
บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
  การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่
กําลังศึกษา ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ผูวิจัยไดศึกษาคนควา แนวคิด ทฤษฎี
ที่เกี่ยวของจากตํารา วารสาร บทความ งานวิจัยในหัวขอตอไปนี้ 

1. สถานการณการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรมตอวิถีการดํารงชีวิต  
ของเยาวชนในปจจุบัน 
  2. ธรรมชาติ พัฒนาการ ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ                                       
          3.  แนวคิด ทฤษฎีและองคความรูที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
  4. ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน 
  5. ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม   
  6. ความเครียด 
  7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  

สถานการณการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรมตอวิถีการดํารงชีวิต ของ
เยาวชนในปจจุบัน 

  เยาวชน (Young people) ความหมายตาม องคการอนามัยโลก หมายถึง ประชากรที่มีอายุ 
10 - 24 ป เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ เปนชวงที่มี 
การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่สําคัญทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมตาง ๆ ซ่ึงมีผลอยางมากตอ 
การเตรียมพรอมที่จะไปสูวัยผูใหญที่จะตองมีความรับผิดชอบขึ้นทั้งสวนตัว สังคม ส่ิงแวดลอม  
เพื่อใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี และดํารงตนใหเปนประโยชนตอสังคมและชุมชนมากที่สุด 
  การที่จะพัฒนาใหเยาวชนใหมีสุขภาพที่ดีนั้นขึ้นอยูกับปจจัยที่ซับซอนหลายประการ   
ไมวาจะเปนเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมในปจจุบัน บิดามารดาตอง
ออกไปทํางานนอกบานมากขึ้น อีกทั้งมีความรูและประสบการณในการเลี้ยงดูไมเพียงพอ จึงพบวา
มีเด็กและเยาวชนถูกทอดทิ้ง และถูกทารุณกรรมมากขึ้น ตลอดจนสภาวะแวดลอมที่เปนพิษ        
เปนปญหาสุขภาพใหมท่ีมีผลตอวิถีการดํารงชีวิต ซ่ึงเยาวชนควรไดรับการดูแลอยางตอเนื่อง และ
ไดรับอบรมเลี้ยงดูจากครอบครัว ดวยความอบอุนและปลอดภัย อยูในชุมชน หรือกลุมเพื่อนรวม
โรงเรียน และสาขาวิชาชีพที่ดี จะทําใหเยาวชนที่มีสุขภาพสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ มีคุณภาพ
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และความรับผิดชอบที่ดี แตถาสภาพแวดลอมไมมีความปลอดภัย ไมไดรับการเกื้อหนุนเยาวชนจะมี
ปญหาตามมา บางปญหาหรือหลายปญหา ซ่ึงถาเริ่มไมดีตั้งแตเปนเยาวชนก็อาจมีปญหาตอไปตลอด
ชีวิต ปญหาที่พบในเยาวชนไมวาจะเปนปญหาทางพฤติกรรมรุนแรง การมีเพศสัมพันธกอนวัยอัน
ควร การเสพสารเสพติดตาง ๆ รวมทั้ง บุหร่ี ปญหาสุขภาพจิต การทะเลาะวิวาท อุบัติเหตุ ปญหา
สังคม และความแตกแยกในครอบครัว ลวนเปนผลลัพธปลายทางที่ ส่ังสมมาตั้งแตเกิด ทั้งนี้
ประสบการณไดหลอหลอมใหเกิดความแข็งแรงหรือออนแอ มีความออนไหวหรือมั่นคงในจิตใจ 
การคิดเปน การยับยั้งชั่งใจ แยกแยะ ผิด ถูก ชั่ว ดี อยาก ไมอยาก สมควรหรือไมสมควร ลวนมาจาก
ประสบการณที่ไดจากครอบครัว และสังคมโดยรอบ ฉะนั้นจุดที่ปองกันปญหาได คือ ความรวมแรง
รวมใจของหนวยงาน องคกร หรือบุคคลากรที่มีสวนเกี่ยวของไดแก ตัวเยาวชน องคกรหลาย ๆ 
หนวยงานของรัฐ องคกรเอกชน และหนวยงานของสถาบันการศึกษา หนวยงานของสาขาวิชาชีพ
ตาง ๆ ชุมชน และครอบครัว   
  วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี เปนหนึ่งในสถาบันการศึกษาที่มุงเนน 
การผลิตบุคคลากรสาธารณสุขที่ไดมาตราฐานการศึกษา เนนผูเรียนเปนสําคัญ มีคุณภาพ คุณธรรม  
เกิดการเรียนรูตลอดชีวิต  โดยการสรางและกระจายความรูสูสังคม สงเสริมการเรียนรู เสริมสราง
ประสบการณจริง และใชวัฒนธรรม ภูมิปญญาที่หลากหลาย เปนฐานในการพัฒนาสังคมเพื่อให
ผลผลิตเปนผูนําการเปลี่ยนแปลง สามารถยกระดับสุขภาพ และพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีของตนเอง
และประชาชน  
  ปจจุบันแผนพัฒนาสังคม และเศรษฐกิจบับที่ 10 ไดมีการกําหนดวิสัยทัศนการพัฒนา
ประเทศที่มุงสู “สังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน” ทิศทางการพัฒนาคนจึงใหความสําคัญกับการพัฒนา
คุณภาพคนอยางสมดุลทั้งรางกาย จิตใจ ความรู และทักษะความสามารถ เพื่อใหมีความพรอมดาน
คุณธรรมและความรู ใหสามารถรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงและการดํารงชีวิตรวมกับผูอ่ืนในสังคม
อยางอยูเย็นเปนสุข ดังนั้นดัชนีชี้วัดความอยูเย็นเปนสุขรวมกันในสังคมไทยที่ ศูนยสุขภาพชุมชน 
และเครือขายรวมกันพัฒนาขึ้น จึงไดกําหนดองคประกอบดานสุขภาวะ เปนองคประกอบแรกจาก
ทั้งหมด 6 องคประกอบ ไดแก  1) การมีสุขภาวะ 2) ครอบครัวอบอุน 3) ชุมชนเขมแข็ง 4) เศรษฐกิจ
เขมแข็งและเปนธรรม 5) สภาพแวดลอม และระบบนิเวศสมดุล 6) สังคมประชาธิปไตยที่มี         
ธรรมาภิบาล ซ่ึงองคประกอบ การมีสุขภาวะเปนเรื่องที่เชื่อมโยงความสัมพันธกันอยางเปนองครวม 
โดยเริ่มจากตนเองไปสูครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรมสิ่งแวดลอม การศึกษา เศรษฐกิจ สังคม 
การเมืองและอื่น ๆ และเปนปจจัยพื้นฐานที่จะทําใหบุคคลสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเอง และ
ใชชีวิตในสังคมอยางมีความสุข นับตั้งแตปฏิสนธิในครรภมารดา ผานการเจริญเติบโตในแตละชวง
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วัย และการดําเนินชีวิตอยูจนกระทั้งสุดทายของชีวิตอยางสมศักดิ์ศรีความเปนมนุษย ทั้งยัง
ประโยชนตอการพัฒนาประเทศในฐานะทรัพยากรมนุษยที่มีคุณคา 

1. แนวทางการพัฒนาดัชนีการมีสุขภาวะของเยาวชนไทย ความหมายของการมีสุขภาวะ  
หมายถึง ภาวะที่บุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีรางกายที่แข็งแรง มีอายุยืนยาว มีจิตใจที่ดี มีความ
เมตตากรุณา ยึดมั่นในคุณธรรม จริยธรรม ดําเนินชีวิตอยางมีสติสัมปชัญญะ และใฝรู สามารถ “คิด
เปน ทําเปน” มีเหตุผล อยูในสังคมอยางเปนสุข 
  ปาริชาติ เทพอารักษ และอมราวรรณ ทิวถนอม (2550) ปจจัยพ้ืนฐานการสรางความอยู
เย็นเปนสุข จากความหมายของการมีสุขภาวะ สามารถแจกแจงออกเปนปจจัยพื้นฐานที่สงผลใหเกิด
ความอยูเย็นเปนสุขได แบงออกเปน 3 องคประกอบยอยที่มีความเชื่อมโยงกันอยางเปนบูรณาการ 
ไดแก  
  องคประกอบ 1. สุขภาพกายดี มีความหมายครอบคลุมถึง การมีรางกายที่แข็งแรง มีภาวะ
โภชนาการที่ดี มีพฤติกรรมการดํารงชีวิตที่เหมาะสม ไมมีโรคประจําตัว/โรคเร้ือรัง และมีอายุยืน
ยาวอยางมีคุณภาพ โดยไดกํานหนดประเด็นการประเมินไว 2 ประเด็นคือ 1) รางกายแข็งแรง
สมบูรณ มีพฤติกรรมที่เหมาะสม ไมมีปจจัยเส่ียงตอสุขภาพ ไมเจ็บปวย ไมมีโรคประจําตัวโรค
เรื้อรัง สงผลใหคาใชจายดานการรักษาพยาบาลลดลง 2) อายุยืนยาวอยางมีคุณภาพชีวิตที่ดี และ
ชวยเหลือตนเองได โดยมีตัวช้ีวัด 2 ตัว ไดแก รอยละของประชากรที่มีโรคเร้ือรัง หรือโรคประจําตัว 
และอายุขัยเฉลี่ย  
    องคประกอบ 2. สุขภาพจิตดี มีคุณธรรม จริยธรรม หมายถึง การใชกลไกการปรับตัวที่
ถูกตอง สามารถปรับอารมณ ความรูสึกสูสภาวะสมดุลไดโดยที่ตนเอง และส่ิงแวดลอมไมเดือดรอน  
มีความสัมพันธที่ดีกับบุคคลอื่น ตลอดจนมีจิตใจที่ดีงาม เอื้อเฟอเพื่อแผ รวมทั้งมีจิตสํานึกความเปน
ไทย โดยกําหนดการประเมินไว  2 ประเด็น ไดแก 1) จิตใจดี ไมปวยทางจิต มีสติสามารถปรับตวัให
อยูไดในสังคมอยางมีความสุข  2) ยึดมั่นศีลธรรม มีความซื่อสัตย สุจริต ตลอดจนมีความเมตตา
กรุณาตอเพื่อนมนุษย จะใชตัวช้ีวัด 2 ตัว คือ อัตราการฆาตัวตายตอประชากรแสนคน และสัดสวน
คดีอาญาตอประชากรพันคน 
  องคประกอบ 3. มีสติปญญา และใฝรู คือ การรูเทาทันและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็วของสังคมได สามารถใชประสบการณ ศักยภาพและทักษะความสามารถตนเองใหเปน
ประโยชนในการปฏิบัติภารกิจตาง ๆ อยางเต็มประสิทธิภาพ โดยกําหนดประเด็นการประเมินไว  3
ประเด็น คือ 1) ความสามารถในการเรียนรู มีโอกาศทางการศกึษาที่เปนพื้นฐานทําใหคิดเปนทําเปน 
รูเทาทันตอการเปลี่ยนแปลงไดดี  2) มีการเรียนรูที่มีคุณภาพ สามารถคิดคน พัฒนานวัตกรรม  
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3) ใฝรู กระตือรือลนตอการรับขอมูล ขาวสาร ติดตามคนควาหาความรูเพิ่มเติมซึ่งจะใชตัวช้ีวัด 3 ตวั  
คือ อัตราการเรียนรู จํานวนปการศึกษาเฉลี่ยของประชากรอายุ 15-59 ปและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

2. สถานการณความอยูเย็นเปนสุขดานสุขภาวะของเยาวชนไทย การเสริมสรางสุขภาวะ 
ดีขึ้นเปนลําดับ คนไทยมีโอกาสไดเขารับการดูแลสุขภาพดีขึ้น แตในดานสุขภาพจิตการมีคุณธรรม 
และสติปญญาใฝรูนั้น ยังอยูในเกณฑที่ต่ําคอนขางมาก จากการประมวลการวิเคราะหตัวช้ีวัดทั้ง  7 
ตัวช้ีวัด สามารถสรุปสถานการณความอยูเย็นเปนสุขรวมกันในสังคมไทยดานการมีสุขภาวะไดดังนี้ 
  การพัฒนาสุขภาวะของคนไทยทั้งในดานสุขภาพกาย จิตใจ และความสามารถในการ
เรียนรู “คิดเปน ทําเปน” ของคนไทยดีขึ้นเปนลําดับ สวนการพัฒนาดานคุณธรรม จริยธรรม และ
คุณภาพการเรียนรูยังอยูในระดับที่ตองแกไข ดัชนีสุขภาวะเพิ่มขึ้นจากระดับรอยละ 68.01 ในป 
2544 เปน 72.27 
 ในป 2549 เปนผลจากการดําเนินนโยบายของรัฐในการพัฒนาคุณภาพคน ทั้งทางสุขภาพ
อนามัย และการศึกษาอยางตอเนื่องมาเปนระยะเวลายาวนานกวา 40  ป ทําใหสุขภาวะของคนไทยดี
ขึ้นอยางตอเนื่อง สุขภาพแข็งแรง อายุยืนยาว และการศึกษาสูงขึ้น ถึงแมวาคนไทยมีสุขภาพกาย
โดยรวมดีขึ้น อยางไรก็ตามตองเฝาระวังโรคเรื้อรังที่ปองกันได คนไทยมีสุขภาพกายดีขึ้น           
การเจ็บปวยลดลง และมีอายุยืนยาวขึ้นจาก 72.45 ป ในป 2544  เปน 73.2 ป ในป 2549 ผลการ
ดําเนินนโยบายสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา ทําใหคนไทยเขาถึงบริการอยางทั่วถึงเพิ่มขึ้นเปน 
รอยละ 97.75 ในป 2549 อยางไรก็ตาม การเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังที่ปองกันไดเพิ่มสูงขึ้นทุกปจาก
พฤติกรรมเสี่ยง โดยเฉพาะกลุมเยาวชนที่มีแนวโนมรุนแรงขึ้น ในดานการดื่มสุรา สูบบุหร่ี และ     
มีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 

 ในดานจิตใจคนไทยมีสุขภาพจิตดีขึ้นอยางตอเนื่อง ในขณะที่จิตสํานึกในคุณธรรมกลับ
เสื่อมถอยลง อันเนื่องมาจากวิถีชีวิต และคานิยมที่เปลี่ยนแปลงไปสูการแขงขันเพื่อความอยูรอด   
มุงวัตถุนิยม และบริโภคนิยม นําไปสูปญหาสังคมที่ซับซอนรุนแรงขึ้นทุกขณะการกอคดีอาญา       
มีเพิ่มขึ้นทุกปเฉลี่ยรอยละ 12 ตอป เด็กและเยาวชนซึ่งเปนทรัพยากรที่สําคัญของชาติในอนาคต        
มีพฤติกรรมการใชชีวิตไมเหมาะสม มีสัดสวนสูงขึ้นและเริ่มมีอายุนอยลง ซ่ึงเปนวิกฤตที่นาเปน
หวงของสังคมไทย   

ธรรมชาติ พัฒนาการ ภาวะสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพ 

  วิรุฬห เหลาเกษม (2537) เยาวชนเปนวัยที่กําลังมีการเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงที่เห็น
ไดชัดเจน ไดแก สวนสูง และน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นพรอมกับการพัฒนาทางจิตใจ และสติปญญา การฝก
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รางกายในเยาวชนจึงตองคํานึงถึงการพัฒนาในแตละดานของเยาวชน ถาจะสงเสริมสมรรถภาพใน
สวนนี้ จึงจําเปนตองมีการฝกฝนกันอยางมีหลักการ  
 1. เปาหมายของการฝกรางกายในเยาวชน 
  1.1 เปนการเสริมสรางประสบการณ ทําใหมีความมั่นใจในตนเองและมีทัศนคติที่ดี
ตอการออกกําลังกาย การฝกควรเนนความสนุกสนาน และกิจกรรมควรมีความหลากหลาย เพื่อ
ไมใหเกิดความนาเบื่อ หรือสรางความเครียดเกินไป 
  1.2 เพื่อใหเยาวชนดูกีฬาเปน คือทราบกติกา เขาใจกระบวนการการฝกและประโยชน
อันเกิดจาการทํากิจกรรมนั้น ๆ 
  1.3 ชวยฝกสมรรถภาพทางกายใหเปนผูที่มีสุขภาพดี ( health-related physical fitness) 
 

                                          
 

 
 

 
 

 
 
 
ภาพที่ 2   เปาหมายของการฝกหรือการเลนกีฬาในเยาวชน ซ่ึงมีหัวใจสําคัญอยูที่ความสนุกสนาน 
  
  1.4 ฝกสอนใหเยาวชนเกิดทักษะพื้นฐานที่ถูกตองของการละเลนตาง ๆ เชน การ
กระโดด การวิ่ง การขวาง การกาวตามจังหวะเปนตน 
   1.5 ปลูกฝงนิสัยใหเยาวชนเกิดความพอใจ และมีความผูกพันกับการเลนกีฬาที่
สามารถชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย และกีฬาเพื่อการผอนคลายที่เกี่ยวของกับการทํางานของ
กลามเนื้อมัดใหญ ๆ เชน การวิ่งเหยาะ ๆ วายน้ํา ขี่จักรยานและการเดินเร็ว เปนตน เพื่อใหนิสัย
ดังกลาวตอเนื่องไปถึงวัยผูใหญได 
  1.6 ใหโอกาสเยาวชนที่พิการ หรือมีปญหาทางสุขภาพไดมีโอกาสออกกําลังกายอยาง
เหมาะสมดวย 

