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บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  การสรางเสริมสุขภาพเปนการเคลื่อนไหวดานสาธารณสุขที่มีความสําคัญอยางยิ่ง 
เนื่องจากการสรางเสริมสุขภาพ  มุงกระทําใหบุคคลมีสุขภาวะทางกาย จิต และสังคมที่ดี โดยบุคคล
นั้นสามารถควบคุม และดําเนินการกับตนเองไดดวยกระบวนการความรู การพัฒนาทักษะสวน
บุคคล ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิต ส่ิงแวดลอม และนําไปสูรางกายที่แข็งแรง 
สุขภาพจิตสมบูรณ อายุยืนยาว และมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซ่ึงสภาพการณทางสุขภาพในปจจุบันพบวา 
ภัยคุกคามสุขภาพเกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงกลาวคือ ในชวงป 2548 มีอัตราปวยดวยโรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจโรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดในสมอง และโรคมะเร็ง มีอุบัติการณการเกิด 
544.08, 530.75, 490.53, 174.88 และ 114.31 ตอประชากรแสนคนตามลําดับ (แผนพัฒนาสุขภาพ
แหงชาติ ฉบับที่ 10) สวนใหญไดรับผลกระทบจากสิ่งแวดลอมภายนอกทั้งจากสภาพเศรษฐกิจ 
สังคม  ส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลง การเขามาของวัฒนธรรมตะวันตก ส่ือสารมวลชนรูปแบบตาง ๆ 
ส่ิงเหลานี้ลวนมีผลตอวิถีชีวิตความเปนอยูของเยาวชนทําใหเกิดคานิยมที่ไมถูกตองและเกิด
พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพโดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมันสูง และขาดการออกกําลัง
กาย  จากขอมูลการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป ในป 2546 
2547 และ 2550 พบวา ประชาชนมีแนวโนมของการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเล็กนอย คือ จากรอยละ 
29.0  เปน 29.1 และ 29.6 ตามลําดับ สวนใหญออกกําลังกาย 3-5 วัน(รอยละ 38.2) ใชระยะเวลาใน
การออก ประมาณ 21-30 นาที  และ 31-60 นาที (รอยละ 31.0 และ 29.3 ตามลําดับ) ชวงวัยของ
ประชากรท่ีออกกําลังกาย พบวา ประชากรกลุมวัยเด็กออกกําลังกายมากกวากลุมอื่น โดยมีอัตราการ
ออกกําลังกายสูงถึงรอยละ 73.1 รองลงมา เปนกลุมเยาวชน และประชากรสูงอายุ คือ รอยละ 45.4 
และ 28.0 ตามลําดับ สวนประชากรวัยทํางานมีอัตราการออกกําลังกายนอยที่สุด คือ รอยละ 19.7 
ประเภทการออกกําลังกาย พบวา ในจํานวนผูออกกําลังกาย 16.3 ลานคน เกือบครึ่งหนึ่งนิยมออก
กําลังกายโดยการเลนกีฬา(รอยละ 47.9) รองลงมา คือ  เดิน วิ่ง เตนแอโรบิค และการออกกําลังกาย
อ่ืน ๆ เชน ฟตเนส รําไมพลอง โยคะ ไทเก็ก จี้กง เปนตน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551) 
