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การผสานหลักการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้และจิตวิทยา. อาจารย์ที่ปรึกษา : ดร.อภิชญา 
นิ้มคุ้มภัย, 67 หน้า. 

บทคัดย่อภาษาไทย 
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนากรอบแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันส าหรับบ าบัด

ความเครียด โดยตระหนักถึงปัญหาสุขภาพจิตและความเครียดที่เพ่ิมขึ้นในสังคมปัจจุบัน ซึ่งส่งผลกระทบ
ต่อร่างกายและจิตใจ การวิจัยมุ่งเน้นการศึกษาและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ผู้ใช้ (User 
Experience) และหลักการทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับการจัดการความเครียด เพ่ือสร้างแนวทาง  
การออกแบบที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

กระบวนการวิจัยประกอบด้วยการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง  การรวบรวมข้อมูลจาก
กลุ่มเป้าหมายซึ่งเป็นนักศึกษาที่มีระดับความเครียดปานกลางถึงสูงตามแบบประเมินความเครียด ST-5 
และการทดสอบภาระงานโดยใช้ NASA-TLX จากนั้นน าข้อมูลมาวิเคราะห์เพ่ือออกแบบต้นแบบ 
(Prototype) ของแอปพลิเคชัน และประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้งาน 

ผลลัพธ์ที่คาดว่าจะได้รับคือต้นแบบแอปพลิเคชันบ าบัดความเครียดและกรอบแนวทาง 
การออกแบบที่ชัดเจน ซึ่งสามารถน าไปต่อยอดและพัฒนาเป็นเครื่องมือที่ช่วยเหลือผู้ใช้งานในการจัดการ
และผ่อนคลายความเครียด ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจที่ดีข้ึนได้ 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
This research aims to develop a design framework for a stress-relief application, 

recognizing the escalating mental health issues and stress in modern society that affect 
both physical and mental well-being. The study focuses on investigating and collecting 
data on User Experience (UX) and psychological principles related to stress management 
to create a suitable and effective design guideline. 

The research process involves a comprehensive literature review, followed by 
data collection from a target group of university students with moderate to high stress 
levels, as identified by the ST-5 stress assessment. Workload is then evaluated using 
the NASA-TLX. The collected data is analyzed to design a prototype of the application, 
and user satisfaction is assessed. 

The expected outcomes are a prototype of a stress-relief application and a 
clear design framework that can be further developed and extended. This tool is intended 
to help users manage and alleviate stress, thereby promoting better mental well-being. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1.1 ที่มาและเหตุผล 

ในปัจจุบันประเทศไทยมีเหตุการณ์และสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อการใช้ชีวิต ไม่ว่าจะเป็น 
เหตุการณ์ที่เกิดในชีวิตประจ าวันเช่น การจราจรที่ติดขัด,ปัญหาเกี่ยวกับการเรียนและปัญหาที่ท างาน
เป็นต้น หรือเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นซึ่งส่งผลให้การด าเนินชีวิตเปลี่ยนไปเช่น เหตุการณ์โรคระบาดของเชื้อไวรัส 
Covid 19 ที่ส่งผลให้เกิดปัญหาหลายๆด้านภายในประเทศ ซึ่งส่งผลให้เกิดความหวาดระแวงและ
ความกังวลให้กับทุกคน วิกฤติที่เกิดขึ้นนี้จะเป็นตัวเร่งที่จะท าให้เกิดความเครียดในด้านต่าง  ๆ จาก
การที่ต้องปรับเปลี่ยนวิถีการใช้ชีวิต และอาจส่งผลกระทบต่อการเงิน ความสัมพันธ์ การศึกษา 
และสภาพจิตใจ ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นเป็นภัยร้ายต่อร่างกายมนุษย์ โดยเมื่อเกิดความเครียด
ร่างกายจะหลังสาร คอร์ติซอล (Cortisol) หรือฮอร์โมนความเครียดตัวหลักของร่างกาย (Stress 
Hormone) ซึ่งถ้าสะสมไว้ในร่างกายเป็นระยะเวลานานจะส่งผลให้ ร่างกายเสื่อมและแก่เร็วอีกทั้ง
ยังส่งผลให้เกิดโรคต่างๆตามมา เช่น โรควิตกกังวล(Anxiety)และโรคซึมเศร้า (Depression) [1] 
โดยผลการวัดค่าความเครียดจากกรมสุขภาพจิตบ่งบอกว่าผู้คนมีความเครียดที่สูงขึ้นในทุกปี 

ความเครียดเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องพบเจอทุกช่วงตลอดการด าเนินชีวิต ซึ่งความเครียดที่แต่ละคน
จะต้องพบเจอนั้นก็จะแตกต่างกัน จากผลส ารวจที่ได้เก็บรวบรวมมาจากแบบสอบถามพบว่า ปัญหา
ความเครียดที่คนพบเจอมากที่สุดในปัจจุบัน คือ ปัญหาจากที่ท างาน ซึ่งความเครียดจะท าให้ เกิดอาการ
หงุดหงิด และโมโหง่ายซึ่งจะส่งผลเสียด้านการตัดสินใจและท าให้เกิดความผิดพลาดขึ้นได้ 

ในปัจจุบันเมื่อเกิดความเครียดหรือว่าเกิดความไม่สบายใจ ผู้คนก็จะท าการบรรเทาความเครียด
โดย กิจกรรมที่คนส่วนใหญ่เขาถึงได้ง่ายในปัจจุบันนั้นก็คือ โทรศัพท์มือถือ ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่มียอด
การใช้งานที่สูงขึ้นในโทรศัพท์ก็จะประกอบไปด้วยแอปพลิเคชัน ที่เป็นโปรแกรมอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
ที่อยู่บนอุปกรณ์เคลื่อนที่อย่างเช่น โทรศัพท์มือถือ และ Tablet  

ประโยชน์จากการศึกษาประสบการณ์จากผู้ใช้งานจริง เพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการออกแบบ
เพ่ือช่วยให้ผู้ใช้งานที่มีพ้ืนฐานการรับรู้ที่แตกต่างกันสามารถเข้าถึง ใช้งานระบบได้อย่างตรงประสิทธิภาพ
เท่าเทียมกัน และสามารถสร้างประสบการณ์ที่ดีแก่ผู้ใช้ที่เข้าไม่ถึงเทคโนโลยี 

เป็นเรื่องปกติที่ทุกคนจะเกิดความเครียด และ ความวิตกกังวล ไม่ว่าจะเป็นปัญหาที่เกิดข้ึน
ในการใช้ชีวิตประจ าวัน หรือแม้กระทั่งการที่จะต้องปรับตัวหลังจากการระบาดของเชื้อ Covid19 
ที่ส่งผลกระทบต่อคนไทยทั่วประเทศ เพ่ือเป็นอีกหนึ่งแนวทางเพ่ือที่จะช่วยบรรเทาความเครียดและ
ความวิตกกังวลด้วยตัวเอง ผู้วิจัยจึงได้ท าการศึกษารูปแบบประสบการณ์จากผู้ใช้โดยผ่านการเก็บ
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ข้อมูลและท าการทดสอบจากกลุ่มผู้ใช้งานเพ่ือ น ามาเป็นข้อมูลในการออกแบบแอปพลิเคชันบนมือถือ 
ให้เหมาะส าหรับการช่วยบรรเทาความเครียดที่อาจเกิดขึ้นได้โดยเน้นไปที่กลุ่มนักศึกษา 
 
1.2 วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

1.2.1 ศึกษารูปแบบและประสบการณ์ผู้ใช้Applicationบรรเทาความเครียดที่เหมาะสมกับ
บุคลส่วนใหญ่ เพ่ือสร้างแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันบรรเทาความเครียด 

1.2.2 ศึกษาเนื้อหาและแนวทางปฏิบัติ และวิธีที่จะมีส่วนช่วยในการบรรเทาความเครียด
โดยการใช้งานแอปพลิเคชัน 
 
1.3 เป้าหมายในการท างานวิจัย 

1.3.1 เป็นทางเลือกท่ีจะช่วยผ่อนคลาย และควบคุมอารมณ์ในขณะที่เกิดความเครียด 
1.3.2 กลุ่มเป้าหมายสามารถได้รับผลประโยชน์จากการใช้งานแอปพลิเคชัน 
1.3.3 สามารถน าไปต่อยอดเพ่ือพัฒนาต่อไปได้ 
 

1.4 ขอบเขตในการท างานวิจัย 
1.4.1 กลุ่มเป้าหมาย  

นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีไทย – ญี่ปุ่น 
 

1.4.2 เครื่องมือที่ใช้ 
1) Microsoft Word 
2) Figma 
3) Google form 
4) Maze 
 

1.4.3 เนื้อหาในงานวิจัย 
1) สาเหตุ ผลกระทบ และวิธีการผ่อนคลายความเครียด 
2) ข้อมูลเกี่ยวกับการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช ้(UX) และติดต่อประสานกับผู้ใช้ (UI) 
3) ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล และ วิเคราะห์ User Experience ของกลุ่มตัวอย่าง

เพ่ือน ามาเป็นฐานในการออกแบบแอปพลิเคชันช่วยผ่อนคลายความเครียด 
4) สรุปผล และ แนวทางการต่อยอดในอนาคต 
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1.5 นิยามศัพท์เฉพาะ 
1.5.1 Application หมายถึง โปรแกรมหรือค าสั่งที่ช่วยควบคุมการท างาน โดยจะ

เชื่อมต่อกับผู้ใช้งานผ่านทาง User interface [2] 
1.5.2 ความเครียด หมายถึง ภาวะของอารมณ์ ความรู้สึก กดดัน ท าให้มีอาการแสดงที่ต่างกัน 

เช่น วิตกกังวล นอนไม่หลับ ปวดหัว ซึมเศร้า ซึ่งโดยทั่วไปแต่ละคนจะมีวิธีการปรับตัวให้ผ่านพ้นไปได้
ขึ้นกับทักษะการจัดการความเครียดของแต่ละบุคคล  แต่ในบางคนที่เกิดความเครียดและหาทางระบาย
ออกไม่ได้หรือเครียดบ่อย ๆ จนส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน อาจพัฒนาเป็นโรคซึมเศร้า  
(Depressive disorder) หรือโรควิตกกังวล (Anxiety disorders) [3] 

1.5.3 User Experience หมายถึง ประสบการณ์ของผู้ใช้งาน ที่มีต่อ Web site , Web 
application และ Apps เป็นต้น รวมไปถึงการสร้างปฏิสัมพันธ์ของผู้ใช้งาน ต่อการใช้งานในระบบ 
หรือก็คือ User Interface(UI) [4] 
 



 

บทที่ 2 
ทฤษฎี หลกัการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยหัวข้อ การศึกษาแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันเพื่อช่วยบรรเทาความเครียด 

ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัย และ เว็บไซต์ที่เกี่ยวข้อง โดยน าเสนอเนื้อหาตามหัวข้อต่อไปนี้ 
2.1 ความเครียด 
2.2 ประสบการณ์ผู้ใช้งาน (User experience) 
2.3 ส่วนต่อประสานกับผู้ใช้ (User interface) 
2.4 โมบายแอปพลิเคชัน (Mobile application) 
2.5 Usability Testing (การทดสอบคุณภาพการใช้งาน) 
2.6 Mental Workload 

 
2.1 ความเครียด 

ความเครียดเป็นสภาพจิตใจที่จะเกิดขึ้นเมื่อต้องเตรียมรับเหตุการณ์ที่จะส่งผลโดยตรงและ
เป็นเรื่องที่บุคคลคนนั้นรู้สึกเป็นเรื่องสาหัสเกินความสามารถท่ีจะแก้ไข โดยในทางจิตวิทยาจะหมายถึง 
อาการที่เป็นผลมาจาก ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายจิตใจและสติปัญญาต่อสิ่งที่มาคุกคาม 
เป็นภาวะชั่วคราวที่ไม่สมดุล ซึ่งเกิดกระบวนการรับรู้ หรือการประเมินของบุคคลที่มีต่อสิ่งที่เข้ามาใน
ประสบการณ์ว่าสิ่งนั้นเป็นภัยคุกคาม กรมสุขภาพจิต [5] ได้แบ่งสาเหตุความเครียดดังนี้ สภาพปัญหาที่
เกิดขึ้นกับชีวิต เช่น การงาน ครอบครัว ที่อยู่อาศัย ฯลฯ ซึ่งปัญหาเหล่านี้จะเป็นตัวกระตุ้นท าให้บุคคล
เกิดความเครียดขึ้น การคิดและการประเมินสถานการณ์ของบุคคล จะสังเกตได้ว่าคนที่มองโลกในแง่ดี 
มีอารมณ์ขัน ใจเย็น จะมีความเครียดน้อยกว่าคนที่มองโลกในแง่ร้าย เอาจริงเอาจังกับชีวิตและใจร้อน 
และถ้าหากแต่ละบุคคลที่รู้สึกว่าตนเองมีคนคอยให้ความช่วยเหลือเมื่อมีปัญหา เช่น มีคู่สมรส มีพ่อแม่ 
มีเพ่ือนสนิทที่รักใคร่และไว้วางใจกันได้ ก็จะมความเครียดน้อยกว่าคนที่อยู่โดดเดียวล าพัง  

 
2.1.1 ความหมายของความเครียด 

ความเครียด (Stress) หมายถึงแรงกดดันที่มีผลต่อร่างกายและมีแนวโน้มที่จะส่งผลต่อ
ร่างกายท าให้อาการผิดปกติของร่างกาย โดยมีผู้ให้ความหมาย ความเครียดไว้หลากหลาย เช่น 

K.Park et al. [6] ความเครียดเป็นนิยามที่ถูกใช้กันอย่างหลากหลาย แต่ไม่ใช่นิยาม
ที่ชัดเจนเนื่องจากความเครียดเป็นเรื่องที่ข้ึนอยู่กับแต่ละบุคคลและยากที่ระบุปัญหาให้ได้อย่างชัดเจนที่เปน็
ต้นเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด 
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M.Fellmann et al. [7] พัฒนาการในการใช้ชีวิตประจ าวันสมัยใหม่อาจน าพาไปสู่
ความเครียด เช่น สถานการณ์เร่งรีบชีวิตประจ าวัน การเกิดเหตุการณ์ที่แทรกเข้ามาในชีวิตในด้าน
ต่างๆ ที่ไม่มีความชัดเจน สิ่งเหล่านี้จะเป็นตัวกระตุ้นที่จะท าให้เกิดความไม่สบายทั้งทางร่างกายและ
ทางด้านจิตใจ เละเมื่อสะสมจนก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งจะกระทบต่อปัญหาด้านสุขภาพ 

