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บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  การสรางเสริมสุขภาพเปนการเคลื่อนไหวดานสาธารณสุขที่มีความสําคัญอยางยิ่ง 
เนื่องจากการสรางเสริมสุขภาพ  มุงกระทําใหบุคคลมีสุขภาวะทางกาย จิต และสังคมที่ดี โดยบุคคล
นั้นสามารถควบคุม และดําเนินการกับตนเองไดดวยกระบวนการความรู การพัฒนาทักษะสวน
บุคคล ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิต ส่ิงแวดลอม และนําไปสูรางกายที่แข็งแรง 
สุขภาพจิตสมบูรณ อายุยืนยาว และมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซ่ึงสภาพการณทางสุขภาพในปจจุบันพบวา 
ภัยคุกคามสุขภาพเกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงกลาวคือ ในชวงป 2548 มีอัตราปวยดวยโรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจโรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดในสมอง และโรคมะเร็ง มีอุบัติการณการเกิด 
544.08, 530.75, 490.53, 174.88 และ 114.31 ตอประชากรแสนคนตามลําดับ (แผนพัฒนาสุขภาพ
แหงชาติ ฉบับที่ 10) สวนใหญไดรับผลกระทบจากสิ่งแวดลอมภายนอกทั้งจากสภาพเศรษฐกิจ 
สังคม  ส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลง การเขามาของวัฒนธรรมตะวันตก ส่ือสารมวลชนรูปแบบตาง ๆ 
ส่ิงเหลานี้ลวนมีผลตอวิถีชีวิตความเปนอยูของเยาวชนทําใหเกิดคานิยมที่ไมถูกตองและเกิด
พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพโดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมันสูง และขาดการออกกําลัง
กาย  จากขอมูลการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป ในป 2546 
2547 และ 2550 พบวา ประชาชนมีแนวโนมของการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเล็กนอย คือ จากรอยละ 
29.0  เปน 29.1 และ 29.6 ตามลําดับ สวนใหญออกกําลังกาย 3-5 วัน(รอยละ 38.2) ใชระยะเวลาใน
การออก ประมาณ 21-30 นาที  และ 31-60 นาที (รอยละ 31.0 และ 29.3 ตามลําดับ) ชวงวัยของ
ประชากรท่ีออกกําลังกาย พบวา ประชากรกลุมวัยเด็กออกกําลังกายมากกวากลุมอื่น โดยมีอัตราการ
ออกกําลังกายสูงถึงรอยละ 73.1 รองลงมา เปนกลุมเยาวชน และประชากรสูงอายุ คือ รอยละ 45.4 
และ 28.0 ตามลําดับ สวนประชากรวัยทํางานมีอัตราการออกกําลังกายนอยที่สุด คือ รอยละ 19.7 
ประเภทการออกกําลังกาย พบวา ในจํานวนผูออกกําลังกาย 16.3 ลานคน เกือบครึ่งหนึ่งนิยมออก
กําลังกายโดยการเลนกีฬา(รอยละ 47.9) รองลงมา คือ  เดิน วิ่ง เตนแอโรบิค และการออกกําลังกาย
อ่ืน ๆ เชน ฟตเนส รําไมพลอง โยคะ ไทเก็ก จี้กง เปนตน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551) 
