
การฟงัเพลงมีประโยชน์ต่อสุขภาพจิต 

นอกจากการฟงัเพลงจะท าให้เรารู้สึกสนุกสนานหรือรู้สึกพึงพอใจแลว้ การฟงัเพลงก็ยังเป็นส่ิงท่ีมี

ประโยชน์ต่อจิตใจของเราในรูปแบบอ่ืน ๆ อีกด้วย 

ดนตรีเป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อความคิด ความรู้สึก และพฤตกิรรมของเรา จึงไม่ต้องแปลกใจมากนัก

หากคณุรู้สึกตื่นเต้นเม่ือได้ยินจังหวะเพลงร็อคท่ีคุณชื่นชอบ 

   ดนตรีมีประโยชน์ต่อจิตใจของเรา ช่วยท าให้จติใจผ่อนคลาย เพ่ิมพลังงานใหแ้ก่เรา และชว่ยใหเ้รา

สามารถจัดการกับความเจ็บปวดได้ดีขึ้น ดนตรีบ าบัดจึงเป็นวิธีหน่ึงท่ีบางครั้งถูกน ามาใช้ในการส่งเสริมสุข

ภาวะทางอารมณ์ ชว่ยผู้ปว่ยรับมือกับความเครียด และช่วยเพ่ิมสุขภาวะทางจติ 

 

ประโยชนข์องดนตรีทีม่ีต่อจิตใจนั้นมีหลากหลายประการ ขอยกตัวอย่างประโยชน์ของดนตรีท่ีมีต่อจิตใจ 10 

ข้อ ดังน้ี 

1. ดนตรีช่วยพัฒนาความสามารถทางด้านการรูค้ิด 

งานวจิัยในผู้สูงอายุพบวา่ เพลงพ้ืนหลังเพ่ือเน้นขับบรรยากาศหรือเพลงท่ีเปิดในระหว่างท่ีผู้ฟงัก าลัง

ให้ความสนใจหลักไปกับการท ากิจกรรมอ่ืน จะชว่ยเพ่ิมประสิทธิภาพในการประมวลผลทางความคิดได้ 

และอีกหน่ึงการศึกษาในปี 2013 ของ Gold, Frank, Bogert และ Brattico พบว่า การฟงัเพลง

ท่ีมีจังหวะยก (Upbeat) เพ่ิมมากขึ้น จะชว่ยเพ่ิมความเรว็ในการประมวลผลทางความคิด ซึ่งการฟงัเพลงไม่

ว่าจะเป็นเพลงจังหวะยกหรือเพลงจังหวะตก (Downbeat) ก็ล้วนมีประโยชน์ในด้านของความจ าท้ังส้ิน 

ดงันั้น เม่ือไหร่ท่ีคุณเริ่มลงมือท างาน คุณก็อย่าลืมเปิดเพลงคลอไว้ และควรเลือกเปิดเพลงบรรเลง

มากกว่าเพลงท่ีมีความซับซ้อน เพราะเพลงท่ีมีความซับซอ้นอาจจะรบกวนคณุมากกวา่ท่ีจะช่วยส่งเสริมได้ 

 

 



2. ดนตรสีามารถลดความเครยีด 

มีค ากล่าวมานานแล้วว่า ดนตรีเป็นส่ิงท่ีสามารถช่วยลดหรือจัดการกับความเครียดได ้ลองนึกถึง

ดนตรีท่ีใช้ในการประกอบการท าสมาธิสิ มันมักจะถูกสร้างขึ้นมาเพ่ือช่วยปลอบประโลมจิตใจและกระตุ้นให้ผู้คน

เกิดการผ่อนคลายได้ 

ในปี 2013 มีการศึกษาท่ีใหผู้้เข้ารว่มเลือกเข้ารว่ม 1 ใน 3 ของเง่ือนไขการศึกษาก่อนท่ีจะได้พบเจอ

กับความเครียดและท าแบบทดสอบวัดความเครียดท่ีมาจากจิตใจและสังคม โดยผู้เข้ารว่มจะต้องเขา้รว่มกลุ่ม

เง่ือนไขท่ีแตกตา่งกันดังน้ี กลุ่มแรกผู้เข้าร่วมจะได้ฟงัเพลงท่ีผ่อนคลาย กลุ่มท่ีสองจะได้ฟงัเสียงน ้ากระเพ่ือม 

