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บทน า 

 ดนตรีส่งผลต่อสรีรวิทยาของระบบประสาท ซึ่งรวมถึงการเรียนรู้ ความจ า อารมณ์ และพฤติกรรมของ
มนุษย์ โดยเฉพาะสภาพของจิตใจที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก (affection) นอกจากนี้ มนุษย์ยังเรียนรู้ 
มานานหลายพันปีถึงประสบการณ์เชิงบวกที่ได้รับจากการฟังและเล่นดนตรี และใช้ดนตรีเพ่ือผ่อนคลาย  
ลดความเครียด และส่งเสริมทักษะรู้คิดต่าง ๆ เช่น ประสิทธิภาพของการวางแผน การตัดสินใจ การเชื่อมโยง
ของเหตุและผล การใช้สมาธิจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

ดนตรีลดความเครียดเสริมความจ าได้อย่างไร 

 ปัจจุบันมีงานวิจัยที่สนับสนุนว่า ดนตรี รวมถึงเสียงเพลง และเสียงที่มีความถ่ีเฉพาะบางความถี่ เช่น 
๑๑๐ เฮิรตซ์ มีผลต่อสรีรวิทยาของระบบประสาท กล่าวคือ เปลี่ยนแปลงการท างานของสมองหลาย ๆ ส่วน ไม่
เฉพาะแต่ส่วนที่เกี่ยวข้องกับการได้ยิน เช่น เปลือกสมองส่วนฮิปโปแคมพัส (hippocampus) ซึ่งเกี่ยวข้องกับ
การเรียนรู้และความจ า มักท างานได้ดีขึ้นเมื่อฟังดนตรี ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเสียงกับระบบประสาทกลายเป็น
แขนงงานวิจัยที่ส าคัญมากในสาขาวิชาปริชานศาสตร์ (cognitive science) ควบคู่กับพัฒนาการด้าน
เทคโนโลยีที่จ าเป็นแก่การถอดรหัสสัญญาณที่เซลล์ประสาทใช้สื่อสารระหว่างกัน เช่น เครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้า
สมอง เครื่องสร้างภาพเชิงฟังก์ชันด้วยเรโซแนนซ์แม่เหล็ก เครื่องเพต–ซีที (PET–CT) ไม่เพียงแต่มนุษย์ที่
ตอบสนองเชิงบวกต่อเสียงที่ดังเป็นจังหวะ เสียงเพลงและดนตรี สัตว์เลี้ยงลูกด้วยน้ านมอีกหลายสายพันธุ์ เช่น 
หนูขาว ไพรเมต ก็ตอบสนองคล้ายคลึงกับมนุษย์ งานวิจัยในสัตว์ทดลองท าให้มนุษย์เข้าใจกลวิธานระดับเซลล์
และโมเลกุลที่ดนตรีส่งผลต่อการท างานของเซลล์ประสาทบริเวณก้านสมอง เปลือกสมอง รวมถึงระบบ
ประสาทอัตโนวัติ (autonomic nervous system) และต่อมไร้ท่อด้วย ทั้งหมดเกี่ยวข้องกับการตอบสนองต่อ
ความเครียดของจิตใจและร่างกาย ตลอดจนวงจรการหลับและตื่นทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ 

เนื่องจากสมองส่วนฮิปโปแคมพัสเป็นศูนย์กลางหลักของการเรียนรู้ ความจ า และยังมีส่วนร่วมใน
การควบคุมความเครียดและวิตกกังวล จึงมีการตั้งสมมติฐานว่า ดนตรีน่าจะมีผลอย่างมากต่อเปลือกสมองส่วน
นี้ มีเสียงหลายความถี่ เช่น ๙๘–๑๒๐ เฮิรตซ์ ซึ่งพบได้ทั้งในดนตรีคลาสสิกและเพลงไทยสากล ส่งผลดีต่อการ
เรียนรู้และความจ า ตลอดจนลดความเครียดได้ สัญญาณเสียงจากก้านสมองยังส่งตรงไปยังบริเวณอ่ืน ๆ ของ
สมองด้วย (Koelsch et al., 2014) ไม่ว่าจะเป็นทาลามัส ( thalamus) แอมิกดาลา (amygdala) หรือ 
ไฮโพทาลามัส (hypothalamus) (ภาพท่ี ๑) เสียงเพลงที่กระตุ้นไฮโพทาลามัสจะมีผลต่อเนื่องไปยังระบบต่อม
ไร้ท่อ และอาจส่งผลอย่างมากต่อการสร้างฮอร์โมนของเนื้อเยื่อหลายชนิด เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์  
ต่อมหมวกไต 
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ภาพที่ ๑ : เสียงเพลงและดนตรีส่งผลเชิงบวกต่อสมองหลายส่วน เช่น แอมิกดาลา ฮิปโปแคมพัส 
 