G.Taskasaplidis et al. [8] ความเครียดเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลกระทบต่อความ
เป็นอยู่ที่ดีและสุขภาพ โดยปัจจัยที่จะกระตุ้นให้เกิดความเครียด ได้แก่ การท างาน การปฏิสัมพันธ์
ทางสังคม รวมถึงปัจจัยทางเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม ความเครียดอาจส่งผลท าให้ประสิทธิภาพในการ
ท างานลดลง เกิดปัญหาสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตทางสังคม 

จากความหมายที่นักวิจัยได้กล่าวมา สามารถสรุปความหมายของความเครียดได้ว่า 
เป็นปฏิกิริยาที่จะได้รีบผลกระทบจากทางร่างกายและจิตใจของบุคคลนั้น ๆ จากสถานการณ์ต่าง ๆ  
ที่ต้องพบเผชิญทั้งเหตุการณ์ทั้งทางที่ดี และเหตุการณ์ไม่ดี โดยจะมีสิ่งเร้าหรือแรงกระตุ้นจากการบีบบังคับ
ซึ่งไม่สามารถตอบสนองต่อความต้องการ ส่งผลให้ร่างกาย สภาพจิตใจ แสดงอาการที่ผิดปกติออกมา 
ก่อให้เกิดความเป็นทุกข์มากกว่าความสุข บุคคลที่ได้รับความเครียดจะสามารถประเมินระดับความเครียด
ที่ได้รับได้เผื่อหาวิธีผ่อนคลายความเครียดของตนซึ่งแต่ละคนจะมีความเครียดที่แตกต่างกันไป 
หากไม่สามารถคลายความเครียดลงได้ก็จะท าให้เกิดผลร้ายแรงต่อร่างกายและจิตใจ 

 
2.1.2 สาเหตุของความเครียด 

ปัจจัยส าคัญที่ก่อให้เกิดความเครียด โดยใช้ตัวแบทางชีวจิตสังคม (Biopsychosocial 
model) จะมีปัจจัย 3 ปัจจัย ได้แก่ [9] 

1) ปัจจัยทางชีวภาพ (Biological Factor) เช่น เพศ พันธุกรรม ภาวะโภชนาการ 
การได้รับบาดเจ็บ เป็นต้นปัจจัยทางชีวภาพบางประการแม้จะไม่ส่งผลก่อให้เกิดความเครียดโดยตรง 
แต่อาจส่งผลให้บุคคลนั้นมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งรอบๆตัว ที่เป็นความเสี่ยงที่อาจก่อให้เกิดความเครียดไม่
มากก็น้อย 

2) ปัจจัยทางด้านจิตใจ (Psychological factor) เช่น ทักษะในการสื่อสาร ประสบการณ์
ในอดีต ที่สามารถส่งผลต่อ ความเครียดที่อาจเกิดข้ึนได้ 

3) ปัจจัยด้านสังคม (Sociocultural factor) เช่น การศึกษา รายได้ อาชีพ ต าแหน่ง
ทางสังคม วัฒนธรรม ประสบการณ์ทางสังคม ยิ่งมีการเปลี่ยนแปลงมากและบ่อยเท่าไหรก็ยิ่งท าให้คนเรา 
เครียดมากขึ้นเท่านั้น 
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รูปที่ 2.1 ปัจจัยและผลที่ตามมาเม่ือเกิดความเครียด 

2.1.3 ประเภท และ ระดับความเครียด 
ความเครียดนั้นจะเกิดขึ้นเมื่อคน ๆ นั้นไม่สามารถ ควบคุมสถานการณ์ได้ ต่างจากคน

ที่รู้ว่า ตนเองนั้นสามารถควบคุมสถานการณ์นั้น ๆ ได้ ด้วยเหตุและปัจจัยที่ส่งผลในขณะนั้น ซึ่งความเครียด
ที่เหมาะสมจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้และเติบโต แต้ถ้าความเครียดมีมากเกินไปมักจะส่งผลเสีย การรู้จัก
ความเครียด จะช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวและรับมือได้ โดยจากข้อมูลทางกรมสุขภาพจิตรได้ท า
การแบ่งประเภทของความเครียดออกเป็น 2 ประเภท คือ [10] 

1) ความเครียดเฉียบพลัน เกิดจากสถานการณ์กดดันทันทีทันใด เช่น สถานการณ์  
ที่กดดัน เหตุการณ์ที่ตัดสินใจล าบาก เหตุการณ์สะเทือนใจ เป็นการตอบสนองของร่างกายและจิตใจ
ตามธรรมชาติเพ่ือเอาตัวรอดของมนุษย์ เมื่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นผ่านพ้นไป ความเครียดที่เกิดขึ้น 
ก็จะค่อย ๆ เริ่มลดลง 

2) ความเครียดเรื้อรังและสะสม เป็นความเครียดทีจะเกิดขึ้นเมื่อเจอสถานการณ์ที่
ท าให้เครียดอยู่ซ้ า ๆ หรือความเครียดที่ก่อตัวขึ้นอย่างต่อเนื่อง เช่น ปัญหาสุขภาพเรื้อรัง ปัญหาที่ขัดแย้ง
กับครอบครัว ปัญหาจากที่ท างาน ปัญหาด้านการเรียน ความล้มเหลวซ้ าๆเป็นต้น ความเครียดเรื้อรัง
เกิดจากปัจจัยที่แก้ไขไม่ส าเร็จ ส่งผลกระทบมากต่อคนเรา และเป็นวัฏจักรให้เกิดความเครียดสะสม
เพ่ิมข้ึน และระดับความเครียดแบ่งออกเป็น 4 ระดับ 

(1) ระดับ 1 Mild Stress ความเครียดระดับต่ า คือความเครียดที่ไม่ส่งผลต่อ
การใช้ชีวิตมากนัก อาจจะแค่เกิด อาการเบื่อหนาย ขาดแรงจูงใจ ส่งผลต่อร่างกายคือเคลื่อนไหวช้าลง 
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(2) ระดับ 2 Moderate Stress ความเครียดระดับปานกลาง เป็นระดับปกติท่ี
สมควรจะมี ซึ่งเป็นระดับที่ไม่ส่งผลอันตรายต่อสภาวะร่างกาย อารมณ์ และ เป็นระดับที่ไม่แสดงออก
ถึงความเครียดอย่างชัดเจน สามารถกลับสู่ภาวะปกติได้เมื่อได้ท ากิจกรรมที่ชื่นชอบ หากเกิดความเครียด 

(3) ระดับที่ 3 High Stress ความเครียดระดับสูง เป็นความเครียดที่เกิดจาก
เหตุการณ์ที่รุนแรง ซึ่งในความเครียดระดับนี้ ควรหาใครสังคนมาอยู่เป็นเพ่ือน คอยรับฟังปัญหา 
ระบายความรู้สึก เพราะหากปรับตัวไม่ได้จะส่งผลต่อ สุขภาพ อารมณ์ ความคิด พฤติกรรมที่แสดง
ออกมา เช่น ปวดหัว ปวดท้อง อารมณ์หงุดหงิดง่าย นอนไม่หลับ  

(4) ระดับท่ี 4 Severe Stress ความเครียดระดับรุนแรง คือ ความผิดปกติทาง
อารมณ์เรื้อรังเป็นเวลานาน ส่งผลต่อการปรับตัวซึ่งไม่สามารถเป็นปกติได้ ส่งผลต่อสุขภาพที่ร้ายแรง 
เช่น มีอาการทางจิต บกพร่องต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งอาจส่งผลต่อเนื่องเป็น วัน เดือน ปี ซึ่งใน
ระดับนี้ควรรับการรักษาจากแพทย์หากมีความเครียดอยู่ในระดับรุนแรง 

 
2.1.4 ผลกระทบที่เกิดจากความเครียด 

บุคคลที่มีความเครียดไม่ว่าจะระดับใดก็ตาม ความเครียดนั้นย่อมส่งผลกระทบต่อ 
บุคคลนั้น ๆ ในหลายลักษณะไม่ว่าจะเป็นประสิทธิภาพในการท างาน ความสัมพันธ์ที่มีต่อครอบครัว 
และบุคคลรอบตัว เมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ า จิตใจย่อมได้รับผลกระทบจึงเครียดมากขึ้น นับว่า
ความเครียดเป็นภัยต่อชีวิตอย่างยิ่ง โดยงานวิจัยของ  K.Park et al. [11] ได้ศึกษาถึงผลกระทบ
ของความเครียดในชีวิตประจ าวัน โดยการดูแลและจัดการความเครียดในชีวิตประจ าวันเป็นสิ่งที่
ส าคัญ แม้กระทั่งส าหรับบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรงในวัยหนุ่มสาว โดยวิธีการดังเดิมที่ใช้ในการศึกษาถึง
ผลกระทบของความเครียด มักจะใช้แบบทดสอบเพ่ือตรวจสอบและเปรียบเทียบการตอบสนอง โดยใน
กระบวนการนี้มักจะมองข้ามผลกระทบของความเครียดในชีวิตประจ าวัน โดยผู้วิจัยได้ออกแบบและท า
การบันทึก ECG ขณะท าแบบทดสอบ Stoop Color Word Task ในกลุ่มตัวอย่างหญิงสาวที่มีสุขภาพ
แข็งแรงจ านวน 42 คน โดยตรวจสอบซ้ าในระยะเวลา 2 วัน โดย ผลลัพธ์ที่ได้จะแสดงว่าอัตราการ
ความเครียดส่งผลต่อการอัตราการเต้นของหัวใจ โดยงานวิจัยนี้ ใช้กลุ่มตัวอย่าง ผู้หญิงที่มีสุขภาพ
แข็งแรงจ านวน 42 คน โดยให้ผู้ที่ทดสอบท าการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับอารมณ์และพฤติกรรมใน
ช่วงเวลา 24 ชั่วโมงท่ีผ่านมา 
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รูปที่ 2.2 แบบสอบถามทดสอบความเครียด 

โดยค าตอบจะขอให้ตอบในรูปแบบการให้คะแนน 5 ระดับ โดยคะแนนที่ได้มาจะท า
การบันทึกเป็นระดับความเครียดของวันนั้น จากนั้นผู้เข้าร่วมจะท าการใช้เครื่อง ECG (Electrocardiogram 
sensor) เพ่ือวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และน าค่าที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม IBM SPSS Statistics 23 
โดยผลลัพธ์ที่ได้ในการเปรียบเทียบหลายกลุ่ม แนวโน้มของพารามิเตอร์ในโดเมนเวลาจะเหมือนกัน 
แตแ่นวโน้มของพารามิเตอร์ในโดเมนความถี่จะตรงกันข้ามตามระดับความเครียด  
 

 

รูปที่ 2.3 ผลลัพธ์แสดงการเปรียบเทียบหลายกลุ่ม 
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จากผลลัพธ์เหล่านี้สามารถสรุปได้ว่าความเครียดในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล
สามารถส่งผลต่อความสามารถทางปัญญาและการตอบสนองทางสรีรวิทยาไฟฟ้าต่อปัจจัยความเครียด
ในการทดลองได้ โดยงานวิจัยนี้ ทางผู้วิจัยคิดว่าเป็นงานวิจัยที่สามารถน าวิธีการค านวณและตัวอย่าง
การตั้งค าถามมาใช้ในการเก็บข้อมูลเพ่ืออ้างอิงในงานวิจัยและสามารถน ามาต่อยอดในการหากลุ่มตัวอย่าง
ที่แตกต่างได ้

 
2.2 ประสบการณ์ผู้ใช้งาน(User experience) 

เนื้อหาของ User experience หรือ UX นั้นเกี่ยวข้องกับการศึกษาออกแบบ และประเมิน
ถึงประสบการณ์ของผู้ใช้ที่ได้มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งที่ต้องการศึกษาเก็บข้อมูล ประสบการณ์ที่กล่าวมานี้ 
ไม่มีความเกี่ยวข้องกับสามัญส านึก แต่จะกล่าวถึงประสบการณ์หลังจากใช้งานของผู้ใช้งาน (Usability) 
และการเข้าถึง (Accessibility) โดยทั่วไปมักจะโยงในระบบงาน ที่มองถึงประสบการณ์การสร้าง
ปฏิสัมพันธ์ของผู้ใช้งาน (User) ต่อการใช้งาน และเชื่อมโยงกับ User Interface(UI) ตั้งแต่เริ่มต้นใช้งาน
จนถึงสิ้นสุดการใช้งาน หรือต่อเนื่องจนถึงหลังใช้งานว่าเป็นอย่างไรบ้าง ซึ่งจะเน้นไปที่ผลลัพธ์ของ     
การใช้งานมากกว่าจดจ าวิธีใช้งาน และวิธีประเมินที่สามารถวัดค่าเฉลี่ยรวมได้ 

 
2.2.1 ประสบการณ์ (Experience)  

หมายถึง การรับรู้ที ่พบเจอแตกต่างกันของแต่ละบุคคล และเกิดการตีความ 
เกิดความรู้สึกร่วมระหว่างได้ปฏิสัมพันธ์กับกระบวนการหนึ่ง ๆ ที่ซึ่งแตกต่างกันออกไปในแต่ละคน 
มุมมองที่แตกต่างจะบกบองถึงลักษณะของบุคคล จากการแสดงออกตามธรรมชาติ 

 
2.2.2 ผู้ใช้ (User) 

หมายถึง บุคคลที่มีส่วนร่วม เกี่ยวข้อง หรือมีปฏิสัมพันธ์กับผลิตภัณฑ์กับสิ่งประดิษฐ์ 
หรือการบริการรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งอาจมีประสบการณ์ ความรู้สึก ที่เป็นด้านบวก หรือลบกับผลิตภัณฑ์นั้น 
ก็ได้โดยผู้ใช้จะเป็นผู้ที่ให้ข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ หรือบริการนั้นได้อย่างชัดเจน ตรงประเด็น ซึ่งผู้ที่มี
ส่วนเกี่ยวข้องจะสามารถน าข้อมูลเหล่านี้ไปใช้ปรับปรุง และสามารถพัฒนาผลิตภัณฑ์ของตนเองให้ดีขึ้นได ้

 
2.2.3 ช่วงเวลาของประสบการณ์ผู้ใช้ (Time spans of user experience) 

แกนหลังของประสบการณืผู้ใช้จะเป็นประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจากการใช้งานจริง 
แต่ก็อาจยังไม่ครอบคลุมความกังวลของผู้ใช้งานได้ทั้งหมด โดยมีปัจจัยที่เก่ียวข้องดังนี้ 

1) ประสบการทางอ้อม ผู้ใช้งานสามารถมีประสบการณ์ทางอ้อมก่อนที่จะเริ่มใต้น
การใช้งานต่าง ๆ โดยผ่านความคาดหวังที่จะเกิดขึ้น เช่น การน าเสนอของผู้พัฒนาหรือเจ้าของแบรนด์ 
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ความคิดเห็นของผู้ใช้งานคนอ่ืน ๆ โดยประสบการณ์ทางอ้อมนั้นเกิดขึ้นจากการผ่าน การไตร่ตรอง หรือ
การที่เคยใช้งานระบบที่คล้ายคลึงกันมาก่อน เป็นต้น 

