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บทคัดย่อ 
การวิจัยและพัฒนานี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาและศึกษาประสิทธิภาพของนวัตกรรม Sensa Ball Relax 

บอลบำบัดความเครียดในนักศึกษาพยาบาล ดำเนินการ 2 ข้ันตอนคื้อ ข้ันตอนที่ 1 พัฒนานวัตกรรมใช้แนวคิดการ
พัฒนา ADDIE model ข้ันตอนที่ 2 ศึกษาประสิทิผลของนวัตกรรมกรรม ใช้วธิีวิจัยแบบกึ่งทดลองชนิดหนึ่งกลุ่มวัดผล
ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาล ช้ันปีที่ 1 - 4 จำนวน 34 คน คัดเลือกแบบเจาะจง โดยมี
คะแนน SPST-20 ตั ้งแต่ 24 คะแนนขึ ้นไป เก็บข้อมูลวิจัยในเดือนตุลาคม พ.ศ. 2568 เครื ่องมือในการวิจัย 
ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมินการใช้นวัตกรรม และแบบประเมินความพึงพอใจหลังใช้นวัตกรรม 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ จำนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ Paired t-test ผลการวิจัยพบว่า  

1. นวัตกรรม Sensa Ball Relax เป็นลูกบอลบำบัดความเครียด ใช้บีบและพ้ืนผิวขรุขระสามารถ กระตุ้น
ประสาทสัมผัส การนวดคลายกล้ามเนื้อที่ตึงตัว และลดความตึงเครียดทางกาย กล่ินส้ม มะลิ และยูคาลิปตัส  

2. หลังใช้นวัตกรรม นักศึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .001 
ความคิดเห็นต่อการใช้งานจริงกับนวัตกรรมภาพรวมมีความเห็นด้วย (M=4.30, SD=0.66) ความพึงพอใจต่อนวัตกรรม 
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก (M=4.35, SD=0.66) 

ควรนำนวัตกรรม Sensa Ball Relax มาใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตและคลายเครียดของนักศึกษา
พยาบาล โดยเฉพาะช่วงก่อนสอบ โดยจัดวางอุปกรณ์ในสถานที่ฝึกปฏิบัติงานหรือห้องพักพยาบาล เพ่ือช่วยผ่อนคลาย
มือและลดความเครียดระหว่างทำงาน 
 

คำสำคัญ: ความเครียด, นักศึกษาพยาบาล, บอลบำบัดความเครียด 
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Abstract 
This research and development study aimed to develop and evaluate the effectiveness of 

the Sensa Ball Relax, a stress-relief ball for nursing students. The study was conducted in two 
phases. Phase 1 involved developing the innovation based on the ADDIE model. Phase 2 evaluated 
its effectiveness using a quasi-experimental, one-group pretest–posttest design. The purposive 
sample consisted of 34 first- to fourth-year nursing students with SPST-20 scores of 24 or higher. 
Data were collected in October 2025. The research instruments comprised a personal information 
form, an innovation-use assessment, and a post-use satisfaction assessment. Data were analyzed 
using frequency, percentage, mean, standard deviation, and a paired t-test. The findings were as 
follows: 

1. The Sensa Ball Relax is a stress-relief ball that users squeeze. Its textured surface 
stimulates the senses, massages tense muscles, and helps relieve physical tension. It is scented 
with orange, jasmine, and eucalyptus. 

2. After using the innovation, students’ mean stress scores decreased significantly (p < 
.001). Their overall agreement with the innovation’s practical use was high (M = 4.30, SD = 0.66), 
and overall satisfaction was also high (M = 4.35, SD = 0.66). 

The Sensa Ball Relax should be incorporated into mental health promotion and stress-
relief activities for nursing students, particularly before examinations. It should also be made 
available in clinical practice settings or nurses’ rest areas to help relieve hand tension and reduce 
stress during work. 
 
Keywords: Stress, Nursing student, Stress Therapy Ball 
 
บทนำ 

ความเครียด เป็นภาวะของอารมณ์ หรือความรู้สึกที่เกิดข้ึนเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ที่ทำให้รู้สึกไม่สบายใจ
คับข้องใจ หรือถูกบีบคั้น กดดันจนทำให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ ความเครียดที่มีไม่มากนัก  
จะเป็นแรงกระตุ้นให้คนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ได้ คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมัก
หนีความเครียดไปไม่พ้น ความเครียดที่เป็นอันตราย คือ ความเครียดในระดับสูงที่คงอยู่เป็นเวลานาน จะส่งผลเสียต่อ
สุขภาพกาย สุขภาพจิต พฤติกรรม ครอบครัว การทำงาน และสังคมได้ เนื่องจากสังคมปัจจุบันมีการเป ล่ียนแปลง
อย่างรวดเร็วเกิดข้ึนมากมาย ความเร่งรีบมีมากข้ึน ไม่ว่าจะเกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิต การเรียน การทำงาน เศรษฐกิจ 
การเมือง ค่านิยมและวัฒนธรรม (Vincze & Vincze-Tiszay, 2020) ซ ึ ่งสิ ่งต่าง ๆ  เหล่านี ้ เป็นสาเหตุที ่ทำใหเ้กิด
ความเครียด หากความเครียดที่เกิดข้ึนอยู่ในระดับที่มากจนเกินไปย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ
บุคคล (Vincze & Vincze-Tiszay, 2020) โดยจากรายงานขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 
2025) พบว่า มากกว่า 1 ใน 4 ของประชากรโลกเคยประสบภาวะความเครียดอย่างรุนแรงในช่วงชีวิต และกว่า 60% 
ของวัยทำงานมีระดับความเครียดเรื ้อร ัง ซ ึ ่งสัมพันธ์ก ับปัจจัยด้านการทำงาน ความมั ่นคงทางเศรษฐกิจ และการ
เปล่ียนแปลงของสังคม นอกจากนี้ งานวิจัยจากต่างประเทศ (Pulido-Criollo et al., 2018) ยังระบุว่า นักศึกษา
พยาบาลทั่วโลกมีระดับความเครียดเฉล่ียอยู่ในช่วงระดับปานกลางถึงระดับสูง โดยเฉพาะในช่วงฝึกปฏิบัติทางคลินิก  
ซึ่งมีภาระงานและความกดดันสูงกว่าช่วงเรียนในห้องเรียน  