สมรรถนะเพื่อสุขภาพ

ความสนุกสนาน 

ทักษะพื้นฐาน

กิจกรรมสําหรับ 
ผูมีปญหาสุขภาพ 

กิจกรรมที่ใชได 

ตลอดชีวิต

ประสบการณที่ด ี
ความรูพ้ืนฐาน 
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  2. การตอบสนองตอการฝกในเยาวชน การฝกรางกายมีความสัมพันธกับการพัฒนา
สุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 
   2.1 การเจริญเติบโต (Growth)  เมื่ออายุยางเขาชวง 11-13 ป เพศหญิงจะเจริญเติบโต
เร็วกวาทําใหสูง และหนักกวาเพศชาย สวนเพศชายซึ่งมีการเจริญเติบโตชากวาจะไลมาตามทัน และ
สูงกวาเพศหญิงหลังอายุ 13 ป และหนักกวาเพศหญิงหลังอายุ 15 ปไปแลว สําหรับเพศหญิงนั้น 
น้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นสวนใหญจะเปนไขมัน (fat) สวนในเพศชายนั้น น้ําหนักสวนใหญจะเปน
กลามเนื้อและกระดูก (lean body mass) 
   เยาวชนที่ไมมีโอกาสไดออกกําลังกายเลย จะมีแขนขาที่เจริญนอยกวาเยาวชนทั่วไป และ 
มีลักษณะคลายผูปวยโรคโปลิโอ ซ่ึงกระดูกจะบางกวาปกติ สําหรับผลการออกกําลังกายที่หักโหม
เกินไปตอการเจริญเติบโตของรางกายนั้นยังสรุปผลใหแนนอนลงไปไมได กลาวคือ อาจมีทั้งทาง 
ดานบวก ดานลบ หรือไมมีผลเลยก็ได  
   2.2 องคประกอบของรางกาย (Body composition)  ทารกแรกเกิดทั้งหญิงและชายตาง
จะมีองคประกอบที่เปนไขมัน (body fat) ประมาณรอยละ16 ของน้ําหนักตัว สัดสวนดังกลาวไม
คอยมีการเปลี่ยนแปลงมากนัก จนกระทั่งยางเขาสูวัยรุน ซ่ึงสัดสวนของไขมันในเพศชายจะลดลง
เหลือรอยละ 10-12 สวนของเพศหญิงจะกลับเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 20-25  
  สําหรับสวนประกอบที่เปนมวลของกลามเนื้อ และกระดูก (lean body mass) นั้นมี 
การเปลี่ยนแปลงตามอายุในสัดสวนที่ไลเล่ียกันทั้งสองเพศ จนกระทั่งเมื่อยางเขาสูวัยรุน กลามเนื้อ
ของเพศชายจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว คือ รอยละ 2.12 ตอการเพิ่มความสูงหนึ่งเซนติเมตร ในขณะที่
เพศหญิงจะเพิ่มขึ้นเพียงรอยละ1.87 และเมื่อทําการเปรียบเทียบกัน ในวัยที่เจริญเต็มที่แลวเพศชาย 
จะมีมวลกลามเนื้อมากกวาเพศหญิงถึงรอยละ 50 ตอสวนสูงที่เพิ่มขึ้นหนึ่งเซนติเมตร 
  การฝกเยาวชนใหมีนิสัยรักการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนั้น จะไดประโยชนอยาง
มากมายเมื่อเติบโตเปนผูใหญ โดยจะชวยใหรางกายมีสัดสวนดีกวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย       
เมื่อยางเขาสูวัยรุน สวนท่ีเปนไขมันกับสวนที่เปนกลามเนื้อจะมีการเปลี่ยนแปลง โดยไมทําให
น้ําหนักตัวเปลี่ยนแปลงมากนัก กลาวคือ การออกกําลังกายจะชวยลดสัดสวนของไขมันลง แตจะ
เพิ่มสัดสวนที่เปนกลามเนื้อข้ึนมาชดเชย  
    2.3 ความทนทานของหัวใจ -ปอด (Cardiorespiratory endurance) ความทนทานของ
หัวใจ -ปอดในความหมายทั่วไปก็คือ ความสามารถใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 Max) ในการกําเนิด
พลังงานเพื่อการออกกําลังกายที่หนักและนานได ซ่ึงจะมีความสัมพันธอยางมากกับระดับการ
เจริญเติบโตของรางกาย 
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   การฝกรางกายจะชวยพัฒนาคา VO2 Max ไดเมื่อยางเขาสูวัยหนุมสาวแลวโดยเฉพาะ
ในชวงประมาณหนึ่งปกอนจะถึงวัยที่มีการเพิ่มสวนสูงสุด และจะพัฒนาไดดีอีกหนึ่งปหลังจากเปน
หนุมสาวแตทั้งนี้มิไดหมายความวา ไมควรจะสงเสริมใหเยาวชนไดรับการฝกทางกายกอน หากแต
วัตถุประสงคของการฝกจะแตกตางกัน โดยการฝกในวัยเด็กจะมุงที่การเพาะนิสัยและเตรียมรางกาย
ใหพรอมที่จะเขารับการฝกอยางมีประสิทธิผลเมื่อถึงวัยที่เปนผูใหญ นอกจากนี้ การฝกยังจะชวย
ปองกัน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน (coronary heart disease) อันเปนสาเหตุสําคัญของการตายใน
ผูใหญ ซ่ึงเชื่อวานาจะมีมูลเหตุมาจากวิถีการดําเนินชีวิตในวัยเด็กไดอีกดวย  
     2.4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) เด็กผูชายจะมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อพอพอกัน หรือมากกวาเด็กผูหญิงเพียงเล็กนอย แตหลังจากเขาสูวัยรุนแลวผูชายจะมีความ
แข็งแรงเหนือกวาผูหญิงอยางชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่ง กลามเนื้อทางสวนบนของรางกาย เด็กที่มี
สวนสูงเทากัน ผูที่แกกวาจะมีความแข็งแรงมากกวา โดยความแข็งแรงนี้แปรผันตามกําลังสองของ
ความสูง เชื่อวาปจจัยสําคัญที่สุดที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดแก ฮอรโมนเพศชายหรือ 
androgen ซ่ึงจะเริ่มมีการหลั่งในระยะกอนเขาวัยรุน และอัตราการหลั่งจะเพิ่มมากถึง 20 เทาเมื่อถึง
วัยแตกพาน (secondary sex characteristics) เด็กแตละคนถึงแมจะเปนเพศเดียวกัน และมีอายุเทากัน 
ก็อาจมี   การเจริญเติบโตทางเพศไดไมเทาเทียมกัน และความแข็งแรงของกลามเนื้อก็จะแตกตางกัน
ดวย ขอเท็จจริงขอนี้จะมีความหมายสําคัญตอการจับคูแขงขันกีฬาในเยาวชน 
     2.5 ความออนตัว (Flexibility) กอนวัยรุนเด็กผูชายกับเด็กผูหญิงจะมีความออนตัวที่ดี
มาก และเทาเทียมกันเมื่อยางเขาสูวัยรุน ความออนตัวโดยทั่วไปจะลดลง เนื่องจากกระดูกมีการ
เจริญเติบโตยาวขึ้นอยางรวดเร็วจนหนวยกลามเนื้อ-เอ็นยืดตัวตามไมทัน ทําใหขอตึง และเปนเหตุ
ใหเกิดการบาดเจ็บไดงายอยางไรก็ตาม หญิงสาวมีแนวโนมที่ที่จะมีความออนตัวไดดีกวา 
โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเทียบกับชายหนุมที่ไดรับการฝกจนกลามเนื้อมีความแข็งแรง และมีขนาดโต
ขึ้น ซ่ึงจะทําใหขอตอไมสามารถเคลื่อนไหวเต็มพิสัย 
   การบริหารโดยการยืด หรือดัดขอ (stretching) อาจไมมีความจําเปนมากนักในวัยเด็ก  
แตก็ควรสอนใหรูจักหลัก และวิธีปฏิบัติไวใหติดเปนนิสัยที่สามารถนําไปใชไดเมื่อเจริญเติบโตเปน
ผูใหญแลว เพราะเปนการบริหารที่สามารถปองกันการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาไดดีที่สุดวิธีหนึ่ง 
   3. การฝกทางกายสําหรับเยาวชน โปรแกรมการฝกควรกําหนดใหเหมาะสม โดยการ
พิจารณาจากทั้งอายุ วุฒิภาวะ รูปรางและขนาดของรางกาย สมรรถภาพ และเพศของเยาวชนแตละ
รายการฝกทางกายของแตละชวงอายุที่จะกลาวตอไปนี้ เปนเพียงแนวทางปฏิบัติโดยท่ัวไป ซ่ึงผูฝก
ควรนําไปดัดแปลงใหเหมาะสมกับเยาวชนแตละราย  
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    ระหวาง 10 – 11 ป การประสานสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ 
(neuromuscular coordination) และสมดุลการทรงตัว (balancing) จะมีการพัฒนาที่ดีขึ้น จึงควรให
ฝกทักษะ และเทคนิคการเลนที่เกี่ยวของกับการพัฒนาการดานการเคลื่อนไหว (mobility) และ
ปฏิกิริยาตอบสนอง (reflex) การฝกยังควรมีลักษณะเปนการละเลนอยูเหมือนเดิม และยังไมควรมี
การฝกกําลังกลามเนื้อแบบแอนแอโรบิก (anaerobic power) 
    ระหวาง 12 – 14 ป เปนวัยที่เริ่มเปนหนุมเปนสาว ซ่ึงจะมีอัตราการเจริญเติบโตที่
รวดเร็วมาก การฝกทางกายควรใหเร่ิมโดยการฝกสมรรถภาพทั่วไป (general fitness) เพื่อเพิ่มความ
ทนทานของหัวใจ-ปอด อาจเริ่มสอนใหรูจักกลวิธี (tactic) ในการเลนกีฬา โดยเนนกีฬาที่ชอบและมี
แนวโนมวาจะเลนไดดี 
   ระหวาง 15 – 16 ป รางกายและบุคลิกภาพในวัยนี้จะมีลักษณะเปนหนุมเปนสาว และ
มักจะตองคร่ําเครงอยูกับการเรียน จึงตองกระตุนใหเกิดแรงจูงใจในการฝกมากขึ้น และหัดใหมนีสัิย
รักการฝกฝนตนเองเพื่อใหมีสมรรถภาพทั่วไปดี อาจเริ่มใหมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และใหออกกําลังแบบแอนแอโรบิคได แตจะตองหมั่นบริหารรางกายโดยการดัดและยืดขอใหออน
ตัวอยูดวยเสมอ ควรฝกเทคนิค และการปฏิบัติตามคําแนะนําใหถูกตอง เพื่อไมใหเกิดการบาดเจ็บ 
ควรเลือกเลนกีฬาที่ชอบและถนัดเปนพิเศษเพื่อจะไดพัฒนาใหดียิ่งๆ ขึ้นได 
      อายุเกิน 16 ป ผูหญิงจะโตเต็มที่ประมาณอายุ 16-18 ป สวนผูชายจะโตชากวากัน
ประมาณ 2 ป โดยทั่วไปถือไดวาชวงนี้มีวุฒิภาวะเพียงพอที่จะฝกทุกอยางไดเทากับผูใหญ และควร
เลนกีฬาใหเกิดความชํานาญเฉพาะอยางดวย 

4. การเคล่ือนไหวออกแรงในเยาวชน การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ไดกลาวถึง  
การเคลื่อนไหวรางกายและกีฬาเพื่อสุขภาพวามีความจําเปนตอสุขภาพและสุขภาวะของเรา การ
เคล่ือนไหวรางกายที่เหมาะสมและกีฬาเพื่อมวลชน เปนองคประกอบสําคัญประการหนึ่งของการมี
วิถีชีวิตที่เอื้อตอสุขภาพควบคูไปกับ การกินอาหารที่เอื้อตอสุขภาพ ไมสูบบุหร่ี และการหลีกเลี่ยง
ส่ิงเสพติดที่เปนอันตรายตอสุขภาพ 
   4.1 ประโยชนการเคลื่อนไหวออกแรงที่มีตอสุขภาพทั้งทางตรงและทางออม การ
เคล่ือนไหวรางกาย การเลนอยางกระฉับกระเฉง และการเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอเปนหนทางปฏิบัติ
ไปสูการมีสุขภาพดีทั้งทางตรง และทางออม โดยมีผลในเชิงบวกตอปจจัยที่สําคัญโดยเฉพาะ ความ
ดันโลหิตสูง โคเลสเตอรอสูง โรคอวน การสูบบุหร่ี และความเครียดการเคลื่อนไหวรางกายอยาง
สม่ําเสมอ 

 - ลดความเสี่ยงจากการตายกอนวัยอันควร 

 
 
 



  17 

 - ลดความเสี่ยงจากการตายดวยโรคหัวใจหรือโรคหลอดเลือดสมอง ซ่ึงมีจํานวนถึงหนึ่ง
ในสามของการตายทั้งหมด 

 - ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ มะเรง็ลําไสใหญ และเบาหวานประเภทที่ 2 
    - ชวยปองกัน/ลดความดันโลหิตสูง ซ่ึงมีผลกระทบตอประชากรโลกวัยผูใหญถึงหนึ่ง 

ในหา 
 - ชวยควบคุมน้ําหนักและลดความเสี่ยงตอการเปนโรคอวน 
 - ชวยปองกัน / ลดภาวะกระดูกพรุน ลดการเสี่ยงตอภาวะกระดกูสะโพกหักในสตร ี  
  - ลดความเสี่ยงตออาการปวดหลังชวงลาง ชวยจัดการกับภาวะเจ็บปวด เชน ปวดหลัง 
หรือปวดเขา 
 - ชวยสรางและคงไวซ่ึงความสมบูรณของกระดูก กลามเนื้อ และขอตอ และชวยใหผูที่มี
ภาวะพิการเรื้อรัง เสริมสรางความอดทนของตนเอง 
 - เสริมสรางสุขภาพจิตที่ดี ลดความเครียด ความกังวล และความซึมเศรา 
 - ชวยปองกันหรือควบคุมพฤติกรรมเส่ียง โดยเฉพาะในกลุมเด็ก และวัยรุน เชน บุหร่ี 
แอลกอฮอล หรือการใชสารเสพติดตาง ๆ การกินอาหารที่ไมเอื้อตอสุขภาพ หรือการใชความรุนแรง 
 

 
 
ภาพที่ 3  ประเภทและชนิดความแรงของการเคลื่อนไหว (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2547) 
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   4.2 ประโยชนทางเศรษฐกิจของการเคลื่อนไหวรางกาย การเคลื่อนไหวรางกายให
ประโยชนทางเศรษฐกิจดวยเชนกัน โดยเฉพาะในลักษณะของการลดคาใชจายการดูแลสุขภาพ เพิ่ม
ผลผลิต สภาพแวดลอมทั้งกายภาพและสังคมดีขึ้น ผลที่เกิดตามทางเศรษฐกิจของการไมคอย
เคลื่อนไหวรางกายมีผลกระทบตอปจเจกบุคคล ธุรกิจและประเทศชาติ ขอมูลจากประเทศที่พัฒนา
แลว ระบุวาคาใชจายทางตรงของการไมคอยเคล่ือนไหวรางกายมีอยูมหาศาล การลงทุนดวยเงิน 1 
เหรียญสหรัฐ (เวลาและอุปกรณ) นําไปสูการประหยัดคาใชจายทางการแพทยถึง 3.2 เหรียญสหรัฐ 
จากขอมูลเมื่อ พ.ศ. 2541 ช้ีวา ผูที่เคล่ือนไหวรางกายกระฉับกระเฉงชวยประหยัดคาใชจายในการ
ดูแลสุขภาพไดประมาณ 500 เหรียญสหรัฐตอป ในป พ.ศ. 2538 คาใชจายที่เกี่ยวของกับการไม
เคลื่อนไหวรางกาย และโรคอวน คิดเปนรอยละ 94 ของคาใชจายดานสุขภาพทั้งประเทศ ในป พ.ศ. 
2543 การไมเคล่ือนไหวรางกายเพียงอยางเดียว กอใหเกิดคาใชจายทางการแพทยมากถึง 75,000 
ลานเหรียญสหรัฐ 

 โครงการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายในสถานประกอบการในสหรัฐอเมริกา สามารถ
ลดจํานวนวันการลาปวยระยะสั้น (รอยละ 6-32) ลดคาใชจายการดูแลสุขภาพ (รอยละ 20-55) และ
เพิ่มผลผลิต (รอยละ 2-52) ในประเทศแคนาดา การไมคอยเคลื่อนไหวรางกายกอใหเกิดคาใชจายถึง
รอยละ 6 จากคาใชจายในการดูแลสุขภาพทั้งหมด ในบริษัทที่มีความคิดริเร่ิมโครงการสงเสริมการ
เคลื่อนไหวรางกายของลูกจางสามารถเพิ่มผลกําไรถึง 513 เหรียญสหรัฐตอป (จากการเปลี่ยนแปลง
ทางผลผลิต การขาดงาน การเปลี่ยนพนักงานและการบาดเจ็บ) แตยังไมมีขอมูลที่เพียงพอจาก
ประเทศที่กําลังพัฒนา ถึงแมวาในปจจุบันคาใชจายอาจจะยังอยูในระดับต่ํา แตกําลังเพิ่มขึ้นทุกวัน 
อยางไรก็ตามการลดคาใชจายที่หลีกเล่ียงไดนี้มีความสําคัญมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศที่
กําลังพัฒนาซึ่งทรัพยากรเปนสิ่งหายาก  
   4.3 เพื่อเสริมสรางและรักษาไวซ่ึงสุขภาพ จําเปนตองเคลื่อนไหวรางกายเพียงใด  
ประโยชนที่มีผลตอสุขภาพอยางมากจะไดรับจากการเคลื่อนไหวรางกายระดับปานกลาง สะสมทุก
วัน อยางนอยวันละ 30 นาที กิจกรรมระดับนี้ จะสามารถบรรลุถึงไดดวยการออกกําลังกายที่สนุก 
และเหมาะสม การเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวันของแตละบุคคล เชน การเดินไปทํางาน ขึ้น
บันได ทําสวน เตนรํา รวมทั้งกิจกรรมในเวลาวาง และกีฬาเพื่อนันทนาการในรูปแบบที่หลากหลาย 

 ประโยชนตอสุขภาพจะไดรับเพิ่มมากขึ้นโดยการเคลื่อนไหวรางกายปานกลางถึงหนัก
ในระยะเวลาที่นานขึ้น เชน 

 1. เด็กและวัยรุนตองการการเคลื่อนไหวรางกายอยางหนักเพิ่มขึ้นครั้งละ 20 นาที  
อาทิตยละ 3 คร้ัง 
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 2. การควบคุมน้ําหนักตองการการเคลื่อนไหวรางกายระดับปานกลาง/หนักอยางนอย  
60 นาที ทุกวัน    

 การเคลื่อนไหวรางกายอยางสม่ําเสมอใหประโยชนที่ สําคัญทั้งดานสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และสังคมแกเยาวชน สามารถชวยใหเยาวชนสราง และรักษาไวซ่ึงกระดูก กลามเนื้อ 
และขอตอที่สมบูรณแข็งแรง ชวยควบคุมน้ําหนัก ลดไขมัน และพัฒนาการทํางานของหัวใจ และ
ปอดใหมีประสิทธิภาพ และยังชวยพัฒนาทักษะของการเคลื่อนไหว และชวยปองกันรวมทั้งควบคุม
ความรูสึกวิตกกังวล และซึมเศรา 

 ความสนใจในการเลนกีฬาใหโอกาสกับเยาวชนไดแสดงออกถึงธรรมชาติของตนเอง  
มีความเชื่อมั่น ลดความตึงเครียด บรรลุถึงความสําเร็จ การปฏิสัมพันธ และบูรณาการทางสังคม 
รวมทั้งเพื่อการเรียนรูถึงจิตวิญญาณของความพรอมเพรียงเปนหนึ่งเดียวกัน และการเลนตามกติกา  
ผลในเชิงบวกเหลานี้ชวยยับยั้งความเสี่ยง และอันตรายที่เกิดจากความอยากได การชิงดีชิงเดน
ความเครียด และวิถีชีวิตที่นั่งอยูกับที่ ซ่ึงเปนเรื่องธรรมดาในชีวิตเยาวชนทุกวันนี้ การเขารวมใน
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย และการเลนกีฬาตามคําแนะนําที่เหมาะสม ยังชวยสนับสนุนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอื่น ๆ เชน การหลีกเลี่ยงบุหร่ี แอลกอฮอล การใชยาเสพติด และ
พฤติกรรมรุนแรง รวมทั้งการกินอาหารที่เอื้อตอสุขภาพ การพักผอนที่เพียงพอ และพฤติกรรมความ
ปลอดภัยที่ดีขึ้น         

 สําหรับการวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาในเยาวชนที่มีอายุตั้งแต 18-24 ป ที่กําลังศึกษาใน
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ซ่ึงชวงวัยนี้มีวุฒิภาวะเพียงพอที่จะฝกทุกอยางได
เทากับผูใหญ และควรใหเลนกีฬาใหเกิดชํานาญเฉพาะอยาง การเคลื่อนไหวรางกาย การเลนอยาง
กระฉับกระเฉง และการเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ เปนหนทางนําไปสูการมีสุขภาพดีทั้งทางตรง และ
ทางออม โดยมีผลในเชิงบวกตอปจจัยที่สําคัญโดยเฉพาะความเครียด 

 

แนวคิด ทฤษฎี และองคความรูที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  
  1. ความหมายของโยคะ โยคะเปนกลวิธีตามแนวคิดตะวันออก ในระบบปรัชญาเกาแก
ของอินเดียที่นักปราชญคิดคนเพื่อนําไปสูความพนทุกข วิธีการปฏิบัติของโยคะเปนการพัฒนาทั้ง
รางกายและจิตใจ โดยการฝกรางกายพรอมกับการควบคุมจิตใจไปพรอม ๆ กัน ไดมีผูใหความหมาย
และแนวคิดของโยคะไวหลากหลาย ดังนี้ 
   สถาบันโยคะวิชาการ (ม.ป.ป.) กลาววาโยคะ หมายถึง ศาสตรที่วาดวยการฝกฝนตนเอง  
อันมีรากฐานมาจากอินเดียโบราณ เปาหมายของโยคะ คือ พัฒนามนุษยในทุกมิติ เชน กาย จิต 
อารมณ  บุคคลิกภาพ ฯลฯ อยางเปนองครวม การสูแกนของโยคะนั้น ประกอบดวยเทคนิคอัน
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หลากหลาย โดยลักษณะรวมของเทคนิคโยคะทั้งหมดลวนเปนเรื่อง กาย-จิตสัมพันธ แมแตละ
เทคนิคจะมีกระบวนการ ชองทางตางกัน แตทุกเทคนิคก็ลวนสนับสนุนกันและกัน 
   ชนัญญา มหาพรหม (2548) กลาววา โยคะ หมายถึง การบริหารกาย ลมหายใจ และ 
การผอนคลาย อาสนะและปราณยามะ การบริหารกายแบบโยคะ เปนการบริหารกายโดยการดัดตน
ในทาตาง ๆ จึงตองปฏิบัติอยางชา ๆ ใหสัมพันธกับการหายใจ ตองใชสมาธิและความศรัทธาในการ
ปฏิบัติ 
  สุนีย ยุวจิตติ (2549) กลาววา โยคะ แปลวา รวม คือ เปนวิธีฝกกาย จิต ใหเปนหนึ่งเดียว 
หรือหมายถึง วิธีพัฒนากายและจติใหทําหนาที่สัมพันธกันจนเกิดศักยภาพสูงสุด กอใหเกิดมีสุขภาพ
ดีทั้งรางกายและจิตใจ   
  ที.เค.วี เทสิกาจารย (T.K.V Desikachar, 1995) กลาวถึงความหมายของโยคะ คือ            
มาดวยกัน หรือรวมกัน อีกความหมายหนึ่งคือ ผูกจิตใจไวดวยกัน ความหมายทั้งสองเปนการพูดใน
ส่ิงเดียวกัน ในขณะที่ความหมาย ของมาดวยกัน เปนการแปลความหมายทางกายภาพของคําวา
โยคะ สวนการผูกจิตใจเขาดวยกัน คือ การชี้นําความคิดเราไปสูบทเรียนโยคะกอนลงมือปฏิบัติจริง 
เมื่อใดจิตใจมาอยูดวยกันจนเกิดเปนความตั้งใจเราพรอมที่จะเคลื่อนไหวรางกาย 
  Mary  Kaye  Chryssicas (2007) กลาววา โยคะ หมายถึง การรวมกันเปนหนึ่ง คําวา โยคะ
มาจากภาษาสันสฤต หมายถึง การผูกมัด หรือการเชื่อมเขาดวยกันในการรวมกันนี้ จิตใจ รางกาย 
และลมหายใจจะเปนหนึ่งเดียวกัน การรวมกันของทั้งสามสิ่งนี้ทําใหจิตใจสงบ รางกายแข็งแรง และ
มีจิตวิญญาณที่เบิกบาน 
   สรสิทธิ์ ไชยสิทธิ์ (2550) กลาววา โยคะ เปนการใชทาและสมาธิ เพื่อใหรางกายและจิต
เชื่อมถึงกัน หลักของโยคะจะอาศัยสวนประกอบท่ีสําคัญ 4 อยาง คือ การหายใจ (Breating),ทา 
(Pose), การผอนคลาย (Relaxation), และการทําสมาธิ (Meditation) โยคะหรือระเบียบการบริกรรม
แหงโยคะไมใชศาสนา แตเปนหนทางหรือวิธีทางหนึ่งที่ไมวาผูถือศาสนาใดก็สามารถนําไปปฏิบัติ
ได เพื่อความสูงสงแหงจิตใจของตน เพราะวาหลักโยคะตั้งอยูพื้นฐานของศีลธรรม ดังจะเหน็ไดจาก
องค 8 ของโยคะ หรือที่เรียกวา “อัษฎางคโยคะ” มีดังนี้ 
   1. ยะมะ (Yama) คือ การละเวนความชั่ว 5 ประการ ไดแก 
    1.1 อหิงสา คือ ความไมเบยีดเบียน ไมฆาสัตวตัดชีวติ หรือทําใหผูอ่ืนไดรับความ
เจ็บปวดใด ๆ 
      1.2 สัตยา คือ การพูดความจริง 
      1.3 อัสเตยะ คือ การไมลักขโมย 
       1.4 พรหมจรรย คือ การไมประพฤติผิดทางเพศ 
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        1.5 อปริคหะ คือ ความไมโลภ 
   2. นิยมะ (Niyama) คือ การประพฤติความดี 5 ประการ ไดแก 
      2.1 เศาจะ คือ ความบริสุทธิ์สะอาดทั้งรางกายและจิตใจ โดยการบังคับใจไมให
ไดรับความไมบริสุทธิ์ เชน กามารมณ 
      2.2 สันโดษ คือ ความยินดีในสิ่งที่ตนมีอยูแลว 
        2.3 ตปะ คือ การบําเพ็ญเพียรเพื่อขมกิเลส ตั้งจิตอยูบนโลกธรรมแหงความเปนคู 
เชน ลาภกับเสื่อมลาภ ยศกับเสื่อมยศ นินทากับสรรเสริญ สุขกับทุกข เปนตน 
        2.4 สวาธายายะ คือ ความขวนขวายในการเรียนรู 
        2.5 อิศวรปนิธาร คือ การตั้งทางจิตสูพระเปนเจา เปนสิ่งที่โยคีถือวาสูงสุด เปรียบ
ไดกับพระรัตนตรัย  ซ่ึงเปนสิ่งสูงสุดในศาสนาพุทธ 
   3. อาสนะ(Asana) คือ ทาออกกําลังกายตาง ๆ หรือทาดัดตนเพื่อใหรางกายสมบูรณ 
และคงทนตอการบําเพ็ญเพียรในขั้นตอ ๆ ไป เพราะตามหลักของโยคะถือวา  กายกับจิตเปนสิ่งที่
ทับกันอยู  จะมีกายอีกอันหนึ่งกับใจอีกอันหนึ่งแยกกันไมได จิตใจจะสมบูรณไดตองอาศัยรางกาย
กอนเปนเรื่องสําคัญ อาสนะหรือการออกกําลังกายตาง ๆ ตามหลักโยคะนั้น ไมเหมือนกับการออก
กําลังกายทั่วไป  และผลที่เกิดจากการปฏิบัติไมเหมือนกันดวย เพราะวาการออกกําลังกายตาม
ธรรมดานั้นกอใหเกิดความแข็งแรงของรางกาย โดยไมใสใจเรื่องจิตใจ แตการทําอาสนะหรือการ
ออกกําลังกายตามแบบโยคะนั้นประสงคที่จะใหเกิดความแข็งแรงแกรางกาย และจิตใจเปนสําคัญ 
   4. ปราณยามะ (Pranayama) คือ การควบคุมลมหายใจ หรือบังคับลมปราณ ผูปฏิบัติ
โยคะถือวาขั้นนี้เปนขั้นสําคัญที่สุดในการจะกาวขึ้นสูขั้นสูง ๆ ตอไป 
   5. ปรัตยาหาระ (Pratyara) คือ การสํารวมจิต โดยตั้งจิตใหสงบ และการควบคุม
ประสาทการรับรูทั้ง 5 ไดแก การเห็น การไดยิน การสัมผัส รส และกลิ่น 
   6. ธารณะ (Dharana) คือ การทําจิตใหมั่นคง แนวแนอยูกับวัตถุที่ใชทําสมาธิ เชน เพง
ที่ลมหายใจ ปลายจมูก เพงที่หนาทอง เพงที่หวางคิ้ว เพงที่บริเวณหนาอก 
   7. ธยานะ (Dhayana) หรือณาน (ความเพงเล็ง) ขั้นนี้เปนขั้นทําลายความนึกคิดอันเปน
วัตถุใหส้ินไปโดยเด็ดขาด 
   8. สมาธิ (Samathi) คือ ความคงที่ของจิต การรักษาสภาวะจิตที่ดี พิจารณาสภาวะ
ความเปนจริงอยางแจมแจง จิตเขาสูสมาธิอันแนบแนนระดับณาน ขั้นนี้นับเปนขั้นสุดทายและ
สูงสุดของโยคะ 
  2. ประเภทของโยคะ  แบงเปน 7 ประเภท ไดแก  
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   2.1 หะฐะโยคะ เปนสาขาของโยคะที่ถือกายเปนฐานแรกที่จะตองบังคับควบคุม และ
ทําใหบริสุทธิ์สะอาดเสียกอน เพื่อสะดวกแกการบังคับจิตใจขั้นสูงตอไป เบื้องตนของหะฐะโยคะ
ไดแก ทาออกกําลังกายของโยคี หรือที่เรียกวา “ฤาษีดัดตน” เปนโยคะที่ไดรับการปฏิบัติอยาง
แพรหลายในปจจุบัน 
   2.2 ลายะโยคะ ตามรูปศัพย หมายถึง พลังที่ซอนอยู เปนการแสดงถึงความสําคัญของ
โยคะนี้วา มุงถึงการบังคับใจใหนิ่ง แลวใชความนิ่งของใจนั้นปลุกพลังที่ซอนอยูภายใน ซ่ึงเรียกตาม
ภาษาโยคะวา “กุณฑลินี” 
   2.3 มนตรโยคะ โยคะสาขานี้ถือเปนการทองมนตเปนสิ่งสําคัญ และถือเปนทางไปสู
ความหลุดพน สวนมนตที่ตองทองนั้นตองเปนมนตที่ปรมาจารยเปนผูผูกขึ้น และถือวามีความ
ศักดิ์สิทธิ์ มนตที่สูงสุดแหงมนตทั้งหลายคือ “โอม” ประกอบดวยคําสามคํา คือ อะ อุ มะ บางตํารา
จะเรียกโยคะสาขานี้วา “จาปะโยคะ”  
    2.4  ภักติโยคะ เปนโยคะที่ถือการบรวงสรวงเปนหลัก เปนสาขาของโยคะที่ปฏิบัติกัน
อยางแพรหลายมากในอินเดีย และมักจะผสมผสานกับมนตรโยคะ เนื่องจากมีความสัมพันธกัน
อยางใกลชิด เปนโยคะซึ่งมุงเนนความสําคัญไปที่ดานจิตใจใหรูจักการให การเสียสละ 
    2.5 กรรมโยคะ เปนโยคะที่ถือการกระทําเปนหลัก  มีรากฐานมาจากเหตุผล คือ มี
กรรมก็ตองมีผลกรรมควบคูกันไป จัดเปนโยคะที่อิงความเชื่อทางศาสนามากที่สุด มีการเขาณาน 
การทําพิธีกรรม บวงสรวง และสวดบูชาเทพเจา เปนตน 
    2.6 ญาณะโยคะ ญาณแปลวา “ความรู ปญญา ปรีชาหยั่งรู” เปนโยคะที่เชื่อในเรื่อง
ความจริง และเชื่อวาความรูที่ไดจากการฝกปฏิบัติโยคะอยางมีสมาธิ จะชวยใหผูปฏิบัติแยกแยะ
ระหวางความจริงและการหลงผิดได 
    2.7 ราชโยคะ เปนโยคะที่เนนการเขาฌานเพื่อทําใหเกิดสมาธิ ซ่ึงตองการความสงบทัง้
รางกายและจิตใจ ขอดีของการฝกโยคะชนิดนี้ คือ ฝกงายมีวิธีปฏิบัติที่แนนอน ผูฝกจะไดความสงบ
ทางจิตใจ ขอเสีย คือ การฝกจะตองใชเวลามากอาจจะทําใหผูฝกตองแยกตัวเองออกจากสังคม และ
เปนโยคะประเภทอื่น ๆ 
  3. ประโยชนของโยคะ ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพทางกาย  
     3.1 ประโยชนของโยคะตอระบบโครงราง อาสนะชวยใหทุกสวนของรางกายได
เคลื่อนไหว แขน ขา  ขอตอทั่วรางกาย  แมแตกลามเนื้อยืด - หดสลับกันไป เปนการพัฒนาโครงราง
โดยตรงใหรูปรางสมสวน สงางาม ไดแก      ทาตนไม ทาไหวพระอาทิตย ทาสามเหลี่ยม ทางอเขาที
ละขาง ทางอเขาสองขาง ทาครึ่งงู ทาเตนรํา ทาบริหารขอตอหลัง ทาบิดตัว ทามุกตาสนะ 1 ทามุกตา
สนะ 2 ทามุกตาสนะ 3 
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   3.2 ประโยชนของโยคะตอระบบประสาท เมื่อฝกโยคะหรืออาสนะ ฝกหายใจหรือ
ปราณยมะ และฝกสมาธิ สงสมาธิไปตามศูนยรวมตามตําแหนงที่ตั้งในรางกาย  เมื่อฝกอยางถูกวิธี
แลว นอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ  ยังชวยยกระดับจิตใหมีศักยภาพสูง หรือเกิดพลัง
จิตเพราะการฝกกระตุนจักระทั้ง 7 เปนการปลุกศูนยรวมระบบประสาทและพลังชีวิต ทาที่มี
ประโยชนตอศูนยรวมระบบประสาท ไดแก ทาตนไม ทาเด็ก ทากระตาย  
   3.3 ประโยชนของโยคะตอระบบการหายใจ การฝกปราณยมะ ชวยเพิ่มปริมาณ
ออกซิเจนในกระแสโลหิต ไหลเวียนไปเลี้ยงทั่วรางกาย ไดแก ทาการฝกการหายใจ ทาไหวพระ
อาทิตย ทาศพอาสนะ ฯลฯ  
   3.4 ประโยชนของโยคะตอระบบการยอยอาหาร การที่จะชวยอวัยวะเหลานี้ให
แข็งแรง โดยวิธีการนวดตามธรรมชาติอยูตลอดเวลาตามจังหวะการหายใจ เมื่อหายใจเขาทองพอง 
กลามเนื้อหนาทองจะขยายตัวและกลามเนื้อกระบังลมหยอนลงมาในชองทอง เมื่อหายใจออก
กลามเนื้อหนาทองจะบีบตัว หรือหดตัว ชวยดันอวัยวะในชองทอง ขึ้นลงตามจังหวะการหายใจ เมื่อ
ฝกอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง จะชวยระบบการยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหารเขาไปในกระแส
โลหิต  ไปหลอเล้ียงทุกอวัยวะในรางกายใหสมบูรณ ทาที่มีประโยชนตอระบบการยอยอาหาร 
ไดแก ทางูเหา ทาธนู งอเขาทีละขาง งอเขาสองขาง 
   3.5 ประโยชนของโยคะตอระบบการขับถาย ถามีการฝกอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง  
จะชวยใหอวยัวะที่มหีนาที่เกีย่วของแข็งแรง ทําหนาที่ดี  จะชวยขับของเสียออกจากรางกายจนหมด
ไมตกคางทําใหเกิดพิษ ทาทีม่ีประโยชนตอระบบขับถาย ไดแก ทางูเหา ทาตั๊กแตนเดี่ยวทีละขาง ทา
ตั๊กแตนคู งอเขาทีละขาง งอเขาสองขาง  
  3.6 ประโยชนของโยคะตอระบบตอมไรทอ (ฮอรโมน) เมื่อไดฝกทาเหลานี้สม่ําเสมอ 
และตอเนื่องจะชวยใหตอมพิทูอิตารี่  ซ่ึงเปนแมของตอมไรทอสมบูรณ สามารถควบคุมการทํา
หนาที่ของตอมไรทออ่ืน ๆ ไดอยางดีเยี่ยม และยังชวยพัฒนาโครงรางของวัยรุนใหรูปรางสูงโปรง 
สวยงาม การหลั่งของฮอรโมนสมดุล ชวยใหการยอย การดูดซึมอาหารดีขึ้น ตับออนแข็งแรงหลั่ง
ฮอรโมนอินซูลินสมดุล ปองกันเบาหวานเปนที่เชื่อไดวา เมื่อระบบฮอรโมนสมบูรณ เปนประโยชน
ตอระบบสืบพันธุไปดวย  ทาโยคะที่กลาวมายังชวยใหอวัยวะสืบพันธุของเพศชาย และหญิง
แข็งแรง มีประจําเดือนมาปกติ ไมปวดทองเมื่อมีรอบเดือน เพศชายระบบสืบพันธุปกติไมเส่ือม
สมรรถภาพทางเพศ และเมื่ออยูในวัยครองเรือนสามารถมีบุตร ธิดา เปนครอบครัวที่สมบูรณ ทาที่มี
ผลตอระบบตอมไรทอ ไดแก  ทาเด็กทากระตาย ทาธนู ทางูเหา 
   3.7 ประโยชนดานการเสริมสรางสุขภาพจิต วิชาโยคะไดแบงระดับจิตไวเปน 3 ระดับ 
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    3.7.1 จิตในระดับลางหรือหยาบ (The Lower Mind) จิตระดับนี้มีความเกี่ยวของกับ 
การปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของรางกาย เปนขอบเขตของจิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนนี้ของจิตยังมี
ความสับสน ความกลัว ความไมกลา และความหลงใหล ใฝฝน ใหปรากฏออกมา (จิตรับรูเพียง    
ผิวเผิน) 
        3.7.2 จิตระดับปานกลาง (The Middle Mind)  จิตอยูในระดับที่รับรูขอมูล และ
สวนนี้ของจิตสามารถวิเคราะห แยกแยะหรือเปรียบเทียบอยางมีเหตุมีผล และสรุปออกมาไดชัดแจง
ในขอมูลที่ไดรับ จิตอยูในขอบเขตที่มีสติหรือมีความคิดที่เขาใจเหตุผล ที่เรียกวา (Intellectual 
Thinking) รูเหตุผล 
     3.7.3 จติในระดับที่มีสติดีเปนเลิศ หรือความฉลาดลึกลํ้า (The Higher Mind) จิตที่
อยูในขอบเขตที่มีอํานาจความนึกคิดสูงสง มีความคิดสรางสรรค เปนบอเกิดของความรอบรู ความ
เฉลียว-ฉลาด ปญญาหลักแหลม จิตระดับนี้สามารถคิดสรางสรรคหรือประดิษฐส่ิงตาง ๆ ใหปรากฏ
เหมอืนไดรับพลังเหนือธรรมชาติมาเกื้อหนุน 
  เมื่อเราทราบวาธรรมชาติของจิตมี 3 ระดับแลว เราตองหาวิธีฝกจิตใหพัฒนาไปตาม
ขั้นตอน คือ ฝกตั้งแตระดับหยาบที่รับรูแตเพียงผิวเผิน ใหพัฒนาผานขึ้นไปในระดับปานกลาง หรือ
รูเหตุผล ขึ้นไปจนกระทั่งถึงระดับจิตมีสติเปนเลิศ หรือเขาขอบเขต จิตมีความคิดสรางสรรค 
  ในตําราโยคะแนะนําวิธีฝกไว 2 แบบ ที่เรียกวาฝกสมาธิขณะปฏิบัติหนาที่ (Active  
Meditation) และวิธีตั้งใจฝกสมาธิแบบเขมขน (Passive Meditation) 
  แบบที่ 1 ฝกสมาธิขณะปฏิบัติหนาที่ (Active Meditation) คือ ไมวาจะทําอะไรมีใจจดจอ
อยูกับสิ่งนั้น เมื่อทานเดิน พูด รับประทานอาหาร หรือทานมีอาชีพอะไรก็ตามเชน นักดนตรี จิตรกร 
นักปน นักเขียน ขอใหมีสติอยูในขณะปฏิบัติงานอยางแนวแน เปนวิธีหนึ่งที่สามารถพัฒนาจิตของ
แบบที่เรียกวา ฝกสมาธิขณะปฏิบัติหนาที่ 
  จะเห็นไดวาทาโยคะทั้งหมดในขณะที่เราเคลื่อนไหวทาของแตละขั้นตอน หะฐะโยคะ   
สอนใหเราใชการหายใจคุมทา เปนการชวยใหเรามีสติอยูกับการปฏิบัติตลอดเวลา เปนอุบายใหเรา
ไดฝกทั้งกายและจิต ผลคือการมีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่สมบูรณ 
  แบบที่ 2 วิธีตั้งใจฝกสมาธิแบบเขมขน (Passive Meditation) จําเปนตองเลือกทานั่งที่หลัง
ตรง ตองเปนทาที่ผอนคลาย สบาย ไมฝน เชน ทานั่งดอกบัว หรือทาปทุมอาสนะ หรือนั่งในทา
คุกเขา นั่งบนเกาอี้ที่เรียกวานั่งแบบอียิปตก็ได สงสมาธิที่หนาทองหายใจเขาทองพอง หายใจออก
ทองแฟบ ในขณะนี้อาจมีความคิดเขามามากมาย ปลอยใหผานไปไมตองไปวิเคราะหหรือยึดติดกับ
ส่ิงเหลานั้น เราจะใชคํามนตรานําสมาธิก็ได เชน คําวา โอม เปนคําสากล หรือจะใช “พุทธ” ขณะ
หายใจเขา “โธ” หายใจออก การฝกสมาธิทั้ง  2 แบบจะชวยใหจิตผานระดับลางไปอยางงายดาย   
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เขาขอบเขตจิตระดับปานกลางรูจักวิเคราะห และตอไปจิตยกระดับเขาขอบเขตที่มีความรูสึกตัวสูง 
หรือมีสติดีเปนเลิศ 
  จะเห็นไดวาการฝกทาโยคะหรืออาสนะ เราไดฝกจิตขณะปฏิบัติหนาที่และสละเวลา     
วันละ 25-30 นาที  ฝกจิตหรือสมาธิแบบนั่งตั้งใจฝก ผลที่ไดรับคือ เสริมสรางสุขภาพจิตที่สมบูรณ
ได  
  4. จุดประสงคของการฝกโยคะ โดยรวม คือ 
   4.1 เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อแข็งแรง 
   4.2 เพื่อใหรางกายออนชอย ยังความเปนหนุมสาว กระชุมกระชวยนานที่สุด 
   4.3 เพื่อใหรางกายมีความตานทานตอโรคภัยไขเจ็บเปนอยางดีที่สุดถึงขนาดบําบัด
โรคภัยใหหายไป หรือบรรเทาเบาบางลง 
   4.4 เมื่อรางกายเกิดโรคภัยไขเจ็บขึ้นแลว โยคะชวยบําบัดใหหายได และชวยใหชีวิต
ยืนยาวออกไป 
   4.5 เพื่อใหเกิดสุขภาพจิตที่ดี ใหจิตเปนอิสระจากความหวาดกลัวและมีการยับยั้งชั่งใจ 
  5. ขอปฏิบัติท่ัวไปกอน และหลังการฝกโยคะ 
   5.1 ในระยะเริ่มตน ควรฝกกับครูผูเชี่ยวชาญดานโยคะโดยตรง หรือเรียนจากสื่อการ
สอน  หรือคูมือที่ไดมาตราฐาน เพื่อใหมั่นใจวาไดรับการถายทอดอยางถูกตอง 
   5.2 ควรฝกโยคะในขณะที่ทองวางเชน กอนรับประทานอาหาร มื้อเชา และมื้อเย็น 
หรือหลังจากรับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ชั่วโมง 
   5.3 สถานที่ฝกสงบ อากาศถายเทสะดวก ปราศจากเสียงรบกวน เพื่อใหเกิดสมาธิไดด ี
   5.4 ควรฝกไปทีละขั้นตอนจากทางายไปกอน จนเกิดความชํานาญ และฝกทาที่ยาก
ตาม ลําดับ โดยไมฝน หรือหักโหม 
   5.5 อานและทําความเขาใจเกี่ยวกับการหายใจจากคูมือ หรือจากสื่อใหถูกตอง จะชวย
ใหไดผลและรางกายยืดหยุน ออนชอยเร็วขึ้น 
   5.6 ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกว 
   5.7 งดดื่มของมึนเมาที่มีแอลกอฮอล 
   5.8 ไมสูบบุหร่ี 
  5.9 ไมควรนอนดึกจนเกนิไป 
   5.10 ในระหวางการทําอาสนะ ตองมีสมาธิควบคุมลมหายใจใหถูกตองไปตามการ
เคลื่อนไหวของทา 
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  6. ขอควรปฏิบัติในการฝกโยคะ 
6.1  อยาบริหารรางกายดวยการทําอาสนะบนที่นอน หรือเบาะที่ออนจนเกินไป ควรใช    