2) ประสบการทั้งหมด กับประสบการณ์ที่ก าลังเกิดขึ้น นั้นมีความแตกต่างกันสามารถ
ให้ความส าคัญกับประสบการณ์ที่ก าลังเกิดขึ้นในช่วงเวลาสั้น หรือ มุ่งเน้นไปที่ประสบการณ์โดยรวม
ของผู้ใช้งานหลังผ่านการใช้งานมาแล้วได้เช่นกัน ดังนั้น UX จึงสามารถหมายถึงการเปลี่ยนแปลงของ
ความรู้สึกในช่วงเวลาต่างๆ เช่น การประเมินต่อการใช้งานในช่วงเวลาสั้นๆ มุมมองต่อการใช้งานหลังจาก
ที่ผ่านการใช้งานมาช่วงระยะหนึ่งแล้ว โดยทางผู้วิจัยได้เห็นว่าส าหรับการศึกษาช่วงเวลาของประสบการณ์
ผู้ใช้โดยรวมสามารถเปิดเผยผลกระทบของผู้ใช้งานได้อย่างครบถ้วน  เช่น ผู้ใช้งานอาจมี ปฏิกิริยา
ในทางลบเมื่อเริ่มต้นทดลองการใช้งานระบบและ อาจมีปฏิกิริยาทางด้านบวกหลังจากได้ผลลัพธ์จาก
การใช้งานแล้ว [12] 
 

 

รูปที่ 2.4 UX ช่วงเวลาที่มีการใช้งานและไม่มีการใช้งาน 

2.2.4 ปัจจัยของประสบการณ์ผู้ใช้ (UX factors) 
การพิจารณาเมื่อเริ่มต้นการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้นั้นเป็นเรื่องปกติที่ผู้ออกแบบ

ต้องจัดการกับปัจจัยของประสบการณ์ผู้ใช้งาน (User experience factors) ที่มีอิทธิพลต่อความเหมาะสม
ของการออกแบบส าหรับผู้ใช้งาน ซึ่งเป็นความท้าทายส าหรับผู้ออกแบบ สิ่งส าคัญคือ การท าความเข้าใจ
กับสิ่งที่ผู้ใช้งานได้ใช้ User experience design: UXD โดยพื้นฐานได้แก่ 
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1) การก าหนดขอบเขตของปัจจัยที่ต้องการจะทราบ เนื้อหาที่จะน ามา ใช้ และ 
การติดต่อประสาน ผู้ใช้งาน (User interface) 

2) ระบุปัจจัยที่มีความส าคัญต่อความส าเร็จของการออกแบบ 
3) ระบุปัจจัยที่อาจจะต้องมีการส ารวจเพิ่ม 

 
2.2.5 การออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ (User Experience Design: UXD) 

การออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้จะเน้นไปที่การสร้างความพึงพอใจของกลุ่มผู้ใช้ 
การใช้งานและรวมถึงประสบการณ์ต่อฟังก์ชันการใช้งานการปฏิสัมพันธ์ของการออกแบบ ให้ความส าคัญ
กับสิ่งที่ผู้ใช้ (User) ได้รับ และน ามาเรียบเรียงเป็นเรื่องราว หรือ Journey ที่เรียกว่า User experience 
โดยที่องค์ประในการออกแบบ ประสบการณ์ผู้ใช้จะประกอบไปด้วย 

1) การมุ่งเน้นไปที่ผู้ใช้งาน โดยการออกแบต้องผ่านการศึกษาและวิเคราะห์ถึงกลุ่ม
ผู้ใช้ที่เรามุ่งเน้น เพ่ือที่จะได้ก าหนดแนวทางในการตัดสินใจในการออกแบบและ จัดล าดับความส าคัญ
ด้านความต้องการของผู้ใช้งาน 

2) ความเรียบง่าย เป็นการออกแบบเพ่ือให้เข้าถึงกับผู้ใช้งานที่ไม่ได้มีประสบการณ์
ในการใช้งานเทคโนโลยีที่บ่อยมาก และออกแบบให้มีความซับซ้อนที่ไม่มากเพ่ือให้ง่ายต่อการใช้งาน 

3) ล าดับชั้นภาพ เป็นการออกแบบโดยค านึงถึงองค์ประกอบของผลิตภัณฑ์โดยผ่าน
การจัดระเบียบในแต่ละรายการ เช่น ขนาด สี และ คอนทราสต์ [13] 

ในมุมมองของการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้งาน (User Experience Design: UXD) 
โดยพิจารณาทั้ง ข้อจ ากัดของผู้ใช้ เน้นตาม วัตถุประสงค์ของผู้ให้บริการผู้ใช้และให้ความส าคัญของ
ภาพใหญ่มากกว่าแต่ละภาพมารวมกัน ตามในภาพของ User experience design diagram 
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รูปที่ 2.5 มุมมองของการออกแบบ User Experience 

2.2.6 ปัจจัยที่มีผลต่อประสบการณ์ของผู้ใช้ (Factors affecting user experience) 
แม้ว่าจะมีหลายปัจจัยที่มีผลกระทบต่อประสบการณ์ผู้ใช้งาน แต่สามารถจ าแนกปัจจัย

โดยรวมได้ 3 ปัจจัยหลักใหญ่ ๆ ได้แก่ 
1) สิ่งแวดล้อม (Context) กล่าวได้ว่าประสบการณ์ผู้ใช้หรือ UX ที่ได้รับนั้นอาจเกิด

การเปลี่ยนแปลงไปตามบริบทที่ผู้ใช้งานแต่ละคนพบเจอ 
2) ผู้ใช้งาน (User) ในที่นี้ คือ แรงจูงใจที่จะใช้งาน เช่น อารมณ์ , สภาพจิตใจ, 

สภาพร่างกาย และความคาดหวังที่เกิดขึ้น 
3) ระบบ (System) การรับรู้ของผู้ใช้งานกับคุณสมบัติของระบบสามารถส่งผลต่อ

ประสบการณ์ของผู้ใช้งานหรือ UX ได้ เช่น รูปแบบการใช้งาน, ความสวยงาม, วิธีการด าเนินการใช้งาน, 
การเข้าถึงข้อมูลส่วนบุคคล รวมถึง ภาพลักษณ์ความน่าเชื่อถือของผู้ให้บริการ 

 
2.2.7 การน าเสนอแนวคิด และการออกแบบ (Representing concepts and designs) 

ความท้าทายอีกประการหนึ่งของผู้ออกแบบ คือ การหาวิธีที่ผู้อ่ืนรู้สึกว่าประสบการณ์
ที่จะรับออกมาเป็นแบบใด สิ่งส าคัญคือผู้ออกแบบต้องสร้างการน าเสนอของระบบ หรือสิ่งที่ตนได้ออกแบบ
มาเพ่ือ 
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1) กระตุ้นการมีส่วนร่วมของผู้ใช้งานที่มีความคาดหวังจะใช้งาน เพ่ือรวบรวมข้อเสนอ
ในการพัฒนาต่อยอด 

2) ตรวจสอบพฤติกรรมการตอบสนองจากการเห็นภาพ และรูปแบบของสิ่งที่ได้
ออกแบบจากผู้ใช้งาน 

3) น าเสนอแนวคิด เป้าหมาย และการออกแบบให้กับบุคคลที่มีความสนใจในผลลัพธ์ 
ที่ส าเร็จขอกการออกแบบ 

 
2.2.8 การวิจัยประสบการณ์ผู้ใช้ (User experience reserch: UX reserch) 

ยกตัวอย่างงานวิจัยของ Y.Fu et al. [14] ได้ศึกษาประสบการณ์ของผู้ใช้งาน
ของการเล่นเกมส์เพ่ือฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย โดยงานวิจัยนี้มุ่งเน้นไปที่กลุ่มคนวัยท างานที่ไม่ค่อยมี
เวลาในการออกก าลังกายโดยหากไม่ได้ออกก าลังกายเป็นเวลานานก็จะท าให้เกิดโรคขึ้นตามมาที่เกี่ยวข้อง
กับทางกระดูกและกล้ามเนื้อโดยการรักษามักจะท ากายภาพบ าบัดที่โรงพยาบาลซึ่งอาจไม่สะดวกต่อ
ผู้ป่วยที่ไม่สะดวกในการเดินทาง โดยในช่วงที่ผ่านมาได้มีการระบาดของ COVID-19 การออกก าลัง
กายหรือการท ากายภาพบ าบัดจึงเป็นส่วนส าคัญมากขึ้น โดยกลุ่มตัวอย่างได้ใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกดังรูป
ที ่2.6 
 

 

รูปที่ 2.6 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

โดยผู้วิจัยได้ท าการออกแบบสร้างเกมส์โดนอ้างอิงกับประสบการณ์ของผู้ใช้โดยเน้นไปที่
การเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ตัว อุปกรณ์จับการเคลื่อนไหว (Motion capture) ในการตรวจจับ
การเคลื่อนไหวโดนผู้วิจัยได้ท าการให้ผู้ทดสอบได้ใส่ อุปกรณ์จับการเคลื่อนไหว และท าการเล่นเกมส์  
ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเพ่ือที่จะวัดค่าโดยใช้ System Usability Scale (SUS) เป็นการประเมินระบบแล้ว
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ให้ผู้ทดสอบได้ตอบแบบสอบถามและประเมินความการใช้งาน ตามเกณฑ์ต่อไปนี้ ความพึงพอใจของผู้ใช้, 
เวลาในการทดสอบ, ประสบการณ์จากเกมที่ใช้เทคโนโลยี Motion capture และความรู้สึกในการสวมใส่
ชุด Motion capture 

โดยจะได้ค่าตามรูปที่ 2.7 ตารางนี้จะแสดงให้เห็นว่า ทั้ง 3 รอบมีการพัฒนา
ความพึงพอใจของผู้ใช้โดยรวมด้วยคะแนนเฉลี่ยมากกว่า 60% 
 

 

รูปที่ 2.7 ผลลัพธ์ของการประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้ 

ซึ่งผลลัพธ์แสดงให้เห็นว่าผู้เข้าร่วมโดยรวมพอใจกับการออกก าลังกายทางกายภาพ  
ที่ใช้ในเกม โดยในส่วนผู้วิจัยคิดว่างานวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าประสบการณ์ผู้ใช้จากระบบที่คิดค้นออกมานั้น
ส่งผลให้ผู้ใช้งานมีความสนใจในการใช้งานระบบมากขึ้น ซึ่งอาจสามารถน ารูปแบบการทดลองมา
ต่อยอดงานของผู้วิจัยได้ 

 
2.3 ส่วนต่อประสานกับผู้ใช้งาน (User Interface) 

ในโลกสมัยปัจจุบัน ได้มีการพัฒนาความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีสารสนเทศ และเทคโนโลยีนั้น
เป็นปัจจัยหลักในการก าหนดระบบต่าง ๆ ที่มีความซับซ้อน ผู้ใช้งานจึงจะพบเจอปัญหาในการใช้งาน
Softwareใหม่ ๆ เนื่องจากการออกแบบ User Interface ให้กับตัวผู้ใช้งานออกมาแย่ และฟังชันต่าง ๆ 
ซับซ้อนเกินไป 

ส่วนต่อต่อประสานกับผู้ใช้(User Interface) หมายถึง สื่อที่ผู้ใช้ติดต่อและโต้ตอบกับ 
ระบบคอมพิวเตอร์ไม่ว่าจะเป็นการติดต่อทางด้านฮาร์ดแวร์ หรือซอฟต์แวร์ หากเป็นการติดต่อ
ทางด้านฮาร์ดแวร์ จะเป็นในส่วนของอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ต่าง ๆ  เช่น เมาส์ คีย์บอร์ด เป็นต้น แต่หากเป็น 
สื่อทางด้านซอฟต์แวร์ จะแสดงหมายถึงลักษณะการแสดงผลทางจอภาพ และท าให้เกิดการปฏิสัมพันธ์ 
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ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าระบบสารสนเทศทุกระบบ ซอฟต์แวร์ทุกประเภทจะต้องมีองค์ประกอบส่วนนี้
ร่วมอยู่ด้วยแน่นอน 

การออกแบบ User Interface นั้นจะส่งผลถึงประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซึ่งเป็นเหตุผลว่า
การออกแบบควรพัฒนาและปรับปรุงตามมาตรฐานและกลุ่มผู้ใช้เพ่ือให้มีประสิทธิภาพและประสบการณ์
ผู้ใช้ (User experience)ที่ด ี[15]  

 
2.3.1 สื่อประสานแบบกราฟฟิก (Graphic User Interface: GUI) 

เทคโนโลยีทางด้านคอมพิวเตอร์ได้รับการพัฒนาขีดความสามารถมากขึ้นท าให้
นักพัฒนามีเครื่องมือในการสร้าง GUI ได้ง่ายและมีความสวยงามมากขึ้น เป็นโปรแกรมซอฟต์แวร์ที่แสดง
อินเทอร์เฟซบนหน้าจอที่ผู้ใช้สามารถโต้ตอบได้ อินเทอร์เฟซเหล่านี้มักจะมีองค์ประกอบภาพเช่นปุ่ม
และเมนูแทนที่จะเป็นเพียงฟิลด์ข้อความ แบบฟอร์ม การถาม-ตอบ เป็นต้น ซึ่งในช่วงต้นอาจยังมีรูปแบบ
สีสัน และ ความละเอียดของภาพไม่มากนัก แต่ปัจจุบัน รูปแบบของสื่อประสานกับผู้ใช้มีความสวยงาม 
มีการใช้งานที่ง่ายมากขึ้นและ ที่ส าคัญคือ ผู้ใช้สามารถประสานติดต่อ หรือสามารถโต้ตอบกับระบบ
โดยใช้เสียงพูด (Natural Language) หรือนิ้วสัมผัส ที่นับว่าเป็นการอ านวยความสะดวกมากยิ่งขึ้นให้
ผู้ใช้ที่ไม่มีความช านาญก็สามารถใช้งานได้ [16] 

 
2.3.2 พ้ืนฐานการออกแบบส่วนต่อประสานกับผู้ใช้ (User Interface Design Basics) 

การออกแบบส่วนต่อประสาน (UI) จะมุ่งเน้นไปที่การคาดการณ์สิ่งที่ผู้ใช้อาจจ าเป็นต้อง
ใช้งานและต้องมั่นใจว่า Interface มีองค์ประกอบที่สามารถเข้าถึง และเข้าใจง่าย 