สถานการณ์ดังกล่าวไม่เพียงเป็นปัญหาในระดับโลก แต่ยังสะท้อนให้เห็นในประเทศไทย รายงานของ  
กรมสุขภาพจิต พบว่า ประชากรไทยร้อยละ 35 มีภาวะความเครียดในระดับปานกลางถึงสูง โดยเฉพาะในกลุ่ม  
คนรุ่นใหม่ ที่มีระดับความเครียดเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มวัยอื่นอย่างมีนัยสําคัญ โดยมีปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของคนไทย 
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เช่น ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ภาวะหนี ้สิน การแข่งขันสูงในตลาดแรงงาน ปัญหาครอบครัว ปัญหาสุขภาพ และ  
การเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว (กรมสุขภาพจิต , 2564) อาจก่อให้เกิดผลกระทบทางด้านจิตใจและ  
ลดความสมดุลของชีวิต ผลการสำรวจยังระบุว่า ภาวะความเครียดในกลุ่มวัยทำงานมีแนวโน้มสูง ข้ึนอย่างต่อ เนื่อง 
เนื่องจากความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจและการเปล่ียนแปลงโครงสร้างสังคม ขณะที่กลุ่มวัยรุ่นและนักศึกษาเผชิญกับ
ความเครียดจากการเรียน การสอบแข่งขัน และการปรับตัวเข้าสู ่สภาพแวดล้อมใหม่ ๆ  หากไม่ได้ร ับการจัดการ 
อย่างเหมาะสม อาจนำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตที่รุนแรงข้ึน จากผลการศึกษาของ สุหทัย โตสังวาลย์ และทยาวีร์ จันทร
วิวัฒน์ (2566) พบว่า นักศึกษาพยาบาลส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลางคิดเป็นร้อยละ 52.20 จากข้อมูล
ดังกล่าว แสดงให้เห็นว่านักศึกษาพยาบาลเป็นกลุ่มที่มีความเส่ียงสูงต่อความเครียด และควรได้รับการดูแลหรือหา
วิธีการจัดการความเครียดที่เหมาะสม 

 ความเครียดที่ไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสมก่อให้เกิดผลกระทบทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
การพัฒนานวัตกรรม Sensa Ball Relax ใช้ ADDIE Model เป็นกรอบการพัฒนา ร่วมกับแนวคิดการรับความรู้สึก 
(Sensory Processing) โดยเน้นการกระตุ้นการรับสัมผัสและแรงกดจากการบีบหรือสัมผัสบอล ซึ่งอาจช่วยส่งเสริม
การผ่อนคลายและลดความเครียด ในด้านร่างกาย ความเครียดเรื้อรังจะกระตุ้นการหล่ังฮอร์โมนคอร์ติซอลในระดบัสูง
ต่อเนื่อง ส่งผลให้ภูมิคุ้มกันลดลง เพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดัน
โลหิตสูง และปัญหาการนอนหลับ ในด้านจิตใจและอารมณ์ (Nunez et al., 2025) ความเครียดมีความสัมพันธ์กับ
ภาวะวิตกกังวล ซึมเศร้า ภาวะหมดไฟ (Burnout) และสมรรถภาพทางสมองลดลง ทั้งในด้านสมาธิ ความจำ และ  
การตัดสินใจ (Nunez et al., 2025) ส่วนด้านสังคม ความเครียดอาจทำให้ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเ ส่ือมถอย  
เกิดความขัดแย้ง ลดประสิทธิภาพการทำงานหรือการเรียน และเพ่ิมอัตราการขาดเรียนหรือขาดงาน โดยเฉพาะใน
กลุ ่มนักศึกษาพยาบาลและวัยทำงาน ซึ ่งอาจส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพของสังคมโดยรวมใน  
ระยะยาว (Berdida et al., 2023) ดังนั ้น การป้องกันและจัดการความเครียดจึงเป็นสิ ่งจำเป็นเพื ่อรักษาสมดุล 
ทั้งด้านสุขภาพกาย จิตใจ 

 จากปัญหาดังกล่าวพบว่า ในปัจจุบันสังคมไทยกำลังเผชิญกับปัญหาความเครียดและภาวะสุขภาพจิตที่เ พ่ิม
สูงข้ึนอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในกลุ่มนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ซึ่งต้องเผชิญกับความกดดันจากการเรียน การสอบ 
การฝึกงาน รวมถึงการปรับตัวในช่วงวัยเปลี ่ยนผ่านจากวัยรุ ่นเข้าสู ่วัยผู ้ใหญ่ นักศึกษาพยาบาลเป็นกลุ่มหนึ่งที่มี 
ความเส่ียงต่อการเกิดความเครียดสูง เนื่องจากลักษณะของการเรียนในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์ต้องอาศัยทั้งความรู้
เชิงทฤษฎีและทักษะทางปฏิบัติที่เข้มข้น อีกทั้งยังต้องปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจริงที่เกี่ยวข้องกับการดูแลผู้ป่วย  
ซึ่งเป็นงานที่ต้องใช้ทั้งความรับผิดชอบ ความละเอียดรอบคอบ และความมั่นคงทางอารมณ์สูง นักศึกษาพยาบาล
จำนวนมากจึงมักประสบปัญหาความเครียด วิตกกังวล เหนื่อยล้าทางอารมณ์ หรือแม้แต่มีภาวะหมดไฟในการเรียนรู้ 
(Burnout) ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพทางการเรียน สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตโดยรวม           

