
บทที่ 5 
สรุปอภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
  การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา 
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี โดยนําทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน และ  
แรงสนับสนุนทางสังคม มาใชเปนแนวคิดในการดําเนินการวิจัย ซ่ึงกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ 
คือ เยาวชนที่กําลังศึกษา ของวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ชั้นปที่ 1 ภาคการศึกษา
ที่ 2 ปการศึกษา 2553 จํานวน 72 คน ประกอบดวย หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงแพทย
แผนไทย และหลักสูตรประกาศนียบัตร วิชาชีพช้ันสูงสาธารณสุขศาสตร (สาธารณสุขชุมชน) โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ซ่ึงกลุมทดลองจํานวน 36 คน 
ประกอบดวย นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงแพทยแผนไทย สวนกลุมควบคุม
จํานวน 36 คน ประกอบดวยนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงสาธารณสุขศาสตร 
(สาธารณสุขชุมชน) โดยดําเนินการวิจัยระหวางเดือนตุลาคม  – พฤศจิกายน 2553 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไดผานการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดย
ผูเชี่ยวชาญและตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวม
ขอมูลระยะกอนการทดลองทั้ง 2 กลุมจากนั้นไดจัดกิจกรรมตามโปรแกรมใหกับกลุมทดลองเปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห แลวทําการเก็บขอมูลทั้ง 2 กลุมในระยะหลังการทดลอง ทําการวิเคราะหขอมูล
ดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ใชสถิติการแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สวนการวิเคราะหการรับรูสมรรถนะแหงตน แรงสนับสนุนทางสังคม และ
ความเครียดดวยสถิติ Independent sample t-test และ Paired sample t-test ซ่ึงสรุปผลการวิจัย 
อภิปรายผลและขอเสนอแนะการวิจัยไดดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ลักษณะขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง เยาวชนกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ

เปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 18-20 ป อายุเฉลี่ย 18.58 ป ทั้งสองกลุมมีลักษณะทั่วไปทางดาน
ประชากรคลายคลึงกัน สวนใหญสุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคประจําตัว  
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 2. ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
   2.1 การรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กอนการทดลอง 
กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะ ไมแตกตางกัน สวนหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูอํานาจ
ตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สูงกวากอนทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

  2.2 ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กอนการ
ทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ไมแตกตางกัน หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
คาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สูงกวากอนทดลองและสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  2.3 แรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ กอนการ
ทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสราง
เสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ไมแตกตางกัน หลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน 
ระดับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ สูงกวากอนทดลองและ 
สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  2.4 ระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา กอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา ไมแตกตางกัน  หลังการ
ทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา ลดลงกวากอน
ทดลอง และลดลงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3.  ผลของการรับรูอํานาจตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ แรงสนับสนุนทางสังคม 
ระดับความเครียด ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

  3.1 ผลการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการ
ทดลอง เยาวชนกลุมทดลองที่มีการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
ระดับสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุม ที่มีการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  3.2 ผลความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการ
ทดลอง เยาวชนกลุมทดลองที่มีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
ระดับสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุม ที่มีความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหง
โยคะระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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  3.3 ผลแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ หลังการ
ทดลอง เยาวชนกลุมทดลองมีระดับแรงสนับสนุนทางสังคม ในระดับสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุมที่
มีแรงสนับสนุนทางสังคมในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะระดับปานกลางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
   3.4 ผลระดับความเครียดในรอบ 6 สัปดาหที่ผานมา หลังการทดลอง เยาวชนกลุม
ทดลองที่เขารวมกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ มีคะแนนระดับความเครียดลดลงกวา
เยาวชนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  

อภิปรายผล                                                                                                                                                
1. สมมติฐานขอท่ี 1.1 และขอท่ี 2.1 ภายหลังการทดลองเยาวชนกลุมทดลองมีการ

เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลอง และดีขึ้นกวากลุมควบคุมในดานการรับรูอํานาจตนเอง     
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ภายหลังการทดลองพบวา กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรม
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ มีการเปลี่ยนแปลงการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ซ่ึงชี้ใหเห็นวาโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ที่จัดขึ้นใหกับเยาวชนกลุม
ทดลองสามารถพัฒนาการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะไดเพิ่มขึ้น 
ทั้งนี้เพราะเยาวชนกลุมทดลองสวนใหญมีการรับรูอํานาจตนเอง ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถี
แหงโยคะอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 80.56 แตเมื่อไดรับโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตาม
วิถีแหงโยคะ ทําใหมีการพัฒนาการรับรูอํานาจตนเองในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะเพิ่ม
ขึ้นอยูในระดับสูงรอยละ 66.57 จากผลที่เกิดขึ้นดังกลาวเนื่องมาจากโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะ ที่ผูวิจัยจัดขึ้นไดจัดตามกระบวนการอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากกิจกรรมการ
พัฒนาศักยภาพแกนนําเยาวชนในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ การสรางความเชื่อมั่น
ใหกับเยาวชนกลุมทดลอง การเปดโอกาสใหกลุมทดลองไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ประสบการณ เพื่อใหไดแนวทางในการปฏิบัติและขอเสนอแนะในการแกไขปญหาโดยการ
อภิปรายกลุม ซ่ึงสมทรง รักษเผา  และสรงคกฏณ ดวงคําสวัสดิ์ (2540) กลาวไววา การอภิปรายกลุม
เปนกลวิธีทางสุขศึกษาที่ไดผลดีมากสําหรับ การเรียนรูเปนกลุมและการสรางแรงจูงใจระยะยาว 
เปนการพัฒนาการตัดสินใจโดยใชบรรทัดฐานของกลุม แสดงถึงความสามารถในการนําความรูไป
ใชใหเกิดประโยชน และเปนการสงเสริมความสามารถของบุคคลอันจะสงผลถึงการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของแตละบุคคลสวนการสาธิตและการฝกทักษะการบริหารกายแบบโยคะที่ถูกตองจะทํา
ใหเยาวชนกลุมทดลองประสบผลสําเร็จจากการลงมือกระทํา ตลอดจนการใชตัวแบบที่มีชีวิต คือ 
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ตัวแบบบุคคล ซ่ึงเปนบุคคลที่มีความสัมพันธใกลชิดและมีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกต คือรุนพี่
ของกลุมเยาวชนที่มีพฤติกรรม การออกกําลังกายที่ดี มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง และมีกลยุทธใน
การปรับตัวไดดีเมื่อพบกับปญหา ซ่ึงสอดคลองกับ Bandura (1977) ที่กลาววา การสรางการรับรู
สมรรถนะแหงตน ประกอบกันขึ้นในรูปของหลักการรูจักตนเองและสามารถพัฒนาไดจากการ
สงเสริมดานขอมูล 4 แหลง คือ 1) ประสบการณความสําเร็จจากการลงมือกระทําเปนวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุด ในการพัฒนาการการรับรู อํานาจตนเอง  เนื่องจากบุคคลไดรับ
ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดยที่ตนกระทําไดสําเร็จ ความสําเร็จที่เกิดขึ้นซ้ํา ๆ จะทําให
บุคคลมีความเชื่อม่ัน และรับรูอํานาจตนเอง มีความสามารถที่จะเผชิญกับสถานการณแบบ
เดียวกับที่เคยประสบมากอน 2) ตัวแบบที่มีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกตนั้นจะทําใหผูสังเกต
ม่ันใจไดวาพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงออกนั้นมีความเหมาะสม และตนสามารถทําตามได 
เพราะบุคคลนั้นมีลักษณะที่คลายคลึงกับผูสังเกต ควรเลือกตัวแบบที่มีระดับความสามารถ
ใกลเคียงกับผูสังเกต หรือมีความสามารถสูงกวาเล็กนอย นอกจากนี้ยังมีการใชตัวแบบ
สัญลักษณ เปนตัวแบบที่เสนอผานทางคูมือ และวีดิทัศน ซ่ึงวิธีการดังกลาวจะทําใหเพิ่มการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะแกกลุมเปาหมายได 3) การใชคําพูด
ชักจูง เปนการสนับสนุนโดยการพูดใหบุคคลเชื่อม่ันวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทํา
พฤติกรรมใหประสบความสําเร็จ โดยเฉพาะในพฤติกรรมที่ยากแกการกระทํา การมีบุคคลที่
ตนเชื่อถือคอยใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ และกลาวชมเชย จะทําใหบุคคลเกิดความพยายาม และ
ความม่ันใจมากขึ้นที่จะกระทําพฤติกรรม 4) สภาวะทางดานรางกาย และอารมณ บุคคลจะมีการ
ตัดสินถึงการรับรูอํานาจตนเอง โดยพิจารณาผานทางสภาวะทางดานรางกายและอารมณ ซึ่ง
สภาวะทางดานรางกาย หมายถึง การตอบสนองทางดานรางกายที่แสดงออก เมื่อมีภาวะคุกคาม
และการเผชิญความเครียด ในสภาวะสุขภาพที่ดี จะทําใหบุคคลมีการรับรูอํานาจตนเองเพิ่มขึ้น 
แตถาบุคคลอยูในสภาวะที่รางกายเจ็บปวยเชน เจ็บปวด เหนื่อยลาทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 
จะสงผลใหบุคคลมีการรับรูอํานาจตนเองลดต่ําลง ในสภาวะทางอารมณก็เชนเดียวกัน การรับรู
สมรรถนะแหงตน มีบทบาทสําคัญตอการริเร่ิมกระทําพฤติกรรมใหม หรือคงพฤติกรรมเดิม บุคคล
ที่มีการรับรูสมรรถนะแหงตนสูงจะเริ่มดูแลสุขภาพตนเอง และแสวงหาความรูเกี่ยวกับการปองกัน 
ควบคุม และหยุดหยั้งพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ดังนั้นการรับรูสมรรถนะแหงตน มี
อิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนไปตามแนวคิดของแบนดูรา ซ่ึงผลการวิจัยนี้สอดคลอง
กับผลการวิจัยของวรุณวรรณ ผาโคตร และสิรนาถ นุชนาถ (2551) ที่ไดศึกษา ผลของการใช
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพเชิงบูรณาการตอการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพในสตรีวัยทอง ซ่ึงผลการศึกษาพบวา สตรีวัยทองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ
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เชิงบูรณาการมีคะแนนการรับรูความสามารถตนเองตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดแก ดาน
ความรับผิดชอบตอสุขภาพดานการออกกําลังกาย ดานโภชนาการ ดานปฏิสัมพันธระหวางบุคคล 
ดานพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ และดานการจัดการกับความเครียดภายหลังการทดลองดีกวากอน
การทดลอง และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับผลวิจัยการของบังเอิญ 
แพรุงสกุล (2550) ที่ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุน
ทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคเขาเสื่อม ซ่ึงผลการศึกษาพบวา คะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลปกติ และภายหลังการไดรับโปรแกรม
ดังกลาว กลุมตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

