
บทที่ 5 
สรุปอภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
  การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา 
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี โดยนําทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน และ  
แรงสนับสนุนทางสังคม มาใชเปนแนวคิดในการดําเนินการวิจัย ซ่ึงกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ 
คือ เยาวชนที่กําลังศึกษา ของวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ชั้นปที่ 1 ภาคการศึกษา
ที่ 2 ปการศึกษา 2553 จํานวน 72 คน ประกอบดวย หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงแพทย
แผนไทย และหลักสูตรประกาศนียบัตร วิชาชีพช้ันสูงสาธารณสุขศาสตร (สาธารณสุขชุมชน) โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ซ่ึงกลุมทดลองจํานวน 36 คน 
ประกอบดวย นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงแพทยแผนไทย สวนกลุมควบคุม
จํานวน 36 คน ประกอบดวยนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงสาธารณสุขศาสตร 
(สาธารณสุขชุมชน) โดยดําเนินการวิจัยระหวางเดือนตุลาคม  – พฤศจิกายน 2553 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไดผานการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดย
ผูเชี่ยวชาญและตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวม
ขอมูลระยะกอนการทดลองทั้ง 2 กลุมจากนั้นไดจัดกิจกรรมตามโปรแกรมใหกับกลุมทดลองเปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห แลวทําการเก็บขอมูลทั้ง 2 กลุมในระยะหลังการทดลอง ทําการวิเคราะหขอมูล
ดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ใชสถิติการแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สวนการวิเคราะหการรับรูสมรรถนะแหงตน แรงสนับสนุนทางสังคม และ
ความเครียดดวยสถิติ Independent sample t-test และ Paired sample t-test ซ่ึงสรุปผลการวิจัย 
อภิปรายผลและขอเสนอแนะการวิจัยไดดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ลักษณะขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง เยาวชนกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ

เปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 18-20 ป อายุเฉลี่ย 18.58 ป ทั้งสองกลุมมีลักษณะทั่วไปทางดาน
ประชากรคลายคลึงกัน สวนใหญสุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคประจําตัว  
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 2. ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
   2.1 การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กอนการทดลอง 
กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะ ไมแตกตางกัน สวนหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจ
ตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สูงกวากอนทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

  2.2 ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กอนการ
ทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ไมแตกตางกัน หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
คาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สูงกวากอนทดลองและสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  2.3 แรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กอนการ
ทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ไมแตกตางกัน หลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน 
ระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สูงกวากอนทดลองและ 
สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  2.4 ระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา กอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา ไมแตกตางกัน  หลังการ
ทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา ลดลงกวากอน
ทดลอง และลดลงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3.  ผลของการรับรูอํานาจตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ แรงสนับสนุนทางสังคม 
ระดับความเครียด ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

  3.1 ผลการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการ
ทดลอง เยาวชนกลุมทดลองที่มีการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
ระดับสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุม ที่มีการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  3.2 ผลความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการ
ทดลอง เยาวชนกลุมทดลองที่มีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
ระดับสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุม ที่มีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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  3.3 ผลแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการ
ทดลอง เยาวชนกลุมทดลองมีระดับแรงสนับสนุนทางสังคม ในระดับสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุมที่
มีแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะระดับปานกลางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
   3.4 ผลระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา หลังการทดลอง เยาวชนกลุม
ทดลองที่เขารวมกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ มีคะแนนระดับความเครียดลดลงกวา
เยาวชนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  

อภิปรายผล                                                                                                                                                
1. สมมติฐานขอท่ี 1.1 และขอท่ี 2.1 ภายหลังการทดลองเยาวชนกลุมทดลองมีการ

เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลอง และดีขึ้นกวากลุมควบคุมในดานการรับรูอํานาจตนเอง     
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายหลังการทดลองพบวา กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรม
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ มีการเปลี่ยนแปลงการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ซ่ึงชี้ใหเห็นวาโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ที่จัดขึ้นใหกับเยาวชนกลุม
ทดลองสามารถพัฒนาการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะไดเพิ่มขึ้น 
ทั้งนี้เพราะเยาวชนกลุมทดลองสวนใหญมีการรับรูอํานาจตนเอง ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 80.56 แตเมื่อไดรับโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะ ทําใหมีการพัฒนาการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่ม
ขึ้นอยูในระดับสูงรอยละ 66.57 จากผลที่เกิดขึ้นดังกลาวเนื่องมาจากโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะ ที่ผูวิจัยจัดขึ้นไดจัดตามกระบวนการอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากกิจกรรมการ
พัฒนาศักยภาพแกนนําเยาวชนในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ การสรางความเชื่อมั่น
ใหกับเยาวชนกลุมทดลอง การเปดโอกาสใหกลุมทดลองไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ประสบการณ เพื่อใหไดแนวทางในการปฏิบัติและขอเสนอแนะในการแกไขปญหาโดยการ
อภิปรายกลุม ซ่ึงสมทรง รักษเผา  และสรงคกฏณ ดวงคําสวัสดิ์ (2540) กลาวไววา การอภิปรายกลุม
เปนกลวิธีทางสุขศึกษาที่ไดผลดีมากสําหรับ การเรียนรูเปนกลุมและการสรางแรงจูงใจระยะยาว 
เปนการพัฒนาการตัดสินใจโดยใชบรรทัดฐานของกลุม แสดงถึงความสามารถในการนําความรูไป
ใชใหเกิดประโยชน และเปนการสงเสริมความสามารถของบุคคลอันจะสงผลถึงการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของแตละบุคคลสวนการสาธิตและการฝกทักษะการบริหารกายแบบโยคะที่ถูกตองจะทํา
ใหเยาวชนกลุมทดลองประสบผลสําเร็จจากการลงมือกระทํา ตลอดจนการใชตัวแบบที่มีชีวิต คือ 
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ตัวแบบบุคคล ซ่ึงเปนบุคคลที่มีความสัมพันธใกลชิดและมีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกต คือรุนพี่
ของกลุมเยาวชนที่มีพฤติกรรม การออกกําลังกายที่ดี มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง และมีกลยุทธใน
การปรับตัวไดดีเมื่อพบกับปญหา ซ่ึงสอดคลองกับ Bandura (1977) ที่กลาววา การสรางการรับรู
สมรรถนะแหงตน ประกอบกันขึ้นในรูปของหลักการรูจักตนเองและสามารถพัฒนาไดจากการ
สงเสริมดานขอมูล 4 แหลง คือ 1) ประสบการณความสําเร็จจากการลงมือกระทําเปนวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุด ในการพัฒนาการการรับรู อํานาจตนเอง  เนื่องจากบุคคลไดรับ
ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดยที่ตนกระทําไดสําเร็จ ความสําเร็จที่เกิดขึ้นซ้ํา ๆ จะทําให
บุคคลมีความเชื่อม่ัน และรับรูอํานาจตนเอง มีความสามารถที่จะเผชิญกับสถานการณแบบ
เดียวกับที่เคยประสบมากอน 2) ตัวแบบที่มีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกตนั้นจะทําใหผูสังเกต
ม่ันใจไดวาพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงออกนั้นมีความเหมาะสม และตนสามารถทําตามได 
เพราะบุคคลนั้นมีลักษณะที่คลายคลึงกับผูสังเกต ควรเลือกตัวแบบที่มีระดับความสามารถ
ใกลเคียงกับผูสังเกต หรือมีความสามารถสูงกวาเล็กนอย นอกจากนี้ยังมีการใชตัวแบบ
สัญลักษณ เปนตัวแบบที่เสนอผานทางคูมือ และวีดิทัศน ซ่ึงวิธีการดังกลาวจะทําใหเพิ่มการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะแกกลุมเปาหมายได 3) การใชคําพูด
ชักจูง เปนการสนับสนุนโดยการพูดใหบุคคลเชื่อม่ันวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทํา
พฤติกรรมใหประสบความสําเร็จ โดยเฉพาะในพฤติกรรมที่ยากแกการกระทํา การมีบุคคลที่
ตนเชื่อถือคอยใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ และกลาวชมเชย จะทําใหบุคคลเกิดความพยายาม และ
ความม่ันใจมากขึ้นที่จะกระทําพฤติกรรม 4) สภาวะทางดานรางกาย และอารมณ บุคคลจะมีการ
ตัดสินถึงการรับรูอํานาจตนเอง โดยพิจารณาผานทางสภาวะทางดานรางกายและอารมณ ซึ่ง
สภาวะทางดานรางกาย หมายถึง การตอบสนองทางดานรางกายที่แสดงออก เมื่อมีภาวะคุกคาม
และการเผชิญความเครียด ในสภาวะสุขภาพที่ดี จะทําใหบุคคลมีการรับรูอํานาจตนเองเพิ่มขึ้น 
แตถาบุคคลอยูในสภาวะที่รางกายเจ็บปวยเชน เจ็บปวด เหนื่อยลาทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 
จะสงผลใหบุคคลมีการรับรูอํานาจตนเองลดต่ําลง ในสภาวะทางอารมณก็เชนเดียวกัน การรับรู
สมรรถนะแหงตน มีบทบาทสําคัญตอการริเร่ิมกระทําพฤติกรรมใหม หรือคงพฤติกรรมเดิม บุคคล
ที่มีการรับรูสมรรถนะแหงตนสูงจะเริ่มดูแลสุขภาพตนเอง และแสวงหาความรูเกี่ยวกับการปองกัน 
ควบคุม และหยุดหยั้งพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ดังนั้นการรับรูสมรรถนะแหงตน มี
อิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนไปตามแนวคิดของแบนดูรา ซ่ึงผลการวิจัยนี้สอดคลอง
กับผลการวิจัยของวรุณวรรณ ผาโคตร และสิรนาถ นุชนาถ (2551) ที่ไดศึกษา ผลของการใช
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพเชิงบูรณาการตอการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพในสตรีวัยทอง ซ่ึงผลการศึกษาพบวา สตรีวัยทองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ
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เชิงบูรณาการมีคะแนนการรับรูความสามารถตนเองตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดแก ดาน
ความรับผิดชอบตอสุขภาพดานการออกกําลังกาย ดานโภชนาการ ดานปฏิสัมพันธระหวางบุคคล 
ดานพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ และดานการจัดการกับความเครียดภายหลังการทดลองดีกวากอน
การทดลอง และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับผลวิจัยการของบังเอิญ 
แพรุงสกุล (2550) ที่ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุน
ทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคเขาเสื่อม ซ่ึงผลการศึกษาพบวา คะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลปกติ และภายหลังการไดรับโปรแกรม
ดังกลาว กลุมตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