ผาหมหนา ๆ ผืนเดียวพับซอนกัน หรือใชเสื่อเปนอาสนะในการฝก 
6.2  อยาหายใจเขาทางปากเวลาการทําอาสนะ ใหหายใจเขาทางจมูกเทานั้น 
6.3  ฝกอาสนะตามที่สามารถทําไดกอน  เมื่อไดแลวจึงคอยพยายามทําทาอื่นตอไปอีก   

โดยทําอยางชา ๆ อยาหักโหมมากเกินไป 
   6.4 ทาอาสนะใดที่ทําไมไดทุกขั้นตอน ใหยืดหยุนและดัดแปลงเองตามสะดวก เชน  
ถากม เอามือแตะเทาไมได ใชมือแตะเขาแทนได  
     6.5 ใหทําทาพกัผอนในระหวางอาสนะ เมือ่รูสึกวาเหนื่อยอยางนอย 1 นาที 
   6.6  หากเกดิความพอใจในอาสนะใดอาสนะหนึ่งโดยเฉพาะ ใหทาํทานัน้ใหนานที่สุด
เทาที่จะทําได แตอยาใหนานเกิน 15 นาที เพราะอาจเกิดอันตรายได 
   6.7 หากเกดิความรูสึกเจ็บทีข่าและแขนภายหลังเมื่อทําอาสนะแลว หรือระหวางทํา
อาสนะ  ใหใชน้ําอุนประคบ หรือนวดเบา ๆ และพักผอนสัก 1-2 นาที แลวทําตอไป 
    6.8 ควรขับถายปสสาวะ หรืออุจจาระ กอนลงมือทําอาสนะทุกครั้ง 
   6.9 ควรจะสวมเสื้อ และกางเกงยืดที่เบาสบาย เพื่อสะดวกตอการเคลื่อนไหวในขณะ
ทําอาสนะ 
   6.10 ไมควรสวมแวนตา นาฬิกา และเครื่องประดับใด ๆ ในขณะทําอาสนะเพราะทํา
ใหไมคลองตัว 
   6.11 สํารวมใจของตนเองใหอยูกับการทําอาสนะ อยาใหจิตใจไขวเขวไปทางอื่น 
                6.12 พยายามฝกอาสนะอยางตอเนื่อง และทําดวยความสม่ําเสมอจึงเกิดประโยชน
ตามที่ไดกลาวไว    
   6.13 งดพูดคุย หรือเลนกันในระหวางทําอาสนะ 
   6.14 อยาออกกําลังกายประเภทอื่นอยางหนักมากอนฝกอาสนะ หรือหลังออกกําลัง
กาย อ่ืน ๆ มาแลวนั้น กอนจะทําอาสนะควรเวนชวงหางอยางนอย 30 นาที 
   6.15 ในเพศหญิงชวงที่มีประจําเดือนควรงดทําอาสนะ เพราะอาจกระทบกระเทือนตอ
อวัยวะของระบบสืบพันธุ ทําใหเลือดออกมามากขึ้น 
   6.16 หลังจากเลิกทําอาสนะแลวพักในทาศพอาสนะอยางนอย 10 -15 นาที เพื่อเปน
การเก็บพลังงานที่ไดจากการทําอาสนะ ไมควรจะใหกลามเนื้อใชไปเสียจนหมด แตควรใหอวัยวะ
ภายในกับประสาทไดใช และอาจดื่มนมสดหนึ่งแกวจะเปนการดี 
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  ปราณยามะ ตามหลักวิทยาศาสตร หมายถึง การควบคุมลมหายใจซึ่งจะเริ่มตนดวยการ
ควบคุมกระบังลมอยางถูกตองและเหมาะสมเปนประการแรก และควบคุมกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับ 
การหายใจที่ติดอยูกับทรวงอก และไหลเปนประการถัดมา นอกจากนี้ ปอดจะถูกขยายออกใหมาก
ที่สุดเทาที่จะมากได เพื่อดูดซับเอาปริมาณของปราณ ซ่ึงเปนพลังแหงชีวิตไวใหมากที่สุดจากอากาศ
ที่เราหายใจเขาไปนั้น โดยการปฏิบัติดังตอไปนี้ 
  1. ใหรางกายอยูในแนวตรง เพื่อใหทรวงอกสามารถขยายตัวไดอยางเต็มที่ 
   2. หายใจเขาโดยที่คร้ังแรกใหใชกระบังลม หายใจเขาทองพอง และหายใจออกทองแฟบ  
หลังจากนั้นใหขยายซี่โครงออกทั้งตอนลาง กลาง และบน ดวยความชวยเหลือของกลามเนื้อบริเวณ
ซ่ีโครง และกลามเนื้อไหล 
  3. หายใจออกอยางชา ๆ โดยใชกระบังลมเปนสวนใหญในลักษณะกลับทางกันกับขอ 2
กลาวคือ การใชกระบังลมเปนตัวบีบหรือตัวปม ผลักดันลมออกมานั่นเอง เปนเพราะการหายใจ
แบบนี้มีการเคลื่อนตัว 
  4. ใหมีลีลา และจังหวะการหายใจสม่ําเสมอโดยตลอด 
  5. ใหมีการหยุดพักการระบายอากาศอยางสม่ําเสมอ หลังจากหายใจออกแลวคือ หยุด   
ช่ัวขณะกอนที่จะเริ่มหายใจเขาอีกครั้ง 
  การหายใจอยางลึก ๆ และชา ๆ จะทําใหกระแสโลหิตไดรับออกซิเจนมากขึ้นอยาง
สม่ําเสมอ ซ่ึงจะเปนผลดีตอรางกายเปนอยางยิ่ง นอกจากนี้ (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2544) กลาวถึง     
การหายใจระดับลึก ยังเกิดในสภาวะผอนคลาย เปนการพักรางกาย และจิตไปในตัว ทั้งนี้เปนเพราะ
การหายใจแบบนี้มีการเคลื่อนตัวของกระบังลมลงต่ํา จึงทําใหทองถูกดันพองออกมาการขยับตัว
ของกระบังลมแบบนี้กระตุนเสนประสาทวากัส (Vagus nerve) อันเปนเสนประสาทผอนคลาย 
(Parasympathetic) ซ่ึงมีผลตอสรีรวิทยา คือ หัวใจเตนชาลง ความดันเลือดลดลง หลอดเลือดฝอย
สวนปลาย (Microcirculation) คลายตัวลง การไหลเวียนเลือดดีขึ้น และเมื่อผอนคลายมากขึ้นเปน
ลําดับ จิตใจที่เขาภวังค ซ่ึงอาจเปนการหลับ หรือภวังคตื่นก็ได กรณีการเขาภวังคโดยรูตัวก็จะรูสึก
ผอนคลาย สงบ เปนสุข คลายกับการฝกสมาธินั่นเอง  
  การหายใจยาวสั้นนั้นมีผลตางกัน  สัตวที่หายใจยาวจะมีอายุยืนมากกวาสัตวที่หายใจสั้น 
เชน ชาง เตา งู เปนตน สวนสัตวที่หายใจสั้นอายุจะสั้น เชน หมู หมา กา ไก เปนตน คนเราเวลา
เหนื่อยจะหายใจสั้น บางครั้งหายใจออกทางจมูกไมทันตองหายใจทางปาก คนอยูในอารมณโกรธ 
ตกใจกลัว วิตกกังวล เครียด ปวยไขไมสบาย ใกลตาย ลวนหายใจสั้นทั้งสิ้นเพราะฉะนั้นจึงมี         
คํากลาววา หากใครตองการอายุยืนตองพยายามฝกหายใจยาวไว หรือฝกปราณยามะ (เดินลมปราณ) 
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ตามแบบโยคะ โยคะมีการหายใจหลายแบบ แตลวนหายใจเขาทางจมูกทั้งนั้น หามหายใจเขาทาง
ปากเปนอันขาด  แตใหหายใจออกทางปากได  เมื่อมีการหายใจอยางถูกวิธีแบบโยคะแลว จะมีผล 
ทางการปองกนัและบําบัดโดยธรรมชาติ  
  ในการวิจัยคร้ังนี้ไดนําแนวคิดการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะมาใชเพื่อพัฒนา
ทางดานรางกายและจิตใจใหทํางานสัมพันธกันจนเกิดศกัยภาพสูงสุด โดยใชการกําหนดทาทางที่ไม
เปนการฝนรางกายมากเกินไป สามารถดัดแปลงทาทางตาง ๆ ใหเหมาะสมกับแตละบคุคลได    เพื่อ
ปองกันการบาดเจ็บขณะทําการฝก  พรอมกับการกําหนดลมหายใจเขา - ออกอยางถูกวธีิ  เพื่อใหเกิด
ประโยชนตอระบบตาง ๆ ของรางกาย และจิตใจ ลดความกลัว ความไมกลา ความสับสน 

 
ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy theory) 
  ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน เปนทฤษฎีที่พัฒนามาจากแนวคิดพื้นฐานของทฤษฎี
การเรียนรูทางสังคม ตามแนวคิดของแบนดูรานักจิตวิทยา ชาวแคนนาดา โดยใชหลักการเรียนรู
ทางสังคม (social learning theory) ของแบนดูรา (Bandura, 1977) เปนตัวทํานายการเปลี่ยนแปลง
ของพฤติกรรมสุขภาพ และการคงอยูของพฤติกรรม โดยในระยะแรกแบนดูราเชื่อวา ความ
คาดหวังในผลลัพธ(outcome expectations)เปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม ตอมา
ในป ค.ศ.1986 ไดเสนอแนวคิดเพิ่มเติมวาบุคคลจะกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายไดนั้น 
บุคคลตองเชื่อในการรับรูอํานาจตนเอง (efficacy expectations) กอน จึงจะกระทําพฤติกรรม 
โดยมีความคาดหวังในผลลัพธของการกระทําเปนแรงเสริมใหมีการเลือกปฏิบัติพฤติกรรมที่
คาดวาจะนําไปสูผลลัพธตามที่ตองการ 

  แบนดูรา (Bandura, 1977) เชื่อวาพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากองคประกอบภายในตัว
บุคคล และสิ่งแวดลอม เกิดจากการมีปฏิสัมพันธกันระหวางองคประกอบ 3 ประการ คือ 
 1. ปจจัยภายในตัวคน (Person factor : P) ไดแก ความคิด ความเชื่อ การรับรูความ
คาดหวัง ความรูสึก 
 2.  การแสดงออกของพฤติกรรม (Represent behavior : B) ไดแก การปฏิบัติกิจกรรม 
ตาง ๆ ในชีวิตประจาํวัน 
  3.  สภาพแวดลอม (Environment: E) องคประกอบทั้ง 3 ปจจัยตางมีอิทธิพลซึ่งกัน 
และกัน (Reciprocal Determinism) 
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ภาพที่ 4 การกําหนดซึ่งกัน และกันระหวางปจจัยทางพฤติกรรม (B) สภาพแวดลอม (E) และ 
               ปจจัยสวนบุคคล (P) (Bandura, 1977) 
 

จะเห็นไดวาแนวคิดของแบนดูรา มองพฤติกรรมและสิ่งแวดลอมไมแยกจากกัน  
แบนดูรา เชื่อวามนุษยมักจะใชสภาพเงื่อนไขของสิ่งแวดลอม ซึ่งมีผลตอพฤติกรรมบุคคล และ
ประสบการณที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมของบุคคลจะมีสวนในการตัดสินใจในการปฏิบัติครั้ง
ตอไป พฤติกรรมของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางใดยอมขึ้นอยูกับการเรียนรูจากสังคม 
และสิ่งแวดลอมจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล เชน ความคิด อารมณ ความ
คาดหวัง การศึกษาพฤติกรรมของบุคคลนั้น จะตองวิเคราะหเงื่อนไข และสิ่งเราที่มีตอ
พฤติกรรมของบุคคล ซึ่งสิ่งเราเหลานี้จะเปนตัวเสริมแรง ที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ  

  จากแนวคิดขางตนแบนดูรา ไดพัฒนาและทดสอบทฤษฎีใหมขึ้นมาเรียกวา ทฤษฎี 
การรับรูสมรรถนะแหงตน หรือ Self – Efficacy Theory (Bandura, 1977, p.79 อางถึงใน  
จีระศักดิ์ เจริญพันธ และเฉลิมพล ตันสกุล, 2549 หนา 64-67) สมมติฐานของทฤษฎี คือ ถาบุคคล 
มีความคาดหวังในผลลัพธ หรือมีการรับรูอํานาจตนเอง โดยทราบวาจะตองทําอะไรบาง และเมื่อ
ทําแลวจะไดผลลัพธตามที่ตนคาดหวังไว บุคคลนั้นก็จะปฎิบัติตามดังกลาว   

ทฤษฎีโครงสรางที่สําคัญมีดังนี ้
 แบนดูราไดประมวลบทบาท Self –Efficacy ในโปรแกรมสุขศึกษา มีโครงสราง

ดังตอไปนี้     
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           บุคคล                                พฤติกรรม                              ผลลัพธ       

                   Person                  Behavior                           Outcome 
 

                                
 

