้องการฟังก์ชนัในแอปพลิเคชนัของ
กลุ่มเป้าหมาย 

4.2.1 ผลวเิคราะห ์วธิคีลายความเครยีดของกลุ่มตวัอย่างนกัศกึษาระดบัปรญิญาโท 
ในการศกึษางานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งได้พบว่ามวีธิทีี่สามารถคลายความเครยีดและ 

ความวติกกงัวลได้หลากหลายวธิี ซึ่งแต่ละคนมกัจะมวีธิีที่ผ่อนคลายคล้ายคลึงกนั หรอื อาจ
แตกต่างกนัแลว้แต่ความชื่นชอบ ความสะดวกในการท ากจิกรรมต่าง ๆ ในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง 
โดยเราสามารถมองภาพรวมกิจกรรมคลายความเครยีดที่นักศกึษาปรญิญาโทจ านวน 25 คน
เลอืกใชไ้ดจ้ากรปูที ่3.3 

16 (76%)

14 (67%)

14 (67%)

13 (62%)

13 (62%)

12 (57%)

11 (52%)

11 (52%)

9  (43%)

7 (33%)

6 (29%)

6 (29%)

5(24%)

5 (24%)

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

ขาดความมัน่ใจ กลวัความ…

สภาพจติใจ วติกกงัวล เครยีดงา่ย

อนาคตทีไ่มแ่น่นอน

ความคาดหวงักบัสิง่ต่างๆ

หน้าทีก่ารงาน

ทรพัย์สนิ

แรงกดดนัจากตวัเอง และ สิง่…

เนื้อหาการเรยีน

สภาพรา่งกาย

สงัคมในครอบครวั

มลภาวะ

การแขง่ขนั

สงัคมในทีท่ างาน / มหาวทิยาลยั

รปูแบบการเรยีนทีเ่ปลีย่นแปลง…

จ านวนนกัศกึษา
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รปูท่ี 4.3 วธิผี่อนคลายความเครยีดความกงัวลทีก่ลุ่มตวัอย่างนกัศกึษาปรญิญาโทเลอืกใช้ 

  
รูปที่ 4.3 แสดงข้อมูลการเลือกใช้วิธีคลายความเครียดของกลุ่มนักศึกษา

ตวัอย่าง ซึ่งวธิทีี่ได้รบัความนิยมใช้มากที่สุดอนัดบัแรก คอื การดูหนัง  ( ภาพยนตร์, สารคดี, 
รายการโทรทศัน์, คลิปคอนเทนต์ ) คดิเป็นร้อยละ 95 อนัดบั2 เล่นเกมส์ คดิเป็นร้อยละ 91 
อนัดบั3 ฟังเพลง คดิเป็นรอ้ยละ 81 อนัดบั 4 ท างานอดเิรกต่าง ๆ คดิเป็น รอ้ยละ 62 อนัดบั5 
ฟังเสยีง Autonomous sensory meridian response (ASMR) คดิเป็นรอ้ยละ 57 อนัดบั6 พดูคุย
ระบายกบัคนที่เชื่อใจได้ และ ท่องเที่ยว คดิเป็นร้อยละ 48 อนัดบั 7 ออกก าลงั, อ่านหนังสอื
ประเภทต่าง ๆ และ shopping คดิเป็นรอ้ยละ 38 อนัดบั 8 ดภูาพววิทวิทศัน์ ภาพธรรมชาต ิคดิ
เป็นร้อยละ 33 อนัดบั 9 อ่านบทความให้ก าลงัใจ บทความสร้างแรงบนัดาจใจใหม่ ๆ คดิเป็น
รอ้ยละ24 อนัดบั10 ท าสมาธริอ้ยละ 12 อบัดบั 11 การตัง้โพส บอกเล่าเรื่องราวของตวัเองผ่าน
โซเชยีล รอ้ยละ 5 
 

4.2.2 ความตอ้งการ และ ระบบในแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดของกลุ่มเป้าหมาย 
จากการเก็บขอ้มูลทางแบบสอบถามได้พบว่ากลุ่มตวัอย่างนักศึกษาระดบัชัน้

ปรญิญาโทส่วนใหญ่อยู่ในระดบัความเครยีดที่สูง ตามขอ้มูลที่แสดงในตารางที่ 1และ ประสบ
ปัญหากบัการจดัการความเครยีดจนต้องการได้รบัความช่วยเหลอื ขอ้มูลจากแผนภาพที ่1 ท า
ให้สรุปได้ว่าความเครยีดที่กลุ่มตวัอย่างก าลงัประสบอยู่นัน้สร้างความอดึอดัในการปรบัสภาพ
จติใจและอารมณ์ของตนเอง บางคนส่งผลออกมาทางร่างกายคอืมอีาการปวดหวับ่อย นอนไม่

20 (95%)

19 (91%)

17 (81%)

13 (62%)

12 (57%)

10 (48%)

10 (48%)

8 (38%)

8 (38%)

7 (33%)

5 (24%)

3 (14%)

1 (5%)
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ดูหนงั,สารคด,ีเรยีลลติี้,ซรียี์

เลน่เกมส์

ฟังเพลง

ท างานอดเิรก

ฟังเสยีง ASMR

พดูคยุกบัคนทีเ่ชือ่ใจ

ทอ่งเทีย่ว

ออกก าลงักาย

อ่านหนงัสอื

ดูภาพธรรมชาติ

อ่านบทความดีๆ

นัง่สมาธิ

ตัง้โพสบอกเรือ่งราว

จ านวน…
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หลบั ปวดทอ้ง ถงึแมน้ักศกึษากลุ่มตวัอย่างจะมวีธิกีารทีห่ลากหลายในการช่วยลดความเครยีด
ของแต่ละคนได้ตามข้อมูลที่แสดงในรูปที่ 4.3 แต่ก็ยังไม่สามารถจัดการหรือรับมือกับ
ความเครยีดของตนเองได้ดพีอ และยงัต้องการที่รบัการช่วยเหลอื ค าแนะน า หรอืหาแนวทาง
ใหม ่ๆ ในการบรรเทาความเครยีดของตนเองจากผูเ้ชีย่วดา้นจติวทิยา ตามขอ้มลูทีป่รากฏในรูป
ที ่4.4 

 

 
 

รปูท่ี 4.4 ความตอ้งการ และ ระบบในแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดของกลุ่มเป้าหมาย 
 

การแสดงผลของขอ้มลูในรปูที ่4.4 พบว่า นกัศกึษากลุ่มตวัอย่างจ านวน 21 คน  
ร้อยละ 81 (17คน) เลือกใช้ แอปพลิเคชนัที่สามารถคลายความเครียดด้วยค าแนะน าจาก
ผูเ้ชีย่วชาญดา้นจติวทิยา และ มรีอ้ยละ 19 (4 คน) ทีไ่ม่เลอืกใช ้แอปพลเิคชนั 

นอกจากนี้ผู้ท าวิจัยได้สอบถามถึงความต้องการที่นักศึกษากลุ่มตัวอย่าง
คาดหวงัใหม้รีะบบหรอืฟังกช์นัในแอปพลเิคชนัเพือ่ใชเ้ป็นแนวทางในการออกแบบแอปพลเิคชนั
คลายความเครยีดที่เหมาะสมกบักลุ่มนักศกึษาตวัอย่าง โดยสามารถดูการแสดงของขอ้มูลได้
จากรปูที ่4.5 

17 (81%)

4 (19%)

ใช้ ไม่ใช้
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รปูท่ี 4.5 ความตอ้งการทีน่กัศกึษากลุ่มตวัอย่างคาดหวงัใหม้รีะบบหรอืฟังกช์นัในแอปพลเิคชนั 
 

จากรูปที ่4.5 พบว่าฟังก์ชนัหรอืระบบบนแอปพลเิคชนัทีก่ลุ่มนักศกึษาตวัอย่าง
ต้องการมากที่สุดคอื ห้องสนทนาส่วนตวัส าหรบัปรกึษานักจิตบ าบดั หรอื จิตแพทย์ คดิเป็น  
ร้อยละ 86 อนัดบั 2 ระบบแนะน าวธิผี่อนคลายความที่เหมาะสมกบัระดบัความเครยีด ร้อยละ 
81 อนัดบั 3 การผ่อนคลายดว้ยภาพนิ่ง และภาพเคลื่อนไหว รอ้ยละ 67 อนัดบั 4 หอ้งสนทนา
แบบกลุ่มรวมที่จะมนีักจติวทิยาเขา้มาใหค้ าปรกึษาโดยมตีารางเวลาการใหค้ าปรกึษา และการ
ผ่อยคลายดว้ยเสยีง ASMR รอ้ยละ 62 อนัดบั 5 การผ่อนคลายดว้ยการลดความตงึเครยีดของ
กลา้มเนื้อ รอ้ยละ 48 อนัดบั 6 การผ่อนคลายความเครยีดดว้ยเสยีงเพลง รอ้ยละ 43 อนัดบั 7 
การก าหนดฝึกลมหายใจ และ การสรา้งโพสบอกเล่าแลกเปลีย่นประสบการณ์ รอ้ยละ 29 

 
4.3  User Persona (แบบจ าลองผู้ใช้งาน) 

ผู้ท าวิจยัได้รวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาปริญญาโท
จ านวน 21 คน ทีม่คีะแนนวดัระดบัความเครยีดอยู่ที ่42 ขึน้ไปมาสรา้งเป็น User persona หรอื 
แบบจ าลองผูใ้ชง้าน เพื่อน ามาวเิคราะห ์และ ศกึษาแนวทางประสบการณ์ผูใ้ชง้านแอปพลเิคชนั
คลายความเครียดที่มคีวามเหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง โดยจะแสดงรายละเอียดต่าง ๆ ตาม
ตารางที ่4.1 

 
 

18 (86%)

17 (81%)

14 (67%)

13 (62%)

13 (62%)

10 (48%)

9 (43%)

6 (29%)

6 ( 29%)

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

หอ้งสนทนาสว่นตวัส าหรบัปรกึษานกัจติบ าบดั หรอื จติแพทย์

ระบบแนะน าวธิกีารผอ่นคลายทีเ่หมาะสมกบัการวดัระดบัคะแนนความเครยีด

การผอ่นคลายดว้ยภาพนิง่ และ ภาพเคลือ่นไหว

หอ้งสนทนาแบบกลุม่รวมทีม่นีักจติวทิยาเขา้มาใหค้ าปรกึษาโดยม…ี

การผอ่นคลายดว้ยเสยีงASMR

การผอ่นคลายความเครยีดดว้ยการลดการตงึของกลา้มเนื้อ

การผอ่นคลายดว้ยเสยีงเพลงทีม่โีทนเหมาะกบัการลดระดบัความเครยีด

การก าหนดฝึกลมหายใจลดความเครยีด

พืน้ทีส่ าหรบัสรา้งโพสบอกเลา่แลกเปลีย่นประสบการณ์ก บผูใ้ช้คนอืน่

จ านวนนกัศกึษา
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ตารางท่ี 4.1 ตวัอย่างแบบจ าลองผูใ้ชง้านของกลุ่มตวัอย่างนกัศกึษา 
ผู้ใช้งาน นักศึกษากลุ่มตวัอย่าง 1 

ขอ้มลูทัว่ไป 
อายุ 
เพศ 
การศกึษา 
อาชพี 

 
มากกว่า 26 ปี 
หญงิ 
ปรญิญาโท 
พนกังาน / ลูกจา้ง 

คะแนนการวดัความเครยีด - 77 
ระดบัความเครยีด - รุนแรง 
อุปกรณ์สือ่สารทีน่ิยมใช้ - Smartphone 
ระบบปฏบิตักิารณ์ทีใ่ช้ - Android 
สาเหตุความเครยีด - การเรยีน - การแขง่ขนั 

- สภาพจติใจ - แรงกดดนัรอบตวั 
- การคาดหวงัสิง่ต่าง ๆ มากเกนิไป - มลภาวะ 
- ขาดความมัน่ใจ - ทรพัยส์นิ 

วธิกีารคลายความเครยีด - ดหูนงั - ฟังเพลง 
- ASMR - งานอดเิรก 
- เล่นเกมส ์- ดรูปูธรรมชาต ิ
- อ่านหนงัสอื 

แอปพลเิคชนัทีน่ิยมใช้ - Netflix - WeTV 
-Youtube - Tiktok 

ความตอ้งการฟังก์ชนัในแอป
พลเิคชนัคลายความเครยีด 

- หอ้งสนทนาสว่นตวักบัผูเ้ชีย่วชาญทางจติวทิยา 
- ระบบแนะน าวธิกีารผ่อนคลายความเครยีดจากการ
ทดสอบวดัระดบัความเครยีด 
- การผ่อนคลายดว้ยภาพ และ ASMR 
- การผ่อนคลายดว้ยคอนเทนตผ์่านคลปิ VDO 
- การผ่อนคลายดว้ยเสยีงเพลงทีม่โีทนเสยีงเหมาะสม
ส าหรบัลดความเครยีด 
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4.4  User journey 
ผู้วจิยัได้ใช้ User Journeyหรอื เส้นทางของผู้ใช้งานในการแสดงให้เห็นภาพล าดบั

