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ค ำน ำ 
คนยุคใหม่จ านวนมากแม้มิได้ป่วย แตร่ะบบประสาทไม่ไดอ้ยู่ในภาวะสมดุล 

ไม่สามารถเข้าสู่ภาวะพักและฟื้นฟูได้อย่างสมบูรณ์ ร่างกายและสมองต้องด ารงอยู่
ภายใต้การตื่นตัวอย่างต่อเนื่อง ความเร่งรีบความไม่แน่นอน สมาธิที่ถูกรบกวนจาก
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เช่ือมโยงกับตนเอง และรับรู้ความหมายของชีวิต ซึ่งเทคโนโลยีไม่อาจทดแทนได้ 

วิทยาศาสตร์สุนทรียสุขภาวะ พื้นที่ที่ วิทยาศาสตร์และความสุนทรีย์มา
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ศิลปะ ดนตรี และธรรมชาติที่ส่งผลต่อสมอง ลมหายใจที่สัมพันธ์กับหัวใจและ
อารมณ์ ความแปรผันของอัตราการเต้นของหัวใจ(Heart Rate Variability) ที่
สะท้อนภาวะภายใน และความงามที่เช่ือมโยงกับสขุภาพ แนวทางการปรับเปลี่ยน
กระบวนทัศน์(Paradigm Shift) ด้านสุขภาพสู่ทัศนียสุขภาวะ(Aesthetic Well-
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1 บทนำ 

 
ในชีวิตประจ ำวันของคนยุคใหม่ เทคโนโลยีก้ำวหน้ำอย่ำงรวดเร็ว เพ่ิมควำม

สะดวกและประสิทธิภำพในกำรด ำเนินชีวิต อุปกรณ์ดิจิทัลสำมำรถติดตำมชีพจร 
กำรนอนหลับ และระดับควำมเครียดได้ตลอดเวลำ แต่ในอีกด้ำนหน่ึง เสียงแจ้ง
เตือน(Alert tone) ภำวะข้อมูลล้น( Information Overload) ควำมเร่งรีบและ
กำรแข่งขัน(Competition) กำรเช่ือมต่อดิจิทัลอย่ำงต่อเน่ือง(Always-on) ระบบ
ประสำท Sympathetic ถูกกระตุ้นตลอดเวลำ อยู่ในภำวะตื่นตัวเรื้อรัง(chronic 
sympathetic activation) กำรเผชิญควำมเหน่ือยล้ำทำงจิตใจ ภำวะวิตกกังวล 
กำรนอนไม่หลับ ภำวะหมดไฟ และควำมรู้สึกขำดควำมเช่ือมโยงภำยในมำกข้ึน 

วิทยำศำสตร์แห่งสุขภำวะทำงสุนทรียภำพ(The Science of Aesthetic 
Well-Being) คือ ศำสตร์ที่ศึกษำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงประสบกำรณ์ทำงสุนทรียะ
กับสุขภำวะของระบบประสำท ร่ำงกำย จิตใจ สุนทรียภำพเป็นกลไกทำงชีววิทยำ
และประสำทวิทยำที่ควบคุมก ำกับสมดุลภำยในร่ำงกำย ผ่ำนกำรท ำงำนร่วมกัน
ของระบบประสำทส่วนปลำย(Peripheral Nervous System) ระหว่ำงระบบ
ประสำทโซมำติก(Somatic Nervous System) ควบคุมกล้ำมเน้ือลำยภำยใต้
อ ำนำจจิตใจ(Voluntary/ Conscious) และระบบประสำทอัตโนมัติ(Autonomic 
Nervous System) ควบคุมอวัยวะภำยในและกระบวนกำรสรีรวิทยำอัตโนมัติ  
นอกเหนืออ ำนำจจิตใจ(Involuntary/ Unconscious)  

แนวทำงสุนทรียะ(Aesthetic Regulation) เริ่มต้นจำกกระบวนกำรรบัรูผ่้ำน
ประสำทสัมผัส(Sensory Experience; Somatic) ข้อมูลจะถูกส่งไปยังสมองส่วน
ต่ำงๆและตีควำม ส่งต่อระบบประสำทอัตโนมัต(ิAutonomic Nervous System) 
2 ระบบหลัก ระบบประสำทอัตโนมัติจะเริ่มปรับสภำวะภำยในร่ำงกำยทันทีตำม

บทน ำ 

 



 

2 บทนำ 

สถำนกำรณ์  คือ Sympathetic Nervous System ระบบตื่นตัว -ป้องกันตัว
(survival mode) และ Parasympathetic Nervous System ระบบพักฟ้ืน -
ฟ้ืนฟู (restorative mode) หัวใจส ำคัญ ของกำรก ำ กับสม ดุลภำยใน ผ่ำน
ประสบกำรณ์ทำงสุนทรียะ(Aesthetic Regulation)  