2. สมมติฐานขอท่ี 1.2 และขอท่ี 2.2 ภายหลังการทดลองเยาวชนกลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลองและดีขึ้นกวากลุมควบคุม ในดานความคาดหวังในผลลัพธ 
ของการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ จากผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลง
ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง 
และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงสามารถอธิบายไดวา โปรแกรมสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะที่จัดขึ้นในกลุมทดลอง ทําใหกลุมทดลองเกิดความรูและประสบการณจาก
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพกาย และ
สุขภาพจิต กอใหเกิดการพัฒนาความคาดหวังในผลลัพธการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
สูงขึ้น โดยกลุมทดลองไดรับประสบการณจากแกนนําที่แสดงถึงผลท่ีไดรับจากการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ รวมทั้งยังไดพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณกับสมาชิกในกลุมทดลองและ
แกนนํา เปนไปตามแนวคิดของ Bandura (1977) เสนอไววา ในการเรียนรูจากการสังเกตจากตัว
แบบนี้ไดกลาวถึง 4 กระบวนการที่มีผลตอการรับรู คือ 1) กระบวนการตั้งใจ เปนตัวกําหนดวา
บุคคล จะสังเกตอะไรจากตัวแบบ ซึ่งปจจัยที่มีผลตอกระบวนการตั้งใจ ไดแก ทักษะทางดาน
ความคิด  แนวความคิดเดิม  การเห็นคุณคาของพฤติกรรมที่ตัวแบบไดแสดงออก  2) 
กระบวนการเก็บจํา เปนการที่บุคคลจะตองแปลงขอมูลที่ตัวแบบไดแสดงออกไปเปนรูปแบบ
ของสัญลักษณ อาจอยูในรูปของหลักการ และแนวความคิด 3) กระบวนการกระทํา เปน
กระบวนการที่ผูสังเกตแปลงสัญลักษณที่เก็บไวในรูปของความจํา และแปลงออกมาเปนการ
กระทํา 4) กระบวนการจูงใจ เปนกระบวนการเสริมแรงที่จะชวยใหบุคคลกระทําพฤติกรรม 
กระบวนการดังกลาวทําใหเพิ่มการรับรูสมรรถนะแหงตน และเชื่อวาสามารถทําได ซ่ึงประเมินจาก
ผลของการคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะที่เพิ่มขึ้น วิธีดังกลาวจะ
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ชวยใหเยาวชนกลุมทดลองเกิดความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
เชน มีความออนตัวของกลามเนื้อหลัง มีความกระปรี้กระเปรา  นอนหลับไดนานและหลับสนทิมาก
ขึ้น การขับถายปกติ การเจ็บปวยนอยลง ระดับความเครียดลดลง ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับ
ผลการวิจัยของ อิชยา มอญแสง (2552) ที่ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ ผลการศึกษาพบวา คะแนนพฤติกรรมการออก
กําลังกายของหญิงมีครรภภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน สูงกวากอนไดรับ
โปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภกลุม
ที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  และสอดคลองกับผลการวิจัยของสายฝน กันธมาลี (2550) ที่ไดศึกษา ผลของโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
ความดันโลหิตในผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง อยูในระดับสูงขึ้นกวากอนการ
ทดลอง และสูงขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               