ความสมัพนัธ์ระหว่างกลุ่มนักศึกษาตัวอย่างกับแอปพลิเคชนัส าหรบัคลายความเครียดว่ามี 
ปฏกิรยิาหรอืกจิกรรมใดเกดิขึน้บา้งในระหว่างการใชง้าน เพือ่วเิคระหพ์ฤตกิรรมการใชง้านแอป
พลเิคชนัคลายความเครยีดของกลุ่มนกัศกึษาตวัอย่าง จะท าการแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วง
ก่อนใชง้านแอปพลเิคชนั, ระหว่างใชแ้อปพลเิคชนั และ หลงัการใชแ้อปพลเิคชนัโดยจะแสดงใน
รปูที ่4.1 
 
 ก่อนใช้งานแอปพลิเคชัน  ระหว่างใช้แอปพลิเคชัน  หลังใช้งานแอปพลิเคชัน  
       
 นักศึกษาDownload แอปพลิเคชัน  นักศึกษาเข้าแอปพลิเคชันด้วย

Account ที่สร้างหลังจากยืนยัน
ตัวตน 

 
นักศึกษาสามารถส่งข้อความแสดง
ความเห็น ในการปรับปรุง และ 
พัฒนา แอปพลิเคชันเพิ่มเติมได้ 

 
     

 นักศึกษากดไอคอนแอปพลิเคชัน     
   นักศึกษาอา่นคำแนะนำวธิีการใช้

งานแอปพลิเคชัน 

   
 อ่านเง่ือนไข ข้อตกลงในการใช ้

แอปพลิเคชัน   นักศกึษาสามารถน าแนวทางจาก
แอปพลเิคชนัไปปฏบิตัใิน

ชวีติประจ าวนัเพือ่ลดความเครยีด
ได ้

 

      

 กรอกข้อมูลสำหรับสร้าง Account 
และ รหัสผ่าน  นักศึกษาเลือกฟังก์ชันที่ต้องการใช้

งาน หรือ ทำแบบทดสอบวัดระดับ
ความเครียดเพื่อให้ระบบแนะนำ

ฟังก์ชันที่เหมาะสม 

   

      
 ยืนยันตัวตนผา่นทางG-mail 

นักศึกษา 
    

       
       
       
       

 
รูปที่ 4.6 เส้นทางการใช้งานแอปพลิเคชันคลายความเครียด 

 
4.4.1  เสน้ทางก่อนเริม่ใชง้านแอปพลเิคชนั นักศกึษาจะต้องอ่านเงื่อนไขขอ้ตกลงการ

ใช้งานแอปพลิเคชนัเพื่อเป็นข้อตกลงการใช้งานแอปพลเิคชนั เมื่อยอมรบัข้อตกลงแล้วจึงจะ
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สามารถสร้าง Account เป็นg-mailทางมหาวทิยาลยัของนักศึกษา และ รหสัผ่านที่ตวัเองตัง้ 
จากนัน้ตอ้งท าการยนืยนัตวัตนอกีครัง้ผ่านg-mailของมหาวทิยาลยั 

4.4.2 ระหว่างใชง้านแอปพลเิคชนั นกัศกึษาสามารถใชง้านฟังก์ชนัคลายความเครยีด
ไดด้ว้ยตวัเอง หรอื สามารถใหร้ะบบแนะน าฟังก์ชนัทีเ่หมาะสมดว้ยการท าแบบทดสอบวดัระดบั
ความเครยีด  

4.4.3  หลังใช้งานแอปพลิเคชันแล้ว นักศึกษาสามารถให้ข้อเสนอแนะเพื่อน ามา
ปรบัปรุง และ พฒันาแอปพลเิคชนัในอนาคตได ้

 
4.5 User scenario 

เป็นการวเิคราะห์ถึงเหตุการณ์ที่มคีวามเป็นไปได้ในระหว่างที่ผู้ใช้ก าลงัใช้งานแอป
พลเิคชนั และ เป็นการหาวธิกีารรองรบัเพื่อแก้ไขกบัจุดที่อาจเกดิปัญหา โดยผู้วจิยัได้จ าลอง
สถานการณ์ที่อาจจะเกิดขึ้นบนแอปพลิเคชนัคลายความเครียดโดยจะน าเสนอในตารางที่3
ดงัต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 4.2 User scenario ของ แอปพลเิคชนัคลายความเครยีดของนกัศกึษาสถาบนั 
     เทคโนโลย ีไทย – ญีปุ่่ น 

เหตุการณ์ ระบบ นักศึกษา 
อ่านขอ้ตกลงแลว้ แลว้
ยอมรบัขอ้ตกลง 

เขา้สูห่น้ากรอกขอ้มลูสว่นตวั
ทีจ่ าเป็น 

กรอกขอ้มลูสรา้ง Account 
และ รหสัผ่าน 

ยนืยนัตวัตนหลงัสรา้ง 
Account และ รหสัผ่าน 

สง่ link ยนืยนัตวัตนผ่านทาง 
g -mail ของนกัศกึษาทีส่มคัร
แอปพลเิคชนั 

กดยนืยนั Link ทีส่ง่มาทางg-
mail  

ใชง้านแอปพลเิคชนัครัง้แรก ป็อบอพัแนะน าวธิกีารใชง้าน
ฟังกช์นัต่าง ๆ  

สามารถอ่าน หรอื กดขา้ม
ค าแนะน าได ้

การเลอืกใชง้านฟังกช์นั แนะน าใหท้ าแบบทดสอบวดั
ระดบัความเครยีด เพือ่
วเิคราะหค์วามเครยีดของ
ผูใ้ชง้าน 

ท าแบบทดสอบเพือ่ใหร้ะบบ
วเิคราะห ์หรอื ไม่ท า
แบบทดสอบและเลอืกใช้
ฟังกช์นัเอาตามตอ้งการ 

ตอ้งการรกัษากบันกัจติวทิยา 
และ จติแพทย ์หรอื คน้หา
สถานที ่ๆ มกีารปรกึษา 

มฟัีงกช์นัแนะน ารายชื่อ
โรงพยาบาล สถานรกัษา 
และ เบอรต์ดิต่อ  

ท าการตดิต่อตาม
รายละเอยีดทีม่กีารบนัทกึไว้
บนแอปพลเิคชนั 
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ตารางท่ี 4.2 User scenario ของ แอปพลเิคชนัคลายความเครยีดของนกัศกึษาสถาบนั 
     เทคโนโลย ีไทย - ญีปุ่่ น (ต่อ) 

เหตุการณ์ ระบบ นักศึกษา 
ตอ้งการน าเสนอ ชีแ้จง หรอื
แสดงความคดิเกีย่วกบัแอป
พลเิคชนั 

มฟัีงกช์นัเปิดรบัขอ้เสนอของ
ผูใ้ชง้านเพือ่น ามาเป็น
แนวทางในการปรบัปรุง
พฒันาระบบ 

เขยีนแสดงความคดิเหน็ได้
ในกล่องขอ้ความในฟังกช์นั
แสดงความคดิเหน็ 

ลมืรหสัผ่านเขา้ใชง้าน สง่ขอ้ความเพือ่สรา้งรหสัใหม่
ใหก้บันกัศกึษาทาง g-mail 
นกัศกึษา 

กด Link ‘ลมืรหสัผ่าน’ ใส ่g-
mail นกัศกึษา เพือ่ท าการตัง้
รหสัใหม่ 

พบนกัศกึษามพีฤตกิรรมไม่
เหมาะสม ในช่องทางทีม่กีาร
ใหแ้สดงความคดิเหน็ หรอื
โพส สาธารณะ ครัง้ที ่1 

-  รับ ก า ร แ จ้ ง เ ตื อ น ว่ า มี
ขอ้ความไม่เหมาะสม 
-  ต รว จสอบข้อ คว ามไ ม่
เหมาะสม 
- แจง้ขอ้ความเตอืนทางg-
mailนกัศกึษาทีม่พีฤตกิรรม
ไม่เหมาะสม 

หากพบการถูกก่อกวน
สามารถแจง้ ระงบั ขอ้ความ
ทีโ่พสได ้

พบนกัศกึษามพีฤตกิรรมไม่
เหมาะสม ในช่องทางทีม่กีาร
ใหแ้สดงความคดิเหน็ หรอื
โพส สาธารณะ ครัง้ที ่2 

-  รับ ก า ร แ จ้ ง เ ตื อ น ว่ า มี
ขอ้ความไม่เหมาะสม 
-  ต รว จสอบข้อ คว ามไ ม่
เหมาะสม 
- ท าการระงบั Account ของ
นักศึกษาที่มีพฤติกรรมไม่
เหมาะสม 

 

Account โดนระงบัการใช้
งาน 

 ยื่นเรื่องขอใชง้านAccount
ใหม่กบัทางสถาบนัเพือ่ให้
เปิดใชง้านบญัชอีกีครัง้ 

 
 
4.6 Sitemap 
 เป็นเครื่องมอืทีผู่ว้จิยัใชว้างแผน และ แสดงภาพรวมโครงสร้างของเมนูทัง้หมดในแอป
พลเิคชนัคลายความเครยีด และ เป็นตวัช่วยก าหนดการออกแบบ Prototype ในการเชื่อมโยง 
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Link ไปยงัหน้าต่าง ๆ ภายในแอปพลเิคชนัใหม้คีวามชดัเจนมากยิง่ขึน้ และ เป็นตวัช่วยน าทาง
ใหผู้ใ้ชง้านสามารถเขา้ถงึส่วนต่าง ๆ ภายในแอปพลเิคชนัไดง้่าย สะดวก ตรงกบัความต้องการ
ทีผู่ใ้ชง้านคาดหวงั โดยแผนผงัโครงสรา้งของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีผู่ว้จิยัได้ท าการ
วเิคราะห์และออกแบบจากการเก็บข้อมูลวธิีการคลายความเครียดของนักศึกษา และ ความ
ตอ้งการฟังกช์นัต่าง ๆ ภายในแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดของกลุ่มนกัศกึษาตวัอย่างมาจดั 
หมวดหมู่ และ เชื่อมโยงเนื้อหาทีเ่กีย่วขอ้งเขา้หากนัโดยจะน าเสนอในรปูที ่4.6  

รปูท่ี 4.6 แผนผงัแสดงโครงสรา้งแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 
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4.7  Prototype 
ผูว้จิยัไดท้ าการตดิต่อ ปรกึษาจติแพทย ์และ นักจติวทิยา ประจ าโรงพยาบาลนพรตัน์

ราชธานี เพื่อสอบถามแนวทางในการคลายความเครยีด ประกอบกบัศกึษาบทความของกรม
สุขภาพจิตย์เพื่อน ามาใช้เป็นข้อมูลช่วยในการออกแบบแอปพลิเคชนัคลายความเครียด ซึ่ง
ผูว้จิยัไดท้ าการสรุปแนวทางการปฏบิตัแิละวธิผี่อนคลายสภาพจติใจจากความเครยีดความกงัวล
พรอ้มกบัวเิคราะหเ์ครื่องมอืทีจ่ะช่วยเหลอืผูใ้ชง้านดงัตารางที ่4.3 

 
ตารางท่ี 4.3 ตารางวเิคราะหแ์นวทางการคลายความเครยีดจากผูเ้ชีย่วชาญและเครื่องมอื 
     ช่วยเหลอืในแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 

วิธีปฏิบติั เครื่องมือช่วยเหลือ 
ส ารวจและประเมณิ ร่างกาย กบั สภาพ
จติใจ 

แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด SPST -20 

ฝึกคดิแงบ่วก, สรา้งก าลงัใจ, สรา้ง
ความหวงั, ยอมรบัว่าปัญหาเกดิขึน้ไดก้็
ตอ้งมทีางออก 

- บทความเกีย่วกบัการปรบัเปลีย่นมุมมองในแง่
บวก  
- Podcast หรอื Video ทีพู่ดถงึการปรบัเปลีย่น
ความคดิ 

การท าจติใจใหส้งบดว้ยการหากจิกรรมที่
ดงึความสนใจจากความเครยีด 

- เสยีงดนตร ี 
- video 
- บทความ 

ระบายความทุกข ์หรอื ขอความช่วยเหลอื - หอ้งสนทนากลุ่ม 
- หอ้งสนทนาเดีย่ว 
- ตดิต่อสถานพยาบาล 

 
จากการศกึษางานวจิยั และ บทความทีเ่กี่ยวขอ้ง ผูว้จิยัไดท้ าการสรุปสิง่ทีแ่นวทางใน

การออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลิเคชันเกี่ยวกับสุขภาพจิตที่ดี และ ต้องค านึงถึงมา
วเิคราะหซ์ึง่สามารถสรุปขอ้เทจ็จรงิไดด้งันี้ 

 
4.7.1 การเขา้ถงึความช่วยเหลอืในรปูแบบใหม่ 

ในยุคปัจจุบัน ประชากรจ านวนมากมักจะมีโทรศัพท์มือถือติดตัว ดังนั ้น
ประชากรสามารถเข้าถึงแอปพลิเคชนับนอุปกรณ์เคลื่อนที่ที่ออกแบบมาเพื่อพฒันาการดูแล
สุขภาพจติไดง้่ายขึน้ การออกแบบทีท่ าใหผู้ใ้ชง้านสามารถรบัการรกัษากบัผูเ้ชีย่วชาญโดยตรง 
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แมว้่าจะอยู่กนัคนละสถานที่ มขีอ้จ ากดัดา้นเวลา และ การเขา้รบับรกิาร กส็ามารถเขา้ถงึความ
ช่วยเหลอืในดา้นต่าง ๆ ไดง้า่ยขึน้ และมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