และกลุ่มสุดท้ายจะไม่ได้ฟงัเสยีงอะไรเลย ซึง่ข้อสรุปจากการศึกษาน้ีก็ได้ให้ข้อเสนอแนะว่า การฟงัเพลงมีผล

ต่อการตอบสนองความเครียดของบุคคล ผู้ท่ีฟงัเพลงน้ันมีแนวโน้มท่ีจะสามารถฟื้นตวัจากส่ิงท่ีกระตุ้น

ความเครียดได้ไวขึ้น (Thoma, La Marca, Brönnimann, Finkel, Ehlert, & Nater, 2013) 

ฉะนัน้ เม่ือคณุรู้สึกเครียดจากสถานการณ์ต่าง ๆ คุณก็ลองเปิดเพลงฟงัระหวา่งท่ีท ากิจกรรมน้ัน ๆ 

ไปด้วย เพลงจะช่วยลดความตรึงเครียดของคณุ ท าใหคุ้ณรู้สึกเสียเวลากับกิจกรรมท่ีต้องท าน้อยลง คุณจะ

รู้สึกผ่อนคลายและรู้สึกวา่ได้มีเวลาท่ีดีกับตนเองมากขึ้น 

 

3. ดนตรีช่วยให้คณุรบัประทานอาหารลดลง 

ดนตรีสามารถเป็นเครื่องมือท่ีช่วยในการลดน ้าหนักได้  

ในปี 2012 มีการศึกษาของ Wansink และ Ittersum พบว่า ผู้คนท่ีรับประทานอาหารในร้านท่ีเปิด

เพลงท่ีมีท านองชา้ จะรับประทานอาหารลดน้อยลงประมาณ 18% ของปริมาณอาหารท่ีรับประทานในร้านอ่ืน 

นักวิจัยจึงเสนอแนะว่า เพลงท่ีมีท านองช้าและแสงไฟท่ีสว่างน้อย เป็นส่ิงท่ีชว่ยสร้างบรรยากาศให้

ผ่อนคลายมากขึ้น เม่ือบรรยากาศท าให้ผู้เขา้รว่มรู้สึกผ่อนคลายและสบายใจ พวกเขาจะรับประทานอาหารชา้ลง 

และรู้สึกตวัมากขึ้นเม่ือตนเองอ่ิม 

ฉะนัน้ หากคุณต้องการลดน ้าหนักก็อย่าลืมเปิดเพลงท่ีมีท านองช้าคลอในระหวา่งม้ืออาหารด้วยนะ 



4. ดนตรสีามารถช่วยพัฒนาความจ า 

นักเรียนบางคนบอกว่าการเปิดเพลงคลอในขณะท่ีก าลังเรียนไปด้วย ช่วยท าให้เขาสนุกสนานและรู้สึก

ว่ามันเป็นส่ิงท่ีชว่ยพัฒนาความจ าดว้ย แต่นักเรียนบางคนก็บอกว่าการเปิดเพลงคลอระหว่างเรียนเป็นส่ิงท่ี

รบกวน และท าให้เขารู้สึกไขว้เขว ไม่มีสมาธิมากกว่า 

นักวิจัยเสนอแนะว่า การฟงัเพลงอาจจะชว่ยพัฒนาความจ าได้จริง แต่ก็ขึ้นอยู่กับหลายปจัจัย คือ 

ประเภทของเพลง ความชื่นชอบของผู้ฟงั และขึ้นอยู่กับว่าผู้ฟงัได้รับการฝึกฝนทางดนตรีมาดแีค่ไหนด้วย 

มีการศึกษาหน่ึงพบวา่ ผู้เรียนดนตรีท่ีเป็นมือใหม่ สามารถเรียนรูไ้ด้ดีขึ้นเม่ือเขาได้ฟงัเพลงเชิงบวก 

ซึ่งอาจจะเป็นเพราะเพลงท่ีเปิดช่วยกระตุ้นอารมณเ์ชงิบวกให้ออกมามากขึ้นโดยท่ีไม่รบกวนการสร้างความจ า 

อย่างไรก็ตาม ผู้เรียนท่ีได้รับการฝึกฝนทางด้านดนตรีมาแล้ว ก็มักจะมีแนวโน้มท าแบบทดสอบได้ดีขึ้น