มีงานวิจัยในมนุษย์ที่สนับสนุนว่า ดนตรีเพิ่มความสามารถด้านความจ าให้แกท่ารก เด็กวัยเรียน และ
ผู้สูงอายุ รวมถึงผู้สูงอายุที่เป็นโรคอัลไซเมอร์หรือสมองเสื่อม ทั้งความจ าเพ่ือจดจ าเหตุการณ์และความจ าทีท่ า
ให้เกิดการเรียนรู้มอเตอร์ (motor learning) ทารกที่ฟังเสียงดนตรีสม่ าเสมอตั้งแต่ยังอยู่ในครรภ์มารดา มักจะ
มีพัฒนาการด้านการเรียนรู้มอเตอร์เร็วขึ้น เช่น นั่งและเดินได้ก่อนเด็กในวัยเดียวกัน ดนตรียังส่งผลดีต่อเด็กที่
เป็นโรคออทิสติกด้วย แม้ว่าการจ าเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันต้องอาศัยฮิปโปแคมพัส แต่ก็มีงานวิจัยไม่
มากที่ศึกษาผลเชิงลึกของดนตรีหรือความถี่เสียงต่อสมองส่วนนี้ของมนุษย์ การศึกษาในหนูทดลองที่ให้ฟัง
เสียงดนตรีตั้งแต่ยังไม่คลอดทุกวัน วันละ ๖๐ นาที ช่วยอธิบายกลวิธานระดับเซลล์ที่ดนตรีมีผลดีต่อความจ า 
กล่าวคือ การฟังเสียงดนตรีเป็นประจ าท าให้เซลล์ต้นก าเนิดในสมองส่วนฮิปโปแคมพัสแบ่งตัว และเจริญไปเป็น
เซลล์ประสาทได้มากยิ่งขึ้น ปรากฏการณ์นี้เรียกว่า นิวโรเจนีซิส ซึ่งพบได้เพียงบางส่วนของสมองเท่านั้น (Kim 
et al., 2006) ดนตรียั งกระตุ้นสมองให้สร้างสารกระตุ้นการเจริญของเซลล์ประสาท เช่น เบรน 
ดีไรฟ์นิวโรโทรฟิกแฟกเตอร์ (brain-derived neurotrophic factor) สารนี้ช่วยเพ่ิมความสามารถของสมอง
ส่วนฮิปโปแคมพัสให้จ าเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ดียิ่งขึ้น งานวิจัยจากประเทศอินโดนีเซียพบว่า เบรนดีไรฟ์นิวโรโทร
ฟิกแฟกเตอร์ในเลือดมีแนวโน้มสูงขึ้นภายหลังฟังเพลง (Adnyana et al., 2020) อย่างไรก็ตาม ยังไม่สามารถ
ใช้เบรนดีไรฟ์นิวโรโทรฟิกแฟกเตอร์ในเลือดมาเป็นตัวบ่งชี้ทางชีวภาพของความจ าที่ดีขึ้นภายหลังการฟังเพลง
ได ้เนื่องจากยังมีงานวิจัยในด้านนี้ไมม่าก และมักเป็นงานวิจัยขนาดเล็ก ซ่ึงมีจ านวนอาสาสมัครค่อนข้างน้อย 