 จากสถานการณ์ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า ระบบการดูแลสุขภาพจิตของนักศึกษายังไม่สามารถตอบสนองต่อ
ความต้องการได้อย่างครอบคลุม โดยเฉพาะในด้านการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงป้องกัน นักศึกษาพยาบาลส่วนใหญ่  
ขาดเครื ่องมือหรือกิจกรรมที่สามารถช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ด้วยตนเองในชีวิตประจำวัน อีกทั ้งบริการ  
ด้านสุขภาพจิต เช่น การปรึกษานักจิตวิทยา หรือการบำบัดด้วยยา มักมีต้นทุนสูง เข้าถึงยาก และยังคงมีอคติ  
ทางสังคม (stigma) ต่อการเข้ารับบริการทางจิตเวช ส่งผลให้หลายคนละเลยการดูแลสุขภาพจิตของตนเอง หรือ
เลือกใช้วิธีจัดการความเครียดที่ไม่เหมาะสม เช่น การเก็บกด หรือการหลีกหนีปัญหา ซึ ่งอาจนำไปสู่ภาวะทางจิต  
ที่รุนแรงมากข้ึนในอนาคต ด้วยเหตุนี้ คณะผู้จัดทำจึงเห็นความสำคัญของการพัฒนาแนวทางใหม่ในการผ่อนคลาย
ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลที่สามารถใช้งานได้จริง เข้าถึงง่าย และไม่ต้องพ่ึงยา จึงได้พัฒนานวัตกรรม Sensa 
Ball Relax บอลบำบัดความเครียด พัฒนาขึ ้นโดยประยุกต์ใช้หลักการบูรณาการประสาทสัมผัส ( Multisensory 
Integration) ผ่านการกระตุ้นประสาทสัมผัส 3 ด้าน ได้แก่ การสัมผัสด้วยการบีบ คลึง และนวดบอล การรับกล่ิน  
ผ่านสุคนธบำบัด และการรับรู้อุณหภูมิผ่านความอุ่นหรือความเย็นที่เหมาะสม เพ่ือส่งเสริมการจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน
และการกำกับอารมณ์ โดยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Hedigan et al. (2023) ที่สนับสนุนประโยชน์ของการสัมผัส
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และสุคนธบำบัดต่อการผ่อนคลายและลดความวิตกกังวล จึงนำมาพัฒนาเป็นเครื่องมือช่วยจัดการความเครียด  
ด้วยตนเองที่สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันของนักศึกษาพยาบาลได้ 
 
วัตถุประสงค์วิจัย  

 1. เพ่ือพัฒนานวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียดในนักศึกษาพยาบาล 
2. เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของนวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียดในนักศึกษาพยาบาล 

2.1 เปรียบเทียบคะแนนความเครียดก่อนและหลังการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัด
ความเครียดในนักศึกษาพยาบาล  

2.2 ศึกษาความคิดเห็นการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด 
2.3 ศึกษาความพึงพอใจต่อนวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย  
 

 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

ระเบียบวิธีวิจัย  
การศึกษาวิจัยนี้เป็นการศึกษาการวิจัยและพัฒนา (Research and development) ดำเนินการ 2 ข้ันตอน

ดังนี้ 
ข้ันตอนท่ี 1 พัฒนานวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียดในนักศึกษาพยาบาล ผู้จัดทำ

นำแนวคิดตามหลัก ADDIE Model มาใช้ในการพัฒนานวัตกรรม ดังนี้ 
1. การวิเคราะห์ (Analysis) 
 วิเคราะห์ปัญหาความเครียดในนักศึกษาพยาบาล ซึ่งเกิดจากภาระการเรียน การปรับตัวกับบทบาทใหม่ และ

ความคาดหวังจากตนเองและผู้อื่น พบว่าปัจจุบันยังขาดเครื่องมือที่เข้าถึงง่ายและมีประสิทธิภาพในการช่วยจัดการ
สุขภาพจิต จึงมีความจำเป็นในการพัฒนานวัตกรรมที่ตอบโจทย์การดูแลตนเอง 

2. การออกแบบ (Design) 
 ออกแบบนวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียดโดยกำหนดโครงสร้าง องค์ประกอบ และ

กิจกรรมภายในกล่องให้สอดคล้องกับความต้องการของนักศึกษา ใช้แนวทางแก้ปัญหาที่เหมาะสม โดยการนวด 
ผ่านการบีบและพ้ืนผิวขรุขระสามารถกระตุ้นประสาทสัมผัส คลายกล้ามเนื้อที่ตึงตัว และลดความตึงเครียดทางกาย 
ขณะเดียวกันกลิ ่นส้มจะช่วยปรับอารมณ์ให้สงบ สดชื ่น หรือมีสมาธิ เลือกอุณหภูมิทั้งแบบอุ ่นและเย็นช่วยเสริม 
การผ่อนคลายหรือกระตุ้นความสดช่ืน ทำให้ผู้ใช้รู้สึกสบายตัว ผ่อนคลายจิตใจ พร้อมทั้งทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง
กับการดูแลสุขภาพจิต การจัดการความเครียด และนวัตกรรมการพยาบาล 
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3. การพัฒนา (Development) 
 พัฒนา Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียดโดยนำนวัตกรรมบำบัดความเครียดและเครื่องมือส่งเสริม