เม่ือพวกเขาฟงัเพลงท่ีเป็นท านองกลาง ๆ ซึ่งอาจเป็นเพราะเพลงประเภทน้ีรบกวนสมาธิน้อยและเป็นเพลงท่ี

ง่ายต่อการละความสนใจ  

การเปิดเพลงคลอระหวา่งเรยีนอาจชว่ยพัฒนาความจ าของเราได้จริง แต่ก็ไม่ใช่ทุกคนท่ีรู้สึกว่าเพลง

สามารถชว่ยพัฒนาความจ าของเขาได้ ถ้าเกิดคุณรู้สึกวา่ตัวเองถูกรบกวนด้วยเสียงเพลงท่ีเปิดในขณะท่ี

ก าลังท ากิจกรรมอย่างอ่ืนอยู่ แสดงวา่คุณก็น่าจะเป็นคนท่ีสามารถเรียนรู้ในท่ีเงียบได้ดีกว่า  

. 

5. ดนตรสีามารถช่วยจัดการกบัความเจ็บปวด 

นักวิจัยบอกว่า เพลงเป็นส่ิงท่ีสามารถชว่ยจัดการกับอาการเจ็บปวดได้  

มีการศึกษาในผู้ปว่ยไฟโบรมัยอัลเจีย (Fibromyalgia) ท่ีเป็นกลุ่มอาการปวดเรื้อรัง พบว่า ผู้ปว่ยท่ี

ฟงัเพลง 1 ชัว่โมงต่อวัน จะมีอาการปวดลดลงเม่ือเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้ฟงัเพลง ซึ่งในสัปดาห์ท่ีส่ีของ

การศึกษา ผู้ปว่ยท่ีฟงัเพลงทุกวันรู้สึกว่าอาการเจ็บปวดและซึมเศร้าของเขาลดลง ผลสรุปน้ีให้ข้อเสนอแนะวา่ 

ดนตรีบ าบัด อาจเป็นเครื่องมือส าคัญท่ีชว่ยในการรักษาอาการปวดเรื้อรังได้ (Onieva-Zafra, Castro-

Sánchez, Matarán-Peñarrocha, Moreno-Lorenzo, 2013) 



ต่อมาในปี 2015 มีงานวจิัยของ Hole, Hirsch, Ball และ Meads พบวา่ ผู้ปว่ยท่ีฟงัเพลงก่อน

หรือระหวา่ง หรือแม้หลังจากช่วงท่ีเข้ารับการผ่าตัด มีอาการเจ็บปวดและวติกกังวลน้อยกว่าผู้ท่ีไม่ได้ฟงัเพลง 

และจากการทบทวนข้อมูลจากผู้ปว่ยมากกว่า 7,000 คน พบว่าผู้ปว่ยท่ีฟงัเพลง จะขอยาเพ่ือจัดการกับ

อาการเจ็บปวดของเขาน้อยลง  

ฉะนัน้ เม่ือเราพบเจอกับสถานการณ์ท่ีท าใหเ้รารู้สึกเจ็บปวดก็อย่าลืมเปิดเพลงท่ีเราชอบฟงัขึ้นมา  

เพ่ือให้เสียงเพลงน้ีชว่ยให้เราจัดการกับอาการเจ็บปวดได้ดีขึ้นนะ 

. 

6. ดนตรีอาจช่วยให้คุณนอนหลับได้ดขีึ้น 

โรคนอนไม่หลับเป็นปญัหาหน่ึงท่ีส่งผลกระทบต่อผู้คนหลากหลายอายุ ปจัจุบัน แม้จะมีวิธีรักษาโรคน้ี

หลากหลายวิธี แต่นักวิจัยก็พบว่าการฟงัเพลงคลาสสิกท่ีมีจังหวะผ่อนคลาย อาจจะเป็นวิธีรักษารูปแบบหน่ึงท่ี

ปลอดภัย มีประสิทธิภาพ และราคาไม่แพงก็ได้ 

ในปี 2008 Harmat, Takács และ Bódizs ได้ท าการศึกษาเรื่องประสิทธิภาพของดนตรีท่ีมีต่อ

คุณภาพการนอนหลับกับนักเรียนในวิทยาลัย ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม โดยท่ีกลุ่มแรกผู้เข้ารว่มต้องฟงัเพลง

คลาสสิก กลุ่มท่ีสองฟงัหนังสือเสียง และกลุ่มสุดท้ายไม่ไดฟ้งัอะไรเลยก่อนเวลานอนเป็นระยะเวลาสามสัปดาห์ 