                     การรับรูอํานาจตนเอง                    ความคาดหวังในผลลัพธ                                                  
                                    efficacy expectations      outcome  expectations 

 
ภาพที่ 5   ความสัมพันธระหวางการรบัรูอํานาจตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ  
                (Bandura, 1977) 
 
  ตามโครงสรางทฤษฎีแสดงใหเห็นวา สวนประกอบที่สําคัญของทฤษฎีคือ   
 1. การรับรูอํานาจตนเอง (efficacy expectations) แบนดูราใหความหมาย การรับรู
อํานาจตนเอง เปนความมั่นใจหรือความเชื่อม่ันของบุคคล วาตนมีความสามารถที่จะแสดง
พฤติกรรมที่ตองการนั้นจนประสบผลสําเร็จ ไดตามผลลัพธที่ตองการ เปนความหวังที่เกิดขึ้น
กอนการกระทําพฤตกิรรม 
  2. ความคาดหวังในผลลัพธ (outcome expectancies) เปนความเชื่อที่บุคคลประเมินการ
กระทําพฤติกรรม จนนําไปสูผลลัพธที่ตองการ และผลลัพธที่เกิดขึ้นเปนผลสืบเนื่องจาก
พฤติกรรมที่ไดกระทํา 
 การรับรูอํานาจตนเอง อาจแตกตางกันขึ้นอยูกับมิติ 3 มิติ ดังนี้ 
 1. มิติตามขนาดหรือตามระดับ (level) หมายถึง ระดับความเชื่อม่ันของบุคคลในการ
กระทํากิจกรรม ซึ่งผันแปรตามความยากงายของงานที่จะทํา ถารับรูวางานที่จะกระทํานั้น มีความ
งายและตนมีความสามารถเพียงพอ ก็จะสงผลใหบุคคลนั้นเกิดการการรับรูอํานาจตนเองสูงขึ้น 
ในทางกลับกัน   ถางานที่จะกระทํานั้นยาก  หรือบุคคลมีขีดความสามารถจํากัดก็จะสงผลใหบุคคล
ที่ มีความเชื่อม่ันในความสามารถตนเองต่ํ า ขาดความมั่นใจ และหลีกเลี่ยงที่จะกระทํา 
  2. มิติความแข็งแกรง (strength) หมายถึง ความเชื่อม่ันของบุคคลในการประเมินการ
รับรูอํานาจตนเอง ในการปฏิบัติกิจกรรม บุคคลที่มีระดับความเข็มแข็งสูง จะมีความเชื่อม่ันวา
ตนมีกําลังความสามารถเพียงพอที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นได หรือถาเกิดความมั่นใจวา        
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การกระทํานั้นไมยากเกินความสามารถของตนที่จะกระทํา บุคคลนั้นก็จะเกิดความพยายามที่จะ
กระทําพฤติกรรมนั้นและคงไวซึ่งพฤติกรรม 
 3.  มิติความเปนสากล (generality) หมายถึง ความมั่นใจในความสําเร็จในกิจกรรมที่เคย
ประสบมาในอดีต พรอมกับนําเอาทักษะจากประสบการณที่ประสบมากอน มาเชื่อมโยงและ
ประสานเขากับการปฏิบัติกิจกรรมที่มีความคลายคลึงกับกิจกรรมที่ตนประสบในตาง
สถานการณได 
 การรับรูอํานาจตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธที่มีความสัมพันธ และมีอิทธิพล 
ตอกันมาก ซึ่งจะสงผลตอการตัดสินใจในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลในรูปแบบที่แตกตาง
กัน ดังแสดงในภาพที่ 6  
 
            ความคาดหวังในผลลัพธ 
                                                       _                                                            +                     

                        
     

++
๙ชชชชช+= 

 
 

        

ภาพที่ 6   รูปแบบความแตกตางระหวางความเชื่อการรับรูอํานาจตนเอง และความคาดหวัง 
 ในผลลัพธ ที่มีตอพฤติกรรมและภาวะทางอารมณ (Bandura, 1977) 
 

 การสรางการรับรูสมรรถนะแหงตน ประกอบกันขึ้นในรูปของหลักการรูจักตนเอง 
(self knowledge) และสามารถพัฒนาไดจากการสงเสรมิดานขอมูล 4 แหลง มีดังนี้  
  1. ประสบการณความสําเร็จจากการลงมือกระทํา(enactive mastery experience) เปน
วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ในการพัฒนาการการรับรูอํานาจตนเอง เนื่องจากบุคคลไดรับ
ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดยที่ตนกระทําไดสําเร็จ ความสาํเร็จที่เกิดขึ้นซ้ํา ๆ จะทําให 
บุคคลมีความเชื่อม่ัน และรับรูอํานาจตนเอง มีความสามารถที่จะเผชิญกับสถานการณแบบ
เดียวกับที่เคยประสบมากอน และมีความคาดหวังในผลลัพธวาตนจะทําสําเร็จ ถึงแมวาบางครั้ง
สถานการณนั้นจะเกิดความลมเหลวบาง แตถาบุคคลยังเชื่อวาตนมีความสามารถ บุคคลนั้นก็จะ

- ยืนยันที่จะไมปฏิบัติ (protest) 
- มีขอคบัของใจ (grievance) 
-  มีการเรียกรองทางสังคม (social activism) 
-  การเปลี่ยนสิ่งแวดลอม (milieu change) 

- ปฏิบัติอยางมปีระสิทธภิาพ 
   (productive engagement) 
 - ปรารถนาที่จะปฏบิัติ (aspiration) 
 - มีความพึงพอใจ (personal satisfaction) 

- เลิกที่จะปฏิบติั (resignation) 
- ไมสนใจ เฉย ไมรับรู (apathy) 

- ความมคีุณคาในตนเองลดลง 
  (self devaluation) 
- หมดหวัง สิ้นหวัง (despondency) 

การรับรูอํานาจ  
ตนเอง 

+ 

_ 
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พยายามใชทักษะในการปรับเปลี่ยนสถานการณนั้น แตถาบุคคลนั้นเกิดความลมเหลวอยูเสมอ 
ๆ จะทําใหบุคคลนั้นคาดเดาวาตนไมมีความสามารถ และมีการสรางการรับรูสมรรถนะแหงตน
ในระดับลดต่ําลง ดังนั้นจึงจําเปนที่จะตองพัฒนา และสรางเสริมการรับรู เพื่อทําใหบุคคลมี
ความเชื่อม่ัน มีความคาดหวังวาจะกระทําแลวประสบผลสําเร็จ สงผลใหเกิดการสรางการรับรู
สมรรถนะแหงตนสูงขึ้น 

 2.  การไดเห็นตัวแบบ หรือประสบการณของผูอ่ืน (vicarious experience)  การประเมิน
คาในการสรางการรับรูสมรรถนะแหงตนโดยอีกทางหนึ่งแลวบุคคลยังไดรับอิทธิพลจากการ
เห็นตัวแบบ หรือประสบการณของผูอ่ืนในการลงมือกระทําใด ๆ บุคคลมีการประเมินวาตนเอง
มีความสามารถพอที่จะตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมนั้น  แตอาจไมเพียงพอในทุกกิจกรรม 
บุคคลจะประเมินคาในการรับรูอํานาจตนเอง โดยการเปรียบเทียบกับความสําเร็จของผูอ่ืนซึ่งมี
ลักษณะคลายคลึงกับตน ถาในบุคคลนั้นมีลักษณะคลายคลึงกับตน และสามารถทํากิจกรรมนั้น
ประสบความสําเร็จ ก็จะเกิดแรงจูงใจใหเกิดความเชื่อวา ตนก็มีความสามารถพอที่จะกระทํา
กิจกรรม นั้นสําเร็จไดเชนเดียวกัน การสงเสริมใหบุคคลมีการสรางการรับรูสมรรถนะแหงตน
ผานตัวแบบมี 2 ประเภท ดังนี ้

  2.1 ตัวแบบที่มีชีวิต (live–modeling) คือ ตัวแบบที่บุคคลไดมีโอกาสสังเกต และ 
มีปฏิสัมพันธโดยตรง ซึ่งแบนดูราไดเสนอลักษณะของตัวแบบไวดังนี้ 

   2.1.1 ควรมีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกต ทั้งดานอายุ เพศ เช้ือชาติ ทัศนคติ และ
ฐานะทางสังคม และเศรษฐกิจ ซึ่งจะทําใหผูสังเกตมั่นใจไดวาพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงออก
นั้น มีความเหมาะสม และตนสามารถทําตามได 

   2.1.2 ควรเปนผูที่มีช่ือเสียงในสายตาของผูสังเกต แตถาหากเปนผูที่มีช่ือเสียง
มากเกินไป อาจทําใหผูสังเกตคิดวา พฤติกรรมนั้นไมนาจะเปนจริงไดสําหรับผูสังเกต    

   2.1.3 ควรมีระดับความสามารถใกลเคียงกับผูสังเกต หรือมีความสามารถสูง
กวาเล็กนอย 

   2.1.4 มีกลยุทธในการปรับตัวไดดีเมื่อพบกับปญหา ขอจํากัดในการเสนอตัว
แบบที่มีชีวิต คือ ไมสามารถทํานายหรือควบคุมสถานการณอยางที่ตองการได   
  2.2 ตัวแบบสัญลักษณ (symbolic modeling) เปนตัวแบบที่เสนอผานทางโทรทัศน
หรือสื่อตาง ๆที่ประกอบดวยภาพ และเสียง ไดแก  การตูน ภาพยนตร สไลด วิดีทัศน 
สถานการณจําลอง เปนตน ผลดีคือ สามารถเนนจุดสําคัญของพฤติกรรม สามารถเตรียม
เรื่องราวของตัวแบบไวลวงหนาได และยังสามารถควบคุมสถานการณอยางที่ตองการได 
สามารถนําไปใชในกลุมคนจํานวนมาก และสามารถเก็บไวใชในการเสนอตัวแบบครั้งตอไป     
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  ในการเรียนรูจากการสังเกตจากตัวแบบนี้ แบนดูรา ไดกลาวถึง 4 กระบวนการที่มีผลตอ
การรับรู ตอไปนี้  

  2.2.1 กระบวนการตั้งใจ (attention process) จะเปนตัวกําหนดวาบุคคล จะสังเกต
อะไรจากตัวแบบ ซึ่งปจจัยที่มีผลตอกระบวนการตั้งใจ ไดแก ทักษะทางดานความคิด 
แนวความคิดเดิม การเห็นคุณคาของพฤติกรรมที่ตัวแบบไดแสดงออก 

  2.2.2 กระบวนการเก็บจํา (retention process) เปนการที่บุคคลจะตองแปลงขอมูล
ที่ตัวแบบไดแสดงออกไปเปนรูปแบบของสัญลักษณ อาจอยูในรูปของหลักการ และ
แนวความคิด โดยการจัดการระบบโครงสรางทางปญญา เพื่อใหงายตอการจดจํา และเพื่อ
ช้ีแนะการแสดงพฤติกรรมในอนาคตตอไป 

  2.2.3 กระบวนการกระทํา (production process) เปนกระบวนการที่ผูสังเกตแปลง
สัญลักษณที่เก็บไวในรูปของความจํา และแปลงออกมาเปนการกระทํา 

  2.2.4 กระบวนการจูงใจ (motivation process) เปนกระบวนการเสริมแรงที่จะชวย
ใหบุคคลกระทําพฤติกรรม 

 3. การใชคําพูดชักจูง (verbal persaution) เปนการสนับสนุนโดยการพูดใหบุคคล
เชื่อม่ันวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมใหประสบความสําเร็จ โดยเฉพาะใน
พฤติกรรมที่ยากแกการกระทํา ถามีบุคคลที่ตนเชื่อถือคอยใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ และกลาว
ชมเชย จะทําใหบุคคลเกิดความพยายาม และความมั่นใจมากขึ้นที่จะกระทําพฤติกรรม แตการ
ใชคําพูดชักจูงเพียงอยางเดียวอาจมีผลตอการสงเสริมการสรางการรับรูสมรรถนะแหงตนได 
ไมมากนัก ยังตองอาศัยแหลงขอมูลสนับสนุนแหลงอื่นดวย 

 4. สภาวะทางดานรางกาย และอารมณ (physiological and affective states) บุคคลจะมี 
การตัดสิน ถึงการรับรูอํานาจตนเอง โดยพิจารณาผานทางสภาวะทางดานรางกาย และอารมณ  
ซึ่งสภาวะทางดานรางกาย หมายถึง การตอบสนองทางดานรางกายที่แสดงออก เมื่อมีภาวะ
คุกคามและการเผชิญความเครียด ในสภาวะที่รางกายแข็งแรง มีภาวะสุขภาพที่ดี จะทําให
บุคคลมีการรับรูอํานาจตนเองเพิ่มขึ้น แตถาบุคคลอยูในสภาวะที่รางกายเจ็บปวยเชน เจ็บปวด 
เหนื่อยลาทั้งทางดานรางกาย และจิตใจจะสงผลใหบุคคลมีการรับรูอํานาจตนเองลดต่ําลง      
ในสภาวะทางอารมณก็เชนเดียวกัน ถาบุคคลมีสภาวะทางอารมณในทางบวก เชน ความ       
พึงพอใจ ความรูสึกมีความสุข รูสึกมีคุณคาในตนเอง จะทําใหบุคคลรับรูถึงอํานาจตนเอง แตถา
บุคคลมีสภาวะทางอารมณในทางลบ เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความกลัวจะสงผลให
บุคคลมีการรับรูอํานาจตนเองลดลงและมักจะหลีกเลี่ยงที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ ดังนั้นการ
รับรูอํานาจตนเองจะสูงขึ้นได ก็ตอเมื่อบุคคลมีสภาวะทางสุขภาพที่ปกติ และมีการลดหรือ
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ควบคุมสิ่งกระตุนทางอารมณได การรับรูอํานาจตนเอง ของบุคคลนั้นสามารถเกิดขึ้นไดจาก
ปจจัยหลายประการที่กลาวมา และการรับรูอํานาจตนเองนั้น อาจเกิดจากปจจัยใดปจจัยหนึ่ง 
หรืออาจเกิดจากปจจัยหลายประการมาผสมผสานกันก็ได  

 สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยไดนําทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน มาปรับใชใน
กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ประกอบดวย การใหความรู ความตระหนัก และพัฒนา
ทักษะของแกนนําเยาวชน และเยาวชนดวยการอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความรู  ประสบการณ  
การเสนอตัวแบบ  การแจกคูมือ และวีดิทัศนการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ  เพื่อใชทบทวน
ความรู พรอมทั้งแนะนําการจดบันทึกหลังการฝกโยคะ สาธิตการบริหารกายแบบโยคะโดยแกนนํา
เยาวชน และฝกบริหารกายแบบโยคะรวมกัน สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง เพื่อใหผูเขารวม
กิจกรรม ไดรับประสบการณความสําเร็จจากการลงมือกระทําดวยตนเอง  และกิจกรรมความ
คาดหวังในผลลัพธของการฝกโยคะ จากการที่เห็นตัวแบบที่ประสบความสําเร็จจากการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ และใชคําพูดชักจูงใหเกิดความเชื่อมั่นวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทาํ
พฤติกรรมใหประสบความสําเร็จ  

 

ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) 
  การติดตอสื่อสารกัน ทําใหเกิดการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร สรางความสนิทสนม

คุนเคย ทําใหมีโอกาสเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน บางครั้งบุคคลหนึ่งอาจเปนฝายใหการชวยเหลือ
ผูอ่ืน แตบางครั้งอาจไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืนดวย การสนับสนุนเกื้อกูลกันทําใหเกิด    
แรงสนับสนุนทางสังคม 

 แนวคิดในเรื่องแรงสนับสนุนทางสังคมมีพื้นฐานมาจากการศึกษาทางดานสังคม 
และจิตวิทยา ซึ่งในชวงเวลาที่ผานมาไดมีการศึกษาถึงผลกระทบของแรงสนับสนุนทางสังคม
ในดานตาง ๆ รวมทั้งตอพฤติกรรมสุขภาพดวย ซึ่งถาแรงสนับสนุนทางสังคมชวยใหคนมีการ
ปฏิบัติตนที่ถูกตองทางดานสุขภาพที่จะทําใหสุขภาพของบุคคลนั้น หรือกลุมนั้นดีไปดวย 

1. ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคม มีผูใหความหมายไวตาง ๆ กัน ดังนี ้
  คอบบ  ( Cobb, 1976 อ า งถึ ง ใน  สุปรี ย า  ตันสกุ ล , 2548 หน า  26)  กล า ว ถึ ง  

แรงสนับสนุนทางสังคม เปนการที่บุคคลไดรับขอมูลที่ทําใหบุคคลเชื่อวามีบุคคลใหความรัก
เอาใจใส เห็นคุณคา ยกยอง รวมทั้งความรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคม 

 คาหน (Kahn, 1979 อางถึงใน สุปรียา ตันสกุล, 2548 หนา 26) กลาวถึง  
แรงสนับสนุนทางสังคม เปนปฏิสัมพันธอยางมีจุดหมาย ระหวางบุคคลหนึ่งไปยังอีกบุคคล
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หนึ่ง ซึ่งมีผลทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอกัน มีการยอมรับนับถือ และมีการชวยเหลือวัตถุซึ่งกัน
และกัน ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นทั้งหมดหรือเพียงอยางใดอยางหนึ่ง 

 นอรเบค (Norbeck, 1982 อางถึงใน สุปรียา ตันสกุล, 2548 หนา 26) กลาวถึง  
แรงสนับสนุนทางสังคม ชวยใหบุคคลมีความเครียดลดลงจากการไดรับขอมูลขาวสารที่
ถูกตอง เรียนรูวิธีการ เผชิญกับปญหาอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหบุคคลมีการรับรูความรุนแรง
ของสิ่งเราที่กอใหเกิดความเครียดลดลง สามารถปองกันการเกิดโรค และคงไวซึ่งสุขภาพที่ดี 
แรงสนับสนุน ทางสังคมจึงมีความจําเปนตอสุขภาพของบุคคล 

   ทอยทส (Thoith, 1982 อางถึงใน สุปรียา ตันสกุล, 2548 หนา 27) กลาวถึง            
แรงสนับสนุนทางสังคม เปนการที่บุคคลในเครือขายของสังคมไดรับการชวยเหลือดานอารมณ 
สังคม สิ่งของ และขอมูล ซึ่งเกิดจากมีการติดตอกับบุคคลอื่น โดยการชวยเหลือนี้จะทําให
บุคคลสามารถเผชิญกับความเครียด และการตอบสนองตอความเครียดไดรวดเร็วข้ึน 

 สรุปไดวา แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลไดรับความชวยเหลือจาก
การปฏิสัมพันธกับคนอื่นในสังคม การชวยเหลือมีอยูหลายประเภท เชน ขอมูลขาวสาร เงิน 
และแรงงาน เปนตน แรงสนับสนุนทางสังคมประกอบดวย บุคคล 2 ฝาย คือผูให เชน บิดา 
มารดา และครู กับฝายผูรับ เชน บุตร หรือนักเรียนไดรับคําแนะนํา ตักเตือน จากบุคคลดังกลาว
เปนตน 

2. แหลงแรงสนับสนุนทางสังคมของเฮาส (House, 1981 cited by Cohen & Syme,  
1985 อางถึงใน สุปรียา ตันสกุล, 2548 หนา 27-28) ไดจําแนกบุคคลที่เปนแหลงแรงสนับสนุน
ทางสังคมไว 2 กลุม ตามลักษณะความสัมพันธคือ 