3. สมมติฐานขอท่ี 1.3 และขอท่ี 2.3 ภายหลังการทดลองเยาวชนกลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลองและดีขึ้นกวากลุมควบคุมในดานแรงสนับสนุนทางสังคม
จากผลการวิจัย  พบวา ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีแรงสนับสนุนทางสังคม 
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะอยูในระดับเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง และดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เนื่องจากประสิทธิผลของการจัดกิจกรรมตามโปรแกรม 
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ โดยนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาทั้ง 4 ประเภทมาใชใน
กิจกรรม คือ 1) การสนับสนุนทางดานอารมณ คือแกนนํากลาวใหกําลังใจในการเขารวม
กิจกรรม 2) แรงสนับสนุนดานการประเมินคุณคา ดวยการใหรางวัลแกเยาวชนที่มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยกลุมเยาวชนมีสวนรวมในการคัดเลือก 3) แรงสนับสนุน
ดานขอมูลขาวสาร ใหขอมูลที่สามารถนําไปใชในการแกปญหาที่เผชิญอยู 4) แรงสนับสนุน
ทางดานทรัพยากรเชนอุปกรณ และสถานที่ และนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาใชในกิจกรรม
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะคือ การคัดเลือกแกนนําจากผูสมัครที่มีสุขภาพแขง็แรง และ
ชอบออกกําลังกาย โดยเตรียมความพรอมใหกับแกนนํา ดานความรู ทักษะในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ และกําหนดบทบาทใหกับแกนนําไดทราบ และเขาใจ เพื่อจะนําไป
ปฏิบัติไดถูกตอง เชน ใหแรงสนับสนุนประเภทใด แกใคร บอยแคไหน และที่ไหน และมีการ
ติดตามการปฏิบัติงานของผูใหแรงสนับสนุน ซึ่งเปนไปตามแนวคิดของเฮาส (อางถึงในสุปรียา 
ตันสกุล, 2548) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ จันทิรา ชัยสุขโกศล (2552) ที่ไดศึกษา ผลของ
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โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ซ่ึงผลการศึกษาพบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง หลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการ
สนับสนุนทางสังคม สูงกวากวากอนรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ และสูงกวากลุมที่ไมได
รับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสอดคลองกับ จิรพร แอชตัน (2550) ที่ไดศึกษา ผลของ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ ผลการศึกษาพบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ หลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการ
สนับสนุนทางสังคม สูงกวากอนที่ไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และคะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคโรคหลอดเลือดหัวใจ กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 4. สมมติฐานขอท่ี 1.4 และขอท่ี 2.4 ภายหลังการทดลองเยาวชน กลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลองและดีขึ้นกวากลุมควบคุมในดานระดับความเครียด จาก
ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p<0.05) 
เนื่องจากผลของการจัดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา    
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ซ่ึงไดนําทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน รวมกับ
ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม มาปรับใชกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพื่อชวยสราง
เสริมสุขภาพจิตในระดับลางหรือหยาบ จิตระดับนี้มีความเกี่ยวของกับการปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของ
รางกาย เปนขอบเขตของจิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนนี้ของจิตยังมีความสับสน ความกลัว ความ
ไมกลา และความหลงใหล ใฝฝนใหปรากฏออกมา (จิตรับรูเพียงผิวเผิน) และสอดคลองกับหนึ่งใน
จุดประสงคของการฝกโยคะโดยรวม คือ เพื่อใหเกิดสุขภาพจิตที่ดี ใหจิตใจเปนอิสระจากความ
หวาดกลัว และมีการยับยั้งชั่งใจ ซ่ึงเปนไปตามแนวทาง (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ
การแพทยทางเลือก, 2549) และสอดคลองกับการวิจัยของ Amy Wheeler and Linda Wilkin (2007) 
ไดศึกษาผลกระทบของการฝกโยคะอาสนะในเรื่องการรับรูเร่ืองความเครียด การเตนของหัวใจและ
อัตราการหายใจ ผลการศึกษาพบวา โยคะอาสนะมีความสัมพันธเชิงบวกจากกอนฝกถึงหลังฝกใน
เร่ืองการรับรูความเครียด อัตราการเตนของหัวใจ และการหายใจ  การรับรูความเครียด เและอัตรา
การหายใจของผูเขารวมกอนฝกลดลงในชวงระยะเวลา 10 สัปดาห แตอัตราการเตนหัวใจของ
ผูเขารวมกอนฝกยังไมมีการเปลี่ยนอยางมีนัยสําคัญในชวงเวลาของการศึกษา และสอดคลองกับ
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แพรวพรรณ สุวรรณกิจ และคณะ(2553) ไดศึกษา ผลของการฝกสหจะโยคะสมาธิตอความดัน
โลหิต อัตราการเตนของหัวใจ และความเครียดในผูปวยความดันโลหิตสูง พบวาคาเฉลี่ย          
ความดันซีสโตลิค หลังการฝกสหจะโยคะสมาธิมีคาลดลงกวากอนฝกในสัปดาหที่ 1, 2, 3 และ 4  
แตคาเฉลี่ยความดันไดแอสโตลิคและคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจไมเปล่ียนแปลง สวนคะแนน
ความเครียดหลังฝกสหจะโยคะสมาธิมีคาต่ํากวากอนฝก 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัย 

จากผลการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ 2 ประการคือ ขอเสนอแนะที่ไดจากผลการวิจัย
และขอเสนอแนะในการทําการวิจัยคร้ังตอไป ดังรายละเอียดดังนี้ 

1.  ขอเสนอแนะที่ไดจากผลการวิจัย  
1.1 จากการวิจัยคร้ังนี้ พบวา เยาวชนเรียนรูไดดีจากการฟง การสังเกต การไดเห็น 

และฝกปฏิบัติ  ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้มีผลตอการรับรูของเยาวชนเพิ่มขึ้น ทําใหเกิดการปฏิบัติจากสิ่งที่
รับรูไดเปนอยางดี ดังนั้นการจัดกิจกรรมเพื่อสรางเสริมสุขภาพในเยาวชนนี้ ควรจัดกิจกรรมที่เนน
การบรรยาย พูดคุย การใหเห็นตัวแบบ การฝกปฏิบัติจริง จึงจะทําใหเกิดความรู ความตระหนัก และ
ทักษะดีกวาการแจกคูมอืเพื่อใหกลุมตัวอยางไปทําการศึกษาเองเพียงอยางเดียว 

1.2 การใชแกนนําในการจัดกิจกรรม การกระตุนเตือน และการใหกําลังใจ ทําใหเกิด
การรวมกลุมของเยาวชนในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ซ่ึงเปนสิ่งกระตุนใหเกิดการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะไดอยางตอเนื่อง 

2.  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
2.1 ในการศึกษาครั้งตอไปควรมีการประเมินผลการศึกษาเปนระยะ ๆ เพื่อติดตามดู

ความคงอยูของการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะในระยะยาว วากลุมตัวอยางยังคงสามารถ
ควบคุมและปฏิบัติการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะไวไดเปนระยะนานเทาใด รวมทั้งศึกษา
ปจจัยที่เกี่ยวของทั้งในดานปจจัยที่สงเสริม และอุปสรรคตอการคงอยูของการสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะ 

2.2 ในการจัดกิจกรรมเพื่อการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ควรเพิ่มความ 
สําคัญในการบริโภคอาหารรวมกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

2.3 ควรนําโปรแกรมนี้ไปใชกับเยาวชนในหลักสูตรอื่น ของวิทยาลัยการสาธารณสุข     
สิรินธร จังหวดัชลบุรี 

 
 
 