 
4.7.2 การท าใหผู้ใ้ชง้านรบัรูถ้งึสภาวะของตวัเอง 

คนสมยัใหม่มกัมคีวามเครยีดสงูจากสภาพแวดลอ้มทางสงัคมทีม่กีารแข่งขนักนั 
มากขึ้น จนท าให้ละเลยตัวเองจนเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตโดยที่ไม่รู้ตัว การรับรู้สภาวะ
ความเครียดของตัวเองนัน้จะเป็นอีกเครื่องมือหนึ่งที่จะท าให้ผู้ใช้งานหาวิธีรบัมือจดัการกบั
สภาพจติใจตวัเองไดแ้ต่เนิ่น ๆ  
 

4.7.3  เป็นเครื่องมอืทีส่ามารถช่วยเหลอืจดัการตวัเองเบือ้งตน้ได้ 
แอปพลเิคชนัสุขภาพจติควรมเีครื่องมอืทีส่ามารถใหค้ าแนะน า สนบัสนุนในการ

ช่วยเหลอื และ สรา้งแรงบนัดาลใจใหดู้แลตวัเอง โดยแอป พลเิคชนัเหล่านี้สามารถน ามาใชเ้ป็น
โปรแกรม หรอื เครื่องมอื ในการช่วยเหลอืตวัเองแบบ stand-alone ร่วมกบัโปรแกรมที ่น าเสนอ
โดยช่องทางอื่น 

 
4.7.4  ตอ้งสรา้งประสบการณ์การใชง้านใหเ้ป็นไปในทางเชงิบวก 

นักออกแบบควรค านึงตลอดว่า แอปพลิเคชนัสุขภาพจิตจ าเป็นต้องมีความ
ยดืหยุ่น ใชง้านง่ายเหมาะสมกบัผูใ้ชง้านไดทุ้กเพศทุกวยั เพื่อลดความคดิในเชงิลบ สรา้งความ
ร าคาญ หรอื อุปสรรคต่อผู้ใช้งาน เพราะจะเป็นการบัน่ทอนก าลงัใจ และ เป็นการจ ากดัการ
เขา้ถงึความช่วยเหลอื 

 
4.7.5  ใหเ้น้นผูใ้ชง้านเป็นศูนยก์ลางในการออกแบบ 

เป็นการดีหากออกแบบโครงสร้างเพื่อสร้างบรรยากาศที่ช่วยการผ่อนคลาย  
การออกแบบควรเน้นที่วิธีการส่งเสริมปฏิสมัพนัธ์ระหว่างผู้ใช้งาน ให้มีความสะดวกสบาย
เพยีงพอ เพื่อผู้ใช้งาน(ที่มคีวามเครยีด)รู้สกึสบายเหมอืนในโรงพยาบาลเพื่อส่งเสรมิการฟ้ืน
ตวัอย่างเตม็ทีแ่ละยงัเป็นแนวทางใหผู้อ้อกแบบมกีารพฒันาแอปพลเิคชนัอยู่ตลอดเวลา 

นอกจากนี้ผูว้จิยัไดน้ าแนวทางจากการสรุปแนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนั
คลายความเครียดมาประกอบกับการเก็บข้อมูลของนักศึกษากลุ่มตัวอย่างจ านวน 21คน 
เกี่ยวกบัวธิกีารคลายความเครยีด และ ความต้องการเครื่องมอืบนแอปพลเิคชนั ผูว้จิยัสามารถ
สรุปแนวทางของการออกแบบPrototype คลายความเครยีดที่เหมาะสมกบันักศกึษา โดยแจก
แจงเป็นหวัขอ้ตามตารางที ่4.4 ดงันี้ 
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ตารางท่ี 4.4 ผลสรุปการวเิคราะหแ์นวทางการออกแบบ Ux ของแอปพลเิคชนัคลายควาเครยีด 
     ของนกัศกึษา 
ผลสรปุการวิเคราะห์แนวทางการออกแบบ Ux ของแอปพลิเคชนัคลายควาเครียดของ

นักศึกษา 
องคป์ระกอบ การเลือกใช้ เหตุผล 
ส ีlayout โทนสฟ้ีา 

 
 

- เป็นสทีีม่กีารวจิยัแลว้ว่าช่วยลดความเครยีด 
ความกงัวลไดด้ทีีสุ่ด ท าใหรู้ส้กึถงึความมัน่คง 
สงบ น่าเชื่อถอื และ เสรมิความคดิแงบ่วก  

ฟอนตต์วัอกัษร  Times New Roman มลีกัษณะทีอ่่านไดง้า่ย มคีวามชดัเจน นิยมใช้
กบัสือ่ทางการแพทย ์

ความปลอดภยั
ของAccount 

ระบบยนืยนัตวัตนผ่านG-
mailของสถาบนั 

ป้ อ ง กั น ก า ร ส ว ม ร อ ย  แ อ บ อ้ า ง  ห รื อ 
ปรบัเปลี่ยนข้อมูลส่วนตวัที่ใช้ส าหรบัด าเนิน
กจิกรรมบนแอปพลเคชนั 

   
ฟังกช์นั หลกั - กระตุน้ใหผู้ใ้ชง้านรบัรูถ้งึสภาวะความเครยีด

ของตวัเอง  
- เน้นการเข้าถึง และ การให้การสนับสนุน
ทางการรกัษาและค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ
ทางดา้นจติวทิยา  

ฟังกช์นั รอง - ส าหรบัผู้ใช้งานใช้เป็นแนวทางในการผ่อน
คลายได้ด้วยตัวเอง โดยอ้างอิงจากวิธีการ
ผ่อนคลายความเครียดของนักศึกษากลุ่ม
ตวัอย่าง และ ขอ้มลูจากกรมสุขภาพจติ 

ฟังกช์นัหลกั การเลือกใช้ เหตุผล 
แบบประเมณิ
ความเครยีด 

ST - 5 เหมาะกบัการตรวจสอบ สภาวะของตวัเองว่า
มีค ว าม เ ค รีย ดห รือ ไ ม่ ? เ พื่ อ รับ มือ กับ
ความเครยีดไดอ้ย่างเหมาะสม 

แบบทดสอบ
วดัระดบั

ความเครยีด 

SPST - 20 เป็นแบบทดสอบที่วดัระดบัความรุนแรงของ
ความเครยีด ท าให้วเิคราะห์ถึงต้นตอสาเหตุ
ของความเครียด และ ผลกระทบ เพื่อเป็น
แนวทางสูข่ ัน้ตอนกระประเมณิการรกัษา 
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ตารางท่ี 4.4 ผลสรุปการวเิคราะหแ์นวทางการออกแบบ Ux ของแอปพลเิคชนัคลายควาเครยีด 
     ของนกัศกึษา (ต่อ) 
ผลสรปุการวิเคราะห์แนวทางการออกแบบ Ux ของแอปพลิเคชนัคลายควาเครียดของ

นักศึกษา 
หอ้งสนทนา หอ้งสนทนากลุ่ม เป็นการสนับสนุนให้ผู้ใช้งานได้รับข้อมูล 

ค าแนะน า แนวทาง และมุมมองในการ
ปรบัเปลีย่นมุมมอง ความคดิจากการสอบถาม
กบัผูเ้ชีย่วชาญ 

หอ้งสนทนา หอ้งสนทนาเดีย่ว สร้างการเข้าถึงให้ผู้ใช้งานได้รับค าปรึกษา
จากผูเ้ชีย่วชาญเพื่อเป็นการบ าบดั ผ่อนคลาย 
และแกไ้ขปัญหาทีเ่กดิขึน้กบัตน 

คน้หาสถาน
รกัษาพยาบาล 

โรงพยาบาล คลนิิก หรอื
สถานที ่ๆ เปิดใหเ้ขา้
รกัษาทางจติเวช 

สนับสนุนการเขา้ถงึการรกัษาใหก้บัผูใ้ชง้านที่
ตอ้งการทีจ่ะเขา้รบัการรกัษา หรอื อยู่ในความ
ดแูลตดิตามอาการจากผูเ้ชีย่วชาญไดโ้ดยตรง  

ฟังกช์นัรอง การเลือกใช้ เหตุผล 
บทความ  - บทความทีใ่หแ้งค่ดิ,

มุมมองแงบ่วก 
- ความรูด้า้นจติวทิยา 
- วธิกีารผ่อนคลายดว้ยวธิี
ต่าง ๆ  

- เป็นแหล่งรวมขอ้มลูทีจ่ าเป็นและเป็น
แนวทางในการผ่อนคลายโดยใชก้ารอ่าน เป็น
การทีผู่ใ้ชส้ามารถรบัรู ้วธิกีารหรอื แนวทาง
ในการเปลีย่นความคดิ เปลีย่นมุมมอง เปลีย่น
พฤตกิรรมทีจ่ะช่วยในเรื่องการจดัการ
ความเครยีดดว้ยตวัเองไดง้า่ย 

เสยีง / ดนตร ี ใชค้วามถี ่4 แบบคอื 
- Delta 
- Theta 
- Alpha 
- Gamma 

- ใชต้ามศาสตรข์อง Binaural Beats ในการ
เลอืกความความถีท่ีเ่หมาะสม อาทเิช่น ช่วย
ในเรื่องของการนอนหลบั, ช่วยการสรา้ง
ความคดิสรา้งสรรค ์ปรบัอารมณ์, ช่วยในเรื่อง
ของการผ่อนคลาย และ ช่วยในเรื่องของการ
จดจ่อหรอืโฟกสักบังานทีต่อ้งใชส้มาธิ 

รปูภาพ - ภาพธรรมชาต ิ
-ภาพสตัวเ์ลีย้ง 
-ภาพงานศลิปะทีส่ ือ่
ความหมายเชงิบวก 

- การจอ้งมอง เป็นวธิทีีใ่ชก้ารเพง่สมาธิ
เพือ่ใหอ้ารมณ์เกดิการเปลีย่นแปลงในการ
พนิิจพเิคราะห ์สรา้งความรูส้กึสบายใจอบอุ่น 
ซึง่ภาพทีผู่ว้จิยัเลอืกใชจ้ะเน้นการน าเสนอ
รปูแบบของ 
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ตารางท่ี 4.4 ผลสรุปการวเิคราะหแ์นวทางการออกแบบ Ux ของแอปพลเิคชนัคลายควาเครยีด 
     ของนกัศกึษา (ต่อ) 
ผลสรปุการวิเคราะห์แนวทางการออกแบบ Ux ของแอปพลิเคชนัคลายควาเครียดของ

นักศึกษา 
  ธรรมชาตทิีม่สีโีทนเยน็ และงานศลิปะทีส่ ือ่

แนวคดิไปในแงบ่วก 
 

ผูท้ าวจิยัไดท้ าการวเิคราะหค์วามตอ้งการฟังก์ชนัของระบบแอปพลเิคชนัคลาย
ความเครยีดของกลุ่มตวัอย่างนักศกึษาปรญิญาโทเป็นโครงสร้างระบบจากรูปที่ 4.2 และการ
วเิคราะห์องค์ประกอบต่าง ๆ จาก ตารางที่ 3 มาช่วยในการออกแบบตวัต้นแบบเพื่อให้เห็น
รปูร่างหน้าตาของแอปพลเิคชนัไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ในการมปีฏสิมัพนัธก์บัผูใ้ชง้านเพือ่ตอบสนองต่อ
ความต้องการ ซึ่งสามารถดูรายละเอียดและองค์ประกอบต้นแบบของแอปพลิเคชันคลาย
ความเครยีดส าหรบักลุ่มตวัอย่างนกัศกึษาปรญิญาโทแยกเป็นหน้าต่าง ๆ ไดด้งันี้ 
 

4.7.6  หน้าจอการสมคัร Account  
 

 
 

รปูท่ี 4.7 หน้าจอการสมคัร Account 
 
เมื่อเขา้มาในแอปพลเิคชนั หน้าจอแรกจะมกีารให้ใส่รหสั Login ซึ่งนักศกึษา

จ าเป็นทีจ่ะตอ้งสรา้ง Account เป็นของตวัเองก่อนถงึจะสามารถเขา้ใชง้านระบบในแอปพลเิคชนั
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ได้ โดยการสร้างรหสันักศกึษาจะต้องยอมรบัขอ้ตกลงและขอ้ก าหนดความประพฤตใินการใช้
งานระบบก่อนจะกรอกขอ้มลูในหน้าแสดงขวามอืสุดใหเ้รยีบรอ้ย 

 

 
 

รปูท่ี 4.8 การยนืยนัตวัตน 
 

หลงัจากท าการกรอกข้อมูลเสร็จเรยีบร้อย นักศึกษาจ าเป็นต้องยนืยนัตวัตน
ผ่านทาง link ที่ระบบส่งไปทาง G-mail ของนักศกึษาอกีครัง้ การสร้าง Account ส่วนตวัของ
นกัศกึษาจะเสรจ็สมบูรณ์ 
 