          จากการศึกษาสถานการณดังกลาว ทําใหเห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพตั้งแต
เปนเยาวชน เนื่องจากเยาวชนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย อารมณ และพฤติกรรม
อยางรวดเร็ว เปนรอยตอระหวางวัยเด็ก กับวัยผูใหญ ซ่ึงถือวาเปนชวงระยะเวลาที่มีความสําคัญใน
การปลูกฝงแบบแผนการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม เพื่อที่จะไดเติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพ และ        
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มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง โดยเฉพาะพฤติกรรมการไมออกกําลังกาย ซ่ึงสงผลกระทบตามมาหลาย
ระดับ สําหรับผลกระทบระดับบุคคลจากการเจ็บปวย ไดแก ประสิทธิภาพทางการเรียนลดลง       
ในระดับสังคมและประเทศชาติไดแก ประเทศตองรับภาระดานคาใชจายดานสุขภาพมากขึ้น 
รวมทั้งขาดกําลังพลที่ชวยพฒันาประเทศ  ซ่ึงปญหาดังกลาวสามารถปองกันไดถาบุคคลมีการสราง
เสริมสุขภาพอยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง การที่บุคคลจะ
กระทําพฤติกรรมไดสําเร็จก็ตอเมื่อบุคคลนั้นตองรับรูอํานาจตนเอง และมีความคาดหวังในผลลัพธ
ในการกระทําพฤติกรรม ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 
1977) ไดกลาววาเปนปจจัยสําคัญที่นําไปสูการกระทําพฤติกรรมของบุคคล                                                                  
  สําหรับแรงจูงใจที่ทําใหเยาวชนออกกําลังกาย จากการสํารวจของสํานักงานสถิติ
แหงชาติ (2550) พบวา ผูที่ไมไดทํางานอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไปในเขตการปกครองทั่วประเทศ ในป 
พ.ศ. 2547 ใหเหตุผลเกี่ยวกับแรงจูงใจในการออกกําลังกาย คือ เพื่อใหรางกายแข็งแรง (3,184.7) 
บางสวนระบุวาออกกําลังกายเพราะเพื่อนชวน (344.4) และออกกําลังกายเพราะมีปญหาสุขภาพ 
(324.2) ตอประชากรแสนคนตามลําดับ นอกจากนี้พบวาปจจัยที่ทําใหเยาวชนมีพฤติกรรมการ    
ออกกําลังกาย ไดแก การสนับสนุนจากคนรอบขาง ทั้งที่อาจเปนบุคคลในครอบครัว บุคลากรดาน
สุขภาพ  ความตั้งใจของเยาวชนเอง เชน ออกกําลังกายเพราะตองการมีสุขภาพแข็งแรง ตองการมี
ทรวดทรงดี  รวมทั้งเกิดจากความรูสึก เจตนคติของเยาวชนที่มีตอสภาพรางกาย สุขภาพ รูปลักษณ
ของตน และกิจกรรมการออกกําลังกาย (นิลมณี ศรีบุญ, 2550) จากปจจัยที่ทําใหเยาวชนมีพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  ซ่ึงตรงกับทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมของเฮาส (House, 1981) โดยเฉพาะ
ที่วาเยาวชนออกกําลังกายเพราะไดรับการสนับสนุนจากคนรอบขาง และเพื่อนเปนผูที่คอยกระตุน
เตือนใหเยาวชนออกกําลังกาย รวมทั้งใหขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

   การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพโดยที่มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ 
ของรางกาย เพื่อชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานใหอวัยวะของรางกายไดทํางานอยางเต็มที่
กอใหเกิดประโยชนตอบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทั้งในบุคคลที่มีภาวะสุขภาพดี และบุคคลที่เจ็บปวย 
ชวยปองกันและลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรค ชวยผอนคลายความเครียด เกิดความสนุกสนานและชลอ
การเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรงของการเจ็บปวย ทําใหมีความเช่ือมั่นสูง สงาผาเผย และปองกัน
ความเสื่อมของรางกายตามธรรมชาติ (กรมอนามัย, 2538) จุดมุงหมายของการออกกําลังกายนั้น
สวนใหญตองการที่จะเปลี่ยนแปลงความสมบูรณแข็งแรงของสุขภาพกาย ซ่ึงจะเปนประโยชนตอ
การใชชีวิตประจําวัน  การบริหารกายแบบโยคะเปนศาสตรหนึ่งที่ไดรับการยอมรับเปนวงกวางวา
ชวยใหผูปฏิบัติบรรลุถึงสุขภาวะอันครอบคลุมทั้งรางกาย จิต อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ เพราะ
กระบวนการฝกโยคะนําไปสูการปลอยวาง ทําใหเกิดสันติสุขในจิตใจ ชวยใหรางกายสวยงาม 
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ทรวดทรงออนชอย ชลอความชรา ลดไขมันตามสวนตาง ๆของรางกาย (แพทยพงษ วรพงษพิเชษฐ, 
2550) นอกจากนั้นวิธีการของโยคะมีความแตกตางจากการออกกําลังกายประเภทอื่นคือ การออก
กําลังกายโดยทั่วไปเปนการฝกใหกลามเนื้อใหยืดหดตัวอยางรุนแรง กลามเนื้อจึงตองการน้ําตาลมา
ใชมาก เมื่อเกิดการเผาผลาญในระดับกลามเน้ือก็จะเกิดกรดแลคติกทําใหเกิดอาการปวดเมื่อย แต
การฝกโยคะเปนการเคลื่อนไหวชา ๆ ประกอบดวยทาอาสนะกับการกําหนดลมหายใจ  กลามเนื้อจึง
ไดออกซิเจนมากในขณะฝก ทําใหเกิดการผอนคลายมากกวาความเมื่อยลา (ชนัญญา มหาพรหม, 
2548) 
  วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เปนสถาบันที่มุงเนนการผลิตพัฒนา
บุคลากรสาธารณสุขเพื่อใหบริการสาธารณสุขในสวนหนา (Front Line Service) เชน งานดานการ
รักษาพยาบาลเบื้องตน งานควบคุมปองกันโรค งานสรางเสริมสุขภาพ จึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่
จะตองพัฒนาบุคลากรสาธารณสุขใหมีความรูความสามารถ ตลอดจนมีคุณธรรม จริยธรรม ความรู 
และทักษะทางวิชาชีพ ดวยการสรางและกระจายความรูสูสังคม สงเสริมการเรียนรูดวยการ
เสริมสรางประสบการณจริง โดยใชวัฒนธรรม ภูมิปญญาที่หลากหลายเปนฐานในการพัฒนาสังคม
เพื่อใหผลผลิตเปนผูนําการเปลี่ยนแปลง สามารถยกระดับสุขภาพ รวมทั้งพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี
ของตนเอง และประชาชน ดังนั้นการสรางเสริมสุขภาพจึงเปนงานหนึ่งในการพัฒนาสุขภาพ และ
นําความรูไปเผยแพรใหกับบุคคลภายนอกที่สนใจไดอยางถูกตอง รวมทั้งเปนการปลูกฝงการสราง
จิตสํานึกใหกับเยาวชนโดยการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพของตนเอง รวมทั้งคนในชุมชน
ใหมีสุขภาพดียั่งยืนตลอดไป   
  จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี  เพื่อนําผลการศึกษาที่ไดมาเปนรูปแบบการบริหารกายแบบโยคะ
ใหกับ เยาวชน  โดยให ผูที่ เข าร วมกิจกรรมเปนตนแบบในการสร าง เสริมสุขภาพของ
สถาบันการศึกษาตอไป   
  