และท าการวัดคุณภาพการนอนหลับท้ังก่อนและหลังการฟงัเพลง พบว่า นักเรียนท่ีฟงัเพลงก่อนนอนมี

คุณภาพการนอนท่ีดีกว่านักเรียนท่ีฟงัหนังสือเสียงและนักเรียนท่ีไม่ได้ฟงัอะไรเลย 

ฉะนัน้ หากคืนไหนท่ีคุณรู้สึกนอนไม่หลับ ก็ลองเปิดเพลงบรรเลงคลาสสิก หรือเพลงท่ีมีท านองผ่อน

คลายฟงั 

. 

7. ดนตรสีามารถเพ่ิมแรงจูงใจ 

นักวิจัยพบว่า การฟงัดนตรท่ีีมีจังหวะเรว็สามารถกระตุ้นให้คนออกก าลังกายหนักขึ้นได้ ซึ่งน่ีเป็น

เหตุผลท่ีดี ท่ีวา่ท าไมคุณถึงสามารถออกก าลังกายได้ง่ายขึ้นเม่ือฟงัเพลง 



ในปี 2010 มีการทดลองของ Waterhouse, Hudson และ Edwards ท าการส ารวจเรื่องน้ี โดย

ให้ผู้ชายสขุภาพด ี12 คน ปั่ นจักรยานด้วยความเร็วของตนเองจ านวน 3 รอบ รอบละ 25 นาที โดยแต่ละ

รอบจะต้องฟงัเพลงท่ีมีจังหวะแตกตา่งกันเล็กน้อยด้วย ซึ่งมีจะรอบท่ีดนตรีมีจังหวะปกติ รอบท่ีดนตรีมี

ความเรว็เพ่ิมขึ้น 10% และรอบท่ีดนตรีมีความเรว็ลดลง 10%  

ในรอบท่ีดนตรีมีความเรว็เพ่ิมขึ้น พบว่าประสิทธิภาพในแง่ของระยะทาง ความเร็วในการถีบ และการ

ออกแรงในการถีบเพ่ิมมากขึน้ ในทางกลับกัน รอบท่ีดนตรีมีความเรว็ชา้ลง ตวัแปรท่ีวัดได้เหล่าน้ีก็มีค่าลดลง

ด้วย 

ฉะนัน้ เม่ือคณุต้องการออกก าลังกายใหเ้ป็นกิจวตัรประจ าวันแลว้ละก็ คณุก็ลองโหลดเพลงท่ีมีจังหวะ

เร็วมาฟงัในระหว่างการออกก าลังกายดู เพ่ือท่ีจะได้ชว่ยเพ่ิมแรงจูงใจและความสนุกสนานในการออกก าลัง

กายของคุณ 

. 

8. ดนตรีช่วยท าให้อารมณด์ีขึน้ 

ดนตรีเป็นส่ิงส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกับอารมณ์และการตื่นตัว  

ในการศึกษาหน่ึง มีผู้เข้ารว่มให้คะแนนว่าดนตรีสามารถช่วยให้พวกเขามีอารมณ์ท่ีดีขึ้น และท าให้พวก

เขามีการตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้นด้วย 

อีกหน่ึงการศึกษาในปี 2013 ของ Ferguson และ Sheldon ก็พบวา่ การฟงัเพลงทางบวกเป็นวิธี

ท่ีมีประสิทธิภาพในการท าใหอ้ารมณ์ดีขึ้น แต่ก็ต้องประกอบกับการท่ีตนเองมีความตัง้ใจท่ีอยากให้อารมณ์ดีขึ้น

ด้วย  

ฉะนัน้ คณุก็ควรฟงัเพลงท่ีมีความหมายในทางบวกประจ า เพ่ือท่ีจะรักษาอารมณ์ของตนเองให้ดีอยู่

เสมอ 

. 