การเลือกองค์ประกอบของส่วนต่อประสานกับผู้ใช้งาน (Choosing Interface Elements) 
ผู้ใช้งาน (User) มักจะคุ้นเคยกับองค์ประกอบต่าง ๆ ที่เคยใช้งานในลักษณะรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง 
ดังนั้น ควรเลือกใช้องค์ประกอบที่มีความสอดคล้องต่อการคาดเดาในการออกแบบโครงสร้าง ซึ่งจะท าให้
การใช้งานประสบความส าเร็จลุล่วง มีประสิทธิภาพ และเป็นที่น่าพึงพอใจ โดยองค์ประกอบของส่วนต่อ
ประสานผู้ใช้ (UI Element) สามารถแบ่งออกมาได้ 3 หัวข้อ 

1) Input elements เป็นสิ่งที่ผู้ใช้โต้ตอบเพ่ือที่จะด าเนินการไปขั้นตอนต่อไปหรือ
ต้องการที่จะกรอกข้อมูลของตัวเอง เช่น Buttons ที่ผู้ใช้สามารถคลิกเพ่ือท างานบางอย่าง เช่น ปุ่มส่ง
ข้อมูลหรือปุ่มย้อนกลับ Text Fields (ช่องข้อความ) พ้ืนที่ที่ผู้ใช้สามารถป้อนข้อมูลลงไป เช่น ช่องใส่ชื่อ
หรืออีเมล Check Boxes (กล่องเลือก) กล่องที่ผู้ใช้สามารถเลือกได้หลายตัวเลือก เช่น การยอมรับข้อตกลง  

2) Output element การแสดงผลลัพธ์ความคือหน้าหรือ แสดงการแจ้งเตือน (Alerts), 
ค าเตือน (Warnings), ข้อความแสดงความส าเร็จ (Success messages) และข้อผิดพลาด (Error 
messages) ให้กับผู้ใช้ได้ทราบถึงความคบืหน้า 
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3) Helper element หรือองค์ประกอบการช่วยเหลือ คือส่วนประกอบในส่วน
ต่อประสานกับผู้ใช้ (UI) ที่ออกแบบมาเพ่ือช่วยให้ผู้ใช้เข้าใจและใช้งานระบบหรือแอปพลิเคชันได้ง่าย
ขึ้น เช่น ค าอธิบายที่ปรากฏเมื่อชี้เมาส์ (Tooltips) 

ข้อความอธิบายสั้น ๆ ที่ปรากฏเมื่อผู้ใช้ชี้เมาส์ไปที่องค์ประกอบใด ๆ เพ่ือให้ข้อมูล
เพ่ิมเติมเกี่ยวกับฟังก์ชันหรือการใช้งาน และ ไอคอนช่วยเหลือ (Help Icon) เป็นไอคอนที่แสดงออกมา
เพ่ือให้ผู้ใช้สามารถกดเพ่ือให้ค าแนะน าในการใช้งานระบบ เป็นต้น [17] 

แนวทางพื้นฐานในการออกแบบ User interface ที่ดี คือ เข้าใจเป้าหมาย และ 
ความสนใจของผู้ใช้งาน โดยใช้หลักการ 10 Usability Heuristic โดยเป็นหลักการของ Jakob Nielsen 
เพ่ือช่วยในการออกแบบ User interface ที่ดี [18] 

1) ความชัดเจนของสถานะ (Visibility of system status) คือ การที่ระบบจะต้อง
มีการตอบสนองกลับมาต่อตัวผู้ใช้ เพ่ือให้ ผู้ใช้เกิดความเชื่อใจที่จะใช้งานต่อ และควรบอกผู้ใช้ว่าตอนนี้
ก าลังท าอะไรอยู่ ตอนไหนที่ต้องรอให้ระบบท างาน ตอนไหนที่ระบบท างานเสร็จ 

2) การเชื่อมโยงระบบกับโลกความจริง (Match between system and the real 
world) คือ การออกแบบระบบให้ใกล้เคียงกับความจริง เช่น การส่งข้อความทางออนไลน์ควรจะใกล้เคียง
กับการส่งจดหมาย และ ภาษาท่ีใช้ควรใช้ภาษาท่ีเป็นปกติ ไม่ควรใช้ภาษาท่ีคนไม่เข้าใจ 

3) ผู้ใช้สามารถควบคุมและมีอิสระในการใช้ระบบ (User control and freedom) 
คือ การที่ผู้ใช้สามารถย้อนกลับไปเหตุการณ์ก่อนที่จะเกิดความผิดพลาดได้ หรือตอนที่ผู้ใช้ท าอะไร
ผิดพลาดควรมีการแจ้งเตือน 

4) การมุ่งเน้นไปที่การสร้างประสบการณ์ผู้ใช้ที่ดี (Consistency and standards) 
คือ การออกแบบ UI ไปในทิศทางเดียวกัน เช่น การที่มีไอคอนที่มีความสามารถเดียวกันในหน้าแรก
หน้าถัดไปถา้มี ไอคอนนี้ก็ควรที่จะมีหน้าตาและความสามารถที่เหมือนกัน 

5) ลดเหตุการณ์ที่เกิดความผิดพลาด (Error prevention) คือ การออกแบบให้มี
การแจ้งเตือนแก่ผู้ใช้งานก่อนที่จะมีการใช้งานเพ่ือไปขั้นตอนต่อไป เช่น การแจ้งเตือนก่อนที่จะมีการลบ
ข้อมูลที่ส าคัญ 

6) การระบุถึงข้อมูลที่ผู ้ใช้ต้องการ (Recognition Rather Than Recall) คือ 
การออกแบบที่สนับสนุนให้ผู้ใช้สามารถระบุข้อมูลหรือค าสั่งได้ง่ายกว่าการต้องจ าข้อมูลนั้น เช่น Browsing 
History ใน Amazon 

7) ผู้ใช้สามารถปรับแต่งระบบตามที่ต้องการ (Flexibility and efficiency of use) 
คือ การออกแบบที่สนับสนุนให้ผู้ใช้สามารถปรับแต่งและใช้งานระบบได้ตามความต้องการโดยให้
ความส าคัญในด้านประสิทธิภาพและความสะดวก เช่น การปรับสีพ้ืนหลังในหน้า แอปพลิเคชัน 
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8) ความเรียบง่าย (Aesthetic and Minimalist Design) คือ การหลีกเลี่ยงองค์ประกอบ
ที่ไมจ่ าเป็นต่อการใช้งาน เน้นทางด้านความชัดเจนของภาษาที่ใช้ก ากับ และการส่งข้อความแจ้งเตือน 

9) ผู้ใช้สามารถจัดการกับปัญหาได้เอง (Help Users Recognize, Diagnose, and 
Recover from Errors) คือ การที่มีข้อความแจ้งเตือนเพ่ือระบุถึงส่วนที่มีข้อผิดพลาดและระบุว่าควรแก้ไข
ในส่วนตรงนั้นอย่างไร เช่น หน้าต่างแจ้งเตือนการเชื่อมต่ออินเตอร์เน็ตขัดข้องของ Google Chrome 

10) ผู้ใช้สามารถเข้าถึงข้อมูลและค าแนะน า (Help and documentation) คือ ผู้ใช้งาน
สามารถเข้าไปอ่านในส่วนของ Document, Tutorial และ FAQs เพ่ือเป็นส่วนช่วยให้ผู้ใช้งานสามารถ
ศึกษาและท าความเข้าใจในการใช้งานมากข้ึน 

พ้ืนฐานในการออกแบบในส่วนตัวประสานกับผู้ใช้สามารถสรุปได้ว่าเป็นวิธีการที่จะท าให้
ผู้ใช้งานนั้นสามารถใช้งานสิ่งต่าง ๆ ที่ต้องมีปฏิสัมพันธ์ด้วยได้ง่ายสุดเท่าที่จะสามารถท าได้ และใช้งาน
องค์ประกอบที่น ามาใช้ในการออกแบบนั้นจะต้องมีความสอดคล้องกับสิ่งที่ผู้ใช้งานต้องการใช้งานจริงและ 
มีการจัดวางให้อยู่ในรูปแบบที่เหมาะสม เพ่ือลดภาระ และข้อผิดพลาดที่อาจเกิดข้ึนของผู้ใช้งาน 
 

 

รูปที่ 2.8 ตัวบ่งชี้ว่าระบบใชง้านได้ง่าย [19] 

2.3.3 การออกแบบสื่อประสานกับผู้ใช้ (User Interface Design) 
ระบบสารสนเทศหรือโปรแกรมคอมพิวเตอร์ทุกชนิดจ าเป็นที่จะต้องมี “สื่อประสาน

กับผู้ใช้” เนื่องจากเป็นสื่อกลางในการเชื่อมต่อระหว่างผู้ใช้งานและระบบ ดั้งนั้นการออกแบบสื่อประสาน
กับผู้ใช้จึงเป็นหัวใจส าคัญที่จะบ่งชี้ถึงความส าเร็จในการออกแบบและพัฒนาระบบสนับสนุนการตัดสินใจ
เป็นอย่างมาก การสร้างสื่อประสานกับผู้ใช้งาน ให้ประสบความส าเร็จผู้สร้างมักต้องพบเจอกับ
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ความซับซ้อนของปัจจัยแวดล้อมต่าง ๆ เช่น ความซับซ้อนทางด้านจิตวิทยา ความซับซ้อนทางด้าน
เทคโนโลยี และความซับซ้อนทางด้านอ่ืน ๆ 

ในระหว่างการออกแบบสื่อประสานกับตัวของผู้ใช้งานนั้นนอกจากที่ตัวของผู้ออกแบบ
จะต้องค านึงถึงองค์ประกอบของสื่อประสายกับผู้ใช้ทั้งในส่วนของผู้ใช้ระบบ นอกจากนี้ยังต้องค านึงถึง
หัวข้อดังต่อไปนี้ [20] 

1) การออกแบบที่ช่วยให้ผู้ใช้สามารถโต้ตอบกับระบบหรืออินเตอร์เฟซได้อย่างราบรื่น 
โดยไม่ต้องรู้สึกถึงแรงกดดันในการท าการกระท าที่ไม่ต้องการหรือไม่เหมาะสม 

2) การออกแบบที่ช่วยให้ผู้ใช้สามารถโต้ตอบกับระบบหรือแอปพลิเคชันได้ตาม
ความต้องการและสามารถปรับแต่งให้เข้ากับการใช้งานของตัวผู้ใช้งาน 

3) ค านึงถึงการที่สามารถให้ผู้ใช้งานสามารถหยุดชั่วคราวและยกเลิกได้ขณะใช้งาน 
4) ค านึงถึงขณะที่ผู้ใช้งานก าลังปฏิบัติงานจริงกับระบบ 
5) ค านึงถึงการใช้งานที่ไม่ซับซ้อน 
6) ค านึงถึงระดับของผู้ใช้งาน 
7) การเลือกใช้ไอคอนและสัญลักษณ์ให้เหมาะสม 
8) การเลือกใช้อุปกรณ์ input และ output ที่ด ี
9) ค านึงถึงการลดการที่ต้องจดจ าข้อมูลของตัวผู้ใช้งาน 

2.3.4 หลักการออกแบบที่ควรหลีกเลี่ยง 
Anti-Patterns คือ การออกแบบที่ไม่เป็นไปตามหลักการออกแบบที่เหมาะสม 

เป็นรูปแบบที่ไม่ควรท าในหารออกแบบและควรที่จะหลีกเลี่ยง เนื่องจากการออกแบบประเภทนี้จะท าให้
ผู้ใช้งานเกิดความสับสนกับวิธีใช้ และเกิดความเบื่อหน่ายหรือเลิกใช้งานได้ โดยตัวอย่างการออกแบบ
ที่ควรจะหลีกเลี่ยง ดังนี้ [21] 

1) การตั้งชื่อที่มีความหมายคลุมเครือ หมายถึง การที่ใช้ข้อความหรือตัวอักษรที่ไม่
ชัดเจนและมีความหมายที่สื่อออกไปได้หลายความหมาย ซึ่งอาจท าให้เกิดความสับสนในการใช้งาน  

2) การออกแบบที่มี ไอคอน ที่ให้ผู้ใช้งานมีขนาดเล็กเกินไปหรือมีพ้ืนที่ในการกรอกข้อมูล 
มีจ านวนที่น้อยจนเกินไป การเลือกใช้ไอคอนที่เหมาะสมเป็นส่วนช่วยให้ผู้ใช้สามารถใช้แอปพลิเคชันได้ง่าย 
และรวดเร็ว การใช้ไอคอนในการแสดงสัญลักษณ์แทนการใช้ค าพูดถูกใช้มานาน ตั้งแต่ในโปรแกรม
ยุคแรกที่ถูกใช้งานใน Microsoft Office รูปไอคอน Floppy Disk ถูกใช้เป็นสัญลักษณ์ในการแทนการเซฟ 
หรือ บันทึกงาน ถึงแม้ว่าในตอนนี้ Floppy Disk จะถูกเลิกใช้ไปแล้ว โดยมีการใช้ Hard disk, CD หรือ 
USB เข้ามาแทนที่ แต่ยังเป็นความเคยชิน และกลายเป็นความเข้าใจของผู้ใช้ในแบบสากลแล้วว่า  
Floppy Disk คือ การบันทึกข้อมูล ซึ่งไม่ควรแหวกแนวแล้วไปใช้ icon อ่ืน ๆ ที่ท าให้เข้าใจผิด 
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จากการศึกษาเรื่องส่วนประสานกับผู้ใช้ หรือ User Interface ท าให้เห็นว่าเป็น
การศึกษารูปแบบที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกและความเหมาะสมกับการใช้งานในสิ่งต่าง ๆ ท าให้ผลิตภัณฑ์ 
มีความน่าสนใจ ดึงดูดให้อยากใช้งาน โดยจุดประสงค์หลักของการออกแบบ User interface ที่ดีคือ 
การเข้าถึงได้ง่าย ความสะดวก ลดภาระท่ีต้องเกิดแก่ผู้ใช้งาน และบรรลุจุดมุ่งหมายในการใช้งาน 

 
2.4 โมบายแอปพลิเคชัน (Mobile application) 

เป็นค าที่ประกอบออกมาด้วยค า 2 ความหมาย คือ Mobile คืออุปกรณ์สื่อสารแบบพกพา 
ที่มีความสามารในการใช้งานไม่ต่างจากคอมพิวเตอร์เครื่องหนึ่ง แต่เนื่องจากอุปกรณ์ชนิดนี้สามารถพกพา
ได้สะดวก มีน้ าหนักเบา ท าให้ในปัจจุบันมีการน ามาใช้งานที่หลากหลายทั้งในการติดต่อสื่อสารกับทั้งตัว
บุคคลและ คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือแบบ Smartphone เป็นอุปกรณ์ที่ได้รับความนิยมจากผู้ใช้งาน
ในปัจจุบันเป็นจ านวนมากและมีอัตราการเติบโตที่มากขึ้น โดยส านักงานสถิติแห่งชาติ (ประเทศไทย) 
ได้มีข้อมูลออกมาในช่วงปี 2566 พบว่า ประชาชนอายุ 6 ปีขึ้นไป ทั่วประเทศประมาณ 65.9 ล้านคน    
มีผู้ใช้อินเตอร์เน็ต 59.0 ล้านคน (89.5%) ส าหรับการใช้โทรศัพท์มือถือผู้ใช้โทรศัพท์มือถืออยู่ที่ 62.9 
ล้านคน (95.5%) ในส่วนของการมีโทรศัพท์มือถือ มีผู้มีโทรศัพท์มือถือ 58.2 ล้านคน (88.4%) โดยมี
ผลเพิ่มขึ้นจากไตรมาส 3 ซึ่งจากข้อมูลส่วนนี้จะแสดงให้เห็นว่า Smartphone นั้นมีความส าคัญใน
ชีวิตประจ าวันมากขึ้น [22] 
 