วัตถุประสงคของการวิจัย 
  1.  วัตถุประสงคท่ัวไป เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี 
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 2.  วัตถุประสงคเฉพาะ 
    2.1  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ภายในกลุม 
ทดลอง กอนและหลังทดลองในดาน 
    2.1.1  การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.1.2  ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.1.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวถีิแหง
โยคะ 
    2.1.4  ความเครียด     
   2.2  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลองในดาน 
    2.2.1  การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.2.2  ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
   2.2.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ 
    2.2.4  ความเครียด 
 
สมมติฐานการวิจัย 

  ภายหลังการทดลองใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลัง
ศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี   
  1. เยาวชนกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนทดลอง 
ในดาน         
  1.1  การรับรูอํานาจตนเอง  
  1.2  ความคาดหวังในผลลัพธ 
  1.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
  1.4  ความเครียด        
  2. เยาวชนกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมควบคุมใน
ดาน  
                     2.1  การรับรูอํานาจตนเอง   
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       2.2  ความคาดหวังในผลลัพธ      
     2.3  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
       2.4  ความเครียด         
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดประยุกตทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของ Bandura (1977) 
และแรงสนับสนุนทางสังคมของ House (1981) มาใชในการจัดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะ โดยแบงการวิจัยเปน 2 ระยะคือ ระยะที่ 1 การพัฒนาศักยภาพแกนนําเยาวชน ระยะที่ 2  
การพัฒนาศักยภาพเยาวชน ดวยกิจกรรมสรางความรู ความตระหนัก และพัฒนาทักษะ กิจกรรม
ประกอบดวย  การอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความรู และประสบการณ  การเสนอตัวแบบ  การแจก
คูมือ และวีดิทัศนการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพื่อใชทบทวนความรู พรอมทั้งแนะนําการ
จดบันทึกหลังการฝกโยคะ สาธิต และฝกบริหารกายแบบโยคะตามแกนนําเยาวชน โดยใชการกระตุน
เตือนจากผูวิจัย แกนนําเยาวชน  และเพื่อนเยาวชน ทําการประเมินการเปลี่ยนแปลงกอน และหลัง
การเขารวมกิจกรรม ซ่ึงจากแนวคิดดังกลาวคาดวาจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงทางดานการรับรู
อํานาจตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ การรับแรงสนับสนุนทางสังคมดีขึ้น และความเครียดลดลง
ในเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมโดยสรุป กรอบแนวในการวิจัยไดดังนี้ 
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                                                ตัวแปรอิสระ                                                                                                                    
 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
 
 
 

โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
       1. การพัฒนาศักยภาพแกนนําเยาวชนในการ    
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
           1.1  กิจกรรมสรางความรู ความตระหนักเกี่ยวกับ 
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
           1.2 กิจกรรมการรับรูสมรรถนะแหงตน และ 
การพัฒนาทักษะในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี 
แหงโยคะ  
           1.3  กิจกรรมสรางความตระหนัก และพัฒนา
ทักษะเกี่ยวกับการใหแรงสนับสนุนทางสังคมในการ 
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
       2. การพัฒนาศักยภาพเยาวชนในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะโดยแกนนําเยาวชน 
          2.1 ลอตามกิจกรรม 1.1-1.3  โดยปรับระยะการ
ฝกบริหารกายแบบโยคะรวมกันเปนวันละ 1 ช่ัวโมง  3 
วันตอสัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาหรวม 18 ครั้งโดยดูจาก
ตัวแบบจริงที่เปนแกนนําเยาวชน 
          2.2  กิจกรรมสรางแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะโดยแกนนําเยาวชน 
1 คน รับผิดชอบเยาวชน 6 คน  

1. การรับรูอํานาจตนเอง 
2. ความคาดหวังในผลลัพธ     
 3. การไดรับแรงสนับสนุนทาง
สังคม 
  3. ความเครียด 

 ตัวแปรตาม 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
  ภายหลังที่เยาวชนไดเขารวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชน
ที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ประโยชนที่คาดวาจะไดรับคือ 
   1. วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ไดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะ ที่สามารถนําไปใชกับเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
ชลบุรี   
   2. เยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เปนตนแบบ
ในการสรางเสริมสุขภาพใหกับเยาวชน และบุคคลทั่วไป โดยการนําความรู และทักษะเปนแนวทาง
ในการปรับใชกับกลุมบุคคลกลุมอื่น ๆ ตอไป   
  

ขอบเขตของการวิจัย 

  ในการศึกษาครั้งนี้มุงศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี โดยมีกลุมตัวอยาง
ที่ศึกษาคือ เยาวชนอายุ 18-24 ป และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2553 ระยะเวลาใน
การศึกษาระหวาง เดือนตุลาคม – พฤศจิกายน 2553    

 
ขอจํากัดการวิจัย 
   การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับเรื่องการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะแกเยาวชนกลุมควบคุมจากแหลงตาง ๆ ได  ซ่ึงอาจมีผลตอการรับรู
อํานาจตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ และแรงสนับสนุนทางสังคม ตลอดจนการปฏิบัติตน
เก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ จึงถือวาขอมูลเหลานั้นอาจมีผลตอการเปลี่ยนแปลง
ในการสรางเสริมสุขภาพของกลุมควบคุมได 