4.7.7 การ Login  
 

 
 

รปูท่ี 4.9 การเขา้รหสัครัง้แรก 



76 

นักศกึษาสามารถเขา้ใชง้านแอปพลเิคชนัไดเ้มื่อได้ท าการยนืยนัตวัตนแลว้ ใน
การเขา้รหสัครัง้แรกจะมกีารแนะน าการใชง้านระบบทีจ่ าเป็นของแอปพลเิคชนัไว ้ 
 

4.7.8 หน้าหลกั และ เมนู 
 

 
 

รปูท่ี 4.10 หน้าหลกัของแอปพลเิคชนั 
 

หน้าหลกัของแอปพลิเคชนัจะเป็นศูนย์กลางในการใช้ปุ่ มเลือกเครื่องมือที่จะ 
Linkไปสู่หน้าที่มเีนื้อหาต่าง ๆ ที่ได้แบ่งหมวดหมู่เอาไว้ นักศึกษาสามารถเลือกใช้เครื่องมอื
ตามทีต่นสนใจหรอืใหร้ะบบแนะน าฟังกช์นัทีเ่หมาะสมกบัการวดัระดบัความเครยีดกไ็ด้ 
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4.7.9 แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด และ ตวัช่วยเลอืกเครื่องมอืที่เหมาะสมกบั
การใชง้าน 

(1) แบบประเมณิความเครยีด ST-5 
 

 
 

รปูท่ี 4.11 แบบประเมณิความเครยีด ST-5 
 
แบบทดสอบ ST -5 จะเป็นการประเมณิความเครยีดทีม่อียู่ 2 – 4 สปัดาห ์

หากพบว่าผูใ้ชม้กีารประเมณิในระดบัความเครยีดทีอ่าจสง่ผลต่อความรูส้กึหรอืร่างกาย ระบบจะ
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มีการแนะน าให้ผู้ใช้ได้เลือกท าแบบทดสอบSPST-20 เพื่อที่จะประเมิณระดับความเครียด 
ผลกระทบทีผู่ใ้ชง้านไดร้บัไดช้ดัเจนขึน้ 

(2) แบบวดัระดบัความเครยีด SPST - 20 
 

 
 

รปูท่ี 4.12 แบบวดัระดบัความเครยีด SPST - 20 
 

เมื่อนกัศกึษาไดท้ าแบบทดสอบวดัระดบัความเครยีดSPST-20 แลว้ ระบบ
จะถามความตอ้งการของนกัศกึษาว่าจะใหร้ะบบแนะน าฟังก์ชนัหรอืเครื่องมอืทีเ่หมาะสมกบัการ
คลายความเครยีดของนักศึกษาหรอืไม่ หากนักศึกษาเลือกที่จะให้ระบบแนะน าฟังก์ชันแล้ว 
ระบบจะท าการสรา้งสญัลกัษณ์ทีห่น้าปุ่ มกดทีห่น้าหลกัของแอปพลเิคชนัใหน้ักศกึษาไวเ้ป็นแนว
ทางการเลอืก 
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4.7.10 คลปิ video 
 

 
 

รปูท่ี 4.13 คลปิ video 
 
ทุกคลปิvideoสามารถกดสญัลกัษณ์หวัใจเพื่อเก็บในเครื่องมอื Favorite ท าให้

งา่ยต่อการคน้หาซ ้า 
 

4.7.11 ดนตรบี าบดั/ ASMR 
 

 
 

รปูท่ี 4.14 ดนตรบี าบดั/ ASMR 
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เมื่อเข้ามาในหมวดหมู่นี้ นักศึกษาสามารถเลือกที่จะฟังเสยีงดนตร ีหรอื ฟัง
เสยีง ASMR ได ้โดยเมื่อเขา้ไปแลว้ จะมกีารแบ่งหมวดหมู่ประเภททีเ่หมาะสมกบักจิกรรมต่าง 
ๆ ใหเ้ลอืกอกี อาทเิช่น ประเภทเหมาะกบัการอ่าน, การท างาน, ท าสมาธ,ิ ผ่อนคลาย และ นอน
หลบั ซึง่จะจดัตามการวดัระดบัโทนเสยีง 

 
4.7.12 ฟังกช์นัหอ้งสนทนา 

 

 
 

รปูท่ี 4.15 ฟังกช์นัหอ้งสนทนา 
 
หอ้งสนทนาเป็นหอ้งทีเ่ปิดใหผู้ใ้ชง้านสามารถเขา้มารบัฟัง แสดงความคดิเหน็ 

และตดิต่อกบัผู้เชี่ยวชาญทางจติเวชได้โดยตรง เมื่อได้เขา้มาที่ฟังก์ชนัห้องสนทนา นักศกึษา
จะต้องอ่านข้อตกลงและข้อห้ามในการใช้ห้องสนทนา ก่อนท าการเลือกใช้ประเภทของห้อง
สนทนา โดยจะมใีหเ้ลอืกแบบเป็นหอ้งสนทนากลุ่ม และ สนทนาเดีย่ว 
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(1) หอ้งสนทนากลุ่ม 
 

 
 

รปูท่ี 4.16 หอ้งสนทนากลุ่ม 
 
นักศึกษาสามารถเลือกเข้าร่วมห้องสนทนากลุ่มตามชื่อห้องของหวัข้อการ

สนทนาทีส่นใจจากผูเ้ชีย่วชาญโดยจะมกีารบอกเวลาทีจ่ะเริม่หอ้งสนทนา หากมหีอ้งสนทนาใดที่
สนใจแลว้ยงัไม่ถงึเวลาทีห่อ้งสนทนาเปิดใหเ้ขา้ นกัศกึษาสามารถกด แจ้งเตือน เพือ่ใหร้ะบบสง่
สญัญาณแจ้งเตอืนเมื่อถงึเวลา โดยนักศกึษาสามารถตรวจสอบการแจ้งเตอืนเองได้ใน Time 
table ไดอ้กีดว้ย 
 

(2) หอ้งสนทนาเดีย่ว 
 

 
 

รปูท่ี 4.17 หอ้งสนทนาเดีย่ว 
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นักศกึษาสามารถดูช่วงเวลาและผูเ้ชีย่วชาญทีต่อ้งการจะตดิต่อไดใ้นหน้าแสดง
ตารางเวลา ซึ่งจะมรีายชื่อของผู้เชี่ยวชาญที่พร้อมจะให้ค าปรกึษาในช่วงเวลาต่าง  ๆ อยู่ หาก
ผู้เชี่ยวชาญคนนัน้ตดิธุระอยู่นักศกึษาสามารถสงัเกตุที่สญัลกัษณ์วงกลมจะเป็น สีแดง และ จะ
เป็น สีเขียว เมื่อผูเ้ชีย่วชาญนัน้พรอ้มที่จะใหต้ดิต่อ นอกจากนี้นักศกึษาสามารถกดสญัลกัษณ์
หวัใจ เพือ่จดจ าผูเ้ชีย่วชาญในหน้าของ Favorite  

เมื่อนักศึกษาได้มกีารส่งข้อความไปหาผู้เชี่ยวชาญ และ ผู้เชี่ยวชาญได้ตอบ
กลบัมาจะขึน้ สามารถดขูอ้ความทีม่กีารโตต้อบกนัไดท้ี ่เครื่องมอื Message 

 
4.7.13 ความรู ้/ บทความ / ค าคม 

 

 
 

รปูท่ี 4.18 ความรู ้/ บทความ / ค าคม 
 

4.7.14 ตดิต่อโรงพยาบาล 
 

 
 

รปูท่ี 4.19 ตดิต่อโรงพยาบาล 
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ในแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดจะให้นักศกึษาค้นหาขอ้มูลของโรงพยาบาล 
คลนิิก และ สถานที่ที่มแีผนก หรอื บรกิารเกี่ยวกบัการรกัษาด้านจติเวชที่อยู่ใกล้กบันักศกึษา 
และมรีะบบน าทางบนไปยงัสถานพยาบาลทีน่กัศกึษาตอ้งการจะไปได้ 

 
4.7.15 ตารางวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบระหว่าง แนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลาย

ความเครยีดทีเ่หมาะสมกบันกัศกึษาปรญิญาโท TNI กบั แอปพลเิคชนัสุขภาพจติของไทย 
ผูว้จิยัไดค้น้หาแอปพลเิคชนัเกี่ยวกบัการดูแลสุขภาพจติทีเ่ปิดบรกิารใหค้นไทย 

5 แอปพลเิคชนั เพือ่เป็นขอ้มลูในการวเิคราะหเ์ครื่องมอืทีม่บีนแอปพลเิคชนั ว่าแต่ละแอปพลเิค
ชนันัน้มฟัีงก์ชนัที่เป็นจุดเด่นในเรื่องไหนบ้างโดยจะยดึหลกัการและประเมนิฟังก์ชนัจากแอป
พลิเคชนั Ooca และ Allijit ที่เป็นแอปพลิเคชันที่ใช้ในการดูแลสุขภาพจิตให้กับประชาชน
โดยตรง โดยผู้วจิยัได้ท าตารางที่ 4.5 เพื่อแสดงขอ้มูลที่วเิคราะห์ฟังก์ชนัต่าง ๆ บนแอปพลเิค
ชนัดงันี้ 

 
ตารางท่ี 4.5 ตารางเปรยีบเทยีบฟังกช์นัทีม่บีรกิารบนแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดต่าง ๆ  

โลโก้ 
      

ช่ือ 
Ooca Alljit  Chiiwii Doctor 

Anywhere 
Mental 
Health 

Check In 

Mind’ s 
friend 

ค่ารกัษาพยาบาล / x / / x x 
ระบบLogin / / / / x / 
แบบวดั / ทดสอบประเมณิความเครยีด / / x x / / 
มพีืน้ทีใ่หร้ะบายความในใจกบัคนไม่รูจ้กั
โดยไม่เปิดเผยตวัตน 

x / x x x x 

คอมมนูิตี ้พดูคุย พรอ้มเป็นพืน้ที่
ปลอดภยัใหก้บัทุกคน 

x / x x x x 

มบีรกิารใหพ้บกบัผูเ้ชีย่วชาญผ่านทาง
ออนไลน์ 

/ x / / x / 

มเีครื่องมอืส าหรบักจิกรรมทีผ่่อนคลาย 
เช่น ดคูลปิผ่อนคลาย,ฟังเพลง เป็นตน้  

x x x x x / 

มบีทความบรกิารการใหค้วามรูเ้กีย่วกบั
สุขภาพจติ 

/ / x / / / 

ระบบคน้หาสถานทีท่างจติเวชใกลต้วั x / x x x / 
ม ีPodcast เกีย่วกบัสขุภาพจติ x / x x x / 
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ตารางท่ี 4.5 ตารางเปรยีบเทยีบฟังกช์นัทีม่บีรกิารบนแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดต่าง ๆ    
      (ต่อ) 

โลโก้ 
      

ช่ือ 
Ooca Alljit  Chiiwii Doctor 

Anywhere 
Mental 
Health 

Check In 

Mind’ s 
friend 

อบรมพดูคุยเรื่องจติวทิยาออนไลน์ 
ออนไลน์แบบกลุ่ม 

x x x x x / 

ส่งขอ้ความส่วนตวั ตอบ-ถาม กบั
ผูเ้ชีย่วชาญ 

x x / x x / 

มรีะบบนัดพบผูเ้ชีย่วชาญ / x / / x x 
มรีะบบแนะน าเครื่องมอืทีเ่หมาะสม x x x x x / 

 
4.8  ผลการวิเคราะห์ แบบสอบถามแบบสอบถามความพึงพอใจ, แบบสอบถาม 
Usability, แบบสอบถามเกบ็ข้อมูลประสบการณ์ผู้ใช้ 

หลงัจากผูว้จิยัไดอ้อกแบบแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ชแ้อปพลเิคชนัคลาย
ความเครยีดทีเ่หมาะสมกบันักศกึษาปรญิญาโท ผูท้ าวจิยัผูว้จิยัไดน้ าต้นแบบของการศกึษาแนว
การออกแบบทางประสบการณ์ผูใ้ช้มาใหน้ักศกึษาระดบัปรญิญาโท คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ
จ านวน 51 คนได้ดูแนวทางการออกแบบก่อนจะให้ท าแบบสอบถามซึ่งแบ่งผลการวเิคราะห์
แบบสอบถามออกมาเป็น 4  ขัน้ตอนประกอบด้วย แบบประเมิณความเครียด(ST-
5),แบบสอบถามความพึงพอใจ ,แบบสอบถาม Usability และ แบบสอบถามเก็บข้อมูล
ประสบการณ์ผูใ้ชง้าน ซึง่จะอธบิายรายละเอยีดในส่วนต่าง ๆ ของแบบสอบถามดงัต่อไปนี้ 

4.8.1 แบบประเมณิความเครยีดของผูท้ าแบบสอบถาม  
จากการรวบรวมแบบประเมิณความเครียดของกรมสุขภาพจิต  (ST - 5) 