 

รูปที่ 2.9 สถิติ ICT ปี 2566 [22] 
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Application หมายถึง โปรแกรมที่อ านวยความสะดวกในด้านต่าง ๆ ที่ออกแบบมาส าหรับ 
Mobile (โมบาย) Tablet (แท็บเล็ต) หรืออุปกรณ์เคลื่อนที่อ่ืน ๆ เพ่ือช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ ของผู้ใช้งาน 
(User) โดยในส่วนของ Application จะประกอบด้วยส่วนส าคัญ 2 ส่วน คือ ส่วนติดต่อกับผู้ใช้งาน 
(User Interface หรือ UI) โดยมีพ้ืนฐานการออกแบบจากประสบการณ์ผู้ใช้งาน (User Experience 
หรือ UX) เพ่ือเป็นตัวกลางในการใช้งานต่าง ๆ 

Mobile Application จึงเป็นการพัฒนาโปรแกรมประยุกต์ใช้ส าหรับอุปกรณ์เคลื่อนที่ เช่น 
โทรศัพท์มือถือ และแท็บเล็ต โดยโปรแกรมภายในตัวเครื่องจะเป็นตัวช่วยและสนับสนุนให้ผู้ใช้โทรศัพท์
ให้สามารถท าสิ่งต่าง ๆ ได้สะดวกมากยิ่งขึ้น  

 
2.4.1 ประเภทของ Mobile Application 

โมบายแอพพลิเคชั่นสามารถแบ่งออกได้ 3 ประเภท [23] ดังนี้ 
1) Native Application คือ Application ที่ถูกพัฒนามาด้วย Library (ไลบรารี่) 

หรือ SDK) เครื่องมือที่เอาไว้ส าหรับพัฒนาโปรแกรมหรือแอพลิเคชัน ของ OS Mobile นั้น ๆ โดยเฉพาะ 
เช่น Android ใช้ Android SDK, iOS ใช้ Objective c, Windows Phone ใช้ C# เป็นต้น ถ้าหาก 
ต้องการพัฒนา App ขึ้นมาตัวหนึ่งแบบ Native App นั่นหมายถึงการต้องท าควบคู่กันไปท้ัง Android 
และ iOS หรือพัฒนาแค่ตัวใดตัวหนึ่ง ซึ่งจะเป็นการเสียเวลาและทรัพยากรมาก ดังนั้นจึงมี Hybrid 
Application เข้ามาช่วย โดย Native Applicationคือ ผู้ใช้งานสามารถเข้าถึงได้ง่าย จาก Google 
Play หรือ Apple’s App Store รวมถึงการท างานแบบไม่ต้องเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตในบางแอปพลิเคชัน 

2) Hybrid Application คือ Application ที่ถูกพัฒนาขึ้นมาด้วยจุดประสงค์   
ที่ต้องการให้สามารถใช้งานบนระบบปฏิบัติการ OS ได้ทุกระบบโดยใช้ Framework (ชุดค าสั่ง) เข้าช่วย
เพ่ือให้สามารถท างานได้ทุกระบบปฏิบัติการ เช่น Phone Gap ซึ่งเป็น Open source Framework ฟรี 
ด้วยการพัฒนา App ด้วยเทคโนโลยี เว็บ HTML, CSS และ JavaScript เป็นต้น 

3) Web Application คือ Application ที่ถูกพัฒนาขึ้นมาเพ่ือเป็น Browser ส าหรับ
ในการใช้งานบนเว็บเพจต่างๆ ซึ่งถูกปรับแต่งให้แสดงผลแต่ส่วนที่จ าเป็น เพ่ือเป็นการลดทรัพยากรใน
การประมาลผล ของตัวเครื่องสมาร์ทโฟน หรือ แท็บเล็ต ท าให้โหลดหน้าเว็บไซต์ได้เร็วขึ้น อีกทั้งผู้ใช้งาน
ยังสามารถใช้งานผ่าน อินเตอร์เน็ตและอินทราเน็ต ในความเร็วต ่าได้ 

 
2.4.2 แอปพลิเคชันคลายความเครียด 

เทคโนโลยีโทรศัพท์มือถือในปัจจุบันก าลังขยายตัวเพ่ิมขึ้นในด้านของฟังก์ชันการใช้งาน 
ความจุ และแอปพลิเคชันใหม่ ๆ ได้มีการปรับปรุงการโต้ตอบระหว่างผู้ใช้กับตัวฟังก์ชัน เครื่องมือ 
อยู่เสมอ ท าให้การใช้อุปกรณ์ประเภท Smart phone กับ Tablet ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายมากขึ้น 
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mHealth (Mobile health) หรือเทคโนโลยีสื่อสารที่ใช้ระบบติดตามดูแลสุขภาวะของ
โทรศัพท์เคลื่อนที่ ปัจจุบันได้กลายเป็นเครื่องมือส าคัญในการดูแลสุขภาพร่างกายด้วยตนเองของผู้คน
ทั่วโลก [24] โดย ชลัท ศานติวรางคณา กล่าวว่า การพบแพทย์และเข้ารับการรักษาเมื่อเจ็บป่วย
เ ป็ น ป ล า ย ท า ง  โ ด ย ส่ ว น ส า คั ญ ที่ ไ ม่ น้ อ ย ก ว่ า ก า ร ไ ป พ บ แ พ ท ย์  นั้ น คื อ  ก า ร เ รี ย น รู้  
ที่จะดูแลสุขภาวะด้วยตนเองในแต่ละวันอย่างต่อเนื่อง 
 
ตารางที่ 2.1 ความแตกต่างระหว่างแอปพลิเคชัน กับ mHealth 

หลักการ (Principle/ 
Aspect) 

แอปพลิเคชันบ าบัดความเครียด แอปพลิเคชันทั่วไป 

เป้าหมายหลัก 
(Primary Goal) 

เพ่ือบ าบัดและลดสภาวะทางอารมณ ์
(ความเครียด) Outcome คือ  
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจของผู้ใช้ 

เพ่ือให้ผู้ใช้บรรลุเป้าหมายบางอย่าง 
(เช่น จองตั๋ว, สั่งอาหาร, สื่อสาร,  
เล่นเกม) Outcome คือการท างาน 
(Task) ส าเร็จ 

สภาวะตั้งต้นของผู้ใช้ 
(User's State) 

อยู่ในสภาวะที่อ่อนไหว,  
มีความเครียด, วิตกกังวล, หรือ 
มีสมาธิต่ า 

ส่วนใหญ่อยู่ในสภาวะปกติ มีเปา้หมาย 
ที่ชัดเจนในการท างานให้ส าเร็จ 

การตีความ  
“ความพึงพอใจ 

“ความรู้สึกผ่อนคลาย”,  
“ความสบายใจ”, และ “ความสบาย
ตา” การออกแบบที่ดีต้องสร้าง
สภาวะทางอารมณ์เชิงบวก 

ความพึงพอใจวัดจาก “ความส าเร็จใน
การท างาน”, “ความรวดเร็ว”, 
“ความสะดวกสบาย” หรือ  
“ความสนุกสนาน” 

ภาระงาน  
(NASA-TLX) 

“ต่ าที่สุดเท่าที่จะท าได้” เพราะ
ภาระงานที่สูงเกินไป คือตัวกระตุ้น
ความเครียด ซึ่งขัดแย้งกับเป้าหมาย
หลัก 

“เพ่ิมประสิทธิภาพ (Efficiency)”  
ในการท างานให้ส าเร็จ 

หลักการออกแบบ “ความเรียบง่ายและสวยงาม 
(Aesthetic and Minimalist 
Design)” และสร้างสภาพแวดล้อม
ที่ไม่ก่อให้เกิดความเครียด (Non-
stimulating) 

“ความยืดหยุ่นและประสิทธิภาพ 
(Flexibility and Efficiency)”  
เพ่ือรองรับผู้ใช้ทุกระดับและช่วยให้
ท างานได้เร็วขึ้น 
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โดยในงานวิจัยของ E.M.Hakima et al. [25] ได้ออกแบบ Application ที่ชื่อว่า Stress-
free เพ่ือช่วยให้นักศึกษาของ มหาวิทยาลัยโมร็อคโกในการจัดการความเครียดผ่านโปรแกรมการผ่อน
คลาย ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญในปัจจุบัน เนื่องจากนักศึกษาเผชิญกับความเครียดจากการเรียนและ
ชีวิตประจ าวัน โปรแกรมนี้มุ่งเน้นการช่วยนักศึกษาพัฒนาทักษะการผ่อนคลายและการจัดการอารมณ์โดย
ใช้เทคนิคต่าง ๆ เช่น การหายใจ การท าสมาธิ และการออกก าลังกายเบา ๆ โดยในงานวิจัยนี้ จะน าเสนอ
ผลการตรวจสอบทางสถิติของ โปรแกรม Stress-free  

โดยได้ใช้ แบบสอบถาม Perceived Stress Scale 10 (PSS-10) ในการวัดระดับ
ความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง PSS-10 เป็นแบบสอบถามที่มีทั้งหมด 10 ข้อ ให้ผู้ตอบประเมินระดับ
ความเครียดโดยให้คะแนนในเหตุการณ์ที่รู้สึกถึงความเครียด 

ผลที่ได้ด่อนท าการทดสอบความเครียดนั้นออกมาว่า มีจ านวน 115 คน (37.5%) 
ของกลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียด ปานกลาง และในจ านวนนั้น 20 คน (6.5%) มีระดับความเครียด
ที่สูงจากผู้ทดสอบทั้งหมด 308 คน 
 

 

รูปที่ 2.10 ตารางคะแนนความเครียด 

โดยผลที่ได้หลังจากท่ีได้ท าการทดสอบตัว Stress-free โดยอ้างอิงจาก t-test จะเห็น
ได้ว่าค่าความเครียดที่ได้จากก่อนและหลังใช้งาน ความเครียดที่เกิดขึ้นหลังจากใช้งานจะมีค่าท่ีลดลง 
  

 

รูปที่ 2.11 ตารางคะแนนการทดสอบ 

โดยจากงานวิจัยที่ได้ท าการศึกษามาจะสามารถแสดงให้เห็นว่า Application มีส่วน
ที่สามารถช่วยบรรเทาความเครียดได้ซึ่งตัวของผู้วิจัยได้เห็นว่างานวิจัยนี้สามารถน ามาต่อยอดในด้านที่
ควรศึกษาและพัฒนา Application ให้สอดคล้องกับกลุ่มที่จะใช้งาน เช่นในงานวิจัยนี้ ต้องปรับให้เข้ากับ
ความเป็นอยู่ของประเทศโมร็อกโก และค านึงถึงลักษณะเฉพาะของนักศึกษามหาวิทยาลัยในโมร็อกโก 
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2.4.3 หลักจริยธรรมการท าวิจัยในคน 
โดยเป็นข้อก าหนดที่มาจาก มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์(วช.) [26] โดยต้องค านึงถึง 
1) ก่อนที่จะด าเนินการกับผู้อาสาสมัคร ต้องได้รับการยินยอมจากอาสาสมัคร โดยอาจมี

หัวข้อในการขอความยินยอม เช่น ความยินยอมในการให้ข้อมูล การตอบข้อสงสัยในการเก็บข้อมูล เป็นต้น 
2) เคารพในการขอความยินยอมโดยให้ข้อมูลอย่างครบถ้วนและให้อาสาสมัครตัดสินใจ

อย่างอิสระปราศจากการข่มขู่หรือบังคับ 
3) เคารพการเป็นส่วนตัวของอาสาสมัคร (Respect for Privacy)  
4) เคารพในการเก็บรักษาความลับของข้อมูลส่วนตัวของอาสาสมัคร (Respect for 

confidentiality) ควรมีมาตรฐานในการเก็บรักษาข้อมูล เช่น เก็บข้อมูลในคอมพิวเตอร์ที่มีการใส่
รหัสผ่านไว้ หรือเก็บข้อมูลทางเมลอิเล็กโทรนิกส์ (e-mail) โดยต้องมีการเข้ารหัสไว้ (encrypted) 

5) เคารพในความเป็นกลุ่มคนที่มคีวามเปราะบาง เช่น กลุ่มคนที่บกพร่องทางสติปัญญา
หรือทางจิต หรือกลุ่มที่จัดเป็นบุคคลพิเศษ กลุ่มเบี่ยงเบนทางเพศ และกลุ่มเปราะบางทางสังคมเป็นต้น 

 
2.5 Usability Testing (การทดสอบคุณภาพการใช้งาน) 

วิธีการตรวจสอบคุณภาพของการใช้งานของผลิตภัณฑ์หรือบริการ ที่ผ่านการออกแบบมาแล้ว 
ซึ่งเป็นการทดสอบก่อนที่จะท าการปล่อยผลิตภัณฑ์หรือบริการเหล่านั้นให้ผู้ใช้งานได้ใช้ โดยการทดสอบนี้
เป็นการทดสอบที่จะเน้นไปที่การตรวจสอบ ข้อผิดพลาดต่าง ๆ หรือความเข้าใจในการใช้งาน [27] 
หัวใจส าคัญของ Usability Testing ไม่ใช่การทดสอบว่า “ผู้ใช้” ท างานส าเร็จหรือไม่ แต่เป็น
การทดสอบว่า “ตัวระบบ” นั้นถูกออกแบบมาได้ดีพอที่จะสนับสนุนให้ผู้ใช้ท างานนั้นส าเร็จลุล่วงไปได้
โดยง่าย องค์ประกอบหลักของการวัด Usability Testing โดยอ้างอิงข้อมูลมาจาก (ISO 9241-11) [19] 
ประกอบด้วย ประสิทธิผล (Effectiveness) วัดจาก “อัตราความส าเร็จ” (Success Rate) เช่น ผู้ใช้
สามารถท าตามข้ันตอนการฝึกหายใจได้ครบถ้วนหรือไม่ หรือสามารถค้นหาและเปิดฟังเสียงที่ต้องการ
ได้ส าเร็จหรือไม่ ประสิทธิภาพ (Efficiency) วัดโดยใช้เวลาที่ใช้ในการท างาน (Time on Task) หรือ
จ านวนข้อผิดพลาดที่เกิดขึ้น ยิ่งผู้ใช้ใช้เวลาน้อยและผิดพลาดน้อย แสดงว่าระบบมีประสิทธิภาพสูง 
ความพึงพอใจ (Satisfaction) โดยการวัดนี้ใช้ แบบสอบถามมาตรฐาน (Questionnaires) เพื่อวัด
ความรู้สึกหลังการใช้งาน ในการออกแบบแอปพลิเคชันบ าบัดความเครียด เป้าหมายส าคัญคือ การลดภาระ 
ที่ไม่จ าเป็น (Extraneous Cognitive Load) ดังนั้น นอกเหนือจาก 3 องค์ประกอบข้างต้น การทดสอบ 
Usability จึงมักประเมิน “ภาระงาน (Workload)” ที่เกิดขึ้นขณะใช้งานควบคู่ไปด้วย 
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2.6 Mental Workload 
ภาระงานด้านความคิดหรือภาระงานด้านจิตใจ คือ ปริมาณงานด้านการคิดวิเคราะห์ที่