  2.1 กลุมที่มีความสัมพันธอยางไมเปนทางการ หมายถึง บุคคลที่ใหความ
ชวยเหลือแกบุคคลอื่น โดยมีความสัมพันธกันตามธรรมชาติ ไมเกี่ยวของกับบทบาทการทํางาน 
หรือวิชาชีพ ไดแก คูสมรส เครือญาติ หรือเพื่อนฝูง 

  2.2 กลุมที่มีความสัมพันธอยางเปนทางการ หมายถึง บุคคลที่ใหการชวยเหลือ
บุคคลอื่นโดยเกี่ยวของกับบทบาทการทํางาน หรือวิชาชีพ ซึ่งจะมีลักษณะการชวยเหลือที่
เฉพาะเจาะจงประเภทใดประเภทหนึ่งเปนสวนมาก เชน แพทย พยาบาล ทีมสุขภาพ เปนตน 
  3. การแบงแรงสนับสนุนทางสังคมเปน 4 ประเภทของเฮาส (House, 1981 cited by 
Tilden, 1985 อางถึงใน สุปรียา ตันสกุล, 2548 หนา 30)  

   3.1 แรงสนับสนุนดานอารมณ (Emotion Support) เปนการแสดงออกถึงการยก
ยองเห็นคุณคา ความรัก ความไววางใจ ความหวงใย และการรับฟง ความรูสึกเห็นอกเห็นใจ 
   3.2 แรงสนับสนุนดานการประเมินคุณคา (Appraisal Support) เปนการใหขอมูล
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เกี่ยวกับ การเรียนรูดวยตนเอง หรือขอมูลที่นําไปใชประเมินตนเอง การใหขอมูลปอนกลับ  
การเปรียบเทียบกับสังคม  

  3.3 แรงสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (Informational Support) ไดแก การให
คําแนะนํา ขอช้ีแนะแนวทางและการใหขอมูลที่สามารถนําไปใชในการแกปญหาที่เผชิญอยูได 
    3.4 แรงสนับสนุนดานทรัพยากร (Instumental Support) เปนการชวยเหลือใน
รูปแบบตาง ๆ เชน การใหการเงิน การใหแรงงาน การใหเวลา การชวยปรับปรุงสิ่งแวดลอม 
รวมถึง การชวยเหลือดานสิ่งของ และการใหบริการดวย  

 4. การนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาใชในกิจกรรมการสรางเสริม หรือปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการปฏิบัติตัวทางดานสุขภาพของประชาชน 
   4.1 คัดเลือกหาบุคคลที่จะเปนผูใหแรงสนับสนุนทางสังคม ใหเหมาะสมกับกลุม 
เปาหมาย ซึ่งอาจจะถามจากกลุมเปาหมาย อาจจะหนึ่งคน หรือมากกวาก็ได 
   4.2 เตรียมความพรอมใหกับผูที่จะใหแรงสนับสนุนทางสังคม ใหมีความรู ความ
เขาใจในสิ่งที่จะใหกับกลุมเปาหมายหรือผูรับ อยางถูกตอง (บางครั้งอาจจะตองฝกอบรมผูให
แรงสนับสนุนทางสังคมกอนที่จะไปทําหนาที่) 

  4.3 กําหนดบทบาทใหผูใหแรงสนับสนุนทางสังคมไดทราบ และเขาใจ เพื่อจะ
นําไปปฏิบัติไดถูกตอง เชน ใหแรงสนับสนุนประเภทใด แกใคร บอยแคไหน และที่ไหน และ
อาจตองมีการติดตามการปฏิบัติงานของผูใหแรงสนับสนุนดวย 

  นอกจากนี้อาจประเมินการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากฝายผูรับ โดยการ
สอบถามหรือสัมภาษณ หรือใหผูรับจดบันทึกก็ได 
  สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยไดนําทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมมาใชในการสราง
เสริมสุขภาพโดยการสรางแกนนําเยาวชน จากกลุมเยาวชนที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี มี
สุขภาพสมบูรณแข็งแรง และมีกลยุทธในการปรับตัวไดดีเม่ือพบกับปญหา มีอายุระหวาง 18 – 24 
ป และกําลังศึกษาในวิทยาลัยการสาธาณสุขสิรินธร จํานวน 6 คน เพื่อใหคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการ
บริหารกายแบบโยคะ  ประโยชนที่ได รับจากการบริหารกายแบบโยคะ  คอยใหกําลังใจ                   
กระตุนเตือนใหบริหารกายแบบโยคะอยางตอเนื่อง มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ รวมท้ังการให
แรงสนับสนุนดานทรัพยากร ไดแก อุปกรณ และสถานที่  ที่ใชในการฝกโยคะจากสถาบันการศึกษา 
การใหแหลงขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะ และเยาวชนไดรับการประเมินการไดรับแรงสนับสนุน
ทางสังคมโดยใชแบบสอบถาม สวนสิ่งที่แกนนําเยาวชนไดรับหลังจากเขารวมกิจกรรมใชการ
ประเมินโดยการสัมภาษณ  
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ความเครียด 

  การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง ในปจจุบันสงผลกระทบตอวิถี
ชีวิตจิตใจของผูคน  และครอบครัวในสังคมไทยเปนอยางมาก ปญหาสุขภาพจิต และปญหา
ความเครียดเกิดขึ้นมากมายโดยเฉพาะในกลุมเด็ก และเยาวชนซึ่งมีแนวโนมที่จะเกิดปญหา
สุขภาพจิตมากขึ้น  

1. ความหมายของความเครียด มีผูใหความหมายของความเครียดไวตาง ๆ กัน ดังนี้คือ 
   เซลเย (Selye, 1956) ใหความหมายของความเครียดไววา เปนกลุมอาการที่รางกายแสดง
ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม (Stressor) ทั้งภายในและภายนอกที่มากระทําตอบุคคล อันมี
ผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและสารเคมีเพื่อตอตานการคุกคาม
นั้น ปฏิกิริยาตอบสนองนี้จะแสดงออกมาในรูปของการเปลี่ยนแปลงดานสรีระ ซ่ึงนําไปสูอาการ
ตาง ๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง เปนตน 
 ลาซารัส (Lazarus, 1971) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะขาดความสมดุลชั่วคราว  
ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรูหรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาในประสบการณ วาสิ่งนั้นเปน
ส่ิงคุกคาม  (Threat)โดยที่การรับรูหรือการประเมินนี้ เปนผลจากการกระทํารวมกันของ
สภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก ส่ิงแวดลอมในสังคม และเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต กับปจจัย
ภายในของบุคคล อันประกอบดวย ทัศนคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต 
ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้น 
 กรมสุขภาพจิต (2541) ใหความหมายวา ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย 
จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราภายในและภายนอก  โดยบุคคลจะรับรูวาเปน
ภาวะที่กดดัน คุกคาม หรือบีบคั้น  ถาบุคคลสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการ
ตื่นตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งตาง ๆ  แตถาไมมีความพึงพอใจ และไมสามารถปรับตัวได      
จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด และเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได 
 จากความหมายของความเครียดโดยสรุป หมายถึง กลุมอาการของปฏิกิริยาการตอบสนอง
ตอส่ิงที่มาคุกคาม หรือสภาวะการณตาง ๆ ที่พึงประสงค และไมพึงประสงค ทั้งจากภายใน และ
ภายนอกตัวบุคคล  ทําใหบุคคลเกิดภาวะเสียสมดุลของรางกาย และจิตใจ จําเปนตองมีการปรับตัว 
หรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพื่อรักษาสมดุลของตนเองไวได  ดังนั้นถามีการตอบสนองมากเกินไป
จนเกินความสามารถที่บุคคลจะรับได  ส่ิงที่เกิดตามมา คือ บุคคลจะเกิดความคับของใจ ขัดแยง
ภายในจิตใจ วิตกกังวล โกรธ ซึมเศรา จนอาจเกิดอาการทางจิตตามมาได 

2. สาเหตุของความเครียด ประสานพร มณฑลธรรม (2550) โดยทั่วไปความเครียดจะ 
เกิดจากสาเหตุสําคัญหลัก  2 ประการ คือ 
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  2.1 สภาพปญหาที่เกิดในชีวิตประจําวัน เปนปญหาสวนใหญที่เผชิญไดทั่วไป ไดแก 
ปญหาทางการเงิน หนาที่การงาน ความรับผิดชอบ ปญหาภายในครอบครัว หรือแมแตส่ิงแวดลอม
อ่ืน ๆ เชน ปญหามลพิษ รถติด น้ําทวม หรือแลง ซ่ึงปญหาตาง ๆ เหลานี้ถือเปนปญหาสําคัญที่ทําให
เกิดความเครียดในชีวิตประจําวันขึ้นมาได 

   2.2 วิธีการคิด และการประเมินสถานการณของแตละคน คือ การคิดหาวิธีการ
แกปญหา หรือทัศนคติที่มีตอส่ิงแวดลอมรอบตัวเอง โดยปกติทั่วไปคนที่มองโลกในแงดี มีอารมณ
ขัน มีสติในการควบคุมอารมณ ใจเย็น จะเปนคนที่เกิดอารมณเครียดในชีวิตนอยที่สุด หรือนอยกวา
กลุมคนที่คอนขางมองโลกในดานราย คนประเภทนี้คอนขางจะเอาจริงเอาจังกับสิ่งตาง ๆ ในชีวิต
มากเกินไป เปนคนที่มีความคาดหวังมาก ใจรอนจนบางครั้งทําใหขาดสติในการตัดสินใจทําการใด 
ๆ ทําใหเกิดผลเสียตามมา นอกจากนี้การเปนคนที่ไมรูสึกหวาเหว มีคนคอยใหคําปรึกษา และให
ความชวยเหลือเมื่อเกิดปญหาจากคนที่ไดรับความไววางใจได ก็จะเกิดความเครียดนอยกวาคนที่อยู
อยางโดดเดี่ยวลําพัง โดยทั่วไปแลวความเครียดจะประกอบดวย 2 สาเหตุประกอบกัน คือ ตัวปญหา 
ซ่ึงเปนตัวกระตุนหลักใหเกิดความคิด และการประเมินสถานการณ ส่ิงเหลานี้จะเปนตัวบอกวา
ความเครียดที่มีอยูนั้นมาก หรือนอยตางกันอยางไรนั่นเอง 

 3. ผลของความเครียด 
  3.1 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตาง ๆ เชน ปวดหัว ปวดเมื่อย

ตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน ปวดหัว ปวดเมื่อยตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ความผิดปกติของ
หัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะอาหาร อาการทองผูก ทองเสียบอย ๆ นอนไมหลับ หอบหืด  
เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

  3.2 ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสูความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวโดยไรเหตุผล (ที่ควร) 
อารมณไมมั่นคง เปล่ียนแปลงงาย หรือโรคประสาทบางอยาง 

 นอกจากนี้ความเครียดที่สงผลตอรางกาย และจิตใจเหลานี้ ยอมสงผลไปถึงประสิทธิภาพ
ในการทํางานในแตละวัน รวมถึงสัมพันธภาพตอครอบครัว และบุคคลรอบขาง เมื่อประสิทธิภาพ
ในการทํางานตกต่ํา และสัมพันธภาพที่เส่ือมทรามลง จิตใจคนยอมไดรับผลตึงเครียดมากขึ้น และ
เกิดขึ้นซ้ําซอนจนกอใหเกิดความเครียดที่เปนภัยตอชีวิตอยางยิ่ง 
 4. วิธีการบําบัดความเครียด 

  4.1 การออกกําลังกาย เชน เลนกีฬา เพราะการไดเลนกีฬาทุกประเภท จะทําใหเราได
ระบายออกทั้งความรูสึกอึดอัดในจิตใจดานตาง ๆ เชน ความรูสึกคับของใจ การมีอารมณโกรธ 
ความเสียใจ หรือไมพอใจสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การฝกโยคะเปนอีกวิธีหนึ่งที่สามารถชวยใหรางกาย และ
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จิตใจสดใส ผอนคลายจิตใจ ควรฝกแบบสบาย ๆ ในหองนอนสักครึ่งชั่วโมงจะทําใหผอนคลาย 
และสบายตัวยิ่งขึ้น 

  4.2 การพูดระบายความเครียด การเลือกพูดระบายความเครียดกับบุคคลอื่น จะตอง
เลือกบุคคลที่ไวใจได และเปนคนที่มีความอดทนในการฟงสูง เพราะคุณจะตองเลาใหบุคคลเหลานี้
ฟงถึงปญหา หรือความเครียดที่อยูในจิตใจ แมวาในบางครั้งอาจจะไมสามารถหาทางออกไดจาก
การระบายก็ตาม แตอยางนอยการไดระบายความทุกขออกมา ยอมเปนการบรรเทาความกดดัน และ
ความเครียดไดเชนกัน หรือบางคนอาจจะเลือกพูดระบายออกมาคนเดียวกับสัตวเล้ียงของตนเองบาง
ก็ได 

  4.3 พยายามนอนหลับใหเพียงพอ โดยท่ัวไปคนเราตองกรการนอนหลับอยางนอย 8
ชั่วโมงตอวัน และการนอนหลับอยางเต็มที่จะชวยทําใหรูสึกสดชื่น กระปรี้กระเปรา อีกทั้งยังชวย
คลายเครียดได  

  4.4 โภชนาการคลายเครียด การเลือกรับประทานอาหารบางประเภทจะชวยทําใหรูสึก 
ผอนคลาย ไดแก อาหารประเภทไข ถ่ัวเหลือง นมวัว ซ่ึงจะมีสารอาหารทริปโตฟาน มีคุณสมบัติ
ชวยคลายเครียด หรือวิตามินบี 6 ซ่ึงสามารถพบในธัญพืชตาง ๆ  เปนตน ในบางรายเครียดจนนอน
ไมคอยหลับ กลวย และนมเปนอาหารที่ชวยใหนอนหลับสบาย ดังนั้นกอนนอนลองดื่มนมอุน ๆ 
หรือกลวยน้ําหวาก็ชวยไดดีเชนกัน 

  4.5 พักผอนดวยการทองเที่ยว หาโอกาสเดินทางทองเที่ยวในที่ตาง ๆ ที่มีอากาศดี  
โปรงสบาย เพื่อใหตนเองไดมีเวลาพักผอนอยางเต็มที่  

  4.6 ฟงดนตรีคลายเครียด ตามความสนใจของแตละคน หรืออาจจะเลือกดนตรี
ประเภทบรรเลงเบา ๆ สบาย ๆ กลุมดนตรีที่เปนเสียงเลียนแบบธรรมชาติ เชน น้ําตก นกรอง หรือ
เสียงคลื่น เปนตนดวยการฟงเพลงแบบนี้ก็จะชวยใหเกิดอาการผอนคลายไดดี 

  4.7 การใชกล่ินบําบัด เชน สุคนธบําบัด ซ่ึงเปนกลิ่นที่ส่ือสัมผัสถึงอารมณ และ
ความรูสึกไดดี การใชน้ํามันหอมระเหยระหวางนอนหลับพักผอน หรือใชระหวางการทํางานไป
ดวยก็สามารถ ชวยผอนคลายความเครียดไดอีกทางหนึ่ง บางรายอาจจะใชควบคูไปกับการแชน้ําอุน 
ซ่ึงกลิ่นที่จะชวยใหเกิดความรูสึกผอนคลายไดดี คือ กล่ินไมจันทรหอม กล่ินกํายาน การบูร กล่ินสม 
หรือมะนาว ลวนสรางความสดชื่นใหไดทั้งสิ้น 

  4.8 การฝกหายใจคลายเครียด การไดหายใจเอาอากาศบริสุทธิ์เขาไปในปอดจะชวยให
สมองปลอดโปรง ซ่ึงทําไดโดยการสูดลมหายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ แลวจึงคอย ๆ หายใจออกชา ๆ เพ่ือ
ไลลมออกมาใหไดมากที่สุด  
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  4.9 การผอนคลายกลามเนื้อ เปนเทคนิคที่นําเอาหลักการฝกสูดหายใจมาประยุกตใช
รวมกัน เร่ิมตนดวยการนั่ง หรือนอนในทาที่สบาย ๆ ผอนคลาย แลวจึงคอยเกร็งกลามเนื้อสวนตาง 
ๆ ในรางกายโดยไลขึ้นมาจากปลายเทา ขอ นอง ตนขา แขน มือ นิ้ว ไหล คอ ศีรษะ และใบหนา 
หลังจากนั้นใหพยายามเกร็งไวสักอึดใจหนึ่งกอนที่จะเริ่มผอนคลายยอนกลับ ตั้งแตใบหนา 
จนกระทั่งถึงปลายเทา วิธีการนี้สามารถนํามาใชเมื่อรูสึกตึงเครียด อึดอัด หรือไมคอยสบายใจ 
  นอกเหนือไปจากวิธีการบําบัดที่ไดกลาวไปขางตนนี้แลว คุณอาจจะตองรูจักฝกฝนให
รูเทาทันอารมณของตนเอง และรูจักปลอยวางจากสิ่งตาง ๆ รอบตัว พยายามทําความเขาใจถึงเหตุ
และผลของการเกิดอารมณใหดี เพราะจะชวยใหสามารถควบคุมอารมณไดดียิ่งขึ้น และโอกาสที่จะ
ทําใหเกิดโรคเครียดยอมลดนอยลง ตามลําดับ 

 5. ผลกระทบของความเครียด จากปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดทั้ง 3 ระยะ ที่
กลาวมาขางตนจะสงผลใหเกิดกลไกการเปลี่ยนแปลงจนปรากฏเปนพยาธิสภาพ และอาการที่เกิด
จากผลกระทบของความเครียดตอรางกาย จิตใจ และสังคม โดยมีรายละเอียดดังนี้   

 ผลตอรางกาย ความเครียดสงผลกระตุนทั้งระบบประสาทสวนกลาง และระบบประสาท 
สวนปลาย  ทําใหระบบของรางกายทํางานสับสนจนทําให เกิดโรคจิตสรีระแปรปรวน
(Psychosomatic disorders) อาการที่พบบอย ไดแก ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง นอนไมหลับ หรือ
งวงนอนตลอดเวลา ออนเพลีย กลามเนื้อตึงตัว และปวดเมื่อยกลามเนื้อ เชน ปวดหลัง ปวดตนคอ 
ทองเสียหรือทองผูก แผลในกระเพาะอาหาร ทองอืด อาหารไมยอย ใจสั่น หัวใจเตนแรง หายใจไม
เต็มอิ่ม เปนหวัด หรือไมสบายบอยครั้ง 

ผลตอจิตใจ ไดแก  วิตกกังวล ไมมีสมาธิในการเรียนหรือทํางาน หลงลืม หงุดหงิด โมโห
งาย โดยไรเหตุผล นอนฝนราย จิตใจออนแอหรือวาวุนหาทางออกไมได จนหันไปพึ่งพาสารเสพติด 
ดื่มสุรา เบื่อหนาย ซึมเศรา ทอแท เหงา วาเหวและส้ินหวังในชีวิต 

