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ผลของโปรแกรมการควบคมุตนเองในการฝึกโยคะสมาธิต่อระดบั
ความเครียดและความดนัโลหิตของผู้สงูอายโุรคความดนัโลหิตสงู 

ชนิดไม่ทราบสาเหตใุนชุมชน 
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บทคดัย่อ 
 

บทน า : โรคความดนัโลหติสูงเป็นปัญหาที่ส าคญัของประเทศไทยและทัว่โลก ซึ่งส่งผลต่อการด าเนิน
ชวีติของผูป่้วยและครอบครวั นอกจากนี้ยงัเป็นปัจจยัเสีย่งใหเ้กดิปัญหาแทรกซอ้นต่าง ๆ ตามมา 
วตัถปุระสงค์การวิจยั : เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองโดยการฝึกโยคะสมาธต่ิอระดบั
ความเครยีดและความดนัโลหติของผูส้งูอายใุนชุมชนทีป่่วยดว้ยโรคความดนัโลหติสงู 
วิธีการวิจยั : วจิยักึง่ทดลองแบบกลุ่มเดยีววดัผลก่อนหลงั ตวัอย่าง จ านวน 30 คน ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้รวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป  
แบบประเมนิความเครยีดสวนปรงุ (SPST-20) และชุดเครื่องวดัความดนัโลหติมาตรฐานชนิดปรอท โดย 
หาความเที่ยงของแบบประเมินความเครียดด้วยวิธีสัมประสิทธิแ์อลฟาของครอนบาคเท่ากับ .86 
วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติพิรรณนา และทดสอบค่าท ี

ผลการวิจยั : หลงัการเข้าร่วมโปรแกรม ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครยีดของตัวอย่างต ่ากว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั .05 ค่าเฉลี่ยความดนัซสีโตลคิและความดนัไดแอสโตลคิของ 
ตวัอยา่งต ่ากว่าก่อนการทดลองอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05  
สรปุผล : การท าโยคะสมาธสิามารถลดระดบัความเครยีด และระดบัความดนัโลหติในผู้สูงอายุที่ป่วย
ดว้ยโรคความดนัโลหติสงูชนิดไมท่ราบสาเหตุได ้
 
ค าส าคญั : ผูส้งูอาย ุความดนัโลหติสงูชนิดไมท่ราบสาเหตุ สมาธ ิการควบคุมตนเอง โยคะ 
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The effects of a self-control program using yoga meditation on stress 
and blood pressure levels of older adults with essential hypertension in 

the community 
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Abstract 

Background: Hypertension is a major health problem in Thailand and worldwide and affects 
the lifestyle of the patient and their family. Furthermore, hypertension is a risk factor related to 
other complications and causes high medical costs. 
Objectives: To study the effects of a self-control program by yoga meditation practice on stress 
and blood pressure levels of older persons with high blood pressure in the community. 
Methods: This quasi-experimental study used a one-group, pre-posttest design. The subjects 
consisted of 30 older persons with essential hypertension and they participated in the program 
for 8 weeks. Data were collected by using demographic data, stress assessment, and a 
standard mercury sphygmomanometer. The reliability of the Cronbach’s alpha coefficient of 
stress assessment was .86. Data was analyzed using descriptive statistics and a paired t-test. 
Results: The results showed that the average stress score of the sample receiving Yoga 
meditation practice was significantly lower than that before receiving the program (p<.05). 
Moreover, both  the average systolic and diastolic blood pressure of the sample after yoga 
meditation practice were lower than before practice (p<.05)  
Conclusions: Yoga meditation practice can reduce stress levels and blood pressure levels in 
the elderly with essential hypertension. 
 