สุขภาพจิตที ่มีอยู่เดิม ให้รวมอยู ่ในรูปแบบของนวัตกรรมที่เข้าถึงง่าย ใช้งานได้จริง และเป็นระบบ โดยจัดเตรียม  
Sensa Ball Relax  บอลบำบัดความเครียดทดสอบการใช้งานเบื้องต้นกับกลุ่มนักศึกษาจำนวนหนึ ่ง เพื ่อประเมิน 
ความเข้าใจ ความสะดวกในการใช้งาน และรับข้อเสนอแนะในการปรับปรุง 

4. การดำเนินการ (Implement) 
 ดำเนินการใช้งาน Sensa Ball Relax  บอลบำบัดความเครียดกับนักศึกษาพยาบาล อย่างเป็นรูปธรรม  

ผ่านการนำอุปกรณ์ไปใช้ พร้อมคำแนะนำการใช้งาน สนับสนุนให้ใช้ประจำวัน และติดตามการใช้งานเพ่ือประเมิน
พฤติกรรมการดูแลตนเอง 

5. การประเมินผล (Evaluation) 
 ประเมินผลการใช้งานกล่องบำบัดความเครียดด้านความรู ้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพจิต   

พร้อมทั้งรวบรวมข้อเสนอแนะจากผู้ใช้เพ่ือนำไปปรับปรุงและพัฒนาต่อยอดนวัตกรรมให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน  
 

ข้ันตอนท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนความเครียดก่อนและหลังการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอล
บำบัดความเครียดในนักศึกษาพยาบาล เป็นใช้วิธีวิจัยแบบกึ่งทดลองแบบหนึ่งวัดผลก่อนและหลังการทดลอง (One 
Group Pretest Posttest Design) ดังนี้  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ปีการศึกษา 

2568 รวมทั้งส้ิน 669 คน 
 กลุ ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ผู ้วิจัย  

ได้คำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power (Patidar et al., 2026) เพ่ือให้ได้จำนวนที่เหมาะสม 
กับการวิจัย โดยกำหนดการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 2 กลุ่มที่มีความสัมพันธ์กัน กำหนดค่าระดับนัยสำคัญ
ทางสถิติที ่ α = 0.05, อำนาจการทดสอบ (Power) เท่ากับ 0.8 และขนาดอิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 0.5  
ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 34 คน ซึ่งเป็นจำนวนที่เพียงพอต่อการทดสอบความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สุ่มตัวอย่างกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธี คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่ง
ประชากรนักศึกษาพยาบาลทั้งหมดออกเป็น 4 ช้ัน (strata) ตามช้ันปีการศึกษา ได้แก่ ช้ันปีที่ 1 2 3 และ 4 จากนั้น
ผู้วิจัยใช้การสุ่มเลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์คัดเข้า (Inclusion) ดังนี้ 

เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion) 
 1. นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
 2. มีคะแนนประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST-20) 24 คะแนนข้ึนไป คือผู้ที่มีความเครียดสูงกว่าปกติ

ระดับปานกลาง ถึงความเครียดสูงกว่าปกติระดับมาก (กรมสุขภาพจิต, 2564)  
 3. อ่านและเขียนภาษาไทยได้ 
 4. ไม่แพ้กล่ินส้ม มะลิ และยูคาลิปตัส 
 เกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria) 
เข้าร่วมกิจกรรมไม่ครบตามจำนวนที่กำหนด ซึ่งทำกิจกรรมเป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ โดยใช้ทุกวัน วันละ  

2 ครั้ง ครั้งละ 10 - 15 นาที 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 4 ส่วน 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป แบบสอบถามประกอบด้วย รหัสนักศึกษา เพศ ช้ันปีที่กำลังศึกษา อายุ 

เกรดเฉล่ีย โรคประจำตัว วิธีที่ใช้ในการผ่อนคลายความเครียด รายได้เฉล่ียต่อเดือน สถานภาพสมรสของบิดามารดา  
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ส่วนที ่ 2 แบบประเมินความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST-20) (กรมสุขภาพจิต, 2564) จำนวน 20 ข้อ
คำถามระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา ครอบคลุมทั้งด้านอารมณ์ ความคิด ร่างกาย และความสัมพันธ์ทางสังคม โดยเป็น  
แบบตัวเลือก 5 ระดับ 1 - 5 คะแนน (ไม่รู้สึกเครียด 1 คะแนน, เครียดเล็กน้อย 2 คะแนน, เครียดปานกลาง 3 คะแนน, 
เครียดมาก 4 คะแนน และเครียดมากที่สุด 5 คะแนน) 

ส่วนที ่ 3 แบบประเมินการใช้นวัตกรรม “Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด” ผู ้วิจัยพัฒนาข้ึน 
โดยประยุกต์จากแบบประเมินการใช้นวัตกรรม “นุ่มนิ่มอโรมาคลายเครียด” ของสุกฤตา ตะการีย์ และคณะ (2566) 
โดยแบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ด้านลักษณะภายนอกและรูปลักษณ์ ด้านความรู้สึกระหว่างการใช้งาน ด้านอารมณ์
และจิตใจ และด้านความสะดวกในการใช้งาน จำแนกตามระดับความเห็น 5 ระดับ จากไม่เห็นด้วยเลย ให้  
1 คะแนน ถึงเห็นด้วยมากที่สุด ให้ 5 คะแนน 