ผลตอสังคม พฤติกรรมที่พบบอย ไดแก ไมอยากทํางาน เบื่องาน ทํางานผิดพลาด 
ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ขาดการพัฒนาหรือสรางสรรคงาน ขาดงานหรือมาทํางานสาย  
คิดอยากเปลี่ยนงาน ไมมีความพอใจในที่ทํางาน ขาดความสนใจสิ่งแวดลอม และไมอยากเขาสังคม 

6.  การประเมินความเครียด ความเครียดเปนภาวะกดดันที่เราไมสามารถสังเกตเห็นได  
แตเมื่อบุคคลรูสึกเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 4 ทาง คือ ดานความคิด อารมณ 
พฤติกรรม และสรีระ ดังนั้นเราจึงสามารถประเมินความเครียด โดยการวัดจากปฏิกิริยาตอบสนอง
เหลานี้  ซ่ึงพอจะสรุปได 4 วิธี ดังนี้ 
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   6.1 การใหบุคคลรายงานเกี่ยวกับตนเอง (self - report) เชน การตอบแบบสอบถาม 
(Questionnaire) แบบสัมภาษณ แบบสํารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานที่สรางขึ้น และมีการหาคา
คุณภาพของแบบทดสอบเหลานั้นทั้งในดานความเที่ยง และความตรง วิธีการรายงานเกี่ยวกับตนเอง
นี้เปนวิธีที่ใชไดงาย สะดวก และใชไดดี  

  6.2 การใชเทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques) เปนการวัดการตอบสนอง
ของบุคคลที่มีตอส่ิงเราที่กําหนดให เปนการฉายภาพของบุคคลนั้นผานการตอบสนอง  เชน 
แบบทดสอบ Rorschach แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception Test) การวัดโดยวิธีนี้ตอง
อาศัยความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล  ซ่ึงไดรับการฝกฝนมาเปนพิเศษ 

  6.3 การใชการสังเกต (Observation) สามารถสังเกตไดจากพฤติกรรมที่แสดงออกเมื่อ
บุคคลตกอยูในภาวะเครียด  เชน  พูดจาเกรี้ยวกราด  เบื่ออาหาร  นอนไมหลับ  ไมมีสมาธิ 
ประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง หรือสังเกตจากภาษาทาทาง เชน ถอนหายใจบอย สีหนา แวว
ตา น้ําเสียง หรือทานั่ง เปนตน 

  6.4 การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change) เปนการวัดการ
เปล่ียนแปลง ทางรางกาย เชน อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหิต ความตึงของ
กลามเนื้อ (EMG Biofeedback) เปนตน การวัดดวยวิธีนี้ตองใชผูเชี่ยวชาญ และเครื่องมือที่มี
ประสิทธิภาพ 

 สําหรับการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยใชวิธีการประเมินความเครียดของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย
การใหบุคคลรายงานเกี่ยวกับตนเอง (self-report) ดวยการตอบแบบสอบถาม (Questionnaire) โดย
ใชแบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20, SPST-20) กอน และหลังเขารวม
กิจกรรม  

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับผลของโยคะตอสุขภาพกาย  และสุขภาพจิต จากการทบทวน 
วรรณกรรม พบวา มีผูนําโยคะมาประยุกตใชในการศึกษาดังนี้ 

 เยาวเรศ สมทรัพย, พเยาว เกษตรสมบูรณ, สุรียพร กฤษเจริญ และกัญจนี พลอินทร 
(2548) ไดศึกษา ผลของการฝกโยคะตอภาวะสุขภาพวัยรุนหญิง มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยา
เขตหาดใหญ โดยคัดเลือกกลุมตัวอยาง เขากลุมที่ไดรับการฝกโยคะ และกลุมควบคุม กลุมละ 64 
ราย โดยวัยรุนหญิงกลุมทดลองใชเวลาฝกโยคะ 12 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลดวยการใช
แบบสอบถามภาวะสุขภาพ และวัดสมรรถภาพรางกาย พบวา  กลุมที่ฝกโยคะมีคาคะแนนเฉลี่ย
ภาวะสุขภาพกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณสูงกวากลุมวัยรุนหญิงที่ไมฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญ 
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สมรรถภาพรางกายโดยรวม ความยืดหยุนของรางกาย  และความจุปอด หลังทดลองของวัยรุนหญิง
กลุมที่ฝกโยคะสูงกวากลุมที่ไมฝกโยคะอยางมีนัยสําคัญ สวนปริมาณไขมันในรางกาย กําลังมือ 
ความแข็งแรงกลามเนื้อขา และสมรรถภาพการใชออกซิเจน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  

 ณัฐจิตร มานุวงศ (2550) ไดศึกษา การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานของผูเขารับการฝกปฏิบัติ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนพนักงานผูเขารับการฝก
ปฏิบัติหะฐะโยคะ จํานวน 92 คน ดําเนินการวิจัยเชิงสํารวจ พบวา ผูเขารับการฝกปฏิบัติที่มี เพศ 
อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อายุการทํางานแตกตางกัน มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีความสัมพันธทางบวกกับ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผูเขารับการฝกปฏิบัติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยระยะเวลา
ในการฝกปฏิบัติมีความสัมพันธทางบวกกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผูเขารับการฝก
ปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความถี่ในการฝกปฏิบัติไมมีความสัมพันธทางบวก กับ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผูเขารับการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

รัชนีกร ราชวัฒน (2550) ไดศึกษา ผลของการใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพดวยโยคะ
ตอความเครียด และระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง วัดผล
กอนและหลังการทดลองโดยใชแบบประเมินความเครียด และเครื่องตรวจระดับน้ําตาลเกาะเม็ด
เลือดแดงพบวา โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพดวยโยคะ มีผลทําใหกลุมทดลองมีระดับน้ําตาลใน
เลือดนอยลงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลทําใหกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุมมีคะแนนความเครียดแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  

 เกียรติศักดิ์ อองกุลนะ (2551) ไดศึกษา ผลของการใชโปรแกรมการจัดการความเครียด
โดยการคิดแผนอริยสัจสี่ และการบริหารรางกายแบบโยคะตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดและ
ระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล จํานวน 72 คน ประกอบดวย กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมละ 36 คน โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการจัดการความเครียดโดยการคิดแบบอริยสัจสี่ กับ
การบริหารรางกายแบบโยคะ และกลุมควบคุมไดรับคําปรึกษาจากอาจารยประจําชั้นตามปกติ 
พบวา พฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล ในกลุมทดลองดีกวากอนการทดลอง 
และกลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล ในกลุม
ทดลองต่ํากวากอนการทดลอง และกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  ศศิธร อุตสาหกิจ (2551) ไดศึกษา ผลของการใชโปรแกรมการสรางเสริมสมรรถนะแหง
ตนตอพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก  และคาดัชนีมวลกายในสตรีวัยกลางคนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
ที่อาศัยในพื้นที่ตําบลคลองยาง  อําเภอสวรรคโลก  จังหวัดสุโขทัย  โดยคัดเลือกกลุมตัวอยางตาม
คุณสมบัติและทําการสุมตัวอยางงายเขากลุมทดลองและ กลุมควบคุมจํานวนกลุมละ 30 คน กลุม
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ทดลองไดรับโปรแกรมการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนที่ประกอบดวย การใหความรูในการ
ควบคุมน้ําหนักดวยการออกกําลังกายโยคะ และการควบคุมอาหารโดยใชการรับประทานอาหาร
หลักสมดุลภายใน 12  สัปดาห  จัดกิจกรรมที่ครอบคลุมประสบการณความสําเร็จจากการลงมือทํา  
ไดเห็นตัวแบบจริง และตัวแบบสัญญลักษณ  การชักจูงโนมนาวดวยคําพูด และสภาวะทางรางกาย 
สภาวะทางอารมณ  สวนกลุมควบคุมไดรับการพยาบาลตามปกติ พบวา กลุมทดลองมีคะแนน
พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักสูงกวากลุมควบคุม คาดัชนีมวลกายกลุมทดลองลดลงจากเดิมกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และเมื่อการปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาวยังคงอยู  จะทําใหสตรี
วัยกลางคนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมีดัชนีมวลกายลดลงตอเนื่องจนถึงเกณฑปกติ  

 เยาวเรศ สมทรัพย และจินตนา เลิศไพบูลย (2552) ไดศึกษา ประสบการณสรางเสริม
สุขภาพของวัยรุนหญิงดวยโยคะ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) บรรยายและอธิบาย
การใหความหมายโยคะของวัยรุนหญิงกอนและหลังฝกโยคะ 2) ศึกษาประสบการณสรางเสริม
สุขภาพดวยโยคะของวัยรุนหญิง  3) ศึกษาปจจัยสนับสนุน และปจจัยที่เปนอุปสรรคตอการฝกโยคะ
ของวัยรุนหญิง กลุมตัวอยางจํานวน 20 ราย คัดเลือกแบบเจาะจงตามคุณสมบัติที่กําหนด เก็บ
รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเจาะลึก การสนทนากลุม และการสังเกต วิเคราะหขอมูลดวย
วิธีการวิเคราะหเนื้อหาแบบธีมาทิค (thematic analysis) 

พบวา กอนการฝกโยคะ กลุมตัวอยางใหความหมายโยคะวา เปนการออกกําลังกายชนิด
หนึ่ง และเปนการบริหารรางกายที่ทําใหเกิดสมาธิ หลังการฝกโยคะไดใหความหมายวา โยคะเปน
การบริหารกาย ฝกลมหายใจ ฝกจิต และการตระหนักรูในตนเองควบคูกันไป ไมใชการออกกําลัง
กาย กลุมตัวอยางรับรูวาโยคะมีผลตอภาวะสุขภาพใน 5 ดานหลัก คือดานรางกายที่แข็งแรงขึ้น ดาน
จิตใจที่สงบและมั่นคง ดานความสัมพันธที่ดีกับบุคคลอื่น ดานการลดอาการผิดปกติตาง ๆ และดาน
ความจําและการจดจอกับสิ่งที่กําลังทํา ปจจัยสนับสนุนตอการฝกโยคะมี 2 ดานไดแก ดานที่
เกี่ยวของกับตนเอง คือ การมีวินัยในตนเอง ความตั้งใจจริง ความรับผิดชอบ ความปราถนาที่มี
รูปรางดี ความอยากหายจากอาการตาง ๆ ที่เปนอยู และดานปจจัยแวดลอม คือ การฝกรวมกับกลุม
เพื่อนวัยเดียวกัน สําหรับปจจัยที่เปนอุปสรรคคือ เวลา การเดินทางจากที่พักไปสถานฝกโยคะ 

 รักชนก ชูเขียน, สุดศิริ หิรัญชุณหะ, วิภา แซเซี้ย และทรงพร จันทรพัฒน (2552) ได
ศึกษาผลของโยคะตอการฟนสภาพหลังผาตัดในผูปวยที่ไดรับการผาตัดชองทอง พบวา กลุมทดลอง
มีการฟนสภาพหลังผาตัดดีกวากลุมควบคุม คือ มีการรับรูอาการปวดทางรางกายและการรับ
ความรูสึกทุกขทรมานจากอาการปวดนอยกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และมีจํานวนครั้งของการ
ใชยาแกปวดหลังผาตัดวันที่ 1  และ 2 นอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มีการ
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เคลื่อนไหวรางกายหลังผาตัดมากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ กลุมทดลองมี
การฟนสภาพหลังผาตัดดีกวากอนการใชโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ขนิษฐา พศกชาติ และนฤพนธ วงศจตุรภัทร (2553) ไดศึกษา  ผลการฝกไอเยนโยคะที่มี
ตอความวิตกกังวล และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแบดมินตัน กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา
คร้ังนี้เปนนักกีฬาแบดมินตันระดับเยาวชนอายุระหวาง 9-18 ป พบวา นักกีฬาแบดมินตันมีระดับ
ความวิตกกังวลลดลงอยางมีนัยสําคัญ  ขณะที่ความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น การฝกไอเยนกะโยคะจึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการชวยในการ
เพิ่มศักยภาพทางดานจิตใจและรางกายของนักกีฬาแบดมินตัน 

 แพรวพรรณ  สุวรรณกิจ, ประกายดาว สุขเทศ, ศตวรรษ วงษา, อรอุมา อุดทา และ 
ณภัสวรรณ แสงปญญา (2553) ไดศึกษา ผลของการฝกสหจะโยคะสมาธิตอความดันโลหิต อัตรา
การเตนของหัวใจ และความเครียดในผูปวยความดันโลหิตสูง พบวา คาเฉลี่ยความดันซีสโตลิค 
หลังการฝกสหจะโยคะสมาธิมีคาลดลงกวากอนฝกในสัปดาหที่ 1, 2, 3 และ 4 แตคาเฉลี่ยความดัน
ไดแอสโตลิค และคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจไมเปลี่ยนแปลง สวนคะแนนความเครียดหลัง
ฝกสหจะโยคะสมาธิมีคาต่ํากวากอนฝก 

 อัมพร กุลเวชกิจ, ถาวร ภาวงศ, พิชญาภัค เสียงตรง, แสงจันทร ภูหลงเพีย และเมรีย 
ราชสีห (2553) ไดศึกษา ผลของการฝกโยคะตอความสุขและภาวะซึมเศราในผูปวยที่มีอาการ
ซึมเศรา จํานวน 50 คน โดยกลุมตัวอยางจะไดรับการประเมินความสุข และอาการซึมเศราทั้งกอน
และหลังการฝกโยคะตามโปรแกรมที่กําหนด คือ ฝกโยคะดวยวิธีอาสนะโยคะ ทั้งหมด 20 ทา โดย
ทําสัปดาหละ 2 คร้ัง ๆละ 1 ช่ัวโมง รวม 4 ครั้งในแตละราย แลวแจกคูมือการฝกโยคะ พรอมวีดิ
ทัศน  การฝกโยคะ ที่คณะผูจัดทําไดจัดทําขึ้นใหแกผูปวยกอนกลับบานรวมทั้งติดตามความตอเนื่อง
ในการทําโยคะของกลุมตัวอยางหลังจากกลับบานในระยะ 2 เดือนแรก พบวาหลังผูปวยเขาฝกโยคะ
ครบตามกําหนด ผูปวยมีความสุขเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และมีอาการซึมเศราลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ     

 เอมี่ วิลเลอร และลินดา วิลคิน (Amy Wheeler and Linda Wilkin, 2007) ไดศึกษา
ผลกระทบของการฝกโยคะอาสนะในเรื่องการรับรูเร่ืองความเครียด การเตนของหัวใจและอัตราการ
หายใจ วัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้เพื่อศึกษาวิธีการฝกอาสนะโยคะวามีผลอยางไร ตอการ
รับรูระดับความเครียดและตัวช้ีวัดทางสรีรวิทยาของความเครียด เชน อัตราการเตนหัวใจขณะพัก
และอัตราการหายใจ   ใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาที่มีความเครียดปานกลางจํานวน 79 คน พบวา 
โยคะอาสนะมีความสัมพันธเชิงบวกจากกอนฝกถึงหลังฝกในเรื่องการรับรูความเครียด อัตราการ
เตนของหัวใจและการหายใจ  การรับรูความเครียดเและอัตราการหายใจของผูเขารวมกอนฝกลดลง
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ในชวงระยะเวลา 10 สัปดาห แตอัตราการเตนหัวใจของผูเขารวมกอนฝกยังไมมีการเปลี่ยนอยางมี
นัยสําคัญในชวงเวลาของการศึกษา 

 จากการทบทวนวรรณกรรมในงานวิจัยที่เกี่ยวของ พบวา ผลของการฝกโยคะที่มีตอ
สุขภาพกายทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานรางกายที่แข็งแรงขึ้น เชน ความยืดหยุนของรางกายดีขึ้น 
ความจุปอดเพิ่มขึ้น คาเฉลี่ยความดันซีสโตลิคหลังการฝกสหจะโยคะสมาธิมีคาลดลง คาดัชนีมวล
กายลดลงจากหลังการฝกโยคะรวมกับการควบคุมอาหาร ทําใหมีทัศนคติตอการกินอาหารดีขึ้น      
เลือกอาหารที่มีประโยชนมากขึ้น และมีการประเมินตนเองวามีสุขภาพดีขึ้น สวนผลที่มีตอ
สุขภาพจิต พบวา มีระดับความเครียด ความวิตกกังวลลดลง ขณะที่ความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มขึ้น  
เนื่องจากการฝกโยคะตองกําหนดจิตตามการเคลื่อนไหว ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดนําการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะมาทดสอบการรับรูสมรรถนะแหงตน และความเครียด 

2. งานวิจัยท่ีเก่ียวของกบัทฤษฎีการสรางการรับรูสมรรถนะแหงตน จากการทบทวน 
วรรรณกรรม พบวา การสรางการรับรูสมรรถนะแหงตน มีอิทธิพลตอการเรียนรู การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม และทําใหเกิดการคงอยูของพฤติกรรมของบุคคล ดังนี ้
  ชมพูนุช เตชะนัดตา (2550) ไดศึกษา การรับรูความสามารถตนเองกับความสามารถใน
การเอาชนะอุปสรรค ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายและอาชีวศึกษา ในเขตอําเภอเมือง จังหวัด
ลําปาง พบวา ส่ิงที่ทําใหนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายและอาชีวศึกษา มีการรับรูความสามารถ
ตนเองกับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติคือ ผลการ
เรียนที่ตางกัน งานอดิเรก ไดแก การดูโทรทัศนกับการไมดูโทรทัศน เลนกีฬากับไมเลนกีฬา 
ลักษณะการพักอาศัยที่ตางกัน ดังนั้นการรับรูความสามารถตนเองกับความสามารถในการเอาชนะ
อุปสรรค ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายและอาชีวศึกษา ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดลําปาง        
มีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 สุกัญญา กาวิรัตน (2550) ไดศึกษา การใชกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนจิตราวิทยา จังหวัดเชียงใหม การวิจัยคร้ังนี้เปน
การวิจัยแบบกลุมเดียว ทดสอบกอนและหลังการทํากิจกรรมกลุม กลุมตัวอยางจํานวน 12 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย แผนการจัดกิจกรรมกลุมจํานวน 10 กิจกรรม และ
แบบวัดการรับรูความสามารถตนเอง พบวา การรับรูความสามารถของตนเองของนักเรียนที่เขา
รวมกิจกรรมเพิ่มขึ้นภายหลังการเขารวมกิจกรรม 

 พิมพมาดา อัจฉริยพัฒนา  (2551) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูสมรรถนะ
แหงตนและการรับรูประโยชนในการออกกําลังกายตอระดับความดันโลหิตของผูที่มีความดัน
โลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง แบงเปนกลุมควบคุมและกลุม
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ทดลองกลุมละ 20 คน กลุมควบคุมไดรับการพยาบาลตามปกติ และกลุมทดลองไดรับโปรแกรม
สงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนและการรับรูประโยชนในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเขา
รวมโปรแกรมเปนเวลา 6 สัปดาห กิจกรรมประกอบดวยการใหความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ
และการออกกําลังกาย สาธิต และฝกปฏิบัติ ติดตามโดยโทรศัพทและเยี่ยมบาน พบวา ผูปวยโรค
ความดันโลหิตสูงในกลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนและ
การับรูประโยชนในการออกกําลังกาย มีระดับความดันโลหิตต่ํากวากอนการไดรับโปรแกรม
สงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนและการับรูประโยชนในการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ และต่ํากวากลุมควบคุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติอยางมีนัยสําคัญททางสถิติ  