สามารถประเมณิรความครยีดของผู้ที่ท าแบบสอบถามได้ว่าขณะที่ท าแบบสอบถามชุดนี้แต่ละ
ท่านมคีวามเครยีดหรอืไม่ เพื่อน ามาประกอบในการวเิคราะห์ขอ้มูลในขัน้ตอนต่อไป โดยแบบ
ประเมินจะสามารถประเมินความเครียดได้ 4 ระดบั ซึ่งผู้วิจยัได้น ามาทดสอบกับนักศึกษา
ปรญิญาโท คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ สถาบนัเทคโนโลยไีทย - ญี่ปุ่ น จ านวน 51 คน โดยจะ
แสดงผลในตารางที ่4.6 
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ตารางท่ี 4.6 ผลการวเิคราะหแ์บบประเมณิความเครยีดของผูท้ าแบบสอบถามความพงึพอใจต่อ 
     แอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีเ่หมาะสมกบันกัศกึษา 

ระดบัความเครียด จ านวนนักศึกษา ร้อยละ 
ความเครยีดน้อย 11 22 

ความเครยีดปานกลาง 9 18 
ความเครยีดมาก 15 29 

ความเครยีดมากทีสุ่ด 16 31 
 

จากตารางที่ 4.6 พบว่ามนีักศกึษาปรญิญาโททีมรีะดบัความเครยีดมากที่สุด
จ านวน 16 คน รองลงมามรีะดบัความเครยีดมากจ านวน 15 คน มคีวามเครยีดน้อยจ านวน 11 
คน และ ความเครยีดปานกลางจ านวน 9 คน คดิเป็นรอ้ยละ 31, 29, 22 และ 18 ตามล าดบั 
 

4.8.2 แบบสอบถามความพงึพอใจ 
ผูท้ าวจิยัไดแ้บ่งแบบสอบถามความพงึพอใจออกเป็น 2 ดา้น คอืดา้นการใชง้าน 

และ ด้านความสวยงามของการศึกษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลิเคชัน
คลายความเครยีดที่เหมาะสมกบันักศกึษาปรญิญาโทซึ่งผูว้จิยัไดท้ าการวเิคราะหค์ะแนนความ
พงึพอใจออกมาเป็นคะแนนเฉลีย่ในตารางที ่8 โดยจะแบ่งเป็นล าดบัคะแนนตามมาตรวดัของลิ
เคริท์ (Likert Scale) คอื 1 = น้อยมาก, 1.5 - 2 = น้อย, 2.5 - 3 = ปานกลาง, 3.5 - 4 = มาก, 
4.5 - 5 = มากทีสุ่ด 
 
ตารางท่ี 4.7 คะแนนความพงึใจของผูใ้ชง้านแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 

ค าถาม คะแนน
เฉล่ีย 

แปลผล 

ด้านการใช้งาน   
การจดัรูปแบบ การจดัวางองคป์ระกอบต่าง ๆ งา่ยต่อการใช้
งาน 

3.63 มาก 

ความสวยงาม และ น่าสนใจของแอปพลเิคชนั 3.53 มาก 
ปุ่ มกด ไอคอน ช่องพมิพข์อ้ความ มคีวามเหมาะสมกบัการใช้
งาน 

3.49 มาก 

มคีวามสะดวกในการคาดเดาวธิกีารใชง้าน 3.83 มาก 
ด้านความสวยงาม   
ขนาดหน้าจอมคีวามเหมาะสม 3.58 มาก 
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ตารางท่ี 4.7 คะแนนความพงึใจของผูใ้ชง้านแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด (ต่อ) 
ค าถาม คะแนน

เฉล่ีย 
แปลผล 

สพีืน้หลงัดสูบายตา สวยงาม 4.29 มาก 
ส ีขนาด ของปุ่ มกดมคีวามชดัเจน เขา้ใจง่าย 3.63 มาก 
รปูแบบ ขนาด และ ส ีตวัอกัษรมคีวามเหมาะสม สวยงาม 3.65 มาก 

 
จากตารางที่ 4.7 แสดงให้เหน็ว่าผลรวมความพงึพอใจโดยรวมของนักศึกษา

ปริญญาโทจ านวน 51 คน ต่อด้านการใช้งานและความสวยงามของแอปพลิเคชันคลาย
ความเครยีดอยู่ในระดบั มาก ผู้วจิยัได้ท าการเรยีงคะแนนเฉลี่ยความพงึพอใจของนักศึกษา
ตามล าดบัจากมากไปหาน้อยไดด้งันี้ การใชส้พีืน้หลงัดูสบายตา สวยงาม,มคีวามสะดวกในการ
คาดเดาวธิกีารใชง้าน, รปูแบบ ขนาด ส ีตวัอกัษรมคีวามเหมาะสม, การจดัวางองคป์ระกอบง่าย
ต่อการใชง้าน, ส ีขนาดปุ่ มกดมคีวามชดัเจน,ขนาดหน้าจอมคีวามเหมาะสม, ความสวยงาม และ 
ความน่าสนใจของแอปพลเิคชนั และ ปุ่ มกด ไอคอน ช่องพมิพข์อ้ความมคีวามเหมาะสมกบัการ
ใชง้าน 
 

4.8.3 แบบสอบถาม Usability 
ผู้ท าวิจัยได้ให้กลุ่มนักศึกษาปริญญาโทได้ท าแบบสอบถามเพื่อประเมิน

คุณภาพ และ ความยากง่ายในการใช้งานของแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันคลาย
ความเครียดเพื่อน ามาสรุปเป็นแนวทางการศึกษาประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลิเคชันคลาย
ความเครยีดที่เหมาะสมกบันักศกึษาปรญิญาโทต่อไป โดยการให้คะแนนจาก1-5 และแปลผล
ดงันี้ 1 = ไม่เหน็ดว้ยอย่างยิง่, 1.5 - 2 = ไม่เหน็ดว้ย, 2.5 - 3 = ปานกลาง, 3.5 - 4 = ด,ี 4.5 - 5 
= ดมีาก 
 
ตารางท่ี 4.8 คะแนน Usability testing แอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 

ค าถาม คะแนน
เฉล่ีย 

แปลผล 

ระบบแสดงการตอบสนองตรงกบัฟังกช์นัและเครื่องมอืบน 
แอปพลเิคชนัทีก่ าลงัเลอืกใช ้

4.12 ด ี

ระบบน าเสนอความตอ้งการตรงกบัทีผู่ใ้ชง้านตอ้งการ 4.02 ด ี
ระบบใชภ้าษาทีเ่ขา้ใจงา่ย ไม่วกวน 4.18 ด ี
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ตารางท่ี 4.8 คะแนน Usability testing แอปพลเิคชนัคลายความเครยีด (ต่อ) 

 
จากตารางที่ 4.8 พบว่าคะแนนเฉลี่ยภาพรวมของแบบสอบถาม Usability 

testing ของนักศกึษาปรญิญาโทจ านวน 51 คนอยู่ในเกณฑท์ีด่ ีคอืการใชง้านของแอปพลเิคชนั
มคีุณภาพที่ดีมคีวามง่ายต่อการใช้งาน ซึ่ง อาจมบีางส่วนที่ต้องใช้เวลาในการท าความเข้าใจ
ไอคอน เนื้อหา และวธิกีารใชง้าน และ มบีางสว่นที่อาจมเีนื้อหาทีไ่ม่ตรงกบัผูใ้ชง้านตอ้งการอยู่ 
  

4.8.4 แบบสอบถามประสบการณ์ผูใ้ชง้าน 
ผูว้จิยัไดท้ าการเกบ็ขอ้มูลประสบการณ์ผูใ้ชจ้ากนักศกึษาปรญิญาโทจ านวน 51 

คน หลงัจากไดเ้หน็โครงสร้างการออกแบบของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด เพื่อน ามาสรุป
เป็นแนวทางของการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ช้แอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีเ่หมาะสมกบั
นกัศกึษาปรญิญาโทของสถาบนัเทคโนโลยไีทย - ญีปุ่่ น โดยมรีายละเอยีดการสรุปและวเิคราะห์
ดา้นต่าง ๆ ดงันี้ 

(1) องคป์ระกอบของแอปพลเิคชนั 
1. องคป์ระกอบของแอปพลเิคชนัทีน่กัศกึษาปรญิญาโทชอบมากทีสุ่ด 

จากการเก็บขอ้มูลจากแบบสอบถามประสบการณ์ผู้ใช้ของนักศึกษา
พบว่าองคป์ระกอบของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดที่นักศกึษาปรญิญาโทชอบมากที่สุดคอื 
การน าเสนอเนื้อหาของแอปพลิเคชนั จ านวน 25 คน รองลงมาคอื ฟังก์ชนับนแอปพลิเคชนั 

ค าถาม คะแนน
เฉล่ีย 

แปลผล 

ระบบมมีาตรฐานการจดัวางองคป์ระกอบ ขนาดตวัหนงัสอืองค ์ 
การใชส้พีืน้ สปีุ่ มสม ่าเสมอ ผูใ้ชง้านไม่สบัสน 

3.86 ด ี

ระบบมกีารใหผู้ใ้ชง้านสามารถแกไ้ข การยอ้นกลบั หรอื ป้องกนั 
ความผดิพลาดหรอืไม่? 

4.16 ด ี

ผู้ใช้งานต้องใช้เวลาในการจดจ าไอคอน วธิกีารใช้งาน หรอื การ
รบัรูส้ ิง่ต่าง ๆ ภายในระบบหรอืไม?่ 

3.14 ปานกลาง 

ระบบมคีวามยดืหยุ่นส าหรบัผูใ้ชง้านหลายกลุ่ม 3.92 ด ี
การน าเสนอมเีนื้อหาทีไ่ม่เกีย่วขอ้ง หรอื มเีรื่องทีผู่ใ้ชไ้ม่ตอ้งการ 
หรอืไม่ ? 

2.75 ปานกลาง 

ระบบมกีารเรยีงล าดบัสารบญัขอ้มลูทีห่าง่าย และเจาะจงไป 
หน้าต่าง ๆ ไดถู้กตอ้ง 

4.06 ด ี

ระบบมคีวามรวดเรว็ในการเขา้ถงึเนื้อหาทีต่อ้งการใชง้าน 4.08 ด ี
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จ านวน 16 คน การใชส้ ีจ านวน 7 คน, ขนาดตวัอกัษรและปุ่ มกด จ านวน 2 คน และ การจดัวาง
องคป์ระกอบต่าง ๆ 1 คน คดิเป็นรอ้ยละได ้49, 31.4, 13.7, 3.9, และ 2 ตามล าดบั 

 
รปูท่ี 4.20 องคป์ระกอบของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีน่กัศกึษาปรญิญาโทชอบมาก 
        ทีสุ่ด 
 

2. องคป์ระกอบของแอปพลเิคชนัทีน่กัศกึษาปรญิญาโทชอบน้อยทีสุ่ด 
จากการส ารวจแบบสอบถามพบว่าองค์ประกอบของแอปพลิเคชนั

คลายความเครียดที่นักศึกษาปริญญาโทชอบน้อยที่สุดคือ การจัดวางองค์ประกอบต่าง ๆ 
จ านวน 20 คน รองลงมาคอื ขนาดตวัอกัษร, ปุ่ มกด และ การใชส้ ีจ านวน 11 คน, เครื่องมอืหรอื
ฟังก์ชนัภายในแอปพลเิคชนั จ านวน 4 คน, ไม่ม ีจ านวน 3 คน, การออกแบบทัง้หมด และ การ
น าเสนอเนื้อหา จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 39.22, 21.57, 7.84, 5.88 และ 1.96 ตามล าดบั 
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รปูท่ี 4.21 องคป์ระกอบของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีน่กัศกึษาปรญิญาโทชอบน้อย 
           ทีสุ่ด 
 

3. ฟังกช์นั 
ฟังก์ชนั หรอื เครื่องมอืบนแอปพลิเคชนัที่นักศึกษาปรญิญาโทชอบ

มากทีสุ่ด คอื Chat room (หอ้งสนทนาเดีย่ว) จ านวน 15 คน รองลงมาคอื ดนตรบี าบดั / ASMR 
จ านวน 11คน, แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด จ านวน 7 คน, คลปิ / video จ านวน 6 คน, 
Chat room (หอ้งสนทนากลุ่ม) จ านวน 4 คน, ระบบแนะน าฟังก์ชนั จ านวน 3 คน, บทความ / 
ค าคม / ความรู ้และ ตดิต่อสถานพยาบาล จ านวน 2 คน, ไม่แน่ใจ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
29.44, 21.56, 13.7, 11.8, 7.8, 5.9, 3.9 และ 2 ตามล าดบั 
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รปูท่ี 4.22 ฟังกช์นั หรอืเครื่องมอืของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีน่กัศกึษาปรญิญาโท 
        ชอบมากทีสุ่ด 
 

4. การน าทางของแอปพลเิคชนั 
จากการส ารวจนกัศกึษาปรญิญาโท 51 คน ไดป้ระเมนิการน าทางของ

แนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดมคีวามสมเหตุสมผล จ านวน 50 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 98 และ ไม่สมเหตุสมผล จ านวน 1 คน คดิเป็น รอ้ยละ 2 
 