ส่วนที ่ 4 แบบประเมินความพึงพอใจหลังใช้นวัตกรรม “Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด”  
โดยแบ่งออกเป็น 5 ด้าน ได้แก่ ความรู้สึกเชิงภาพลักษณ์และความดึงดูดของนวัตกรรม ความรู้สึกผ่อนคลายและ
อารมณ์ขณะใช้งาน ความเหมาะสมกับความต้องการและคุณค่าที่ได้รับ ความมั่นใจและการยอมรับนวัตกรรม และ
ความตั้งใจใช้งานต่อและการแนะนำผู้อื่น จำแนกตามระดับความพึงพอใจ 5 ระดับจากไม่พึงพอใจ ให้ 1 คะแนน ถึง
ความพึงพอใจมากที่สุดให้ 5 คะแนน 

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือนวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด ที่พัฒนาข้ึน 
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 ผู้วิจัยได้นําเครื่องมือให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ท่าน เป็นผู้ตรวจสอบความตรงและความเที่ยง เชิง เนื้อหา 

(Index of Item-Objective Congruence: IOC) ของแต่ละข้อคำถามอยู่ในช่วง ระหว่าง 0.67 - 1.00 ซึ่งถือว่าอยู่ใน
เกณฑ์ที่ยอมรับได้ และได้นำข้อคำถามที่ได้คะแนนต่ำมาปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิก่อนนำไปใช้เก็บ
ข้อมูลจริง และตรวจสอบความเชื ่อมั ่น โดยการทดลองใช้ (Try out) นักศึกษาชั ้นปีที ่ 1 - 4 วิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนนี นครราชสีมา จำนวน 34 คน และวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) 
ที่ค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.968 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ผ่านการอนุมัติ

เลขที่ COA No. 34/2568 เมื่อวันที่ 8 ตุลาคม 2568  
 2. ทำหนังสือขออนุญาตผู้อำนวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ในการเข้าเก็บรวบรวม

ข้อมูล และติดต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยเพ่ือดำเนินการวิจัยการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax กับนักศึกษาพยาบาล 
จำนวน 34 คน ที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าในการดำเนินการวิจัย 

 3. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามและนําข้อมูลไปวิเคราะห์ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. การวิเคราะห์ลักษณะทางประชากรของกลุ ่มตัวอย่าง  ใช้สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics)   

จำนวน (n) ร้อยละ (%) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
 2. การเปรียบเทียบความเครียดก่อนและหลังใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax โดยใช้สถิติ Paired t-test 

เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนความเครียด SPST-20 ก่อนและหลังใช้นวัตกรรม 
 
จริยธรรมวิจัย  

 งานวิจัยนี้ขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครราชสีมา ผ่านการ
อนุมัติเลขที่ COA No. 34/2568 เมื่อวันที่ 8 ตุลาคม 2568  
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ผลการวิจัย   
1. นวัตกรรม Sensa Ball Relax เป็นลูกบอลบำบัดความเครียด ใช้บีบและพ้ืนผิวขรุขระสามารถ กระตุ้น

ประสาทสัมผัส การนวดคลายกล้ามเนื้อที่ตึงตัว และลดความตึงเครียดทางกาย กล่ินส้ม มะลิ และยูคาลิปตัส ช่วยปรับ
อารมณ์ให้สงบ หรือมีสมาธิ อุณหภูมิทั้งแบบอุ่นและเย็นช่วยเสริมการผ่อนคลายหรือกระตุ้นความสดช่ืน กลุ่มทดลอง
ใช้ Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ (ภาพ 1) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2 นวัตกรรม Sensa Ball Relax 
2. เปรียบเทียบคะแนนความเครียดก่อนและหลังการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัด

ความเครียดในนักศึกษาพยาบาล  
2.1 ลักษณะทางประชากรของกลุ่มตัวอย่าง พบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 34 คน พบว่า เพศหญิง 33 

คน (97.1%) เพศชาย 1 คน (2.9 %) อายุ 22 ปี (14.7%) อายุ 21 (23.5%) อายุ 20 ปี (11.8%) อายุ 19 (38.2%) 
อายุ 18 ปี (11.8%) เกรดเฉล่ีย 3.01 - 4.00 (79.4%) เกรดเฉล่ีย 2.01 - 3.00 (20.6%) ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำตัว 
32 คน (94.1%) และมีโรคประจำตัว 2 คน ได้แก่ โรคโลหิตจางและโรคภูมิแพ้ (5.9%) รายได้เฉล่ียต่อเดือน ไม่ระบุ
รายได้ 3 คน (8.8%) รายได้ 1,500 - 3,000 บาท จำนวน 7 คน (20.6%) รายได้ 3,001 - 4,500 บาท จำนวน 10 คน 
(29.4%) รายได้ 4,501 - 6,000 บาท จำนวน 11 คน (32.4%) รายได้ 6,001 - 7,000 บาท จำนวน 3 คน (8.8%) 
สถานภาพสมรสของบิดามารดา อยู่ด้วยกัน จำนวน 26 คน (76.5%) หย่าร้าง 7 คน (20.6%) บิดาถึงแก่กรรม 1 คน 
(2.9%) นักศึกษาส่วนใหญ่เลือกใช้ วิธีการจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focused coping) เป็นหลัก ได้แก่ การนอน
หลับ ร้อยละ 76.5 การนันทนาการด้วยการเล่นดนตรี/ร้องเพลง/ฟังเพลง ร้อยละ 67.6 การดูละคร/ซีรีส์/ภาพยนตร์ 
ร้อยละ 67.6 การรับประทานอาหาร/อาหารคลายเครียด ร้อยละ 50.0 การออกกำลังกาย ร้อยละ 2.9 และคลาย
เครียดด้วยวิธีอื ่น ร ้อยละ 2.9 ตามลำดับ รองลงมาคือการออกกำลังกายและการเผชิญหน้ากับปัญหา ได้แก่  การ
ปรึกษาผู้อื่น ร้อยละ 50.0 และเขียนส่ิงที่ต้องทำหรือวางแผนแก้ไขปัญหา ร้อยละ 29.4 ตามลำดับ ดังตาราง 1 
 