อนึ่ง คงไม่มีใครปฏิเสธว่า เสียงเพลงและดนตรีมีส่วนช่วยลดความเครียดและคลายกังวลได้เป็นอย่างดี 
เหตุผลส่วนหนึ่งเนื่องจากมีเส้นทางการส่งสัญญาณจากระบบการได้ยินไปยังสมองส่วนแอมิกดาลา ซึ่งควบคุม
เรื่องอารมณ์ โดยเฉพาะความกลัว ความโกรธ และความวิตกกังวลของมนุษย์ นอกจากนี้ การลดความกังวล
และควบคุมความเครียดให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยส่งเสริมความจ าทางอ้อม ในขณะที่มนุษย์เกิด
ความเครียด สมองหลายส่วน เช่น ไฮโพทาลามัสและก้านสมอง จะส่งสัญญาผ่านระบบประสาทอัตโนวัติและ
ระบบฮอร์โมนที่ซับซ้อน โดยเฉพาะฮอร์โมนหลักในระบบแกนไฮโพทาลามัส–ต่อมใต้สมอง–ต่อมหมวกไต 
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น าไปสู่การหลั่งฮอร์โมนคอร์ทิซอลจากต่อมหมวกไตส่วนนอก เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อมที่จะตอบสนองต่อ
ความเครียด ระดับของคอร์ทิซอลนี้เองที่มักใช้เป็นตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ เพ่ือช่วยประเมินความเครียดของมนุษย์
และสัตว์ โดยตรวจพบได้ทั้งในเลือดและน้ าลาย อนึ่ง ความเครียดและคอร์ทิซอลยังส่งผลเชิงลบต่อระบบอ่ืน ๆ 
ของร่างกายอีกด้วย เช่น เซลล์เยื่อบุผิวล าไส้ลดการแสดงออกของยีนที่จ าเป็นแก่การดูดซึมแคลเซียมจาก
อาหารเข้าสู่ร่างกาย และกระดูกสูญเสียแคลเซียม เป็นผลให้มวลกระดูกลดลง (Charoenphandhu et al., 
2012) มีรายงานวิจัยหลายเรื่องที่สนับสนุนว่า การฟังดนตรี ๖๐–๙๐ นาที ช่วยลดระดับคอร์ทิซอลในเลือดได้ 
โดยที่สมองส่วนไฮโพทาลามัสจะสร้างสารออกซิโทซินเพ่ิมขึ้นและสร้างสารคอร์ทิโคโทรฟินรีลีสซิงฮอร์โมน
น้อยลง ผลที่ตามมาคือ ต่อมหมวกไตส่วนนอกจะสร้างฮอร์โมนคอร์ทิซอลน้อยลง นอกจากนี้ ดนตรียังมีส่วน
ช่วยลดระดับของสารชนิดอ่ืน ๆ ที่สัมพันธ์โดยตรงกับความเครียด เช่น ทูเมอร์เนโครซิสแฟกเตอร์-แอลฟา  
อินเทอร์ลิวคิน-๖ อิพิเนฟริน (Finn and Fancourt, 2018) 