ธรรมชำติของส่ิงมีชีวิตน้ันตอบสนองต่อควำมงำม เกิดควำมรู้สึกสงบ
เมื่อมองทะเล รู้สึกผ่อนคลำยเมื่อได้ยินเสียงฝนและกล่ินฝนหลังฝน
ตก รู้สึกอบอุ่นเมื่อฟังดนตรี เกิดควำมปีติเมื่อมองแสงแดดยำมเช้ำ 

ประสบกำรณ์ทำงสุนทรียะ(Aesthetic Experience) เป็นกลไกก ำกับสมดุล
ชีวภำพ(Bioregulation) ที่สำมำรถเปล่ียนสภำวะภำยในร่ำงกำยในกำรฟ้ืนสมดุล
ทำงสรีรวิทยำ กำรหำยใจ หัวใจ และระบบประสำทสำมำรถท ำงำนร่วมกันอย่ำง
สอดประสำน ยืดหยุ่น และกลมกลืน ช่วยให้สมองเข้ำสู่ภำวะผ่อนคลำยในเชิง
สุนทรียสุขภำพ 

 กำรหำยใจถูกควบคุมโดยระบบประสำทอัตโนมัติ(Autonomic Nervous 
System) ผ่ำนก้ำนสมอง(Medulla Oblongata & Pons) ปรับจังหวะกำรหำยใจ
ตำมระดับ CO2 และควำมเป็นกรด-ดำ่งในเลือด ปกติ 12–20 ครั้ง/นำที อย่ำงไรก็
ตำมร่ำงกำยสำมำรถใช้ระบบส่ังกำรภำยใต้จิตส ำนึก(Cerebral Cortex) ควบคุม
จังหวะ ควำมลึก และควำมเร็วของกำรหำยใจได้(Voluntary Control) เหน่ียวน ำ
กำรหำยใจแบบผ่อนคลำย ชะลอจังหวะกำรหำยใจ หำยใจช้ำและลึก(Slow 
Breathing) 

กำรหำยใจช้ำอย่ำงเป็นจังหวะประมำณ 5–6 ครั้ง/นำที  เป็นกำรปรับ
สมดุลทำงสรีรวิทยำของระบบประสำทอัตโนมัติผ่ำนลมหำยใจโดยตรง  ส่งผลให้
ระบบกำรหำยใจ หัวใจ และระบบประสำทอัตโนมัติเกิดกำรประสำนสอดคล้องกัน



 

3 บทนำ 

มำกที่สุด(Resonance breathing) โดยเฉพำะช่วงหำยใจออกจะช่วยกระตุ้น 

Parasympathetic มำกข้ึน 
กำรหำยใจออก(Parasympathetic) ยำวกว่ำหำยใจเข้ำ(Sympathetic) 

ส่ง ผลให้จังหวะกำรแกว่งของอัตรำกำรเต้นหัวใจตำมรอบกำรหำยใจ(heart rate 
oscillation) สม ่ำเสมอมำกข้ึน จังหวะภำยใน(inner rhythm) กลับเข้ำสู่สมดุล
อย่ำงกลมกลืน 

 

 
  

                                                       
ระบบประสำทอัตโนมัติเปล่ียนสมดุลจำกภำวะตื่นตัว-เครียด-ระวังภัย

ตลอดเวลำ (Sympathetic dominance) เข้ำสู่ภำวะผ่อนคลำย-พัก-ฟ้ืนฟูตำม
ธรรมชำติ(Parasympathetic dominance) ผ่ำนเส้นประสำท Vagus  

  

 ปรับจังหวะกำรเต้นของหัวใจตำมกำรหำยใจ ตอบสนองต่อระบบ
ประสำทได้อย่ำงยืดหยุ่น ซ่ึงสะท้อนผ่ำนควำมแปรปรวนของอัตรำกำรเต้นหัวใจ
(Heart Rate Variability; R–R interval) น ำร่ำงกำยออกจำกภำวะควำมเครียด 

Sympathetic                      Parasympathetic                       

Controlled Breathing 
 

กำรหำยใจปกติอัตโนมัติ                
(ไม่รู้ตัว) 12–20 ครั้ง/นำท ี

กำรหำยใจแบบส่ังกำรได ้
5–6 ครั้ง/นำที 

1 

6 
4 

1 2 3 4 

5 7 8 

2 3 



 

4 บทนำ 

สะสม(Chronic Stress Activated) กลับคืนสู่ภำวะสมดุล  

                          ®                 ®          ®               ®             ® 

            