ตาราง 1 ลักษณะทางประชากรของกลุ่มตัวอย่าง (n=34)  

ลักษณะทางประชากร จำนวน (n) ร้อยละ (%) 
เพศ 

หญิง 33 97.06 
ชาย 1 2.94 

อายุ 
18 4 11.76 
19 13 38.24 
20 4 11.76 
21 8 23.53 
22 5 14.71 
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ลักษณะทางประชากร จำนวน (n) ร้อยละ (%) 
ระดับการศึกษา 

ชั้นปีที่ 1 9 26.47 
ชั้นปีที่ 2 9 26.47 
ชั้นปีที่ 3 8 23.53 
ชั้นปีที่ 4 8 23.53 

เกรดเฉล่ีย 
3.01-4.00 27 79.41 
2.01-3.00 7 20.59 
1.01-2.00 0 0 

โรคประจำตัว 
ไม่ 32 94.12 
มี 2 5.88 

รายได้เฉล่ียต่อเดือน 
ไม่ระบุ 3 8.82 
1,500-3,000 7 20.59 
3,001-4,500 10 29.41 
4,501-6,000 11 32.35 
6,001-7,000  3 8.82 

สถานภาพสมรสของบิดามารดา 
อยู่ด้วยกัน     26 76.47 
หย่าร้าง     7 20.59 
บิดาถึงแก่กรรม     1 2.94 
มารดาถึงแก่กรรม 0 0 

วิธีการผ่อนคลายความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 
การเผชิญหน้ากับปัญหา (Problem-focused coping) 

ปรึกษาผู้อื่น   17 50.00 
ไม่ได้ปรึกษาผู้อื่น 17 50.00 
เขียนสิ่งที่ต้องทำหรือวางแผนการแก้ปัญหา 10 29.41 
ไม่ได้เขียนสิ่งที่ต้องทำหรือวางแผนการแก้ปัญหา 24 70.59 

การจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focused coping) 
นันทนาการด้วยการ เล่นดนตรี/ร้องเพลง/ฟังเพลง 23 67.65 
ดูละคร/ซีรีย์/ภาพยนตร์ 23 67.65 
การนอนหลับ 26 76.47 
การรับประทาน อาหารคลายเครียด 17 50.00 
การออกกำลังกาย 1 2.94 
คลายเครียดด้วยวิธีอื่น 1 2.94 

สาเหตุของความเครียด   
การเรียนทฤษฎี 24 70.59 
การขึ้นฝึกประสบการณ์ 6 17.65 
การเงินไม่พอใช้ 3 8.82 
โดนตำหนิ 1 2.94 
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2. เปรียบเทียบคะแนนความเครียดก่อนและหลังการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัด
ความเครียดในนักศึกษาพยาบาล  
ตาราง 2 เปรียบเทียบคะแนนความเครียดก่อนและหลังการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด

ในนักศึกษาพยาบาล 
 n M SD t df p-value 

ก่อนทดลอง 34 44.79 13.03 7.096 33 < .001 
หลังทดลอง 34 30.50 8.43    

 
จากตาราง 2 พบว่า หลังใช้นวัตกรรม นักศึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .001 
 

3. ความคิดเห็นการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด 
ตาราง 3 การใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด 
การใช้งานจริงกับนวัตกรรม M SD การแปลผล 
ด้านลักษณะภายนอกและรูปลักษณ์ 4.34 0.60 เห็นด้วย 
ด้านความรู้สึกระหว่างการใช้งาน 4.35 0.66 เห็นด้วย 
ด้านอารมณ์และจิตใจ 4.28 0.72 เห็นด้วย 
ด้านความสะดวกในการใช้งาน 4.26 0.69 เห็นด้วย 

ภาพรวม 4.30 0.66 เห็นด้วย 
 

จากตาราง 3 การใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด หลังการใช้นวัตกรรม Sensa Ball 
Relax บอลบำบัดความเครียด พบว่ามีการใช้งานจริงกับนวัตกรรม ผลรวมมีความเห็นด้วย ด้านความรู้สึกระหว่างการ
ใช้งาน ค่าเฉล่ีย 4.35 (SD=0.66) ด้านลักษณะภายนอกและรูปลักษณ์ ค่าเฉล่ีย 4.34 (SD=0.60) ด้านอารมณ์และ
จิตใจค่าเฉล่ีย 4.28 (SD=0.72) ด้านความสะดวกในการใช้งานค่าเฉล่ีย 4.26 (SD=0.69)  ตามลำดับ  
 

4. ความพึงพอใจหลังใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด  
ตาราง 4 ความพึงพอใจหลังใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด 

ระดับความพึงพอใจ M SD ระดับความ 
พึงพอใจ 

ด้านความรู้สึกเชิงภาพลักษณ์และความดึงดูดของนวัตกรรม 4.22 0.65 มาก 
ด้านความรู้สึกผ่อนคลายและอารมณ์ขณะใช้งาน 4.35 0.71 มาก 
ด้านความเหมาะสมกับความต้องการและคุณค่าที่ได้รับ 4.35 0.65 มาก 
ด้านความม่ันใจและการยอมรับนวัตกรรม 4.36 0.66 มาก 
ด้านความตั้งใจใช้งานต่อและการแนะนำผู้อื่น 4.47 0.65 มาก 