 อิชยา  มอญแสง (2552) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางจํานวน 46 ราย สุมเขา
กลุมตัวอยางและกลุมทดลอง กลุมละ 23 ราย โดยใหทั้ง 2 กลุมมีความคลายคลึงกันในดาน  อายุ 
ลําดับที่ของการตั้งครรภ ประสบการณการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ออกกําลังกาย และคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของของหญิงมีครรภกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนสูงกวากอนไดรับ
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  

 สุวคล โกสียไกรนิรมล, วัลยลดา ฉันทเรืองวณิชย, อรพรรณ โตสิงห และชลเวช ชวศิริ 
(2553) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะของตนเอง ตอการับรูสมรรถนะของ
ตนเอง การปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และการเคลื่อนไหวของลําไส ของผูปวยที่ไดรับการผาตัด
กระดูกสันหลังระดับบั้นเอว โดยมีกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 32 คน ผูปวยกลุมทดลอง
ไดรับการฝกโปรแกรมการสงเสริมการรับรูสมรรถนะของตนเอง กลุมควบคุมไดรับการพยาบาล
ตามปกติของหอผูปวย พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูสมรรถนะของตนเองสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ มีความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตมีการเคลื่อนไหวของลําไสไมแตกตางกัน 

  จากผลการศึกษาในหลากหลายรูปแบบ ทําใหเห็นไดวา การสรางการรับรูสมรรถนะ 
แหงตนสวนใหญมีอิทธิพลตอความนึกคิดและสามารถทํานายแนวโนมของการเกิดพฤติกรรม 
เพื่อทําใหบุคคลเกิดความมั่นใจ และเชื่อม่ันที่จะกระทําพฤติกรรมหรือมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม   

3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับแรงสนับสนุนทางสังคม จากการทบทวนวรรรณกรรม พบวา  
แรงสนับสนุนทางสังคมมีผลตอพฤติกรรมการดูแลตนเองดังนี้  

  พรทิพย เจริญสิทธิชัย (2548) ไดศึกษา การประยุกตแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ
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รวมกับกระบวนการกลุม และแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อสงเสริมการควบคุมน้ําหนักของเด็กที่มี
น้ําหนักเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถม เขตเทศบาลเมืองฉะเชิงเทรา จํานวน 40 คน แบงเปน
กลุมทดลอง 20 คน จากโรงเรียนเซนตโทนี และกลุมควบคุม 20 คน จากโรงเรียนเซนตหลุยส 
โดยกลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนเวลา 12 สัปดาห 
วัดผลกอนและหลังการทดลอง โดยใชแบบสอบถาม และแบบบันทึกการเจริญเติบโต พบวา
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพมีผลทําใหกลุมทดลองมีความเชื่อดานสุขภาพ แรงสนับสนุนทางสังคม
พฤติกรรม การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ในกลุมทดลองมีน้ําหนักตัว และความหนาของไขมันใตผิวหนังลดลงมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 สุนทรา พรายงาม, ฉันทนา จันทวงศ และเพียงใจ สัตยุม (2548) ไดศึกษา ผลการใช
กระบวนการกลุมรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ตอความรู และพฤติกรรมการดูแลตนเองของ
ผูปวยเบาหวานชนิดไมพึ่งอินสุลิน เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณความรูและพฤติกรรมการดูแล
ตนเองกอนและหลังทดลอง ดําเนินการทดลองกับกลุมทดลอง 3 ครั้ง ครั้งละ 1.30 ชั่วโมง โดยการ
จัดกิจกรรมกระบวนการกลุม และใหผูดูแลใหการสนับสนุนทางสังคม กลุมควบคุมไดรับการดูแล
จากคลินิกเบาหวาน  พบวา ผลการใชกระบวนการกลุมรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ทําใหกลุม
ทดลองมีความรู และพฤติกรรมการดูแลตนเอง ดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ   
คาระดับน้ําตาลในเลือดลดลงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 สิริอนัฐพร สุวี (2548) ไดศึกษา ความสามารถในการพยากรณของการรับรูความสามารถ
ของตนเองและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมเผชิญปญหาของวัยรุนในเขตอําเภอ
เมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา การรับรูความสามารถของตนเองและการไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมเผชิญปญหาแบบมีประสิทธิภาพ และมีความสัมพันธ
ทางลบกับพฤติกรรมเผชิญปญหาแบบดอยประสิทธิภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และพบวาการ
รับรูความสามารถของตนเองและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมสามารถรวมกันพยากรณ
พฤติกรรมเผชิญปญหาแบบมีประสิทธิภาพ และสามารถรวมกันพยากรณพฤติกรรมเผชิญปญหา
แบบดอยประสิทธิภาพ ของวัยรุนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัเชียงใหมไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 จิรพร แอชตัน (2550) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ 
การสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผุสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ พบวา  
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคโรคหลอดเลือดหัวใจ กลุมที่ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนทดลอง และกลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 
 
 



  48 

 สายฝน กันธมาลี (2550) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และ
การสนับสนุนทางสังคม ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและความดันโลหิตในผูสูงอายุโรคความ
ดันโลหิตสูง  พบวา คาเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 
กลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวา
กอนทอลอง และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คาเฉล่ียความดันโลหิตทั้งซิสโตลิคและ    
ไดแอสโตลิคของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงกลุมทดลองหลัง ไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม 
และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 บังเอิญ แพรุงสกุล (2550) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคเขาเสื่อม พบวา คะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลปกติ และภายหลังการไดรับโปรแกรม
ดังกลาว กลุมตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  

 จันทิรา ชัยสุขโกศล (2552) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน
และการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง
จํานวน 30 ราย คัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติที่กําหนด และสุมเขากลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม กลุมละ 15 ราย โดยใหมีลักษณะใกลเคียงกันในเรื่อง เพศ อายุ คะแนนพฤติกรรมการ     
ออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะ
แหงตนและแรงสนับนุนทางสังคม  

 สวนกลุมควบคุมไดรับโปรแกรมการรักษาตามปกติ พบวา คะแนนพฤติกรรม            
การออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะ
แหงตน และการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนทดลอง และกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 อัพวัน ศรีครุฑานันท (2552) ไดศึกษา การสนับสนุนทางสังคมและพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง วัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการสนับสนุน
ทางสังคมและพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ที่มารับบริการที่
โรงพยาบาลพระยาเม็งราย จังหวัดเชียงราย จํานวน 130 ราย พบวา การสนับสนุนทางสังคมอยูใน
ระดับนอย พฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูในระดับนอย และการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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 คิมซี, แมคอีเวน แอลเอ็น, ไคฟเฟอร อีซี, เฮอรแมน ดับเบิ้ลยูเอซ และปแอร เจดี  
(Kim C, McEwen LN, Kieffer EC, Herman WH and Piette JD, 2008) ไดศึกษา การรับรู
ความสามารถตนเอง แรงสนับสนุนทางสังคมและความสัมพันธระหวางกิจกรรมทางกาย  และดัชนี
มวลกายของผูหญิงที่มีประวัติของโรคเบาหวานขณะตั้งครรภ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมที่มีแรง
สนับสนุนทางสังคมต่ําไปจนถึงปานกลาง  คะแนนการรับรูความสามารถตนเองดานการมีกิจกรรม
ทางกายต่ํากวามาตรฐาน คะแนนดานการบริโภคต่ํากวามาตรฐานอาหาร และคา BMI สูง การรับรู
ความสามารถของตนและแรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว และเพื่อน ๆ สําหรับมีกิจกรรม
ทางกายมีความสัมพันธกับกิจกรรมทางกาย การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและเพื่อน ๆ 
สําหรับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมีความสัมพันธกับคะแนนอาหารที่ดีกวา และความสัมพันธ
ระหวางการรับรูความสามารถดวยตนเองสําหรับการกินมากเกินไป และการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่
ก็มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ ไมมีความสัมพันธระหวางโครงสรางทางจิตสังคม และคาดัชนี
มวลกาย 

 จากผลการศึกษางานวิจัยขางตน พบวาทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมมีผลตอพฤติกรรม
ของคน โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ และสามารถนําไปใช
รวมกับกระบวนการอยางอื่นได ดังนั้นการวิจัยในครั้งนี้ ไดนําทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม มาใช
รวมกับทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนเพื่อใหเกิดประสิทธิผลในการสรางเสริมสุขภาพมากยิ่งขึ้น 

4. งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียด จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา มีรูปแบบการ 

ลดความเครียดดวยกิจกรรมที่หลากหลายดังนี้  
 ดุษฎี  พงศอุดม (2549) ไดศึกษา ความสามารถในการดูแลตนเอง แรงสนับสนุนทาง

สังคม และความเครียดของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ของโรงพยาบาลแมคคอรมิค จังหวัด
เชียงใหม พบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนความสามารถในการดูแลตนเอง และแรงสนับสนุนทาง
สังคมอยูในระดับมาก สวนคะแนนความเครียดอยูในเกณฑปกติ และจากการศึกษาถึงความสัมพันธ
ระหวางปจจัยพื้นฐาน แรงสนับสนุนทางสังคม ความสามารถในการดูแลตนเอง และคะแนน
ความเครียดกับระดับความดันซิสโตลิก พบวา ไมมีความสัมพันธทางสถิติ ในขณะที่เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา อาชีพ รายได และกลุมตัวอยางที่มีภาวะแทรกซอนของโรค มีความสัมพันธทางสถิติกับ
แรงสนับสนุนทางสังคม  เชนเดียวกับความสามารถในการดูแลตนเอง ดานคะแนนความเครียดมี 
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคญัทางสถิติกับแรงสนับสนุนทางสังคม 
  บุศรินทร หลิมสุนทร ( 2550) ไดศึกษา การศึกษาความเครียด การรับรูภาวะสุขภาพ  และ 
พฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล พบวา ความเครียด การรับรูสภาวะสุขภาพ 
และพฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง สวนความเครียด
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มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และการรับรู
ภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ผลการศึกษาแสดงใหห็นวา ลักษณะของแตละบุคคล(การรับรูภาวะสุขภาพ)  และอิทธิพลของ
สถานการณ(ความเครียด) มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของบุคคล 

ปยอร วจนะทินภัทร, สรินทร เชี่ยวโสธร, สุกานดา หาญชนะ, สาวิตรี แยมศรีบัว และนสุรา 
วรภัทราทร(2552) ไดศึกษา ความเครียด วิธีการเผชิญความเครียด และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของ
นักเรียนพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลกองทัพบก พบวา ระดับความเครียดมีความสัมพันธกับวิธีการ
เผชิญความเครียดโดยใชรูปแบบการแกไขปญหา การหลีกหนี การตอตาน และการผอนคลาย
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และระดับความเครียดไมมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ วิธีการเผชิญความเครียดโดยใชรูปแบบการแกไขปญหา       
มีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 ดวงรัตน วัฒนกิจไกรเลิศ, คัดนางค นาคสวัสดิ์, ชูชื่น ชีวพูนผล และวรรณี สัตยวิวัฒน     
(2553) ไดศึกษา ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด และการจัดการกับความเครียดในพยาบาล โดยศึกษา
จากกลุมตัวอยางจํานวน 150 คน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 63.3 มีความเครียดในระดับ
ปกติ สวนที่มีความเครียดสูงกวาปกติมีจํานวน รอยละ 36.67 โดยมีความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย
รอยละ 26 มีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติปานกลางรอยละ 4.67 และมีความเครียดอยูใน
ระดับสูงกวาปกติมากกวารอยละ 6 ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดไดมากที่สุด ไดแก ปริมาณงานมาก
คนทํางานนอย การจัดการกับความเครียด สวนใหญใชวิธีการระบายความเครียดใหผูอ่ืนฟง นอน
และฟงเพลง/รองเพลง/ดูคอนเสิรต สวนการออกกําลังกายเพื่อคลายเครียด กลุมตัวอยางออกกําลัง
กายนอย โดยมีผูไมออกกําลังกายเลยมากกวา 1 ใน 3 (รอยละ 40) เหตุผลของการไมออกกําลังกาย 
คือ ไมมีเวลา และเหนื่อยจากการทํางาน  

 คนึงนิตย ชูชวย, ศศิวิมล ปลายขอก, นรินทรา นุตาดี และอัญชลี เพิ่มสุวรรณ (2553)     
ไดศึกษา ความเครียด และคุณภาพชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดเชียงใหม        
ในการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับความเครียด พฤติกรรมตอบสนอง
ตอความเครียด และคุณภาพชีวิต ใชรูปแบบการสํารวจแบบภาคตัดขวาง เก็บขอมูลจากลุมตัวอยาง
จํานวน 420 คนจาก 5 โรงเรียน ดวยแบบสอบถาม 4 สวนคือ 1) ขอมูลท่ัวไป 2) ปจจัยความเครียด
และพฤติกรรมการตอบสนองตอความเครียด 3) แบบวัดความเครียดสวนปรุง 4) แบบวัดคุณภาพ
ชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย พบวา รอยละ 51.40 ของนักเรียนมีความเครียด
อยูในระดับสูง โดยการเรียนเปนปจจัยที่ทําใหเครียดมากที่สุด นักเรียนใชวิธีพูดระบายกับผูอ่ืนใน
การตอบสนองตอความเครียดมากที่สุด นักเรียนสวนใหญมีคุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง โดย
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ระดับคุณภาพชีวิตมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียนอยางมีนัยทางสถิติ ผลการศกึษา 
ใหขอมูลพื้นฐานเพื่อใชในการดูแลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในการจัดการความเครียด และ     
มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

ทัศนี  ประสบกิตติคุณ ,  ฟองคํา  ติลกสกุลชัย  และนฤมล  วิปุโร  (2553)  ไดศึกษา 
ความสัมพันธระหวางปจจัยบางประการกับความเครียดในการเลี้ยงดูบุตรของมารดาในการศึกษา
คร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยดานมารดาไดแก อายุ การศึกษา การรับรู
สมรรถนะของตนเองในการดูแลทารก ปจจัยดานสังคม สภาพแวดลอมไดแก การสนับสนุนทาง
สังคมและลักษณะอาชีพของมารดา และปจจัยดานเด็กไดแก ความเปนเด็กเลี้ยงยาก-งาย กับ
ความเครียดในการเลี้ยงดูบุตรของมารดาที่มีบุตรวัยทารก  ผลการศึกษาพบวา  ปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับความเครียดในการเลี้ยงดูบุตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก การศึกษาของมารดา 
การรับรูสมรรถนะของตนเองในการดูแลทารก การสนับสนุนทางสังคม ลักษณะอาชีพของมารดา 
และความเปนเด็กเลี้ยงยาก-งายของทารก แตไมพบความสัมพันธระหวางอายุของมารดากับ
ความเครียดในการเลี้ยงดูบุตร  

  Roberta Faust, Brenda Riemer  and Joan Cowdery (2009) ไดศึกษา ผลของการฝกโยคะ
ในเด็กเรื่องการรับรูของตนเองดานความเครียดและความสามารถในการเผชิญปญหา ความเครียด
เปนปญหาสําหรับเด็กจํานวนมากในสังคมของเรา การวิจัยกอนหนานี้ไดแสดงใหเห็นวา โยคะ
สามารถนํามาใชเพื่อชวยลดระดับความเครียด โดยทําในนักเรียนเกรด 4 และ 5 จากโรงเรียน
ประถมศึกษาในเมืองจํานวน 27 คนเขามามีสวนรวมในหนวยการฝกโยคะในชวงระยะเวลา 3 
สัปดาหระหวางชั่วโมงเรียนวิชา พลศึกษา โดยนํามาใชเปนหนวยจัดการความเครียด ใชการ
ออกแบบแบบมีการวัดซํ้า ๆ โดยจะวัดระดับการรับรูของตนเองดานความเครียด การเผชิญกับ
ความเครียด และการรับรูในเรื่องของโยคะ พบวา  ไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญ ในการ
รับรูของตนเองดานความเครียด หรือทักษะในดานการเผชิญกับความเครียดหลังการฝกโยคะ มีการ
เปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญในการรับรูตนเองของนักเรียนเรื่องของโยคะเปนทั้งการออกกําลังกาย
และสําหรับวัตถุประสงคดานความผอนคลาย  ระหวางการทําแบบทดสอบกอนเรียน 4.8  % ของ
ผูเขารวมมองวาโยคะเปนทั้งกิจกรรมทางกายและเปนเรื่องการผอนคลาย จํานวนนี้เพิ่มเปน 77.8% 
ในการทําแบบทดสอบหลังเรียน 6 สัปดาห  

 พลภัทร โลเสถียรกิจ, สวัสดิ์ เที่ยงธรรม และตเชนทร พันธโชติ (2549) ไดศึกษา ผลของ
การฝกสติตอความเครียด ความสุข และการประยุกตในชีวิตประจําวัน มีแนวคิดการฝกใชหลัก  
มหาสติปฏฐานสูตร ประเมินความเครียดและความสุขของกลุมเปาหมายกอนและหลังการฝก     
การประเมินผลการประยุกตในชีวิตประจําวันหลังการฝกสติแลว 1 เดือน เครื่องมือที่ใช  ไดแก  
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แบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2545) ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย   แบบสอบถาม
การนําแนวคิดการฝกไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันโดยเครื่องมือที่สรางขึ้นเอง  พบวา หลังการ
ฝกสติ กลุมเปาหมายสามารถนําการฝกสติไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ทําใหเขาใจและรูจัก
ตนเองไดมากขึ้น สามารถจัดการกับอารมณของตนเอง ปรับตัวเขากับเพื่อนรวมงานและครอบครัว
ไดดี   มีสติในการดูแลผูปวย มีความเห็นอกเห็นใจ เขาใจผูปวยมากขึ้น 

 การศึกษาการลดระดับความเครียด มีความสัมพันธกับวิธีการเผชิญความเครียด โดยใช
รูปแบบการแกไขปญหาเชน การหลีกหนี การตอตาน และการผอนคลายความเครียด ซ่ึงพบวา     
การจัดการความเครียดสวนใหญใชวิธีการระบายความเครียดใหผูอ่ืนฟง การนอน การฟงเพลง    
การรองเพลง การดูคอนเสริ์ต สวนการออกกําลังกายถูกมองวาไมมีเวลา และเหน็ดเหนื่อยจากการ
ทํางาน สวนการฝกสติเปนการทําใหเขาใจ และรูจักตนเองไดมากขึ้น สามารถจัดการกับอารมณของ
ตนเอง และปรับตัวเขากับเพื่อนรวมงานและครอบครัวไดดี ผูวิจัยจึงนําการฝกโยคะมาใชในการวิจัย
คร้ังนี้ เนื่องจากโยคะเปนการเคลื่อนไหวทางรางกาย พรอมกับการกําหนดลมหายใจ ทําใหผูฝก
ตองใชความสัมพันธทั้งทางรางกาย และจิตไปพรอมกัน ทําใหเกิดความสงบภายในจิตใจ และได
นําแบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20, SPST-20) มาทําการทดสอบ
ความเครียดกอน และหลังการทดลองเขารวมกิจกรรม 

 

 
 
 