 
รปูท่ี 4.23 การน าทางของระบบบนแอปพลเิคชนั 
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(2) การบรรลุเป้าหมาย 
จากการส ารวจนักศกึษาปรญิญาโททีท่ าแบบสอบถามไดป้ระเมนิแนวทาง

การศกึษาประสบการณ์ผูใ้ชแ้อปพลเิคชนัคลายความเครยีดแลว้ว่าสามารถท าใหบ้รรลุเป้าหมาย
ในการคลายความเครยีดของตนเองได้จ านวน 47 คน คดิเป็นร้อยละ 92.16 และ ไม่สามารถ
บรรลุเป้าหมายในการคลายความเครยีดได ้4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 7.8 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              

รปูท่ี 4.25 แสดงผลการบรรลุเป้าหมายการใชแ้อปพลเิคชนัคลาย 
 

(3) การเลอืกใชแ้อปพลเิคชนั 
จากการส ารวจนักศกึษาปรญิญาโททีท่ าแบบสอบถามไดป้ระเมนิแนวทาง

การศกึษาประสบการณ์ผูใ้ชแ้อปพลเิคชนัคลายความเครยีดพบว่า มนีกัศกึษาจ านวน 44 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 86.3 เลอืกใชแ้อปพลเิคชนันี้ในการคลายความเครยีด และ มนีกัศกึษาจ านวน 7 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 13.7 ไม่ใชแ้อปพลเิคชนันี้ 

 
 
 
 
 
 

47 (92.16%)

4 (7.8%)

ได้ ไมไ่ด้
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รปูท่ี 4.26 ผลการเลือกใช้แอปพลิเคชันคลายความเครียดของนักศึกษา 

 
(4) วเิคราะหป์ระสบการณ์ผูใ้ชด้า้นต่าง ๆ  

หลังจากให้นักศึกษาระดบัปริญญาโทจ านวน 51 คนได้ดูแนวทางการ
ออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด และ ไดท้ าแบบสอบถาม สามารถวเิคราะหแ์ละสรุปผล
การเกบ็ขอ้มูลประสบการณ์ผูใ้ชข้องนักศกึษาปรญิญาโทไดจ้ากคะแนนเฉลีย่ในตารางที ่10โดย
จะแบ่งเป็นล าดบัคะแนน คอื 1 = ควรปรบัปรุง, 1.5- 2 = ไม่ด,ี 2.5- 3 = พอใช,้ 3.5- 4 = ด,ี 4.5- 
5 = ดมีาก 

 
ตารางท่ี 4.9 วเิคราะหป์ระสบการณ์ผูใ้ชข้องนกัศกึษาทีม่ตี่อแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 
ค าถาม คะแนนเฉล่ีย แปลผล 
ความรูส้กึทีไ่ดร้บัหลงัใชแ้อปพลเิคชนับนมอืถอื 3.82 ด ี
อนิเทอรเ์ฟสของแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 3.53 ด ี
ความเขา้ใจง่ายของไอคอนบนแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 4.1 ด ี
ความรวดเรว็ ความสะดวก ในการเขา้ถงึเนื้อหา และ เครื่องมอื 
บนแอปพลเิคชนั 

4.06 ด ี

 
จากตารางที่ 4.9 สามารถสรุปภาพรวมประสบการณ์ผู้ใช้ของนักศึกษา

ปรญิญาโทที่มตี่อแนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดจากคะแนนเฉลี่ยไดใ้น
ระดบัที ่ดซีึง่สอดคลองกบัการแสดงผลของขอ้มลูอื่น ๆ จากแบ่งสอบถาม คอื ความพงึพอใจของ

44 (86.3%)

7 (13.7%)

ใช้ ไมใ่ช้
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ผู้ใช้งาน,คุณภาพ ความยากง่ายต่อการใช้งาน ที่อยู่ในระดบัที่ผู้ใช้งานประเมนิใหอ้ยู่ในระดบัด ี
ส าหรบัการบรรลุเป้าหมายในการใช้งาน และ การเลอืกใช้แนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนั
คลายความเครียด ซึ่งผู้ใช้งานมากกว่าร้อยละ90ประเมินว่าแอปพลิเคชันนี้สามารถบรรลุ
เป้าหมายในการคลายความเครยีดของผูใ้ชง้านได ้และ มากกว่ารอ้ยละ 80 ที่ผูใ้ชง้านเลอืกทีจ่ะ
ใชแ้นวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดน้ี  

แสดงให้เห็นว่าแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันซึ่งเก็บข้อมูลจาก 
ความต้องการ,รบัรู้สาเหตุ และ ปัญหาของผู้ใช้งานที่มผีลมาจากความเครียด และศึกษาหา
วธิกีารและแนวทางการแก้ไขจากผูเ้ชีย่วชาญเพือ่มาช่วยแก้ปัญหาของผูใ้ชง้านผ่านแนวทางการ
ออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดที ่นัน้สามารถสรา้งความพงึพอใจ และ ประสบการณ์ที่
ดใีหแ้ก่ผูใ้ชง้านซึง่เป็นนกัศกึษาปรญิญาโท คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ สถาบนัเทคโนโลยไีทย - 
ญี่ปุ่ น ส่วนใหญ่ได ้นอกจากนี้ยงัเป็นแนวทางการออกแบบทีจ่ะสามารถน ามาพฒันาต่อยอดเพือ่
เพิม่ประสทิธภิาพในดา้นต่าง ๆ บนแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดไดใ้นอนาคตโดยจะต้องเน้น
ข้อส าคญัคอื การเข้าถึงความช่วยเหลือในรูปแบบใหม่ ,การท าให้ผู้ใช้งานรบัรู้ถึงสภาวะของ
ตวัเอง,เป็นเครื่องมอืทีส่ามารถช่วยเหลอืจดัการตวัเองเบื้องต้นได้,สรา้งประสบการณ์การใชง้าน
ใหเ้ป็นไปในทางเชงิบวก และผูใ้ชง้านเป็นศูนยก์ลางในการออกแบบ 

 
 



บทท่ี 5 
สรปุผล 

 
จากทีผู่ว้จิยัได้ท าการศกึษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผูใ้ชแ้อปพรเิคชนัมอืถอื

คลายความเครยีด ของนักศกึษาระดบัปรญิญาโท สถาบนัเทคโนโลยไีทย – ญี่ปุ่ น โดยสามารถ
แสดงขัน้ตอนการสรุปผลวจิยัไดด้งันี้ 

5.1  สรุปผลการวจิยั 
5.2  อภปิรายผลการด าเนินงาน 
5.3  ขอ้เสนอแนะ 

 
5.1  สรปุผลการวิจยั 

จากการศกึษาทฤษฎีที่เกี่ยวขอ้งร่วมกบัการศกึษาแนวทางวธิกีารคลายความเครยีด
จากทางผู้เชี่ยวชาญจิตวิทยา ผู้วิจยัได้ท าการเก็บข้อมูลความต้องการและปัญหาที่เกิดจาก
ความเครยีดของกลุ่มตวัอย่างนักศึกษาปรญิญาโทจ านวน 21 ที่มรีะดบัความเครียดสูง และ 
รุนแรงมาเป็นแนวทางในการออกแบบแนวทางการศึกษาแอปพลิเคชนัคลายความเครียดที่
เหมาะสมกบันักศกึษาปรญิญาโท จากนัน้ จงึน าต้นแบบทีไ่ดไ้ปปรกึษากบัผูเ้ชี่ยวชาญเพื่อปรบั
เนื้อหาใหม้คีวามเหมาะสม และถูกต้องยิง่ขึน้เกี่ยวกบัวธิกีารคลายความเครยีดทีจ่ะน ามาใชเ้ป็น
ฟังก์ชันหรือเครื่องมือในแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชชันคลายเครียดก่อนจะน าแนว
ทางการออกแบบแอปพลิเคชันคลายความเครียดไปทดสอบกับนักศึกษาปริญญาโทคณะ
เทคโนโลยสีารสนเทศ สถาบนัเทคโนโลยไีทยญี่ปุ่ น จ านวน 51 คนเพื่อเกบ็ขอ้มูลในการสรุปผล 
3 ดา้นคอื ความพงึพอใจ,ความยากง่าย คุณภาพ (Usability testing) ของแนวทางการออกแบบ
แอปพลเิคชนัคลายความเครยีด และประสบการณ์ผูใ้ชท้ีไ่ดจ้ากแนวทางการออกแบบแอปพลเิค
ชนัคลายความเครยีด ซึ่งผู้วจิยัได้น าขอ้มูลมาวเิคราะห์ และสรุปผลได้ว่า นักศกึษาปรญิญาโท 
คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ มรีะดบัความเครยีด มคีวามพงึพอใจทัง้ทางด้านการใช้งาน , ความ
สวยงาม และประสบการณ์ผู้ใช้ ต่อแนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัอยู่ในเกณฑ์ที่ด ีและยงั
พบว่าผลทางสถติขิองนกัศกึษาจ านวน 51 คนทีไ่ดป้ระเมนิแนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนันี้
สามารถท าใหพ้วกเขาบรรลุเป้าหมายในการคลายความเครยีดและวติกกงัวลหลงัจากใชง้านแลว้
ทีร่อ้ยละ 92.16 และ มคีวามตอ้งการทีจ่ะใชง้านแอปพลเิคชนัคลายความเครยีดทีร่อ้ยละ 86.3 

การที่ได้เก็บรวบรวมข้อมูลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องร่วมกับแบบสอบถามประเมิน
ความเครยีด, ปัญหาที่เกดิจากความเครยีด,ความต้องการเครื่องมอืบนแอปพลเิคชนั, วธิกีาร
ผ่อนคลายความเครยีดรูปแบบต่าง ๆ, แบบสอบถามความพงึพอใจต่อต้นแบบแอปพลเิคชนั, 
Usability และ ประสบการณ์ผู้ใช้ ของกลุ่มตวัอย่างนักศกึษาระดบัปรญิญาโท คณะเทคโนโลยี
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สารสนเทศของสถาบันเทคโนโลยีไทย -ญี่ปุ่ น มาวิเคราะห์ร่วมกันจึงสามารถสรุป ระดับ
ความเครยีดของนักศึกษา, รูปแบบประสบการณ์ผู้ใช้งาน, การออกแบบส่วนต่อประสานกับ
ผูใ้ชง้านแอปพลเิคชนัทีเ่หมาะสมกบับุคคลทีม่คีวามเครยีด และ แนวทางในการปฏบิตัทิีจ่ะช่วย
ผ่อนคลายสภาพจติใจโดยผูเ้ชีย่วชาญ เพือ่ช่วยมาเป็นพืน้ฐานในการออกแบบ ไดด้งันี้ 

5.1.1 รูปแบบและระดับของความเครียดที่พบในกลุ่มนักศึกษาจากการท า
แบบทดสอบวดัระดบัความเครยีด คน สามารถแบ่งกลุ่มระดบัความเครยีดของนักศกึษาปรญิญา
โท คณะเทคโนโลยสีารสนเทศได ้4 ระดบัคอื 

(1) ความเครยีดระดบัต ่า (Mild Stress) การด าเนินชวีติอาจมคีวามรูส้กึเพยีง
แค่เบื่อหน่าย ขาดแรงกระตุน้ 

(2) ความเครยีดระดบัปานกลาง (Moderate Stress) อยู่ในระดบัปกตทิีไ่ม่ก่อ
อนัตราย สามารถปรบัตวักลบัสูภ่าวะปกตไิดเ้อง 

(3) ความเครยีดระดบัสูง (High Stress) เกดิจากผลกระทบทางความคดิและ
ความรูส้กึรุนแรง หากปรบัตวัไม่ได ้จะท าใหเ้กดิความผดิปกตติามมาทางร่างกายตามมา 

(4) ความเครยีดระดบัรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครยีดระดบัสูงและ
เรือ้รงัต่อเนื่องจนท าใหค้นคนนัน้มคีวามลม้เหลวในการปรบัตวั 

 
5.1.2  สรุปแนวทางในการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้งานแอปพลิเคชันคลาย

ความเครยีดทีเ่หมาะสมกบันักศกึษาปรญิญาโท คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ สถาบนัเทคโนโลยี
ไทย-ญีปุ่่ น 

(1) เน้นความตอ้งการ และ การแกไ้ขปัญหาของผูใ้ชง้านเป็นศูนยก์ลางในการ
ออกแบบ 

(2) เขา้ใจถงึปัญหา และ แกไ้ขปัญหาของผูใ้ชง้านได ้
(3) ร่วมมอืกบัผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางในการออกแบบเพือ่ความน่าเชื่อถอื 
(4) มคีวามทนัสมยัของเครื่องมอื , ความปลอดภัยข้อมูล ความเป็นส่วนตัว 

และ การออกแบบใหด้นู่าเชื่อถอื 
(5) ท าใหผู้ใ้ชง้านรบัรูถ้งึสภาวะ ระดบัความเครยีดของตนเองในช่วงเวลานัน้  
(6) การใช้งานต้องเข้าถึงง่าย ไม่ซบัซ้อน ไม่สร้างภาระให้เกิดความเครียด 