 



9. ดนตรีอาจลดอาการของโรคซึมเศร้า 

นักวิจัยพบว่า ดนตรีบ าบัดเป็นวิธีท่ีปลอดภัย และมีประสทิธิภาพส าหรับใช้ในการรักษาโรคความ

ผิดปกติท้ังหลาย ซึ่งรวมไปถึงโรคซึมเศร้า  

มีการศึกษาหน่ึงในปี 2015 พบว่า ดนตรีบ าบัดเป็นส่ิงท่ีปลอดภัย เป็นวิธีท่ีมีความเส่ียงต ่า ท่ีจะชว่ย

ลดอาการซึมเศรา้และวิตกกังวลของคนไข้ท่ีทุกข์ทรมานกับโรคทางระบบประสาท เชน่ โรคภาวะสมองเส่ือม 

โรคหลอดเลือดสมอง และโรคพาร์กินสันได้ (Raglio, Attardo, Gontero, Rollino, Groppo, & 

Granieri, 2015)  

ดงันั้น หากคณุรู้สึกเจ็บปว่ยทางด้านจิตใจ หรือเป็นโรคซมึเศร้า ดนตรีบ าบัดก็เป็นทางเลือกในการ

รักษาทางหน่ึงท่ีดีเช่นกัน  

. 

10. ดนตรสีามารถเพ่ิมความอดทนและประสทิธิภาพในการท าสิ่งต่าง ๆ  

ประโยชน์ข้อสุดท้ายของดนตรีมีต่อจิตใจ คือ ดนตรีชว่ยเพ่ิมประสิทธิภาพในการท าส่ิงต่าง ๆ ได้ 

ระหว่างการออกก าลังกาย การฟงัเพลงท่ีมีการเพ่ิมความเข้มข้นและจังหวะของเพลง จะสามารถ

สร้างแรงบันดาลใจให้ผู้คนเดินหรือวิ่งมากขึ้นอย่างท่ีตั้งใจได้ ซึ่งความเรว็ของเพลงท่ีเหมาะสมกับการออก

ก าลังกายน้ีอยู่ท่ีจังหวะ 125 ถึง 140 ครั้งต่อนาที 

ระหว่างท่ีวิ่งและฟงัเพลงไปด้วย ผู้วิ่งไม่เพียงวิ่งไวขึ้นอย่างเดียวเท่าน้ัน แตพ่วกเขายังรู้สึกมี

แรงจูงใจเพ่ิมมากขึ้น และแสดงให้เห็นถึงความอดทนเพ่ิมมากขึ้นด้วย โดยท่ีผู้คนปกติก็มักมีจะแนวโน้มได้รับ

ผลจากเพลงมากกวา่นักกีฬามืออาชีพดว้ย (Snyder, Snaterse, & Donelan, 2012) 

การฟงัเพลงในระหว่างท่ีออกก าลังกายจะชว่ยลดการรับรู้ของบุคคลระหวา่งท่ีท ากิจกรรมน้ัน คุณจะ

สามารถออกก าลังกายหนักมากขึ้นได้โดยท่ีไม่รู้สึกเหมือนกับว่าคุณใช้ความพยายามท่ีมากขึ้น เพราะว่าความ

สนใจของคุณถูกเสียงดนตรเีบ่ียงเบนไป คุณจึงไม่ค่อยสงัเกตเห็นสัญญาณจากการออกแรงน้ี เช่น การ

หายใจท่ีเพ่ิมขึ้น เหง่ือ และการปวดกล้ามเน้ือ 



ดนตรีช่วยท าให้คณุไม่รู้สึกถึงการใชค้วามพยายามท่ีเพ่ิมขึ้น ดังน้ันเม่ือคุณต้องท างานท่ีต้องใช้ความ

พยายามเป็นอย่างมาก คุณก็ลองเปิดเพลงคลอระหว่างท่ีท างานน้ัน เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานและ

ความอดทนของคุณ 

 

แทนท่ีเราจะคิดว่าดนตรีเป็นส่ิงท่ีให้ความบันเทิงแก่เราเพียงอย่างเดียว เราก็ควรคิดว่าความจริงแลว้

ดนตรีน้ันมีประโยชน์ต่อจิตใจด้วย ดังน้ัน การน าดนตรีเขา้มาใช้รว่มกับการด าเนินชวีติของเรา จะชว่ยท าใหเ้รา

มีแรงจงูใจและมีความสขุ ผ่อนคลายมากขึ้นได้ 

_____________________________________________________________________________________________________________________ 

แปลและเรียบเรียงเน้ือหาจากบทความเรื่อง How Listening to Music Can Have Psychological 

Benefits ของ  Kendra Cherry จาก https://www.verywellmind.com/surprising-

psychological-benefits-of-music-4126866#citation-9 
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