ผู้ปฏิบัติงานใช้เพ่ือจัดการกับความต้องการงาน (task demand) ในแต่ละงานนั้น ๆ  mental Workload  
มีความสัมพันธ์กับความต้องการของงาน ( task demand) และประสิทธิภาพการท างาน (task 
performance) งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า ถ้าผู้ปฏิบัติงานมีระดับภาระงานด้านความคิดที่เหมาะสม 
(optimal mental workload) ส่งผลให้การท างานมีประสิทธิภาพที่ดี 6 ระดับ ภาระงานด้านความคิด
ที่ไม่เหมาะสม (suboptimal mental workload) ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานที่แย่ลง (task 
performance degradation) และก่อให้เกิดความผิดพลาดของมนุษย์ (human error) เช่น ในงานวิจัย
ทางด้านการขับขี่ของ Paxion, Galy และ Berthelon รายงานว่าสิ่งแวดล้อมในการขับขี่ที่ซับซ้อน ได้แก่ 
การขับขี่บนถนนในเมืองที่มีทางโค้งจ านวนมากและการจราจรหนาแน่น ส่งผลให้ผู้ขับขี่มีระดับภาระงาน
ด้านความคิดที่มากเกิน (overload) และท าให้ประสิทธิภาพการขับขี่ลดลง นอกจากนี้ระดับภาระงาน
ด้านความคิดที่ต่ าจนเกินไป (underload) ก็ส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานด้วยเช่นกัน เช่น ในงานวิจัย
ของ De Winter รายงานว่า การขับขี่รถยนต์ระบบอัตโนมัติ (automated driving) ท าให้ระดับ metal 
workload ของผู้ขับขี่ลดลงเป็นอย่างมากและยังส่งผลให้ทักษะการขับขี่ลดลง [28] วิธีการประเมินระดับ 
mental workload มีหลายวิธี โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มหลัก ได้แก่ 

 
2.6.1 การประเมินโดยใช้แบบประเมินความรู้สึก (subjective techniques) 

ในช่วงหลายปีที่ผ่านมาแบบประเมินมากมายถูกพัฒนาขี้นเพ่ือใช้ประเมิน mental 
workload แบบประเมิน mental workload แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มหลัก คือ แบบมาตราส่วนเดียว 
(uni-dimensional scale) และแบบหลายมาตราส่วน (multi-dimensional scale) แบบประเมินที่ได้รับ
ความนิยมอย่างแพร่หลาย ได้แก่ NASA-Task Load Index (NASA-TLX) Rating Scale Mental Effort 
(RSME) Modified Cooper-Harper (MCH) และ Subjective Workload Assessment Technique 
(SWAT)   

1) National Aeronautics and Space Administration’s Task Load Index 
(NASA-TLX) วิธีนี้นับได้ว่า เป็นวิธีที่ได้รับความนิยมและถูกน าไปใช้มากที่สุดในบรรดาการวัด mental 
workload แบบ subjective techniques ซึ่งถูกพัฒนาขึ้นครั้งแรกโดย Hart & Staveland เพ่ือใช้
ทดสอบระดับ mental workload ของนักบินอวกาศ แบบประเมินนี้เป็นแบบหลายมาตราส่วน (multi-
dimensional scale) โดยมีมาตราส่วนย่อย 6 ด้าน ได้แก่ (1) mental demand (2) physical demand 
(3) temporal demand (4) performance demand (5) effort demand (6) frustration demand  
โดยให้ผู้ถูกประเมินให้ระดับคะแนนในแต่ละด้าน ซึ่งคะแนนเริ่มจาก 1 (low) ถึง 20 (high) อีกท้ังยังมี
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ขั้นตอนของการ weight น้ าหนักของแต่ละมาตราส่วนย่อย สุดท้ายค่าคะแนนจะออกมาเป็น overall 
workload ระหว่าง 0 ถึง 100  

 
2.6.2 การประเมินด้วยการตรวจวัดการเปลี่ยนแปลงของร่างกายโดยใช้เครื่องมือทาง

วิทยาศาสตร์ (physiological technique) 
เมื่อมนุษย์มีระดับ mental workload ที่เปลี่ยนแปลงย่อมแสดงออกต่อปฏิกิรยิา 

ทางด้านร่างกาย นักวิทยาศาสตร์ได้พยายามพัฒนาเครื่องมือทางวิทยาศาสตร์เพ่ือตรวจวัดระดับ mental 
workload ในปัจจุบันเครื่องมือที่ได้รับการยอมรับและได้รับความนิยม ได้แก่ (1) Eye measurement 
(การวัดทางสายตา) เช่น eye blink rate (อัตราการกระพริบตา), eye blink duration (ระยะเวลา
การกระพริบตา), pupil diameter (ขนาดของรูม่านตา) และ electrooculogram (EOG) (สัญญาณไฟฟ้า
ของดวงตา) (2) Measures of cardiac functions (การวัดในระบบหัวใจและหมุนเวียนเลือด) เช่น 
heart rate (HR) (อัตราการเต้นของหัวใจ), heart rate variability (HRV) (ความผันแปรของอัตรา
การเต้นของหัวใจ), inter-beat interval (IBI) (ช่วงเวลาระหว่างการเต้นของหัวใจแต่ละครั้ง) และ 
electrocardiogram (EKG) (คลื่นไฟฟ้าหัวใจ) (3) measures of brain functions การวัดในระบบสมอง 
เช่น electroencephalogram (EEG) คลื่นไฟฟ้าสมอง (4) Measures of muscle functions การวัดใน
ระบบกล้ามเนื้อ เช่น electromyogram (EMG) (คลื่นไฟฟ้า กล้ามเนื้อ) วิธีและขั้นตอนในการวัด 
mental workload โดยใช้เครื่องมือทางด้านวิทยาศาสตร์มีรายละเอียดที่มาก ต้องใช้ ทรัพยากรและ
งบประมาณท่ีสูง ต้องอาศัยผู้เชี่ยวชาญในการแปลผลค่าต่าง ๆ อีกท้ังอาจมีปัจจัยรบกวนที่ต้องระวังใน 
การแปลผล ดังนั้นวิธีนี้จึงไม่นิยมมาใช้งานงานวิจัยในภาคสนามมากนัก ส่วนใหญ่จะใช้ในห้องทดลอง
และห้องจ าลอง สถานการณ์ (simulator) มากกว่า 

 
2.6.3 การประเมินจากประสิทธิภาพการท างาน (task performance measures) 

การวัดประสิทธิภาพของงาน เป็นอีกวิธีหนึ่งที่แสดงระดับภาระงานทางด้านความคิด 
โดยมีพ้ืนฐานหลักการที่ว่าถ้ามนุษย์มีระดับ mental workload ที่ไม่เหมาะสมย่อมส่งผลให้ประสิทธิภาพ
การท างานลดลง ในงานวิจัยทางด้าน mental workload สามารถแบ่งการประเมินประสิทธิภาพ
การท างานออกเป็น 2 กลุ่มหลักด้วยกัน ได้แก่ (1) การวัดประสิทธิภาพการ ท างานหลัก (primary task 
performance measures) และ (2) การวัดประสิทธิภาพการท างานรอง (secondary task performance 
measures) การวัด mental workload โดยการประเมินจากประสิทธิภาพการท างาน ได้รับการยอมรับว่า 
มีความอ่อนไหว (sensitivity) มากที่สุดเมื่อเทียบกับวิธีอ่ืน แต่อย่างไรก็ตามวิธีนี้มีข้อด้อยคือ อาจจะไป 
รบกวน (intrusiveness) การปฏิบัติงานของผู้ถูกประเมินได้ เครื่องมือประเมินทางด้าน mental workload 
มีหลากหลายวิธี การจะเลือกใช้วิธีใดจะต้องพิจารณาจากหลายปัจจัย ได้แก่  
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1) Sensitivity สามารถไวต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับ mental workload ได้จริง 
2) Diagnosticity สามารถบอกแหล่งของ mental workload ได้ การวัดบางวิธี 

เช่น uni-dimensional subjective rating ไม่สามารถประเมินแหล่ง workload ได้ ส่วน multi-
dimensional subjective rating ตัวอย่าง แบบประเมิน NASA-TLX สามารถบอกแหล่งของ mental 
workload ได้ เช่น mental demand หรือ physical demand - Intrusiveness  

เครื่องมือที่ใช้ทดสอบต้องไม่รบกวนการท างาน เช่น การประเมินโดยวิธี secondary 
task measures และ physiological technique บางวิธีอาจรบกวนการท างานของผู้ถูกประเมิน
Implementation requirements ความเป็นไปได้และทรัพยากรที่มีอยู่ เช่น การประเมินแบบ 
Physiological technique อาจต้องใช้เครื่องมือที่มีราคาแพง และต้องใช้ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้าน
ในการทดสอบ ดังนั้น ในบางงานวิจัยอาจไม่เหมาะสมที่จะใช้วิธีนี้ - Operator acceptance การให้
ความร่วมมือของผู้ถูกประเมิน เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญที่จะเลือกใช้การประเมินแบบใด การเลือกใช้วิธีใด
ควรที่จะได้รับการยอมรับจากผู้ถูกประเมิน 

จากการได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแอปพลิเคชัน ท าให้ได้รู้ว่าการศึกษาประสบการณ์
ผู้ใช้ นั้นมีความส าคัญอย่างมากในการออกแบบแอปพลิเคชัน เพราะสามารถน ามาเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ 
เนื่องจากแอปพลิเคชันในด้านที่เกี่ยวกับสุขภาพหรือทางการแพทย์นั้นจะเกี่ยวข้องอย่างมากกับ
ด้านจริยธรรม ความเสี่ยง ความปลอดภัย ความน่าเชื่อถือ และการรักษาชีวิต ไม่ให้ผู้ใช้งานได้รับ
ผลกระทบที่เลวร้ายตามมา 
 
 
 



 

บทที่ 3 
วิธีการด าเนินงาน 

 
จากการศึกษางานวิจัย แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้น าความรู้มาประยุกต์ใช้ใน

การออกแบบโปรโตไทป์แอปพลิเคชันบ าบัดความเครียด โดยมีขั้นตอนการด าเนินงาน ดังนี้ 
 

 

รูปที่ 3.1 ขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย แอปพลิเคชันบ าบัดความเครียด ช่วงที่ 1 

 

รูปที่ 3.2 ขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย แอปพลิเคชันบ าบัดความเครียด ช่วงที่ 2 
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3.1 รวบรวมข้อมูล 
เพ่ือให้การพัฒนากรอบแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันบ าบัดความเครียดเป็นไปอย่างมี

หลักการและตอบสนองต่อความต้องการของผู้ใช้ และน าแอปพลิเคชันไปให้ผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้องได้
ทดลองใช้เพื่อเก็บข้อมูล และงานวิจัยนี้จึงได้บูรณาการหลักการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ (User 
Experience - UX) เข้ากับหลักการทางจิตวิทยา โดยใช้การทดสอบ 4 แบบ โดยในการประเมินและน ามา
ค านวณค่าที่ได้เพ่ือน ามาอ้างอิง โดยการน า NASA Task Load Index เป็นเครื่องมือในการวัดผลภาระงาน
ของผู้ใช้ เพ่ือเป็นแนวทางในการออกแบบแอปพลิเคชันให้มีประสิทธิภาพ การทดสอบ Usability testing 
เป็นการทดสอบความยากง่ายในการใช้งานของตัวแอปพลิเคชัน ผู้วิจัยได้ใช้ตัวโปรแกรม maze ในการให้
ผู้ทดสอบได้ลองใช้ application โดยจะมี mission ให้ท า และการทดสอบใช้แบบประเมิน ST-5 ใน
การวัดค่าก่อนการใช้งานเนื่องจากน ามาใช้เป็นเครื่องมือคัดกรอง (Screening Tool) เพ่ือให้แน่ใจว่า
กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการทดสอบเป็นผู้ที่มีภาวะความเครียดจริง ซึ่งตรงตามกลุ่มเป้าหมายของงานวิจัย 
ส าหรับกลุ่มเป้าหมายในการวิจัยคือบุคคลทั่วไป ซึ่งผ่านการคัดกรองด้วยแบบประเมินความเครียด (ST-5) 
เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติตรงตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัย 
 
3.2 การออกแบบ 

ผู้วิจัยได้ท าการออกแบบ Prototype application โดยใช้โปรแกรม figma: เป็นโปรแกรม
ออกแบบดิจิทัลที่เน้นการท างานร่วมกันแบบเรียลไทม์ (real-time collaboration) ซึ่งเป็นที่นิยมอย่างสูง
ในหมู่นักออกแบบ UI/UX, นักพัฒนา และทีมผลิตภัณฑ์ทั่วโลก เครื่องมือนี้ถูกใช้ส าหรับสร้างสรรค์งาน
ออกแบบที่หลากหลาย ตั้งแต่การออกแบบหน้าจอแอปพลิเคชันบนมือถือ, เว็บไซต์, ไปจนถงึการสร้าง
ต้นแบบ (Prototype) ที่สามารถโต้ตอบได้เสมือนการใช้งานจริง โดยในการออกแบบจะเน้นใช้ platform 
การใช้งานบนสมาร์ทโฟน เป็นหลัก การออกแบบจะมุ่งเน้นไปที่การท างานที่ง่าย สามารถเข้าถึงผู้ใช้งานได้
หลากหลาย โดยเฉพาะการลดภาระทางการรับรู้ (Cognitive Load) ที่ไม่จ าเป็น โดยเฉพาะภาระภายนอก 
(Extraneous Cognitive Load) ที่เกิดจากการน าเสนอข้อมูลที่ซับซ้อนในการพัฒนาแอปพลิเคชันต้นแบบ 
ผู้วิจัยได้วางแผนการออกแบบโดยเน้นการใช้สื่อภาพและสัญลักษณ์ที่ให้ความรู้สึกผ่อนคลาย ประกอบกับ
กิจกรรมบ าบัดความเครียด เช่น การฝึกหายใจและการฟังเสียงเพ่ือการผ่อนคลาย ผ่านส่วนต่อประสานกับ
ผู้ใช้ (User Interface: UI) ที่ไม่ซับซ้อนและใช้งานง่าย เพ่ือตอบสนองความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย
ได้อย่างเหมาะสม 
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3.2.1 แอปพลิเคชัน Safezone  
1) หน้าการเข้าสู่ระบบ 

