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ความหมาย:  
เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ัน หมายถึง การปฏิบัติเพื่อใหรางกายและจิตใจปราศจาก

ความตึงเครียด โดยอาศัยการเปรียบเทียบความรูสึกท่ีแตกตางกันระหวางชวงการผอนคลายและชวงท่ีมี
ความเครียด ซ่ึงเกิดข้ึนจากการเกร็งกลามเนื้อแตละสวน เพื่อชวยใหบุคคลเกิดความรูสึกสงบและสบายจาก
ชวงการผอนคลายสลับกันไปเร่ือยๆ จนครบทุกสวนของรางกาย 

   
หลักพื้นฐาน:       

เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ัน คือ การสํารวจความรูสึกผอนคลายซ่ึงเกิดข้ึนขณะอยู
ในทาผอนคลายท่ีสุด และการเกร็งกลามเนือ้แตละสวน โดยแตละทาขณะเกร็งกลามเนื้อใหนับ 1 ถึง 10 ใน
ใจ  แลวจึงกลับสูทาเตรียมซ่ึงเปนทาท่ีผอนคลายอีกคร้ังหนึ่ง  ขณะพักในทาเตรียมใหบุคคลสังเกตเพ่ือ
เปรียบเทียบความรูสึกท่ีแตกตางระหวางชวงการผอนคลายและชวงท่ีมีความเครียดซ่ึงเกดิข้ึนจากการเกร็ง
กลามเนื้อแตละสวน  เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ัน ประกอบดวย 
1. การผอนคลายรางกาย โดยอยูในทาท่ีสบาย สวมใสเส้ือผาท่ีหลวมสวมใสสบาย ไมสวมรองเทา  
2. ในชวงของการฝกปฏิบัติ ควรลดการกระตุนตางๆ ดังนี้  
     2.1 ลดการกระตุนจากส่ิงแวดลอมภายนอก โดยเลือกใชสถานท่ีฝกปฏิบัติท่ีสงบ และควรหลับตา 
           ขณะปฏิบัติ 
     2.2 ลดการรบกวนจากส่ิงกระตุนภายใน โดยใหเร่ิมฝกปฏิบัติเม่ือมีความพรอม หลีกเล่ียงการฝก 
           ปฏิบัติขณะเจ็บปวย งวงนอน เพิ่งต่ืนนอน หวิหรืออ่ิมจนเกนิไป เหนื่อยจากการออกกําลังกาย  
           หลังดื่มสุรา เปนตน   
3. สังเกตเพ่ือเปรียบเทียบความรูสึกท่ีแตกตางระหวางชวงการผอนคลายและชวงท่ีมีความเครียด ซ่ึง 
    เกิดข้ึนจากการเกร็งกลามเน้ือแตละสวน 
4. เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดบัข้ันนี้อาจเพิม่ความเส่ียงตอภาวะพรองออกซิเจน จึงไมเหมาะกับ
ผูปวยโรคกลามเนื้อหวัใจขาดเลือด ฯลฯ เนื่องจากมีการกล้ันหายใจในชวงการเกร็งกลามเนื้อนานประมาณ 
10 วินาที 
5. การฝกปฏิบัติบอยๆ สามารถชวยใหบุคคลเกิดความชํานาญ อยางไรก็ตามการเร่ิมฝกเทคนิคการ 
    ผอนคลายกลามเนื้อแบบลําดับข้ันใหกับผูสูงอายุมักประสบความสําเร็จนอยกวาวัยรุนและผูใหญ 
.................................................................. 
รองศาสตราจารย  ภาควิชาการพยาบาลรากฐาน   คณะพยาบาลศาสตร    มหาวิทยาลัยมหิดล       nspkt@mahidol.ac.th 



วิธีปฏิบัต:ิ    
ควรปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี ้

ทาเตรียม:  นั่งหลับตาในทาท่ีผอนคลายท่ีสุด คือ นั่งตัวตรงบนเกาอ้ีท่ีมีพนักพิง วางเทาสองขางแยกจากกัน
เล็กนอยบนพืน้ราบ ปลอยแขนตามสบายขางลําตัว หรือวางแขนและมือไวบนตักอยางสบาย ๆ ริมฝปากเผยอ
แยกจากกันเล็กนอย ไมเมมปาก ไมกดัฟน และไมขมวดค้ิว 
ทาท่ี 1   กระดกปลายเทาข้ึนโดยสนเทาติดพื้น พรอมกับงุมนิ้วเทาลงใหมากท่ีสุด นบั 1 ถึง 10 ในใจ  
             กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 2   จิกนิว้เทากับพื้นพรอมกับยกสนเทาข้ึน  แลวเกร็งนองจนเปนลําแข็ง  นับ 1 ถึง 10 ในใจ  
             กลับสูทาเตรียม  
ทาท่ี 3   ยกปลายขาข้ึนจากพืน้จนเขาตึง แลวกระดกปลายเทาเขาหาตัวใหมากท่ีสุด นบั 1 ถึง 10 ในใจ  
             กลับสูทาเตรียม  
ทาท่ี 4   ยกกนข้ึนจากเกาอ้ีเล็กนอย ท้ิงน้ําหนักตัวท้ังหมดลงบนสนเทา นับ 1 ถึง 10 ในใจ แลวนั่งลง  
             กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 5   กํามือใหแนนท่ีสุด นับ 1 ถึง 10 ในใจ คลายมือออก กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 6  งอปลายแขนข้ึนใหชิดกับตนแขนและลําตัวใหมากท่ีสุด กํามือ แลวงอขอมือเพื่อใหกําปนเขาหากัน

ใหมากท่ีสุด นบั 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 7   ยกไหลท้ังสองขางข้ึนใหสูงท่ีสุด เกร็งไว  นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 8   หายใจเขาจนหนาทองโปง กล้ันลมหายใจไว  นบั 1 ถึง 10 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ จนกระท่ังหนา

ทองแฟบ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 9    หายใจเขาจนซ่ีโครงบานออก กล้ันลมหายใจไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ พรอม  
              กับบีบตนแขนเขาหาลําตัวใหมากท่ีสุด กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 10  ประสานมือท้ังสองขางวางบนหนาผาก ออกแรงมือดันศีรษะไปดานหลัง พรอมกับเกร็งคอ 
              ตานกับแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอต้ังตรง นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 11 ประสานมือท้ังสองขางวางท่ีดานหลังศีรษะ ออกแรงมือดันศีรษะไปดานหนา พรอมกับเกร็งคอตาน

กับแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอต้ังตรง  นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 12  ยกมือขวาวางแนบศีรษะบริเวณเหนือใบหูขางขวา ออกแรงมือดันศีรษะไปทางดานซาย พรอมกับ

เกร็งคอตานกบัแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอตั้งตรง นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 13  ยกมือซายวางแนบศีรษะบริเวณเหนือใบหูขางซาย ออกแรงมือดันศีรษะไปทางดานขวา พรอมกับ

เกร็งคอตานกบัแรงดันจากมือเพื่อใหลําคอตั้งตรง นับ  1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 14 ฉีกยิ้มใหริมฝปากบนและลางแยกหางจากกันมากท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ  
              กลับสูทาเตรียม 



ทาท่ี 15  เมมปากใหริมฝปากใหแนนท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 16  ปดตาใหแนนท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 17  ยนหนาผากและขมวดค้ิวเขาหากนัใหมากท่ีสุด เกร็งไว นับ 1 ถึง 10 ในใจ กลับสูทาเตรียม 
ทาท่ี 18  หายใจเขาออกยาว ๆ  5  คร้ัง แลวลืมตาข้ึน  
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