ภาพรวม 4.35 0.66 มาก 
 

จากตาราง 4 ความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด พบว่า ภาพรวม
มีความพึงพอใจมากด้านความตั้งใจใช้งานต่อและการแนะนำผู้อื่น ค่าเฉล่ีย 4.47 (SD=0.65) ด้านความมั่นใจและการ
ยอมรับนวัตกรรม ค่าเฉล่ีย 4.36 (SD=0.66) ด้านความรู้สึกผ่อนคลายและอารมณ์ขณะใช้งาน และด้านความเหมาะสม
กับความต้องการและคุณค่าที่ได้รับ ค่าเฉล่ีย 4.35(SD=0.66)  ด้านความรู้สึกเชิงภาพลักษณ์และความดึงดูดของ
นวัตกรรม ค่าเฉล่ีย 4.22 (SD=0.65) ตามลำดับ  
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การอภิปรายผล  

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีผลการเรียนอยู่ในระดับค่อนข้างดี และไม่มี  
โรคประจำตัว โดยส่วนใหญ่เลือกใช้วิธีการจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focused coping) เช่น การนอนหลับ การฟังเพลง 
และการดูภาพยนตร์หรือซีรีส์ เนื่องจากเป็นวิธีที่ทำได้ง่ายและช่วยผ่อนคลายความรู้สึกได้ในระยะส้ัน อย่างไรก็ตาม  
วิธีดังกล่าวอาจต้องใช้เวลาและสถานที่ที่เหมาะสม จึงอาจไม่สะดวกในระหว่างการเรียนหรือฝึกปฏิบัติ ผลดังกล่าว
สะท้อนถึงความจำเป็นของนวัตกรรมที่สามารถช่วยลดความเครยีดได้งา่ยและใช้ได้ในเวลาจำกัด เช่น Sensa Ball Relax
ผลการใช้งานนว ัตกรรมพบว ่า การบีบคลายบอลและการสูดดมกลิ ่นเป็นว ิธ ีท ี ่น ักศึกษาเลือกใช้มากท ี ่ สุด  
อาจเนื่องจากใช้งานง่าย ใช้เวลาไม่นาน และสามารถทำได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องเตรียมพ้ืนที่มาก ในขณะที่การประคบ
และการนวดบริเวณท้ายทอยมีการใช้งานน้อยกว่า อาจเนื ่องจากต้องจัดท่าทางหรือใช้เวลาในการใช้งานมากกว่า  
ผลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า ความสะดวกและความสามารถในการนำไปใช้ได้ทันทีเป็นปัจจัยสำคัญต่อการเลือกใช้  
วิธีผ่อนคลายความเครียดของนักศึกษาพยาบาล 

ผลการพัฒนานวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด ตามกรอบแนวคิด ADDIE Model 
หลักการออกแบบกระบวนการเรียนรู้และพัฒนาอย่างเป็นระบบ สำหรับนักศึกษาพยาบาล เพ่ือเปรียบเทียบคะแนน
ความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST 20) ก่อนและหลังการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด 
พบว่า ก่อนทดลอง นักศึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดเท่ากับ 44.79 (SD= 13.03) หลังทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
30.50 (SD = 8.43) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังทดลอง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ p-value < .001 ซึ่งสอดคล้องกับสืบตระกูล ตันตลานุกุล (2565) กล่าวว่า การหายใจหรือการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิค เช่น การวิ่ง การเดินการว่ายน้ำ และการจดจ่อกับการกำและสัมผัสวัตถุช้ินเล็ก ๆ ในมือ เช่น ลูกประคำ  
การฝึกสมาธิในลักษณะนี ้จะช่วยขจัดความคิดอื ่น ๆ ออกไป เพิ ่มการตระหนักรู ้ในตนเองและ ส่งเสริมให้เกิด  
ความผ่อนคลาย ซึ่งในการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียดนั้นเป็นการบีบแล้วค่อยคลายออก 
ให้ทําซ ้ำ ๆ เมื ่อเก ิดความเครียด และธัญญลักษณ์ อุทาทอง และคณะ  (2565) กล่าวถึงการใช้สุคนธบำบัด 
(aromatherapy) เป็นการแพทย์ทางเลือกที ่ใช้ในการบำบัดทางร่างกายและจิตใจ โดยใช้กลิ ่นน้ำมันหอมระเหย 
จากธรรมชาติในการช่วยบำบัด กระตุ้นการปรับสมดุลภายในร่างกายและจิตใจ จึงช่วยบรรเทาความเครียดและอาการ
วิตกกังวลทำให้รู้สึกผ่อนคลาย  

 ปริยาภัทร สิงห์ทอง และคณะ (2564) กล่าวว่า การนวดส่งผลต่อตัวรับความรู้สึกแรงกด (Pressure 
receptors) ใต้ช้ันผิวหนังที่มีเส้นใยประสาทเข้าสู่ประสาทส่วนกลาง กระตุ้นให้ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกทำงาน
มากข้ึน และมีการเพ่ิมข้ึนของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ชนิดเดลต้า ส่งผลให้คล่ืนสมองชนิดแอลฟ่า และเบต้าลดลง 
ระดับฮอร์โมนที่บ่งบอกถึงความเครียด (Cortisol) ก็ลดลง รวมทั ้งมีการหลั่งสารเอ็นโดฟินในกระแสเลือด และ  
การกระตุ ้นพัฒนาการทางกายและอารมณ์จากการนวดสัมผัสทางผิวหนัง แสดงให้เห็นว่าการนวดทำให้เกิด  
ความผ่อนคลาย ลดความตึงเครียดได้ Wang, Y et al. (2022) กล่าวว่า ความร้อนช่วยเพ่ิมการไหลเวียนเลือดและ
ส่งเสริมการคลายตัวของกล้ามเนื้อ ส่วนความเย็นช่วยลดการอักเสบและการนำกระแสประสาทที่เกี่ยวข้องกับความ
เจ็บปวด กลไกดังกล่าวอาจช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อและส่งเสริมให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย ซึ่งเป็นกลไกทาง
สรีรวิทยาที่สามารถเชื ่อมโยงกับการจัดการความเครียดได้ เนื ่องจากภาวะเครียดอาจสัมพันธ์กับความตึงตัวของ
กล้ามเนื้อและความไม่สุขสบายทางกาย  