 สมองเข้ำสู่ภำวะสงบ คล่ืนสมองเปล่ียนจำก Beta เป็น Alpha/Theta 
มำกข้ึน ส่งผลต่อกำรฟ้ืนฟูทำงสรีรโดยรวม  

 

 

  
         Beta                           Alpha                          Theta 

 สมดุลภำยในร่ำงกำย กำรท ำงำนอย่ำงสอดประสำนกันของระบบตำ่งๆใน 
ร่ำงกำย เพ่ือฟ้ืนฟูสรีระให้กลับคืนสู่สมดุลภำยใน(Homeostasis) ภำวะที่หัว-
ใจเต้นสอดคล้องกับกำรหำยใจ สมองเข้ำสู่ภำวะสงบ ระบบประสำทด ำรงอยู่ใน
สมดุลอย่ำงยืดหยุ่นท่ำมกลำงโลกที่เปล่ียนแปลงตลอดเวลำด้วยประสบกำรณ์ทำง
สุนทรียะ กระบวนกำรฟ้ืนสมดุลของระบบประสำทผ่ำนกำรฟังดนตรีช้ำๆ วำด
ภำพ เดินในธรรมชำติ หำยใจช้ำและลึก สวดมนต์ ภำวะสมำธิ พ้ืนฐำนของระบบ 

 

1.12          .85         1.10           .88        sec     R–R interval 

ประสำทที่สงบ 

ประสบกำรณ์สุนทรียะ 

สมดุลภำยในร่ำงกำย 

สมอง  HR  

ระบบประสำทอัตโนมัต ิ

กำรหำยใจ 

HRV 



 

5 บทนำ 

ดังน้ัน วิทยำศำสตร์แห่งสุขภำวะทำงสุนทรียภำพ จึงเป็นกำรเปล่ียนมุมมอง
สุขภำพจำกกำรรักษำโรค ไปสู่กำรสร้ำงภำวะแห่งควำมสมดุลภำยใน ช่วยให้
สำมำรถด ำรงชีวิตอย่ำงสงบ มีควำมหมำย และรับรู้สมดุลภำยในร่ำงกำยได้อีกครั้ง 
 



 

 

6 รูปแบบบูรณาการสุนทรียสุขภาพ                                      

 
สุนทรียสุขภาพ(Aesthetic Health) หมายถึง สุขภาวะเชิงประสบการณ์ที่

บุคคลรับรู้ว่าชีวิตมีความหมาย(Meaning) มีความกลมกลืนและจังหวะสมดุลของ
อารมณ์และการด าเนินชีวิต(Harmony) การยอมรับความจริงของการด ารงอยู่
(Existential well-being) และความสามารถในการปรับตัวต่อความยากล าบาก
ของชีวิต(Life’s difficulties) ได้อย่างสงบ สมดุล มีความหมาย และมีคุณค่า  

แนวคิดสุนทรียสุขภาพสะท้อนมิติของสุขภาวะ เป็นผลลัพธ์ของการเช่ือมโยง
ระหว่างประสบการณ์เชิงจิตวิทยาตามแนวคิด PERMA และความเข้มแข็งด้าน
สุขภาพ(Health-Related Hardiness) ความยืดหยุ่นทางจิตใจ(Resilience) ที่
ส่งผลต่อกลไกทางประสาทชีววิทยาของสมอง สมดุลของ HPA axis และ limbic 
system เมื่อระบบประสาทและสารส่ือประสาท(neurotransmitters) อยู่ใน
ภาวะสมดุลจะน าไปสู่สภาวะสุนทรียสุขภาพ ประสบการณ์การมีชีวิตที่สมดุล มี
ความหมาย และมีคุณค่าในเชิงสุนทรียะ ด ารงชีวิตอย่างมีความหมาย ความสงบ
ภายในและมีพลัง สุนทรียสุขภาพสามารถสร้างความหมายจากประสบการณท์ั้งที่
เป็นความสุขและความทุกข์ได้อย่างสมดุล ก้าวผ่านไปได้เพ่ือด ารงชีวิตอย่างมี
คุณค่า 

                                  

รูปแบบบูรณาการสุนทรียสุขภาพ 
The Aesthetic Health Integration Model 

 

กลไกทางจิตวิทยา 

 

 

กลไกสมอง 

Aesthetic Health          Hardiness & Resilience 

PERMA  

 