2. สมมติฐานขอท่ี 1.2 และขอท่ี 2.2 ภายหลังการทดลองเยาวชนกลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลองและดีขึ้นกวากลุมควบคุม ในดานความคาดหวังในผลลัพธ 
ของการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ จากผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลง
ความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง 
และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงสามารถอธิบายไดวา โปรแกรมสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะที่จัดขึ้นในกลุมทดลอง ทําใหกลุมทดลองเกิดความรูและประสบการณจาก
การสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพกาย และ
สุขภาพจิต กอใหเกิดการพัฒนาความคาดหวังในผลลัพธการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ
สูงขึ้น โดยกลุมทดลองไดรับประสบการณจากแกนนําที่แสดงถึงผลท่ีไดรับจากการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ รวมทั้งยังไดพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณกับสมาชิกในกลุมทดลองและ
แกนนํา เปนไปตามแนวคิดของ Bandura (1977) เสนอไววา ในการเรียนรูจากการสังเกตจากตัว
แบบนี้ไดกลาวถึง 4 กระบวนการที่มีผลตอการรับรู คือ 1) กระบวนการตั้งใจ เปนตัวกําหนดวา
บุคคล จะสังเกตอะไรจากตัวแบบ ซึ่งปจจัยที่มีผลตอกระบวนการตั้งใจ ไดแก ทักษะทางดาน
ความคิด  แนวความคิดเดิม  การเห็นคุณคาของพฤติกรรมที่ตัวแบบไดแสดงออก  2) 
กระบวนการเก็บจํา เปนการที่บุคคลจะตองแปลงขอมูลที่ตัวแบบไดแสดงออกไปเปนรูปแบบ
ของสัญลักษณ อาจอยูในรูปของหลักการ และแนวความคิด 3) กระบวนการกระทํา เปน
กระบวนการที่ผูสังเกตแปลงสัญลักษณที่เก็บไวในรูปของความจํา และแปลงออกมาเปนการ
กระทํา 4) กระบวนการจูงใจ เปนกระบวนการเสริมแรงที่จะชวยใหบุคคลกระทําพฤติกรรม 
กระบวนการดังกลาวทําใหเพิ่มการรับรูสมรรถนะแหงตน และเชื่อวาสามารถทําได ซ่ึงประเมินจาก
ผลของการคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะที่เพิ่มขึ้น วิธีดังกลาวจะ
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ชวยใหเยาวชนกลุมทดลองเกิดความคาดหวังในผลลัพธในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 
เชน มีความออนตัวของกลามเนื้อหลัง มีความกระปรี้กระเปรา  นอนหลับไดนานและหลับสนทิมาก
ขึ้น การขับถายปกติ การเจ็บปวยนอยลง ระดับความเครียดลดลง ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับ
ผลการวิจัยของ อิชยา มอญแสง (2552) ที่ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ ผลการศึกษาพบวา คะแนนพฤติกรรมการออก
กําลังกายของหญิงมีครรภภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน สูงกวากอนไดรับ
โปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภกลุม
ที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  และสอดคลองกับผลการวิจัยของสายฝน กันธมาลี (2550) ที่ไดศึกษา ผลของโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
ความดันโลหิตในผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง อยูในระดับสูงขึ้นกวากอนการ
ทดลอง และสูงขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               