หรอื กระตุน้ความรูส้กึทางลบใหก้บัผูใ้ชง้าน 
(7) เป็นเครื่องมอืทีส่ามารถช่วยเหลอืจดัการความรูส้กึของผูใ้ชง้านเบือ้งต้นได ้

และ เป็นช่องทางในการให้ผูใ้ช้งานสามารถรบัความช่วยเหลอืได ้อาทเิช่น การให้ขอ้มูลสถาน
รกัษาพยาบาล, การใหผู้ใ้ชง้านเขา้ถงึผู้เชี่ยวชาญ และ การมฟัีงก์ชนัทีส่ามารถบรรเทาหรอืลด
ความเครยีดใหก้บัผูใ้ชง้านในเวลานัน้ ๆ ได ้
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5.1.3  สรุปแนวทางการออกแบบสว่นต่อประสานกบัผูใ้ชง้านแอปพลเิคชนัทีเ่หมาะสม
กบับุคคลทีม่คีวามเครยีด โดยสามารถแบ่งองคป์ระกอบในสว่นต่าง ๆ ไดด้งันี้ 

(1) ส ี 
การใชส้เีป็นการเพิม่มติ ิช่วยในการจดจ า และ เพิม่ความน่าเชื่อถอื ควรมี

ความสอดคล้องกบัรูปแบบ และ วตัถุประสงคข์องแอปพลเิคชนันัน้ ๆ เพราะตามหลกัจติวทิยา
ของสีนัน้สามารถส่งผลต่อการรบัรู้ ความรู้สึก และ อารมณ์ของผู้พบเห็น ซึ่งจากการศึกษา
เนื้อหาอา้งองิพบว่า สโีทนฟ้า เหมาะสมกบัการคลายความเครยีดมากทีสุ่ด แต่ถงึกระนัน้ก็ยงัมี
การใชส้อีื่น ๆ ทีส่ามารถลดความเครยีดได ้และ ยงัใหค้วามรูส้กึเพิม่พลงัความคดิในแง่บวกมา
ใชเ้ช่น สเีหลอืง,สเีขยีว,สม่ีวง และ สชีมพ ูเป็นตน้ 

(2) ตวัอกัษร 
แอปพลิเคชนัคลายความเครียดถือว่าเป็นอุปกรณ์และทางเลือกในการ

รกัษาทีเ่กีย่วขอ้งกบัการแพทย์ซึง่จะตอ้งแสดงถงึความชดัเจน และ น่าเชื่อถอื ในขณะเดยีวกนัก็
ตอ้งใหค้วามรูส้กึผ่อนคลาย ไม่เป็นทางการ หรอื ดจูรงิจงัเกนิไป 

(3) REMOVE CLUTTER, NOT FEATURES 
คอืเครื่องมอืที่รวบรวม จดัระเบยีบให้กบั FEATURES ที่หลากหลายบน

แอปพลเิคชนัไวด้ว้ยกนั อาทเิช่น Dropdown, Menu หรอื Tap การมเีครื่องมอืนี้ท าใหแ้อปพลเิค
ชนัมคีวามเรยีบงา่ย และ ท าใหผู้ใ้ชง้านสามารถเลอืกใชง้าน Tools บนแอปพลแิคชนัไดง้า่ยขึน้ 

(4) TOOL AND FUNCTION 
การออกแบบ Tool และ Function ของแอปพลิเคชนัคลายความเครยีด 

ควรวิเคราะห์ถึงความต้องการ และ การแก้ไขปัญหาของผู้ใช้งาน เพื่อให้ผู้ใช้งานได้บรรลุ
จุดประสงค์ของการใช้งานแอปพลิเคชัน โดยจุดประสงค์ของTool และ Functionมีไว้เพื่อ
ช่วยเหลือและช่วยจดัการอารมณ์ความรู้สึกของผู้ใช้งาน จึงต้องระมดัระวงัไม่ให้  Tool และ 
Functionของแอปพลเิคชนัสร้างความรู้สกึไม่ด ีหรอื สรา้งผลกระทบทางความรู้สกึกบัผูใ้ช้งาน 
เช่น ขอ้ความ, รูปภาพ, เสยีง ต้องไม่กระตุ้นให้เกดิความเครยีด ความร าคาญ และ สรา้งภาระ
ทางอารมณ์อื่น ๆ ของผู้ใช้งานที่อยู่ในภาวะความเครยีดซึ่งจะมคีวามละเอยีดอ่อนต่อการรบัรู้
กว่าคนทัว่ไป ผูอ้อกแบบจงึยิง่ต้องค านึง ตรวจสอบในทุก ๆ ดา้นกบัผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางเพือ่
ลดการเกดิประสบการณ์การรบัรูท้ีไ่ม่ดแีก่ผูใ้ชง้าน 

 
(5) ความน่าเชื่อถอื, การจดัวางองคป์ระกอบ และ ความสม ่าเสมอในการรบัรู้

ของผูใ้ชง้าน 
การจดัวางองคป์ระกอบ เครื่องมอืต่าง ๆ ควรจะตรงตามกบัความคาดหวงั 

และ อยู่ในความสามารถการคาดเดาของผู้ใช้งานเพื่อลดภาระ และ ความเครยีดในการเรยีนรู้
การใชง้านแอปพลเิคชนั เช่น การใชไ้อคอนในการท าหน้าทีแ่ทนเครื่องมอื , การแสดงขอ้มูลหรอื
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ผลลพัธ์ตรงตามกบัเครื่องมอืที่พวกเขาเลอืกใช้, การเรยีงล าดบัการแสดงหน้าต่าง ๆ บนแอป
พลิเคชนัมคีวามชดัเจน สมเหตุสมผล เป็นต้น หากผู้ออกแบบละเลยหรอืไม่มกีารตรวจสอบ
ความถูกต้องในขัน้ตอนนี้ก็จะสามารถกระตุ้นความรู้สกึในแง่ลบให้กบัผู้ใช้งานโดยเฉพาะผู้ที่
คาดหวังในการใช้งานแอปพลิเคชันเพื่อคลายความเครียดต้องการความน่าเชื่อถือของ
องค์ประกอบ ขอ้มูล และ เครื่องมอืต่าง ๆ บนแอปพลเิคชนัที่จะสามารถช่วยให้พวกเขาบรรลุ
เป้าหมายได ้
   

5.1.4 แนวทางในการปฏบิตัทิี่จะช่วยผ่อนคลายสภาพจติใจโดยผูเ้ชีย่วชาญ เพื่อช่วย
มาเป็นพืน้ฐานในการออกแบบ 

(1) มเีครื่องมอืในการประเมนิสภาวะความเครยีดของผูใ้ชง้าน 
(2) มเีครื่องมอืในการผ่อนคลายอารมณ์ไม่ใหห้มกมุ่นกบัความเครยีด 
(3) มเีครื่องมอืแนะน าขอ้มลูส าคญัทีเ่กีย่วกบัการรกัษาในทางทีถู่กตอ้ง 
(4) มชี่องทางใหผู้ใ้ชง้านสามารถเขา้ถงึการรกัษาได้ 
สรุปได้ว่าการออกแบบแอปพลิเคชนัประกอบด้วยสององค์ประกอบหลกัคอื 

User Experience Design ที่ท าให้ผู้ใช้งานเขา้ถงึความต้องการได้ง่าย และ สะดวกโดยอาศยั
จากพฤตกิรรมการรบัรู้จากประสบการณ์ของผูใ้ช้ User Interface เป็นสิง่ทีจ่ะแสดงการตอบโต้
กบัผู้ใช้งาน ทัง้สององค์ประกอบจะต้องมคีวามสอดคล้องกนั มคีวามชดัเจน เพื่อให้ผู้ใช้บรรลุ
เป้าหมายในการใชแ้อปพลเิคชนันัน้ ๆ ซึ่งผูพ้ฒันาและนักออกแบบแอปพลเิคชนัทีเ่กี่ยวขอ้งกบั
สุขภาพจิตนัน้จ าเป็นต้องยดึมัน่ในความน่าเชื่อในการใช้งานแอปพลิเคชนั , ใส่ใจในการเก็บ
ข้อมูลรายละเอียด ความต้องการ และ วธิีการแก้ปัญหาของผู้ใช้งานนัน้อย่างระมดัระวงัเป็น
พเิศษเพราะผูใ้ชง้านกลุ่มนี้จะมคีวามละเอยีดอ่อนทางดา้นจติใจ และ มคีวามคาดหวงัทีจ่ะไดร้บั
ประสบการณ์ทีด่จีากการใชง้านแอปพลเิคชนัเพือ่บรรลุเป้าหมายของตนเอง จากงานวจิยัอ้างองิ 
วธิกีารทีด่ทีีสุ่ดในการสรา้งแนวทางการออกแบบแอปพลเิคชนัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการรกัษา [30] นัน้
ควรยึดกลุ่มผู้ใช้งานเป็นศูนย์กลางในการออกแบบเพื่อที่นักออกแบบและนักพัฒนาจะได้
วเิคราะห ์เครื่องมอื, รูปแบบ,โครงสรา้งการท างาน และ การใชง้าน [35] ควรมกีารทดสอบและ
พฒันาเครื่องมอืต่าง ๆ บนแอปพลเิคชนัร่วมกบัผูเ้ชีย่วชาญดา้นการรกัษาเฉพาะทาง ใหม้คีวาม
ทันสมัยทัง้ในด้านเครื่องมือ และ ข้อมูลของการรักษา , ความปลอดภัยของข้อมูลส่วนตัว , 
ผลกระทบและประสบการณ์ทีผู่ใ้ชง้านจะไดร้บัอยู่เสมอ 
5.2  อภิปรายผลการด าเนินงาน 

ในการอภิปรายผลการด าเนินงานของหัวข้อ การศึกษาแนวทางการออกแบบ
ประสบการณ์ผูใ้ชแ้อปพรเิคชนัมอืถอืคลายความเครยีด ของนักศกึษาระดบัปรญิญาโท สถาบนั
เทคโนโลยไีทย – ญี่ปุ่ น ทีม่จี านวนประชากรทีผู่ว้จิยัจดัเกบ็ขอ้มูลในระยะเวลา 1 เดอืน จ านวน 
25 คน ซึ่งผู้วจิยัได้คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้มรีะดบัความเครยีดสูง และ ความเครยีดรุนแรง
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จากการท าแบบทดสอบ SPST -20 จ านวน 21คนเพือ่น าขอ้มลูความตอ้งการและปัญหาทีไ่ด้รบั
ผลกระทบมาจากความเครียดมาเป็นแนวทางในการวางโครงสร้างการออกแบบการศึกษา
แนวทางออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้แอปพลิเคชนัคลายความเครยีดร่วมกบัการศึกษาวธิกีาร
คลายความเครยีดจากผูเ้ชีย่วชาญทางด้านจติวทิยาของโรงพยาบาลนพรตัน์ราชธานีจากนัน้จงึ
น าตน้แบบของแนวทางการศกึษาประสบการณ์ผูใ้ชม้ากลัน่กรองความถูกตอ้งกบัผูเ้ชีย่วชาญอกี
ครัง้ก่อนจะน ามาให้นักศกึษาปรญิญาโท คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ สถาบนัเทคโนโลยไีทย - 
ญี่ปุ่ น จ านวน 51 คนไดดู้ต้นแบบของแนวทางการศกึษาประสบการณ์ผูใ้ชเ้พื่อเก็บขอ้มูลความ
พึงพอใจ,ความยากง่าย คุณภาพ(Usability testing) ของการใช้งานแอปพลิเคชันคลาย
ความเครยีด และประสบการณ์ผู้ใช้งาน โดยมรีายละเอยีดในการอภปิรายผลตามวตัถุประสงค์
ของการศกึษาวจิยั ดงันี้ 

5.2.1  ศกึษารูปแบบประสบการณ์ผู้ใช้Applicationคลายความเครยีดที่เหมาะสมกบั
การใชง้านของนักศกึษาทีศ่กึษาระดบัปรญิญาโทในสถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญี่ปุ่ น เพื่อสรา้งแนว
ทางการออกแบบแอปพลเิคชนัคลายความเครยีด 

(1) ผู้วิจัยได้เลือกใช้เครื่องมือในการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูล และ รูปแบบ
ประสบการณ์ผู้ใช้เป็น 5 ขัน้ตอนเพื่อเป็นแนวทางในการออกแบบแอปพลิเคชันคลาย
ความเครยีดทีเ่หมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่  

ขัน้ตอนที ่1 User Persona →ในการวเิคราะหร์ายละเอยีดสว่นบุคคล 
ขัน้ตอนที่ 2 User journey →วางแผนเส้นทางการใช้งานของกลุ่ม

ตวัอย่าง และวเิคราะหอ์ารมณ์ความรูส้กึทีผู่ใ้ชง้านมตี่อขัน้ตอนต่าง ๆ  
ขัน้ตอนที ่3 User scenario → วเิคราะหเ์หตุการณ์ทีม่คีวามเป็นไปได้ที่