  Neurobio.  
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HPA axis 

Limbic system 

Neurotransmitters 
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ในมิติของวิทยาศาสตร์สุนทรียสุขภาวะ รูปแบบบูรณาการสุนทรียสุขภาพ
(The Aesthetic Health Integration Model) การบูรณาการระหว่างจิตวิทยา
เชิงบวก บุคลิกภาพที่ยืดหยุ่น พ้ืนฐานสุขภาวะ(Psychological Strength) กลไก
ควบคุมของสมอง(Brain Regulation) และกระบวนการทางชีวเคมีของร่างกาย 
ซ่ึงท างานเช่ือมโยงกันเป็นระบบเดียว ผ่านประสบการณ์เชิงสุนทรียะที่เช่ือมโยง
ศิลปะ ธรรมชาติ อารมณ์ สมาธิ และชีวสรีรวิทยา เป็นพ้ืนที่ปลอดภัยทางอารมณ์
(Emotional Safe Space) ช่วยในการถ่ายทอดความรู้สึก ความทรงจ า ความ - 
เครียดออกมาในรูปแบบที่ไม่ต้องใช้ภาษาโดยตรง สมองจะเปล่ียนจากโหมดเอา
ตัวรอด(Survival Mode) ไปสู่โหมดปลอดภัยและฟ้ืนฟู(Safety& Restoration) 
ส่งผลให้สมองส่วนอารมณ์เกิดการผ่อนคลาย ลดภาวะตึงเครียดภายใน และปรับ
สมดุลระบบประสาทอัตโนมัติของร่างกาย        
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พื้นฐานของสุขภาวะ(Psychological Strength) 

 

 

 
 

ภาวะที่บุคคลรับรู้ว่าตนเองมีความสมดุลของมิติต่างๆของชีวิต Martin 
Seligman นักจิตวิทยาเชิงบวก(Positive Psychology) ได้พัฒนาทฤษฎีความสุข
ที่แท้จริง (Authentic Happiness Theory) 3 ลักษณ ะ คือ ชีวิตที่ห รรษา 
(pleasant Life) ชีวิตที่ดีงาม(Good life/Engaged life) และชีวิตที่มีความหมาย 
(Meaningful life)(Seligman, 2002) และปรับขยายเป็นทฤษฎีสุขภาวะ(Well-
being Theory) 5 องค์ประกอบของความผาสุก ‘PERMA’ (Seligman, 2011) 
พ้ืนฐานของประสบการณ์สุขภาวะที่เน้นการเติมเต็มชีวิตใหส้มบรูณ์(Flourishing)  
 
 
 
 
 
 

 

 

     ความผาสุกทางจิตใจ(PERMA)  
 

Pleasant life 
Good life 
Meaningful life Positive emotion  

Engagement 
Relationships 
Meaning 
Accomplishment 

Well-being Theory (2011) 

Authentic Happiness 
Theory (2002) 
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Positive Emotion(อ า ร ม ณ์ เชิ ง
บวก)ความรู้สึกที่ดีต่อชีวิต มองโลก
ในแง่ดี เปิดรับประสบการณ์ใหม่ มี
พลังในการด าเนินชีวิต 

Engagement(ความผูกพัน) มีสมาธิและ
จดจ่อกับ ส่ิงที่ท าอย่าง เต็มที่ จนรู้สึก
เพลิดเพลินกับส่ิงที่ก าลังท า ท าให้พัฒนา
ศักยภาพ เกิดการเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง 

Relationship(สัมพันธภาพ) ความ สัมพันธ์
ที่อบอุ่น/เก้ือกูล/ไว้วางใจกับเพ่ือน/บุคคลที่
เก่ียวข้อง บุคคลที่มี สัมพันธภาพที่ดีคือ
บุคคลที่มีความสุขพ้ืนฐานของชีวิต 

Meaning(ความหม าย ในชีวิต ) 
ตระหนักรู้ถึงคุณค่าและจุดหมาย
ของการมีชีวิตอยู่  เช่ือมโยงกับโลก
ภายนอกได้อย่างมีความหมาย  

Accomplishment(ความส าเร็จ) การเติมเต็มชีวิตใหส้มบรูณ(์Flourishing) เสริม 
สร้างพลังทางจิตใจ ความสามารถในการปรับตัวและความยืดหยุ่นตอ่ความเครียด 
 

 

ประสบการณ์เชิงบวกจาก PERMA เอ้ือต่อการพัฒนาคุณลักษณะภายใน
(Psychological Strength) บนพ้ืนฐานแนวคิดความเข้มแข็ง(Kobasa, 1979) 
บุคคลที่มีระดบั Hardiness สูงจะมองสถานการณท์ี่ยากล าบากเป็นความท้าทาย
และโอกาสในการพัฒนา  สามารถเผชิญและปรับตัวต่อความเครียดได้ดีและมี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจมากข้ึน 

 

   Health-Related Hardiness  
 