 

 

รูปที่ 3.3 หน้าการเข้าสู่ระบบ 
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2) หน้าแบบทดสอบความเครียด 
 

 

รูปที่ 3.4 หน้าแบบทดสอบความเครียด 

 

รูปที่ 3.5 หน้าแบบทดสอบความเครียด 1 
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รูปที่ 3.6 หน้าแบบทดสอบความเครียด 2 

 

รูปที่ 3.7 หน้าแบบทดสอบความเครียด 3 
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รูปที่ 3.8 หน้าแบบทดสอบความเครียด 4 

 

รูปที่ 3.9 หน้าแบบทดสอบความเครียด 5 
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รูปที่ 3.10 หน้าแบบทดสอบความเครียด 6 

3) หน้าต้อนรับ 
 

 

รูปที่ 3.11 หน้าต้อนรับ 1 
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รูปที่ 3.12 หน้าต้อนรับ 2 

4) หน้าหลัก 
 

 

รูปที่ 3.13 หน้าหลัก 
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5) หน้าการฝึกหายใจ  
 

 

รูปที่ 3.14 หน้าฝึกหายใจ 1 

 

รูปที่ 3.15 หน้าฝึกหายใจ 2 



36 

 

 

รูปที่ 3.16 หน้าฝึกหายใจ 3 

6) หน้าฟังเสียงเพ่ือผ่อนคลาย 
 

 

รูปที่ 3.17 หน้าฟังเสียงเพ่ือผ่อนคลาย 1 
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รูปที่ 3.18 หน้าฟังเสียงเพ่ือผ่อนคลาย 2 

 

รูปที่ 3.19 หน้าการแชร์เสียงเพ่ือผ่อนคลาย 3 
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7) หน้าภาพผ่อนคลาย 
 

 

รูปที่ 3.20 หน้าเล่นเสียงธรรมชาติ 1 

 

รูปที่ 3.21 หน้าเล่นเสียงธรรมชาติ 2 
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รูปที่ 3.22 หน้าเล่นเสียงธรรมชาติ 3 

 

รูปที่ 3.23 หน้าเล่นเสียงธรรมชาติ 4 
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รูปที่ 3.24 หน้าเล่นเสียงธรรมชาติ 5 

8) หน้าจอการนอนหลับ 
 

 

รูปที่ 3.25 หน้าจอการนอนหลับ 1 



41 

 

 

รูปที่ 3.26 หน้าจอการนอนหลับ 2 

 

รูปที่ 3.27 หน้าจอการนอนหลับ 3 
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รูปที่ 3.28 หน้าจอการนอนหลับ 4 

 

รูปที่ 3.29 หน้าจอการนอนหลับ 5 
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9) หน้าบันทึกประจ าวัน 
 

 

รูปที่ 3.30 หน้าบันทึกประจ าวัน 1 

10) หน้าการตั้งค่า 
 

 

รูปที่ 3.31 หน้าการตั้งค่า 
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11) หน้าภารกิจและของรางวัล 
 

 

รูปที่ 3.32 หน้าภารกิจและของรางวัล 
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12) หน้าจอการดูสถิติ 
 

  

รูปที่ 3.33 หน้าสถิต ิ

13) หน้าจอสวน 
 

  

รูปที่ 3.34 หน้าสวน 



46 

 

3.3 กลุ่มตัวอย่าง และ การทดสอบ 
ผู้วิจัยได้ท าการคัดเลือกลุ่มผู้ใช้งานที่จะน ามาท าการทดสอบโดยใช้ แบบทดสอบประเมินค่า

ความเครียด (ST5) เป็นแบบประเมินจาก กระทรวงสาธารณะสุขกรมสุขภาพจิต เพ่ือเป็นเครื่องมือ
ที่สามารถบ่งบอกได้ว่าผู้เข้าทดสอบมีความเครียดในขณะใช้งานในค่าที่สูงเท่าใดเนื่องจากงานวิจัยนี้จะเน้น
ลดความเครียดของกลุ่มคนที่ค่าความเครียดอยู่ในระดับ คะแนนไม่เกิน 7 โดยตัวอย่างแบบทดสอบจะ
แสดงใหเห็นในรูปที่ 3.35 
 

 

รูปที่ 3.35 แบบประเมินความเครียด (ST5) - กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

เมื่อได้ค่าความเครียดจากกลุ้มผู้ทดสอบแล้วผู้วิจัยจะให้ผู้ใช้งานท าการทดลองใช้แอปพลิเคชัน
บ าบัดความเครียดโดยการใช้โปรแกรม Maze  
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รูปที่ 3.36 การทดสอบโดยใช้ Maze 

ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยใช้ Maze (Maze.co) ซึ่งเป็นแพลตฟอร์มส าหรับการวิจัยผู้ใช้ (User 
Research Platform) เพ่ือท าการทดสอบการใช้งาน (Usability Testing) กับกลุ่มตัวอย่าง โดยเครื่องมือนี้
ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณ (Quantitative Data) จากการปฏิสัมพันธ์กับต้นแบบ 
(Prototype) เช่น อัตราความส าเร็จในการท าภารกิจ (Success Rate) และแผนที่ความร้อน (Heatmaps) 
เพ่ือน ามาวิเคราะห์และประเมินผลประสิทธิภาพของงานออกแบบหลังจากนั้นจะให้ผู้ทดสอบ ใช้แบบทดสอบ 
System Usability Scale (SUS) หรือแบบวัดความง่ายในการใช้งานระบบ ในการประเมินความพึงพอใจ
ในการใช้งาน (Usability) ผู้วิจัยได้เลือกใช้แบบประเมิน System Usability Scale (SUS) ซึ่งเป็นเครื่องมือ
มาตรฐานที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวาง แบบประเมินนี้ประกอบด้วยข้อความ 10 รายการ 
ที่มีลักษณะเด่น คือ การสลับข้อความเชิงบวกและเชิงลบ เพื่อวัดการรับรู้ความง่ายในการใช้งาน 
(Perceived Usability) ของผู้ใช้ โดยผู้ตอบจะให้คะแนนผ่านมาตรวัด Likert 5 ระดับ (5-point Likert 
scale)  
 



48 

 

 

รูปที่ 3.37 System Usability Scale (SUS) 

โดยค่าที่วัดออกมาได้ผลลัพธ์จะถูกน ามาค านวณเป็นคะแนนรวมในช่วง 0 ถึง 100 เพ่ือใช้ใน
การตีความและเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
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รูปที่ 3.38 ตัวอย่างคะแนน System Usability Scale (SUS) 

และแบบประเมินภาระงาน NASA-TLX (NASA Task Load Index) เป็นเครื่องมือประเมิน
ภาระงาน (Workload) ที่เกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติงานทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งพัฒนาโดยองค์การนาซา 
(NASA) โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ การให้น้ าหนัก (Weighting): ผู้ท าแบบประเมินจะต้องเปรียบเทียบ
ปัจจัยทั้ง 6 ด้านแบบจับคู่ (Pairwise Comparison) ทั้งหมด 15 คู่ เป็นการยอมรับว่าภาระงานของ
แต่ละคนและแต่ละงานนั้นมีที่มาไม่เหมือนกัน บางคนอาจรู้สึกว่างานหนักเพราะต้องคิดเยอะ (Mental 
Demand สูง) ในขณะที่อีกคนอาจรู้สึกว่างานเดียวกันหนักเพราะเวลาบีบคั้น (Temporal Demand สูง) 
และ การให้คะแนน (Rating) 
 

 

รูปที่ 3.39 แบบทดสอบงาน NASA-TLX 1 
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โดยจากรูปในแต่ละข้อจะมีความหมายคือ 
1. ภาระด้านความคิด (Mental Demand): วัดว่างานนั้นต้องใช้สมองมากแค่ไหน ต้องใช้

การคิด การตัดสินใจ การค านวณ หรือการจดจ าเยอะหรือไม่ 
2. ภาระด้านร่างกาย (Physical Demand): วัดการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การคลิก 

การปัดหน้าจอ หรือการขยับตัวว่าเหนื่อยหรือเมื่อยล้าเพียงใด  
3. ภาระด้านเวลา (Temporal Demand): ความรู้สึกถูกเร่งรัด ผู้ใช้รู้สึกว่ามีเวลาจ ากัด

หรือต้องรีบท าจนเกิดความกดดันหรือไม่ 
4. ระดับความส าเร็จ (Performance): การประเมินตนเองของผู้ใช้ว่าท าภาระกิจที่ได้รับ

มอบหมายได้ส าเร็จตามเป้าหมายเพียงใด (จาก “ส าเร็จมาก” ไปจนถึง “ล้มเหลว”) 
5. ความพยายาม (Effort): ผลรวมของความพยายามทั้งทางร่างกายและจิตใจที่ต้องทุ่มเทลงไป

เพ่ือให้งานส าเร็จ 
6. ความคับข้องใจ (Frustration): วัดระดับความเครียด ความหงุดหงิด หรือความไม่มั่นใจ

ในขณะใช้งาน ถ้าคะแนนส่วนนี้สูง แสดงว่าแอปนั้นใช้งานยาก 
ในส่วนที่ 2 จะใช้เพื่อหาว่าปัจจัยไหนส าคัญที่สุดส าหรับแอปของคุณ เช่น หากผู้ใช้เลือก 

“ภาระด้านความคิด” บ่อยกว่า “ภาระด้านร่างกาย” แสดงว่าแอปของคุณเน้นการท างานของสมอง
เป็นหลัก 
  

 

รูปที่ 3.40 แบบทดสอบ  NASA-TLX 2 
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ค่าที่ได้ออกจะมีคะแนนเต็มอยู่ที่ 100 ยิ่งค่าที่ได้มากจะส่งผลให้ผู้ใช้งานมีภาระการใช้งานที่
มากขึ้น ดังรูปที่ 3.41 ที่แสดงค่าอยู่ที่ 55 แปลว่าผู้ใช้งานมีค่าภาระงาน (Cognitive Load) อยู่นะดับกลาง 
 

 

รูปที่ 3.41 แบบทดสอบ  NASA-TLX 3 

3.4 สรุปผล 
ในขั้นตอนสุดท้ายของบทนี้ ผู้วิจัยจะด าเนินการรวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบแลประเมิน

ค่าที่ได้ว่าตัวแอปพลิเคชันสามารถลดความเครียดและไม่สร้างภาระงาน ให้แก่ผู้ใช้งานได้จริงหรือไม่ 
โดยจะน ารายละเอียดและผลการทดลองไปน าเสนอในบทที่ 4 ต่อไป 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยเรื่องกรอบแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันบ าบัดความเครียดโดยการผสาน

หลักการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้และจิตวิทยา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและออกแบบแอปพลิเคชัน
บ าบัดความเครียดให้แก่ผู้ใช้งาน ใช้การวิเคราะห์ผ่านการท าแบบทดสอบ แบบประเมินความเครียด (ST5), 
Maze, System Usability Scale (SUS) และ NASA-TLX (NASA Task Load Index) โดยจะมี
ความคิดเห็นของผู้ใช้งานรวมอยู่ด้วย โดยมีผลการศึกษา ดังนี้ 
 
4.1 ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 

การรายงานผลวิจัยครั้งนี้จะแบ่งผู้เข้าร่วมการทดสอบเป็น 2 ช่วงโดยช่วงที่ 1 มีผู้เข้าร่วมทดสอบ
ที่มีความเครียดจ านวน 15 คน และช่วงที่ 2 มีผู้เข้าร่วมทดสอบที่เป็นนักศึกษาที่พ่ึงจบจากการสอบมา
ซึ่งจะเป็นตัวบ่งชี้ว่าในช่วงเวลานั้นผู้เข้าร่วมทดสอบจะมีความเครียดที่เหมาะสมกับการทดสอบจ านวน 
35 คน โดยทั้ง 2 ช่วงจะท าการท าการทดสอบตัวแปพลิเคชันกับผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้องคือ นักจิตวิทยา 
และ full stack development ได้ผลลัพธ์การทดสอบค่าความเครียดได้ผลลัพธ์ดังนี้ 
 
4.2 ผลการทดสอบ 

ทดสอบโดยการใช้ Prototype บรรเทาความเครียดตัวที่ 1 โดยจะเน้นไปที่การทดสอบ NASA-
TLX เนื่องจากอยากวัดค่าความยากง่ายของการใช้งานและเพ่ือหาแนวทางการพัฒนาจากผู้เชี่ยวชาญ 
 

 

รูปที่ 4.1 Prototype 1 
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ตารางที่ 4.1 คะแนน NASA-TLX (ช่วงที่ 1) 

ผู้ใช้งาน คะแนน NASA-TLX 
1 47.67 

2 29 

3 48 
4 60.33 

5 60.67 
6 65.60 

7 69.33 

8 74 
9 48 

10 84.67 

11 88.33 
12 90.33 

13 48 
14 48 

15 74.67 

Average 52.84 
 

จากค่าเฉลี่ยของผู้เข้าทดสอบ จะบ่งชี้ว่าตัวแอปพลิคชันตัวที่ 1 ได้ 52.84 แสดงให้เห็นว่า
ผู้ใช้งานมีการใช้ความพยายามในการใช้งานแต่ไม่มากจนถึงขั้นใช้งานไม่ได้ และเมื่อน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญ
ได้ทดลองใช้ได้ให้ความเห็นดังนี้ stack development ได้ให้ความเห็นว่า ควรเพิ่มเกมส์และตัวช่วยใน
การเข้านอนและตัวสีที่ใช้อยู่มีโทนอ่อนสว่างซึ่งส่งผลดีต่อการบรรเทาความเครียด และนักจิตวิทยาได้ให้
ความเห็นว่า ควรเพ่ิมเสียงที่ช่วยผ่อนคลายเนื่องจากเป็นวิธิที่ช่วยให้ผ่อนคลายได้จริงและสามารถน าไปใช้
ในการช่วยท าสมาธิได้ เมื่อได้ข้อมูลการทดสอบช่วงแรกมาแล้วผู้วิจัยได้พัฒนาและออกแบบแอปพลิเคชัน
บรรเทาความเครียดให้สมบูรณ์ข้ึนและน าไปทดสอบในช่วงที่ 2 
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ตารางที่ 4.2 คะแนนระดับความเครียด (ช่วงที่ 2) 