          จากการศึกษาสถานการณดังกลาว ทําใหเห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพตั้งแต
เปนเยาวชน เนื่องจากเยาวชนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย อารมณ และพฤติกรรม
อยางรวดเร็ว เปนรอยตอระหวางวัยเด็ก กับวัยผูใหญ ซ่ึงถือวาเปนชวงระยะเวลาที่มีความสําคัญใน
การปลูกฝงแบบแผนการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม เพื่อที่จะไดเติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพ และ        
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มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง โดยเฉพาะพฤติกรรมการไมออกกําลังกาย ซ่ึงสงผลกระทบตามมาหลาย
ระดับ สําหรับผลกระทบระดับบุคคลจากการเจ็บปวย ไดแก ประสิทธิภาพทางการเรียนลดลง       
ในระดับสังคมและประเทศชาติไดแก ประเทศตองรับภาระดานคาใชจายดานสุขภาพมากขึ้น 
รวมทั้งขาดกําลังพลที่ชวยพฒันาประเทศ  ซ่ึงปญหาดังกลาวสามารถปองกันไดถาบุคคลมีการสราง
เสริมสุขภาพอยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง การที่บุคคลจะ
กระทําพฤติกรรมไดสําเร็จก็ตอเมื่อบุคคลนั้นตองรับรูอํานาจตนเอง และมีความคาดหวังในผลลัพธ
ในการกระทําพฤติกรรม ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 
1977) ไดกลาววาเปนปจจัยสําคัญที่นําไปสูการกระทําพฤติกรรมของบุคคล                                                                  
  สําหรับแรงจูงใจที่ทําใหเยาวชนออกกําลังกาย จากการสํารวจของสํานักงานสถิติ
แหงชาติ (2550) พบวา ผูที่ไมไดทํางานอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไปในเขตการปกครองทั่วประเทศ ในป 
พ.ศ. 2547 ใหเหตุผลเกี่ยวกับแรงจูงใจในการออกกําลังกาย คือ เพื่อใหรางกายแข็งแรง (3,184.7) 
บางสวนระบุวาออกกําลังกายเพราะเพื่อนชวน (344.4) และออกกําลังกายเพราะมีปญหาสุขภาพ 
(324.2) ตอประชากรแสนคนตามลําดับ นอกจากนี้พบวาปจจัยที่ทําใหเยาวชนมีพฤติกรรมการ    
ออกกําลังกาย ไดแก การสนับสนุนจากคนรอบขาง ทั้งที่อาจเปนบุคคลในครอบครัว บุคลากรดาน
สุขภาพ  ความตั้งใจของเยาวชนเอง เชน ออกกําลังกายเพราะตองการมีสุขภาพแข็งแรง ตองการมี
ทรวดทรงดี  รวมทั้งเกิดจากความรูสึก เจตนคติของเยาวชนที่มีตอสภาพรางกาย สุขภาพ รูปลักษณ
ของตน และกิจกรรมการออกกําลังกาย (นิลมณี ศรีบุญ, 2550) จากปจจัยที่ทําใหเยาวชนมีพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  ซ่ึงตรงกับทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมของเฮาส (House, 1981) โดยเฉพาะ
ที่วาเยาวชนออกกําลังกายเพราะไดรับการสนับสนุนจากคนรอบขาง และเพื่อนเปนผูที่คอยกระตุน
เตือนใหเยาวชนออกกําลังกาย รวมทั้งใหขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

   การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพโดยที่มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ 
ของรางกาย เพื่อชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานใหอวัยวะของรางกายไดทํางานอยางเต็มที่
กอใหเกิดประโยชนตอบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทั้งในบุคคลที่มีภาวะสุขภาพดี และบุคคลที่เจ็บปวย 
ชวยปองกันและลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรค ชวยผอนคลายความเครียด เกิดความสนุกสนานและชลอ
การเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรงของการเจ็บปวย ทําใหมีความเช่ือมั่นสูง สงาผาเผย และปองกัน
ความเสื่อมของรางกายตามธรรมชาติ (กรมอนามัย, 2538) จุดมุงหมายของการออกกําลังกายนั้น
สวนใหญตองการที่จะเปลี่ยนแปลงความสมบูรณแข็งแรงของสุขภาพกาย ซ่ึงจะเปนประโยชนตอ
การใชชีวิตประจําวัน  การบริหารกายแบบโยคะเปนศาสตรหนึ่งที่ไดรับการยอมรับเปนวงกวางวา
ชวยใหผูปฏิบัติบรรลุถึงสุขภาวะอันครอบคลุมทั้งรางกาย จิต อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ เพราะ
กระบวนการฝกโยคะนําไปสูการปลอยวาง ทําใหเกิดสันติสุขในจิตใจ ชวยใหรางกายสวยงาม 
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ทรวดทรงออนชอย ชลอความชรา ลดไขมันตามสวนตาง ๆของรางกาย (แพทยพงษ วรพงษพิเชษฐ, 
2550) นอกจากนั้นวิธีการของโยคะมีความแตกตางจากการออกกําลังกายประเภทอื่นคือ การออก
กําลังกายโดยทั่วไปเปนการฝกใหกลามเนื้อใหยืดหดตัวอยางรุนแรง กลามเนื้อจึงตองการน้ําตาลมา
ใชมาก เมื่อเกิดการเผาผลาญในระดับกลามเน้ือก็จะเกิดกรดแลคติกทําใหเกิดอาการปวดเมื่อย แต
การฝกโยคะเปนการเคลื่อนไหวชา ๆ ประกอบดวยทาอาสนะกับการกําหนดลมหายใจ  กลามเนื้อจึง
ไดออกซิเจนมากในขณะฝก ทําใหเกิดการผอนคลายมากกวาความเมื่อยลา (ชนัญญา มหาพรหม, 
2548) 
  วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เปนสถาบันที่มุงเนนการผลิตพัฒนา
บุคลากรสาธารณสุขเพื่อใหบริการสาธารณสุขในสวนหนา (Front Line Service) เชน งานดานการ
รักษาพยาบาลเบื้องตน งานควบคุมปองกันโรค งานสรางเสริมสุขภาพ จึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่
จะตองพัฒนาบุคลากรสาธารณสุขใหมีความรูความสามารถ ตลอดจนมีคุณธรรม จริยธรรม ความรู 
และทักษะทางวิชาชีพ ดวยการสรางและกระจายความรูสูสังคม สงเสริมการเรียนรูดวยการ
เสริมสรางประสบการณจริง โดยใชวัฒนธรรม ภูมิปญญาที่หลากหลายเปนฐานในการพัฒนาสังคม
เพื่อใหผลผลิตเปนผูนําการเปลี่ยนแปลง สามารถยกระดับสุขภาพ รวมทั้งพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี
ของตนเอง และประชาชน ดังนั้นการสรางเสริมสุขภาพจึงเปนงานหนึ่งในการพัฒนาสุขภาพ และ
นําความรูไปเผยแพรใหกับบุคคลภายนอกที่สนใจไดอยางถูกตอง รวมทั้งเปนการปลูกฝงการสราง
จิตสํานึกใหกับเยาวชนโดยการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพของตนเอง รวมทั้งคนในชุมชน
ใหมีสุขภาพดียั่งยืนตลอดไป   
  จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี  เพื่อนําผลการศึกษาที่ไดมาเปนรูปแบบการบริหารกายแบบโยคะ
ใหกับ เยาวชน  โดยให ผูที่ เข าร วมกิจกรรมเปนตนแบบในการสร าง เสริมสุขภาพของ
สถาบันการศึกษาตอไป   
  