                                                                                                                                                     
นิยามศัพทเฉพาะ 

  1. โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หมายถึง รูปแบบของกิจกรรมที่ใหกับ
เยาวชน ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ในระดับชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2553  โดย
ประยุกตใชทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน และแรงสนับสนุนทางสังคม กิจกรรมในการสราง
เสริมสุขภาพ ประกอบดวย การสรางศักยภาพแกนนําเยาวชน และแกนนําเยาวชนนํารูปแบบที่ได
ไปพัฒนาศักยภาพในดานความรู  ความตระหนัก  และพัฒนาทักษะของเยาวชน  กิจกรรม
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ประกอบดวย การอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความรู  และประสบการณ  การเสนอตัวแบบ  การแจก
คูมือ และวีดิทัศนการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพื่อใชทบทวนความรู พรอมทั้งแนะนําการ     
จดบันทึกหลังการฝกโยคะ สาธิต และฝกบริหารกายแบบโยคะ โดยใชการกระตุนเตือนจากผูวิจัย  
แกนนําเยาวชน และเพื่อน  
  2. การรับรูอํานาจตนเอง หมายถึง ความเชื่อม่ันวาตนเองสามารถที่จะฝกโยคะไดสําเร็จ 
จากการที่ไดลงมือกระทํา และการไดเห็นตัวแบบที่ประสบความสําเร็จมากอน สามารถนํา
ประสบการณที่ไดรับไปใหคําแนะนําผูอ่ืนที่ตองการฝกโยคะไดอยางถูกตอง  
  3. ความคาดหวังในผลลัพธ หมายถึง ความรูสึก หรือการประมาณคาเกี่ยวกับผลที่ตนเอง
จะไดรับจากการฝกโยคะ ประกอบดวย ผลทางสุขภาพกายไดแก ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
ความกระปรี้กระเปราที่ตนเองรับรูได หรือบุคคลอื่นบอก การนอนหลับไดสนิทมากขึ้น  การขับถาย
ที่เปนปกติ การเจ็บปวยลดลง ความเครียดลดลง 
  4. แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่เยาวชนไดรับการสนับสนุนจากแกนนํา
เยาวชน เพื่อน ผูวิจัย บุคคลในครอบครัว ในการใหคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการฝกโยคะ ประโยชนที่
ไดรับจากการฝกโยคะ กระตุนเตือนใหฝกโยคะ การใหกําลังใจ การแลกเปลี่ยนประสบการณ 
รวมทั้งการไดรับการสนับสนุนดานอุปกรณ และสถานที่ที่ใชในการฝกโยคะจากสถาบันการศึกษา 
การไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะจากสื่อสาธารณะประเภทตาง ๆ ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห  
   5. ความเครียด หมายถึง กลุมอาการของปฏิกิริยาการตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม หรือ
สภาวะการณตาง ๆ ที่พึงประสงค และไมพึงประสงค ทั้งจากภายใน และภายนอกตัวบุคคล  ทําให
บุคคลเกิดภาวะเสียสมดุลของรางกาย และจิตใจ จําเปนตองมีการปรับตัว หรือเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพื่อรักษาสมดุลของตนเองไวดวยการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สามารถ
ประเมินความเครียด โดยใชแบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress   Test-20, SPST-20) 
กอน และหลังเขารวมกิจกรรม  
 6.  แกนนําเยาวชน หมายถึง กลุมเยาวชนที่มีอายุระหวาง  18 – 24  ป กําลังศึกษาใน
วิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี จํานวน 6 คน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี          
มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง และ มีกลยุทธในการปรับตัวไดดีเมื่อพบกับปญหา เปนผูที่ให
คําแนะนําเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิธีแหงโยคะ คอยใหกําลังใจ และกระตุนเตือนให
บริหารกายแบบโยคะอยางตอเนื่อง  
 7.  เยาวชน หมายถึง ผูที่มีอายุระหวาง 18 – 24 ป มีความสนใจในการสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะ ไดรับการชักชวนจากแกนนําเยาวชน และกําลังศึกษาในวิทยาลัยการสาธาณสุข 
สิรินธร จังหวัดชลบุรี ในระดับชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2553 จํานวน 36 คน  

 
 
 