อาจเกดิขึน้กบัผูใ้ชง้าน 
ขัน้ตอนที ่4 Sitemap →ใช้ในการวางแผนและแสดงภาพรวมของ

โครงสรา้งแอปพลเิคชนั 
ขัน้ตอนที ่5 Prototype →ขัน้ตอนการออกแบบ จดัโครงสร้างเพื่อ

สรา้งตวัตน้แบบของแอปพลเิคชนั 
นอกจากนี้ผู้วจิยัยงัพยายามยดึหลกัในการสร้างนวตักรรมที่เกี่ยวขอ้งกบั 

Mental healthที่ได้อธบิายถงึ อุปกรณ์พกพาสามารถกลายเป็นแพลตฟอร์มในอุดมคติส าหรบั
การตรวจสอบอาการและพฤตกิรรมด้วยตนเอง รวมถงึการให้บรกิาร ,ขอ้เสนอแนะส่วนบุคคล,
การสนบัสนุนทีส่รา้งแรงบนัดาลใจ และค าแนะน าดา้นจติอายุรเวช (psychotherapeutic advice) 
[34] 

(2) จากการด าเนินงานทางวิจยั ผู้วิจยัได้พบประเด็นส าคญัจากการศึกษา 
วิเคราะห์ และ เก็บข้อมูลของกลุ่มนักศึกษาทัง้ตัวอย่าง เพื่อหาแนวทางในการออกแบบ
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ประสบการณ์การ์ผู้ใช้งานแอปพลิเคชนัดูแลสุขภาพจิต (Mental Health)ที่เหมาะสมกับกบั
นักศึกษาระดบัปรญิญาโท คณะเทคโนโลยสีารสนเทส ซึ่งเป็นวตัุประสงค์ข้อที่ 1 นัน้มคีวาม
สอดคลอ้งกบังานวจิยัอา้งองิของ[30], [32], [34], [35],[43], [46] และ [49] ทีไ่ดใ้หค้ าอธบิายถงึ
หลกัการออกแบบแอปพลเิคชนัเกี่ยวกบัสุขภาพจติว่าผูอ้อกแบบ ประเดน็ที1่ ควรจะยดึหลกัใน
การท าความเขา้ใจถงึจุดประสงค์ ความต้องการ ผลกระทบที่ตามมา และ ความปลอดภยัที่จะ
สง่ผลถงึผูใ้ชง้าน มาเป็นศูนยก์ลางในการออกแบบโครงสรา้งต่าง ๆ ภายในแอปพลเิคชนั เพือ่ให้
ผูใ้ชง้านสามารถบรรลุเป้าหมายในการใชง้านแอปพลเิคชนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ประเดน็ที ่2 
แอปพลเิคชนัเกี่ยวกบัคลายความเครยีด หรอื รกัษาสุขภาพจติโดยตรงนัน้มคีวามทา้ทายหลาย 
ๆ อย่างทีท่ าใหต้้องมกีารทดสอบ ปรบัเปลีย่น และต้องพฒันาอยู่เรื่อย ๆ โดยต้องไดร้บับความ
ร่วมมอืจากผู้พฒันาออกแบบระบบและผู้เชี่ยวชาญในการรกัษาเฉพาะทาง เพื่อแก้ไขปัญหา
ใหก้บักลุ่มผูใ้ชง้านทัง้ที่เป็นผูร้บับรกิาร และ ผูใ้หบ้รกิารไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ เพราะ มคีวาม
เกีย่วขอ้งดา้นความปลอดภยั ความเสีย่ง และ ความน่าเชื่อถอืเพือ่ไม่ใหผู้ใ้ชง้านไดร้บัผลกระทบ
เลวร้ายตามมาภายหลัง ประเด็นที่ 3 โดยส่วนมากแอปพลิเคชันเกี่ยวกับสุขภาพจิตจะมี
เครื่องมอืช่วยผูใ้ชง้านหลากหลาย อาทเิช่น การตดิตาม ตรวจสอบผลการประเมณิ หรอื การวดั
ระดบัความเครยีดไดต้ลอดเวลา,เน้นการรกัษาดว้ยตนเองเป็นหลกั, การเขา้ถงึความช่วยเหลอื
ได้ทันท่วงที,การติดต่อประสานกับผู้ใช้ และ การใช้งานต้องเข้าถึงได้ง่าย ไม่ซับซ้อน  
ไม่สรา้งภาระใหเ้กดิความเครยีดหรอืกระตุ้นความรูส้กึทางลบของผูใ้ชง้าน และ มเีครื่องมอืทีล่ด
ความเครยีด ความวติกกงัวลโดยอาศยัสิง่เรา้ต่าง ๆ ใหผู้ใ้ชจ้ดจ่ออยู่กบัสิง่ทีด่ไีด ้ในปัจจุบนั 

 
5.2.2 ศกึษาเนื้อหาเกีย่วกบัแนวทางการการปฏบิตั ิและ วธิทีีจ่ะช่วยผ่อนคลายสภาพ

จิตใจ ความวิตกกังวล อันเป็นเหตุให้เกิดความเครียด โดยผู้เชี่ยวชาญ และ นักบ าบัดด้าน
สุขภาพจติเพือ่มาช่วยเป็นพืน้ฐานในการออกแบบ 

(1) ผู้วจิยัได้ศกึษาขอ้มูลจากการกรมสุขภาพจติ งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง รวมถงึ
การสอบถามขอ้มูลจาก จติแพทย ์และ นักจติวทิยาทีไ่ดท้ าการรกัษาอยู่ทีโ่รงพยาบาล นพรตัน์
ราชธานี เพื่อน ามาใช้เป็นแนวทางในการออกแบบแอปพลิเคชนัเพื่อคลายความเครียด โดย 
นกัจติวทิยา ไดแ้นะน าการใชแ้บบทดสอบวดัระดบัความเครยีด SPST -20ในการเกบ็ขอ้มูลของ
กลุ่มตวัอย่างเพื่อวเิคราะหส์าเหตุความเครยีด และ ผลกระทบทีเ่กดิขึ้นจากความเครยีด ความ
รุนแรงของความเครยีดที่บุคคลนัน้ก าลงัประสบอยู่ ซึ่งจะน ามาใช้เป็นแนวทางที่วเิคราะห์การ
รกัษา หรอืเยยีวยาต่อไป  

(2) การเลอืกวธิ ีและ แนวทางการผ่อนคลายความเครยีดที่นักจติวทิยาและ
จติแพทยไ์ดแ้นะน านัน้ เป็นไปตามทีก่รมสุขภาพจติไดใ้หข้อ้มูลไวใ้น วธิคีลายความเครยีดจาก
ขอ้มูลของกรมสุขภาพจติ [11] และ การปรบัสมดุลความเครยีดใหก้บัตนเองดว้ยวธิกีาร R-E-L-
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A-X ซึ่งวธิีในการผ่อนคลายของประชากรจะคล้ายคลึงกนั แต่จะแตกต่างกนัที่ความชื่นชอบ 
มุมมองและ รสนิยม 

(3) นกัจติวทิยา และ จติแพทยไ์ดแ้สดงความเหน็ส าคญัของทีจ่ะท าใหผู้ใ้ชง้าน
แอปพลเิคชนัเหน็ความส าคญัในการรบัรูถ้งึสภาวะความเครยีดของตวัเองเพือ่ป้องกนัผลกระทบ
ทีจ่ะตามมาจากการมปัีญหาของสุขภาพจติ และ ต้องการทีจ่ะใหม้ชี่องทางทีส่ามารถแนะน าการ
เขา้รบัการรกัษาไดอ้ย่างรวดเรว็เมื่ออยู่ในสถานการณ์ฉุกเฉิน  

(4) การด าเนินงานออกแบบภายในแอปพลเิคชนั ผู้วจิยัได้ท าการปรกึษากบั
นกัวทิยาเพือ่ควบคุม แนะน า เนื้อหา และ รายละเอยีด อาทเิช่น รปูภาพ, ขอ้ความในการอธบิาย
, เนื้อหาของคลปิวดิโีอ ทีจ่ะใส่ลงในต้นแบบแอปพลเิคชนั ไม่ใหไ้ปส่งผลกระทบต่อสภาพจติใจ 
หรอื กระตุ้นความรู้สกึในแง่ลบให้กบัผูใ้ช้งาน และ เป็นการวเิคราะหก์ารเลอืกใชเ้ครื่องมอืที่จะ
บรรเทาความเครยีดของผูใ้ชใ้หเ้กดิประโยชน์ไดจ้รงิ 
  
5.3 ข้อเสนอแนะ 

จากการได้ท าวจิยัครัง้นี้ ได้มุ่งเน้นการศกึษาแนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ 
แอปพลเิคชนัมอืถอืคลายความเครยีด ของกลุ่มเป้าหมายที่เป็น นักศกึษาระดบัปรญิญาโท ซึ่ง
เป็นแค่แนวทางส าหรบัผูใ้ชง้านเพยีงกลุ่มเดยีวเท่านัน้ จงึควรมกีารศกึษาแนวทางการออกแบบ
ของกลุ่มเป้าหมายอื่นเพิม่เตมิ อาทเิช่น ผูเ้ชีย่วชาญทางจติวทิยาทีจ่ะเขา้มาใหค้ าปรกึษา , กลุ่ม  
คณะอาจารย์ และ บุคลากรในมหาวิทยาลัย , นักศึกษาคณะต่าง ๆ เป็นต้น เพื่อให้สามารถ
ครอบคลุมการวางโครงสร้างในการออกแบบของแอปพลิเคชนัต่อไป นอกจากนี้ การน าเอา
นวตักรรมทีท่นัสมยั มาประยุกต์ใชใ้นดูแลรกัษาสุขภาพจติของผูใ้ชง้าน มาใชก้จ็ะเป็นการสร้าง
ความน่าเชื่อถอื สรา้งรปูแบบการรกัษาดว้ยวธิใีหม่ ๆ สรา้งมลูค่าเพิม่ใหก้บัตวัแอปพลเิคชนั เปิด
โอกาสใหบุ้คคลจ านวนมากเขา้มาใชง้าน หรอื รบัการรกัษาดว้ยช่องทางการตดิต่อดว้ยวธิตี่าง ๆ 
ได้ง่ายและมปีระสทิธิภาพมากขึ้น รวมถึงยงัสามารถพฒันาระบบที่จะช่วยดูแล จดัการรกัษา
ความปลอดภยัของผูใ้หบ้รกิาร และ ผูร้บับรกิาร เพือ่ความสะดวกในการรกัษาทีแ่ม่นย า รวดเรว็
ขึน้  

การท าแอปพลเิคชนัเกี่ยวกบัการรกัษาไม่ว่าจะมนีวตักรรม เทคโนโลยใีหม่ ๆ เขา้มา
มากเพยีงใด นกัออกแบบกไ็ม่ควรทีจ่ะพฒันาโดยปราศจากผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางดา้นการรกัษา
ที่จะเขา้มาช่วยในเรื่องรูปแบบ และ ขัน้ตอนการรกัษาที่ถูกต้อง ตรงกบัจรรยาบรรณของผู้ท า
หน้าทีใ่หบ้รกิารทางการแพทย ์ 
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แบบสอบถาม แนวทางการใช้Mobile Applicationเพื่อคลายความเครียด ของนักศึกษา
สถาบนัเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุ่ น (ตอนท่ี 1) 
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แบบสอบถาม แนวทางการใช้Mobile Applicationเพื่อคลายความเครียด ของนักศึกษา
สถาบนัเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุ่ น (ตอนท่ี 2) 

 
 



111 

แบบสอบถาม แนวทางการใช้Mobile Applicationเพื่อคลายความเครียด ของนักศึกษา
สถาบนัเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุ่ น (ตอนท่ี 3) 

 
 
 
 



112 

แบบสอบถาม แนวทางการใช้Mobile Applicationเพื่อคลายความเครียด ของนักศึกษา
สถาบนัเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุ่ น (ตอนท่ี 3) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



113 

แบบสอบถาม แนวทางการใช้Mobile Applicationเพื่อคลายความเครียด ของนักศึกษา
สถาบนัเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุ่ น (ตอนท่ี 3) 

 
 
 
 
 



114 

แบบสอบถาม แนวทางการใช้Mobile Applicationเพื่อคลายความเครียด ของนักศึกษา
สถาบนัเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุ่ น (ตอนท่ี 3) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ 

แอปพลิเคชนัคลายความเครียดของนักศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



116 

แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของนักศึกษา (ตอนท่ี 1) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



117 

 
แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของนักศึกษา (ตอนท่ี 2) 
 

 
 
 
 
 
 



118 

 
 

แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของนักศึกษา (ตอนท่ี 3) 
 

 
 
 
 
 



119 

แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของนักศึกษา (ตอนท่ี 4) 
 

 
 
 

 
 



120 

แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของนักศึกษา (ตอนท่ี 4) 
 

 



121 

แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของนักศึกษา (ตอนท่ี 4) 

 



122 

แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของนักศึกษา (ตอนท่ี 4) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ 
แอปพลิเคชนัคลายความเครียด ของผู้เช่ียวชาญทางด้านจิตวิทยา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



124 

แบบสอบถามความพึงพอใจ แนวทางการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ แอปพลิเคชัน
คลายความเครียด ของผู้เช่ียวชาญจิตวิทยา (ตอนท่ี 1) 
 

 
 