3. สมมติฐานขอท่ี 1.3 และขอท่ี 2.3 ภายหลังการทดลองเยาวชนกลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลองและดีขึ้นกวากลุมควบคุมในดานแรงสนับสนุนทางสังคม
จากผลการวิจัย  พบวา ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีแรงสนับสนุนทางสังคม 
ในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะอยูในระดับเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง และดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เนื่องจากประสิทธิผลของการจัดกิจกรรมตามโปรแกรม 
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ โดยนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาทั้ง 4 ประเภทมาใชใน
กิจกรรม คือ 1) การสนับสนุนทางดานอารมณ คือแกนนํากลาวใหกําลังใจในการเขารวม
กิจกรรม 2) แรงสนับสนุนดานการประเมินคุณคา ดวยการใหรางวัลแกเยาวชนที่มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยกลุมเยาวชนมีสวนรวมในการคัดเลือก 3) แรงสนับสนุน
ดานขอมูลขาวสาร ใหขอมูลที่สามารถนําไปใชในการแกปญหาที่เผชิญอยู 4) แรงสนับสนุน
ทางดานทรัพยากรเชนอุปกรณ และสถานที่ และนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาใชในกิจกรรม
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะคือ การคัดเลือกแกนนําจากผูสมัครที่มีสุขภาพแขง็แรง และ
ชอบออกกําลังกาย โดยเตรียมความพรอมใหกับแกนนํา ดานความรู ทักษะในการสรางเสริม
สุขภาพตามวิถีแหงโยคะ และกําหนดบทบาทใหกับแกนนําไดทราบ และเขาใจ เพื่อจะนําไป
ปฏิบัติไดถูกตอง เชน ใหแรงสนับสนุนประเภทใด แกใคร บอยแคไหน และที่ไหน และมีการ
ติดตามการปฏิบัติงานของผูใหแรงสนับสนุน ซึ่งเปนไปตามแนวคิดของเฮาส (อางถึงในสุปรียา 
ตันสกุล, 2548) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ จันทิรา ชัยสุขโกศล (2552) ที่ไดศึกษา ผลของ
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โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ซ่ึงผลการศึกษาพบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง หลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการ
สนับสนุนทางสังคม สูงกวากวากอนรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ และสูงกวากลุมที่ไมได
รับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสอดคลองกับ จิรพร แอชตัน (2550) ที่ไดศึกษา ผลของ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ ผลการศึกษาพบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ หลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน และการ
สนับสนุนทางสังคม สูงกวากอนที่ไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และคะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคโรคหลอดเลือดหัวใจ กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 4. สมมติฐานขอท่ี 1.4 และขอท่ี 2.4 ภายหลังการทดลองเยาวชน กลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้นกวากอนการทดลองและดีขึ้นกวากลุมควบคุมในดานระดับความเครียด จาก
ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนระดับความเครียดระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p<0.05) 
เนื่องจากผลของการจัดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ของเยาวชนที่กําลังศึกษา    
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี ซ่ึงไดนําทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน รวมกับ
ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม มาปรับใชกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ เพื่อชวยสราง
เสริมสุขภาพจิตในระดับลางหรือหยาบ จิตระดับนี้มีความเกี่ยวของกับการปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ของ
รางกาย เปนขอบเขตของจิตที่รับรูโดยสัญชาตญาณ สวนนี้ของจิตยังมีความสับสน ความกลัว ความ
ไมกลา และความหลงใหล ใฝฝนใหปรากฏออกมา (จิตรับรูเพียงผิวเผิน) และสอดคลองกับหนึ่งใน
จุดประสงคของการฝกโยคะโดยรวม คือ เพื่อใหเกิดสุขภาพจิตที่ดี ใหจิตใจเปนอิสระจากความ
หวาดกลัว และมีการยับยั้งชั่งใจ ซ่ึงเปนไปตามแนวทาง (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ
การแพทยทางเลือก, 2549) และสอดคลองกับการวิจัยของ Amy Wheeler and Linda Wilkin (2007) 
ไดศึกษาผลกระทบของการฝกโยคะอาสนะในเรื่องการรับรูเร่ืองความเครียด การเตนของหัวใจและ
อัตราการหายใจ ผลการศึกษาพบวา โยคะอาสนะมีความสัมพันธเชิงบวกจากกอนฝกถึงหลังฝกใน
เร่ืองการรับรูความเครียด อัตราการเตนของหัวใจ และการหายใจ  การรับรูความเครียด เและอัตรา
การหายใจของผูเขารวมกอนฝกลดลงในชวงระยะเวลา 10 สัปดาห แตอัตราการเตนหัวใจของ
ผูเขารวมกอนฝกยังไมมีการเปลี่ยนอยางมีนัยสําคัญในชวงเวลาของการศึกษา และสอดคลองกับ
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แพรวพรรณ สุวรรณกิจ และคณะ(2553) ไดศึกษา ผลของการฝกสหจะโยคะสมาธิตอความดัน
โลหิต อัตราการเตนของหัวใจ และความเครียดในผูปวยความดันโลหิตสูง พบวาคาเฉลี่ย          
ความดันซีสโตลิค หลังการฝกสหจะโยคะสมาธิมีคาลดลงกวากอนฝกในสัปดาหที่ 1, 2, 3 และ 4  
แตคาเฉลี่ยความดันไดแอสโตลิคและคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจไมเปล่ียนแปลง สวนคะแนน
ความเครียดหลังฝกสหจะโยคะสมาธิมีคาต่ํากวากอนฝก 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัย 

จากผลการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ 2 ประการคือ ขอเสนอแนะที่ไดจากผลการวิจัย
และขอเสนอแนะในการทําการวิจัยคร้ังตอไป ดังรายละเอียดดังนี้ 

1.  ขอเสนอแนะที่ไดจากผลการวิจัย  
1.1 จากการวิจัยคร้ังนี้ พบวา เยาวชนเรียนรูไดดีจากการฟง การสังเกต การไดเห็น 

และฝกปฏิบัติ  ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้มีผลตอการรับรูของเยาวชนเพิ่มขึ้น ทําใหเกิดการปฏิบัติจากสิ่งที่
รับรูไดเปนอยางดี ดังนั้นการจัดกิจกรรมเพื่อสรางเสริมสุขภาพในเยาวชนนี้ ควรจัดกิจกรรมที่เนน
การบรรยาย พูดคุย การใหเห็นตัวแบบ การฝกปฏิบัติจริง จึงจะทําใหเกิดความรู ความตระหนัก และ
ทักษะดีกวาการแจกคูมอืเพื่อใหกลุมตัวอยางไปทําการศึกษาเองเพียงอยางเดียว 

1.2 การใชแกนนําในการจัดกิจกรรม การกระตุนเตือน และการใหกําลังใจ ทําใหเกิด
การรวมกลุมของเยาวชนในการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ซ่ึงเปนสิ่งกระตุนใหเกิดการ
สรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะไดอยางตอเนื่อง 

2.  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
2.1 ในการศึกษาครั้งตอไปควรมีการประเมินผลการศึกษาเปนระยะ ๆ เพื่อติดตามดู

ความคงอยูของการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะในระยะยาว วากลุมตัวอยางยังคงสามารถ
ควบคุมและปฏิบัติการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะไวไดเปนระยะนานเทาใด รวมทั้งศึกษา
ปจจัยที่เกี่ยวของทั้งในดานปจจัยที่สงเสริม และอุปสรรคตอการคงอยูของการสรางเสริมสุขภาพ
ตามวิถีแหงโยคะ 

2.2 ในการจัดกิจกรรมเพื่อการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ ควรเพิ่มความ 
สําคัญในการบริโภคอาหารรวมกับการสรางเสริมสุขภาพตามวิถีแหงโยคะ 

2.3 ควรนําโปรแกรมนี้ไปใชกับเยาวชนในหลักสูตรอื่น ของวิทยาลัยการสาธารณสุข     
สิรินธร จังหวดัชลบุรี 

 
 
 