ผู้ใช้งาน คะแนน ST5 
1 15 

2 12 

3 8 
4 15 

5 8 
6 12 

7 8 

8 6 
9 8 

10 10 

11 12 
12 8 

13 7 
14 7 

15 6 

16 1 
17 6 

18 4 

19 8 
20 8 

21 6 

22 3 
23 5 

24 8 
25 5 

26 7 

27 4 
28 7 
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ตารางที่ 4.2 คะแนนระดับความเครียด (ช่วงที่ 2) (ต่อ) 

ผู้ใช้งาน คะแนน ST5 
29 10 

30 13 

31 7 
32 11 

33 9 
34 6 

35 7 

Average 7.91 
 

จากการทดสอบ พบว่า ค่าความเครียดก่อนการใช้งานของผู้ทดสอบจะเฉลี่ยอยู่ที่ 7.91 
เป็นคะแนนที่บ่งบอกว่าผู้ใช้งานมีความเครียด ปานกลาง เมื่อได้ค่าความเครียดก่อนการใช้งานผู้วิจัยได้ให้
ผู้ทดสอบได้ลองใช้ แอปพลิเคชันบ าบัดความเครียดโดยได้ทดสอบผ่านการใช้งานโปรแกรม Maze 
โดยการสร้าง ภารกิจให้ผู้ใช้งานได้ท า 3 ภารกิจ 

ภารกิจที่ 1 การทดสอบเข้าใช้งานในโหมดการนอนหลับ 
 

 

รูปที่ 4.2 การทดสอบเข้าใช้งานในโหมดการนอนหลับ 
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ภารกิจที่ 2 การทดสอบเข้าใช้งานในโหมดการแชร์เสียง 
 

 

รูปที่ 4.3 การทดสอบเข้าใช้งานในโหมดการแชร์เสียง 

ภารกิจที่ 3 การทดสอบเข้าใช้งานในโหมดร้านค้า 
 

 

รูปที่ 4.4 การทดสอบเข้าใช้งานในโหมดร้านค้า 

จากรูปภารกิจที่ใช้ในการทดสอบจะแสดง Heat map เป็นการบ่งบอกว่าผู้ใช้งานได้ท าการ
กดจุดไหนบ่อยสุดและสามารถท าภารกิจได้ส าเร็จเมื่อได้ท าการทดสอบโดยมีจ านวนผู้เข้าทดสอบ
จ านวน 35 คน ได้ข้อสรุปดังตาราง 
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ตารางที่ 4.3 ผลการทดสอบ Maze (ช่วงที่ 2) 

 % การกดพลาด (ท าการเฉลี่ยแล้ว) เวลาที่ใช้ (ท าการเฉลี่ยแล้ว) 
ภารกิจที่ 1 76.8% 120.49 วินาที 

ภารกิจที่ 2 63.6% 84.99 วินาที 

ภารกิจที่ 3 58.8% 66.76 วินาที 
 

จากตารางสรุปได้ว่าผู้ใช้งานได้ใช้เวลาในแต่ละ ภารกิจ และมีการกดพลาดที่น้อยลงในแต่ละ
ภารกิจและจากการทดสอบพบว่าผู้ใช้งานมีการกดผิดพลาดในหน้าการใช้งานในส่วนของการทดสอบ
ความเครียดและ หน้าที่เป็นการเปลี่ยนหน้าโดยอัตโนมัติ เมื่อท าการทดสอบในส่วนของ Maze ขั้นตอน
ต่อมาผู้วิจัยได้ทดสอบ System Usability Scale (SUS) เพ่ือทดสอบความยากง่ายในการใช้งานของ
แอปพลิเคชัน โดนค่าดังตารางนี้ 
 
ตารางที่ 4.4 คะแนน System Usability Scale (SUS) (ช่วงที่ 2) 

ผู้ใช้งาน (SUS) 

1 80 
2 82.5 

3 55 

4 50 
5 92.5 

6 62.5 
7 72.5 

8 52.5 

9 52.5 
10 60 

11 65 

12 62.5 
13 60 

14 60 

15 88.25 
16 50 
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ตารางที่ 4.4 คะแนน System Usability Scale (SUS) (ช่วงที่ 2) (ต่อ) 

ผู้ใช้งาน (SUS) 
17 80 

18 60 

19 65 
20 65 

21 85 
22 95 

23 82.5 

24 62.5 
25 62.5 

26 60 

27 85 
28 62 

29 57.5 
30 87.5 

31 60 

32 97.5 
33 67.5 

34 80 

35 72.5 
Average 68.00 

 
จากตารางการทดสอบ System Usability Scale (SUS) จากผู้เข้าทดสอบ 35 คน ได้คะแนน

เฉลี่ยอยู่ที่ 68.00 เป็นคะแนนที่อยู่ในระดับกลาง แสดงให้เห็นว่าการใช้งานของแอปพลิเคชันมีการใช้งาน
ที่ไม่ยากและไม่ง่ายจนเกินไปและสามารถเข้าถึงผู้ใช้งานได้หลากหลาย และผู้วิจัยได้ท าการทดสอบหาค่า 
ภาระงาน (Cognitive Load) โดยใช้แบบทดสอบ NASA-TLX ได้ค่าการทดสอบดังนี้ 
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ตารางที่ 4.5 คะแนนการทดสอบ NASA-TLX (ช่วงที่ 2) 

ผู้ใช้งาน NASA-TLX 
1 93.33 

2 50 

3 40 
4 78.33 

5 50 
6 61 

7 58.33 

8 41 
9 22 

10 78.33 

11 66.33 
12 50 

13 86.67 
14 34 

15 82.67 

16 34 
17 82.67 

18 65 

19 79.33 
20 87.33 

21 67.33 

22 50.67 
23 55 

24 5 
25 76.3 

26 74.67 

27 53.67 
28 34 
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ตารางที่ 4.5 คะแนนการทดสอบ NASA-TLX (ช่วงที่ 2) (ต่อ) 

ผู้ใช้งาน NASA-TLX 
29 37 

30 34.67 

31 66.3 
32 38.67 

33 38.67 
34 7.33 

35 11.33 

Average 49.44 
 

ผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่า ค่าภาระงานของผู้ใช้งานจะได้ค่าเฉลี่ยที่ 49.44 เป็นค่าที่อยู่ใน
ระดับกลาง ซึ่งเป็นระดับที่บอกได้ว่าผู้ใช้รู้สึกว่าต้องใช้ความพยายามและความตั้งใจในระดับหนึ่ง แต่ก็ไม่ได้
รู้สึกว่ายากล าบากหรือถูกกดดันจนเกินไป  

จากผลการทดลองโดย มีผู้เข้าร่วม 35 คนในตารางจะแสดงให้เห็นว่าผู้เข้าทดสอบมีความเครียด
เฉลี่ยคะแนน 7.91 และการทดลองการใช้งานแอปพลิเคชันผ่าน Maze โดยมีภารกิจให้ท า 3 ภารกิจ
ได้ผลสรูปว่าจาการใช้งานภารกิจที่ 1 ไป ภารกิจที่ 3 ผู้ใช้งานมีอัตราการกดพลาดและเวลาที่ใช้ใน
การท าภารกิจที่ลดลง โดยอัตราการลดลงจาก 76.8% เหลือ 58.8% และเวลาที่ใช้ลดลงจาก 120.49 
วินาที เหลือ 66.76 วินาที การทดสอบ System Usability Scale (SUS) ได้คะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 68.00 
เป็นคะแนนที่อยู่ในระดับกลาง แสดงให้เห็นว่าการใช้งานของแอปพลิเคชันมีการใช้งานที่ไม่ยากและ  
ไม่ง่ายจนเกินไปและสามารถเข้าถึงผู้ใช้งานได้หลากหลาย และการทดสอบ NASA-TLX ได้ค่าเฉลี่ย  
ที่ 49.44 เป็นค่าที่อยู่ในระดับกลาง ซึ่งเป็นระดับที่บอกได้ว่าผู้ใช้รู้สึกว่าต้องใช้ความพยายามและ
ความตั้งใจในระดับหนึ่ง แต่ก็ไม่ได้รู้สึกว่ายากล าบากหรือถูกกดดันจนเกินไป 

จากผลการทดสอบจะมีผู้ใช้งานคนที่ 1 เริ่มต้นการทดสอบด้วยระดับความเครียดที่สูงที่สุด 
(15 คะแนน) งานวิจัยระบุว่าความเครียดส่งผลกระทบต่อทั้งร่างกายและจิตใจซึ่งในการทดสอบ  
ผู้ทดสอบมีความพยายามใช้ความพยายามทางความคิด (Cognitive Load)มากกว่าคนปกติในการท า
ความเข้าใจและโต้ตอบกับระบบใหม่ ๆ ดังนั้น ค่า NASA-TLX ที่สูงถึง 93.33 แต่การทดสอบ System 
Usability Scale (SUS) ได้คะแนนที่ 80 ที่จะแสดงว่าตัวแอพมีความง่ายในการใช้งาน ส าหรับผู้ใช้ที่เริ่มต้น
ด้วยความเครียดระดับสูงสุด การที่แอปพลิเคชัน ไม่สร้างความเครียดเพ่ิม หรือไม่ท าให้รู้สึกแย่ลงและ 
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แอปพลิเคชันสามารถมอบประสบการณ์ที่เป็นกลางและไม่สร้างภาระเพ่ิมเติมแก่ผู้ใช้งาน และผู้วิจัยได้น า 
แอปพลิเคชันบรรเทาความเครียดที่พัฒนาแล้วจากตัวแรกไปให้ผูเ้ชี่ยวชาญได้ทดลองใช้และได้ความเห็นดังนี้ 
 
ตารางที่ 4.6 ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญ 

นักจิตวิทยา full stack development 

มันอาจไม่ได้ช่วยบ าบัดความเครียดได้เเต่สามารถ
เป็นการบรรเทาความเครียด โดยวิธีการจัดการ
ด้วยตนเอง 

คิดว่าฟังชันที่ให้มาเพียงพอต่อการใช้งาน 

การบรรเทาความเครียดเเต่ละคนไม่เหมือนกัน 
เเต่ในมุมมองของนักจิตวิทยาวิธีการที่ดีท่ีสุดคือ
การเผชิญหน้า 

มีสีช่วยบรรเทาควาทเครียด เพราะมีสีโทนอ่อน ๆ 
สบายตา 

ในส่วนของเเอปควรสามารถติดต่อไปที่ 1323 ได้ 
(หน่วยงานให้ค าปรึกษาด้านจิตวิทยา) 

คิดว่าส่วนของเกมส์มีส่วนช่วยในการบรรเทา
ความเครียดเพราะเกมไม่ได้ใช้ความคิดเยอะ 
เบาสมอง  

ช่วงหน้าที่สรุปความเครียดควรใส่ด้วยว่าอ้างอิง
มาจากที่ไหนเพื่อเพ่ิมความมั่นใจแก่ผู้ใช้งาน 

โหมดฟังเสียง เพ่ิม Playlist พวก Lofi ไรงี้ก็
น่าจะดี Dev ชอบกันเยอะ 

 
จากความคิดเห็นที่ได้รับมาแสดงให้เห็นว่าตัวแอปพลิเคชันบรรเทาความเครียดสามารถลด

ความเครียดได้จริงโดยวิธีการที่ใช้คือการผ่อนคลายด้วยการเล่นเกมส์และการฟังเสียงและแอปพลิเคชันนี้
สามารถน าไปพัฒนาต่อยอดได้ 
 



 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการวิจัย 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาต้นแบบแอปพลิเคชันส าหรับบ าบัดความเครียด 
โดยบูรณาการหลักการออกแบบประสบการณ์ผู้ใช้ (UX) และจิตวิทยา เพ่ือสร้างแนวทางในการออกแบบ
ที่ตอบสนองต่อผู้ใช้งานที่เผชิญกับความเครียดในชีวิตประจ าวันส าหรับนักศึกษาโดยมีผู้เข้าทดสอบช่วงที่ 1 
จ านวน 15 คน และช่วงที่ 2 จ านวน 35 คน เป็นนักศึกษาจากสถาบันเทคโนโลยีไทย - ญี่ปุ่นที่พ่ึงเลิกจาก
การสอบมีความเครียดเฉลี่ยคะแนน 7.91 และการทดลองการใช้งานแอปพลิเคชันผ่าน Maze โดยมี
ภารกิจให้ท า 3 ภารกิจได้ผลสรูปว่าจาการใช้งานภารกิจที่ 1 ไป ภารกิจที่ 3 ผู้ใช้งานมีอัตราการกดพลาด
และเวลาที่ใช้ในการท าภารกิจที่ลดลง โดยอัตราการลดลงจาก 76.8% เหลือ 58.8% และเวลาที่ใช้ลดลง
จาก 120.49 วินาที เหลือ 66.76 วินาที การทดสอบ System Usability Scale (SUS) ได้คะแนนเฉลี่ย
อยู่ที่ 68.00 เป็นคะแนนที่อยู่ในระดับกลาง แสดงให้เห็นว่าการใช้งานของแอปพลิเคชันมีการใช้งานที่ 
ไม่ยากและไม่ง่ายจนเกินไปและสามารถเข้าถึงผู้ใช้งานได้หลากหลาย และการทดสอบ NASA-TLX ได้
ค่าเฉลี่ย ที่ 49.44 เป็นค่าที่อยู่ในระดับกลาง ซึ่งเป็นระดับที่บอกได้ว่าผู้ใช้รู้สึกว่าต้องใช้ความพยายามและ
ความตั้งใจในระดับหนึ่ง แต่ก็ไม่ได้รู้สึกว่ายากล าบากหรือถูกกดดันจนเกินไป แสดงให้เห็นว่าแอปพลิเคชัน
สามารถลดความเครียดได้จริง และไม่เป็นการสร้างภาระขณะใช้งาน แต่อาจต้องท าการทดสอบและ
ลองใช้งานในระยะยาว 

ปัญหาและอุปสรรคในการท างานวิจัย 
5.1.1 ข้อจ ากัดด้านเวลา การด าเนินงานวิจัยอยู่ภายใต้กรอบเวลาที่จ ากัด เนื่องจากลักษณะ

ของงานวิจัยใช้เวลาค่อนข้างมาก ส่งผลให้เกิดความยากล าบากในการด าเนินการและการจัดแผนงาน
ให้เป็นไปตามก าหนด 

5.1.2 การจัดรูปแบบการทดสอบที่ยากเนื่องจากมีการทดสอบหลาย การทดสอบดังนั้น
อาจส่งผลให้ควบคุมผู้เข้าทดสอบได้ยาก 
 
5.2 ข้อเสนอแนะงานวิจัย 

5.2.1 ปรับปรุงการออกแบบการทดลอง: ใช้ randomized controlled trial (RCT) design 
และทดสอบก่อน-หลัง 

5.2.2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึก: ใช้การทดสอบทางสถิติและการวิเคราะห์แบบ multivariate 
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