ในด้านการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด พบว่า มีค่าเฉล่ียรวมอยู่ในระดับเห็นด้วย 
(M = 4.30, SD = 0.66 ) สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุกฤตา ตะการีย์ และคณะ (2566) ที่ศึกษาการใช้นวัตกรรมนุ่ม
นิ่มอโรมาคลายเครียด พบว่า หลังใช้นวัตกรรมกลุ่มทดลองมีระดับความเครียดลดลง ช่วยลดความเครียดของนักศึกษา
พยาบาลได้จริง  

 ในด้านความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม Sensa Ball Relax บอลบำบัดความเครียด พบว่ามีค่าเฉล่ียรวมอยู่
ในระดับความพึงใจมาก (M = 4.35, SD = 0.66) ซึ ่งควรปรับปรุงร ูปแบบนวัตกรรม ปรับขนาดลูกบอลให้ถนัด 
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กับมือ คัดเลือกวัสดุที่เหมาะสม ปรับกล่ินให้คงทนอยู่กับบอล ออกแบบรูปลักษณ์ให้น่าดึงดูดใจ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการบำบัดความเครียด สอดคล้องกับงานวิจัยของสืบตระกูล ตันตลานุกุล (2565) ที่กล่าวถึงความเครียดและ 
การจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลว่า หากอาจารย์มีความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหาความเครียดและวิธีการ
จัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล และสามารถนำความรู้นี้ไปประยุกต์ใช้ทั้งในการจัดการเรียนการสอนและ
การพัฒนาระบบการให้คำปรึกษา ก็จะเอื้อต่อการที่นักศึกษาสามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างเหมาะสม  

 อย่างไรก็ตาม การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลัง (one-group pretest-posttest 
design) โดยไม่มีกลุ่มควบคุม จึงอาจมีปัจจัยอื่นที่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงของคะแนนความเครียดนอกเหนือจากการ
ใช้นวัตกรรม ดังนั ้น แม้ผลการศึกษาพบว่าคะแนนความเครียดหลังใช้นวัตกรรมลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
แต่ไม่สามารถสรุปได้อย่างชัดเจนว่าการเปล่ียนแปลงดังกล่าวเกิดจากนวัตกรรม Sensa Ball Relax เพียงอย่างเดียว  
 
การนำผลการวิจัยไปใช้  

1. ควรนำ Sensa Ball Relax เข้ามาเป็นส่วนหนึ ่งของกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตและลดความเครียด 
ในนักศึกษาพยาบาล เช่น การจัดกิจกรรมคลายเครียดระหว่างภาคเรียน หรือช่วงก่อนสอบ เพ่ือให้นักศึกษาสามารถ 
ใช้เป็นเครื่องมือในการผ่อนคลายอารมณ์ และลดความตึงเครียดทางจิตใจได้ 

2. ส่งเสริมให้นำ Sensa Ball Relax ไปใช้ในสถานที่ฝึกปฏิบัติงาน หรือจัดวางไว้ ณ ห้องพักพยาบาล เพ่ือให้
น ักศึกษาพยาบาลและพยาบาลวิชาชีพสามารถใช้ผ ่อนคลายกล้ามเนื ้อมือและลดความเครียดสะสมระหว ่าง  
การปฏิบัติงาน 

3. สถาบันการศึกษาควรกำหนดนโยบายสนับสนุนนวัตกรรมลดความเครียด โดยจัดวาง Sensa Ball Relax 
ไว้ในพ้ืนที่ส่วนกลาง เช่น ห้องสมุด ศูนย์สุขภาพนักศึกษา หรือห้องพักผ่อน เพ่ือให้นักศึกษาสามารถเข้าถึงอุปกรณ์
บำบัดความเครียดได้ง่ายข้ึน 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

1. ขยายกลุ่มตัวอย่างให้หลากหลาย กับกลุ่มนักศึกษาในสาขาวิชาชีพอื่น ๆ หรือพ้ืนที่อื่น ๆ เพ่ือประเมิน
ความเหมาะสม และประสิทธิภาพของนวัตกรรมในกลุ่มตัวอย่างที่หลากหลาย 

 2. ปรับปรุงรูปแบบและวิธีการใช้นวัตกรรม ปรับขนาดลูกบอลให้ถนัดกับมือ คัดเลือกวัสดุที่เหมาะสม  
ปรับกล่ินให้คงทนอยู่กับบอล ออกแบบรูปลักษณ์ให้น่าดึงดูดใจ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการบำบัดความเครียด  

 3. ควรพัฒนารูปแบบการวิจัยโดยมีกลุ ่มควบคุมหรือกลุ ่มเปรียบเทียบ เพื ่อควบคุมปัจจัยกวนและเพ่ิม  
ความชัดเจนในการประเมินผลของนวัตกรรม Sensa Ball Relax ต่อระดับความเครียด 

 4. การวิจัยครั้งนี้ติดตามผลหลังการทดลองเพียง 1 สัปดาห์ จึงอาจสะท้อนผลของนวัตกรรมในระยะส้ัน และ
ไม่สามารถยืนยันผลในระยะยาวได้ ควรเพ่ิมระยะเวลาติดตามผลให้นานข้ึน เพ่ือประเมินประสิทธิผลของนวัตกรรม  
ในระยะยาว 
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