แนวคิดการใช้ดนตรีเสริมความจ า ลดความเครียด และชะลอสมองเสื่อม 

การเล่นและฟังดนตรีส่งผลต่อสมองแตกต่างกันในหลาย ๆ ด้าน ทั้งในด้านกลวิธานและต าแหน่งหรือ
บริเวณของสมองที่ได้รับการกระตุ้น แม้ว่าดนตรีจะช่วยส่งเสริมความจ าได้ดี ไม่ว่าจะด้วยการเล่นหรือการฟัง 
แต่หากมุ่งเป้าไปที่บริเวณใดบริเวณหนึ่งของสมองก็อาจต้องก าหนดอายุของผู้เล่นหรือผู้ฟัง รูปแบบ ระยะเวลา 
ประเภทของเพลง ท านอง หรือชนิดเครื่องบรรเลงให้เหมาะสม เช่น นักดนตรีที่เล่นเครื่องดนตรีตะวันตกเป็น
ประจ าตั้งแต่ก่อนอายุ ๑๒ ปี อาจพบสมองข้างซ้ายบางบริเวณพัฒนาดีกว่า โดยเฉพาะในส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
การเรียนรู้และจ าค าพูด (Chan et al., 1998) จึงมีแนวคิดน าการฝึกทักษะทางดนตรีมาช่วยเสริมความจ าที่
เกี่ยวข้องกับค าและภาษา นอกจากนี้ มีแพทย์น าดนตรีมาใช้บ าบัดความเครียดในหลาย ๆ สถานการณ์ เช่น 
การให้ผู้ป่วยที่รอผ่าตัดฟังเพลงเพ่ือลดความเครียดหรือคลายกังวล การฟังเพลงระหว่างการรอเจาะตรวจ
น้ าคร่ าของผู้ที่ตั้งครรภ์ การศึกษาในผู้ที่รอเจาะตรวจน้ าคร่ าโดยให้ฟังเพลงที่มีจังหวะผ่อนคลาย และมีระดับ
ความเข้มเสียงระหว่าง ๔๕–๖๐ เดซิเบล พบว่าระดับความวิตกกังวลและระดับคอร์ทิซอลในเลือดลดลง 
(Ventura et al., 2012) อนึ่ง การใช้ดนตรีร่วมกับยาลดความดันในผู้ที่เป็นโรคความดันเลือดสูง ได้ผลดีกว่า
การใช้ยาเพียงอย่างเดียว ทั้งนี้มีการน าดนตรีพื้นบ้านของไทยที่มรีะดับความเข้มเสียงระหว่าง ๔๐–๖๐ เดซิเบล 
ความยาว ๓๒ นาที โดยให้ฟังต่อเนื่องทุกวันนาน ๓๐ วัน มาช่วยลดความดันเลือดได้อีกด้วย (Im-Oun et al., 
2018) อย่างไรก็ตาม ยังไม่มีการศึกษาผลเชิงบวกของดนตรีไทยหรือดนตรีพ้ืนบ้าน โดยเฉพาะความสัมพันธ์
ระหว่างความถี่เสียงดนตรีกับความจ าของมนุษย์หรือสัตว์ทดลองอย่างเป็นระบบ จึงน่าจะเป็นทิศทางงานวิจัยที่
ควรได้รับการสนับสนุน เนื่องจากอาจช่วยลดความเครียด ลดความรุนแรงของโรคซึมเศร้า ความวิตกกังวล 
ในทางกลับกันจะช่วยเพ่ิมความสามารถด้านความจ าของสมอง หรือช่วยลดความเสื่อมของสมองได้ โดยที่
ผู้ป่วยและญาติอาจร่วมกันออกแบบให้เป็นกิจกรรมสร้างความผ่อนคลายและความสุขให้แก่ผู้ป่วยและสมาชิก
ในครอบครัว ปฏิบัติได้ด้วยตนเองท่ีบ้าน และมีค่าใช้จ่ายไม่มาก 

บทสรุป 

ดนตรีและเสียงเพลงส่งผลดีต่อสมองส่วนต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งฮิปโปแคมพัส ซึ่งเกี่ยวข้องกับการ
เรียนรู้และความจ า นอกจากนี้ยังสร้างอารมณ์เชิงบวก ลดความเครียด และเสริมสร้างสมาธิได้  มีความเป็นไป
ได้ว่า ดนตรียังอาจจะช่วยส่งเสริมการท างานของระบบอ่ืน ๆ ของร่างกาย ที่อยู่ภายใต้การควบคุมของระบบ
ประสาทอัตโนวัติและฮอร์โมนคอร์ทิซอล เช่น ระบบไหลเวียนเลือด และระบบควบคุมวัฏจักรการสลาย-สร้าง



 

๑๙ 

 

กระดูกได้อีกด้วย การฟังเพลงและเล่นดนตรีจึงเป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการท างานของระบบประสาทหลาย
ด้าน เหมาะสมแก่ทุกช่วงวัย ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงผู้สูงอายุ 
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