วัตถุประสงคของการวิจัย 
  1.  วัตถุประสงคท่ัวไป เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี 
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 2.  วัตถุประสงคเฉพาะ 
    2.1  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ภายในกลุม 
ทดลอง กอนและหลังทดลองในดาน 
    2.1.1  การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.1.2  ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.1.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวถีิแหง
โยคะ 
    2.1.4  ความเครียด     
   2.2  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลองในดาน 
    2.2.1  การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.2.2  ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.2.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ 
    2.2.4  ความเครียด 
 
สมมติฐานการวิจัย 

  ภายหลังการทดลองใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลัง
ศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี   
  1. เยาวชนกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนทดลอง 
ในดาน         
  1.1  การรับรูอํานาจตนเอง  
  1.2  ความคาดหวังในผลลัพธ 
  1.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
  1.4  ความเครียด        
  2. เยาวชนกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมควบคุมใน
ดาน  
                     2.1  การรับรูอํานาจตนเอง   
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       2.2  ความคาดหวังในผลลัพธ      
     2.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
       2.4  ความเครียด         
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดประยุกตทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของ Bandura (1977) 
และแรงสนับสนุนทางสังคมของ House (1981) มาใชในการจัดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ โดยแบงการวิจัยเปน 2 ระยะคือ ระยะที่ 1 การพัฒนาศักยภาพแกนนําเยาวชน ระยะที่ 2  
การพัฒนาศักยภาพเยาวชน ดวยกิจกรรมสรางความรู ความตระหนัก และพัฒนาทักษะ กิจกรรม
ประกอบดวย  การอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความรู และประสบการณ  การเสนอตัวแบบ  การแจก
คูมือ และวีดิทัศนการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพื่อใชทบทวนความรู พรอมทั้งแนะนําการ
จดบันทึกหลังการฝกโยคะ สาธิต และฝกบริหารกายแบบโยคะตามแกนนําเยาวชน โดยใชการกระตุน
เตือนจากผูวิจัย แกนนําเยาวชน  และเพื่อนเยาวชน ทําการประเมินการเปลี่ยนแปลงกอน และหลัง
การเขารวมกิจกรรม ซ่ึงจากแนวคิดดังกลาวคาดวาจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงทางดานการรับรู
อํานาจตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ การรับแรงสนับสนุนทางสังคมดีขึ้น และความเครียดลดลง
ในเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมโดยสรุป กรอบแนวในการวิจัยไดดังนี้ 
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                                                ตัวแปรอิสระ                                                                                                                    
 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
 
 
 

โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
       1. การพัฒนาศักยภาพแกนนําเยาวชนในการ    
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
           1.1  กิจกรรมสรางความรู ความตระหนักเกี่ยวกับ 
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
           1.2 กิจกรรมการรับรูสมรรถนะแหงตน และ 
การพัฒนาทักษะในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี 
แหงโยคะ  
           1.3  กิจกรรมสรางความตระหนัก และพัฒนา
ทักษะเกี่ยวกับการใหแรงสนับสนุนทางสังคมในการ 
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
       2. การพัฒนาศักยภาพเยาวชนในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะโดยแกนนําเยาวชน 
          2.1 ลอตามกิจกรรม 1.1-1.3  โดยปรับระยะการ
ฝกบริหารกายแบบโยคะรวมกันเปนวันละ 1 ช่ัวโมง  3 
วันตอสัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาหรวม 18 ครั้งโดยดูจาก
ตัวแบบจริงที่เปนแกนนําเยาวชน 
          2.2  กิจกรรมสรางแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะโดยแกนนําเยาวชน 
1 คน รับผิดชอบเยาวชน 6 คน  

1. การรับรูอํานาจตนเอง 
2. ความคาดหวังในผลลัพธ     
 3. การไดรับแรงสนับสนุนทาง
สังคม 
  3. ความเครียด 

 ตัวแปรตาม 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
  ภายหลังที่เยาวชนไดเขารวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชน
ที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ประโยชนที่คาดวาจะไดรับคือ 
   1. วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ไดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะ ที่สามารถนําไปใชกับเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
ชลบุรี   
   2. เยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เปนตนแบบ
ในการสรางเสริมสุขภาพใหกับเยาวชน และบุคคลทั่วไป โดยการนําความรู และทักษะเปนแนวทาง
ในการปรับใชกับกลุมบุคคลกลุมอื่น ๆ ตอไป   
  

ขอบเขตของการวิจัย 

  ในการศึกษาครั้งนี้มุงศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี โดยมีกลุมตัวอยาง
ที่ศึกษาคือ เยาวชนอายุ 18-24 ป และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2553 ระยะเวลาใน
การศึกษาระหวาง เดือนตุลาคม – พฤศจิกายน 2553    

 
ขอจํากัดการวิจัย 
   การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับเรื่องการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะแกเยาวชนกลุมควบคุมจากแหลงตาง ๆ ได  ซ่ึงอาจมีผลตอการรับรู
อํานาจตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ และแรงสนับสนุนทางสังคม ตลอดจนการปฏิบัติตน
เก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ จึงถือวาขอมูลเหลานั้นอาจมีผลตอการเปลี่ยนแปลง
ในการสรางเสริมสุขภาพของกลุมควบคุมได 

                                                                                                                                                     
นิยามศัพทเฉพาะ 

  1. โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หมายถึง รูปแบบของกิจกรรมที่ใหกับ
เยาวชน ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ในระดับชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2553  โดย
ประยุกตใชทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน และแรงสนับสนุนทางสังคม กิจกรรมในการสราง
เสริมสุขภาพ ประกอบดวย การสรางศักยภาพแกนนําเยาวชน และแกนนําเยาวชนนํารูปแบบที่ได
ไปพัฒนาศักยภาพในดานความรู  ความตระหนัก  และพัฒนาทักษะของเยาวชน  กิจกรรม
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ประกอบดวย การอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความรู  และประสบการณ  การเสนอตัวแบบ  การแจก
คูมือ และวีดิทัศนการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพื่อใชทบทวนความรู พรอมทั้งแนะนําการ     
จดบันทึกหลังการฝกโยคะ สาธิต และฝกบริหารกายแบบโยคะ โดยใชการกระตุนเตือนจากผูวิจัย  
แกนนําเยาวชน และเพื่อน  
  2. การรับรูอํานาจตนเอง หมายถึง ความเชื่อม่ันวาตนเองสามารถที่จะฝกโยคะไดสําเร็จ 
จากการที่ไดลงมือกระทํา และการไดเห็นตัวแบบที่ประสบความสําเร็จมากอน สามารถนํา
ประสบการณที่ไดรับไปใหคําแนะนําผูอ่ืนที่ตองการฝกโยคะไดอยางถูกตอง  
  3. ความคาดหวังในผลลัพธ หมายถึง ความรูสึก หรือการประมาณคาเกี่ยวกับผลที่ตนเอง
จะไดรับจากการฝกโยคะ ประกอบดวย ผลทางสุขภาพกายไดแก ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
ความกระปรี้กระเปราที่ตนเองรับรูได หรือบุคคลอื่นบอก การนอนหลับไดสนิทมากขึ้น  การขับถาย
ที่เปนปกติ การเจ็บปวยลดลง ความเครียดลดลง 
  4. แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่เยาวชนไดรับการสนับสนุนจากแกนนํา
เยาวชน เพื่อน ผูวิจัย บุคคลในครอบครัว ในการใหคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการฝกโยคะ ประโยชนที่
ไดรับจากการฝกโยคะ กระตุนเตือนใหฝกโยคะ การใหกําลังใจ การแลกเปลี่ยนประสบการณ 
รวมทั้งการไดรับการสนับสนุนดานอุปกรณ และสถานที่ที่ใชในการฝกโยคะจากสถาบันการศึกษา 
การไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะจากสื่อสาธารณะประเภทตาง ๆ ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห  
   5. ความเครียด หมายถึง กลุมอาการของปฏิกิริยาการตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม หรือ
สภาวะการณตาง ๆ ที่พึงประสงค และไมพึงประสงค ทั้งจากภายใน และภายนอกตัวบุคคล  ทําให
บุคคลเกิดภาวะเสียสมดุลของรางกาย และจิตใจ จําเปนตองมีการปรับตัว หรือเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพื่อรักษาสมดุลของตนเองไวดวยการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สามารถ
ประเมินความเครียด โดยใชแบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress   Test-20, SPST-20) 
กอน และหลังเขารวมกิจกรรม  
 6.  แกนนําเยาวชน หมายถึง กลุมเยาวชนที่มีอายุระหวาง  18 – 24  ป กําลังศึกษาใน
วิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี จํานวน 6 คน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี          
มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง และ มีกลยุทธในการปรับตัวไดดีเมื่อพบกับปญหา เปนผูที่ให
คําแนะนําเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิธีแหงโยคะ คอยใหกําลังใจ และกระตุนเตือนให
บริหารกายแบบโยคะอยางตอเนื่อง  
 7.  เยาวชน หมายถึง ผูที่มีอายุระหวาง 18 – 24 ป มีความสนใจในการสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะ ไดรับการชักชวนจากแกนนําเยาวชน และกําลังศึกษาในวิทยาลัยการสาธาณสุข 
สิรินธร จังหวัดชลบุรี ในระดับชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2553 จํานวน 36 คน  

 
 
 