Keywords: elderly, essential hypertension, meditation, self-control, yoga  
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บทน า 
องค์การอนามยัโลกพบว่าทัว่โลกมีผู้ป่วย 

ทีป่่วยดว้ยโรคความดนัโลหติสูงเกอืบถงึพนัลา้นคน 
ซึ่งสองในสามอยู่ในประเทศที่ก าลงัพฒันา และมี
การคาดการณ์ว่าจะมคีวามชุกของโรคความดนั
โลหติสูงเพิม่ขึน้ในปี 2568 ถึง 1.56 พนัล้านคน1 
และขอ้มลูจากศูนยเ์ทคโนโลยสีารสนเทศและการ
สื่อสาร ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข2 

พบว่า อัตราการป่วยรายใหม่ของโรคความดัน
โลหิตสูง ต่อประชากร 100,000 คน ในพ.ศ. 
2558-2560 เพิ่ ม ขึ้ น จ า ก  916.89 (จ า น ว น 
540,013 คน) เป็น 1,353.01 (จ านวน 813,485 คน) 
และข้อมูลผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง อ าเภอ
ธญับุร ีจงัหวดัปทุมธานีปี 2562 จ านวนทัง้หมด 
9,982 คน ซึง่สงูเป็นอนัดบั 3 ของจงัหวดัปทุมธาน3ี 

โรคความดันโลหิตสูงมีสาเหตุเกิดจาก
หลายปัจจยัทัง้ดา้นพนัธุกรรม พฤตกิรรมสุขภาพ
สิง่แวดลอ้ม โดยเฉพาะความเครยีดจดัเป็นปัจจยั
ส าคัญของโรคความดันโลหิตสูง สาเหตุของ
ความเครยีดในชวีติประจ าวนั อาจเป็นไดท้ัง้ชนิด
ที่เกิดขึ้นแบบฉับพลนั หรอืความเครยีดที่สะสม
เรื้อรงั เช่น ปัญหาด้านเศรษฐกิจ การเงนิ การ
ท างาน สงัคม และสมัพนัธภาพ4 พบอตัราความ
ชุกของโรคความดันโลหิตสูงในคนงานที่ มี
ความเครยีดจากการท างานสูงกว่าคนงานที่ไม่มี
ความเครียดถึง 6 เท่า4 วิธีเผชิญความเครียด 
การจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพ เช่น 
การควบคุมการหายใจ ฝึกสมาธ ิคดิเชงิบวก การ
ให้อภยั การเบี่ยงเบนความสนใจ การหลกีเลี่ยง
การเผชญิปัญหา การออกก าลงักาย หนัไปทุ่มเท
กบัการท างาน การสนับสนุนทางสงัคม หรอื การ
ป รับ เป ลี่ ย น วิถี ก ารด า เนิ น ชี วิ ต  ( lifestyle 
modification) นับว่าเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งที่จะ
ส่งผลให้สามารถควบคุมระดบัความดนัโลหติได้5

เป็นการป้องกันก่อนการเกิดโรคหรอืก่อนเกิด
ความรุนแรงของโรคจะช่วยให้ลดความรุนแรง
และป้องกันภาวะแทรกซ้อนของโรคความดัน
โลหติสูงได ้อนัจะท าใหเ้กดิผลดต่ีอการดูแลระยะ
ยาวต่อไปรวมถึงค่าใช้จ่ายในการดูแลรกัษาด้วย
นับรวมถงึค่าบรกิารทางการแพทย ์ค่ายา และค่า
สญูเสยีรายไดจ้ากการท างานในแต่ละวนั  

โยคะเป็นศาสตร์โบราณที่มีต้นก าเนิดมา
จากประเทศอนิเดยีที่ก าเนิดขึน้มากว่าสามพนัปี 
และได้ร ับการยอมรับว่าช่วยในการส่งเสริม
สุขภาพและการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายรวมทัง้จติใจ
ไปพร้อมๆ ในเวลาเดียวกันองค์ประกอบของ
ศาสตร์โยคะประกอบด้วยมรรค 8 ของโยคะ คือ 
1) ยามะ การมคีุณธรรมและจรยิธรรมในตนเอง 
2) นิยามะ การไม่เบียดเบียน  3) อาสนะ การ
ฝึกฝนร่างกายให้มีความสมดุล 4) ปราณยามะ 
การฝึ กลมหายใจ มีสติ รู้ลมหายใจตนเอง
ตลอดเวลา 5) ปรทัยาหาระ การควบคุมอารมณ์  
6) ธารณา การฝึกจิตให้นิ่งร ับรู้ในสิ่งเดียว 7) 
ฌาณะ การเพ่งจติให้จดจ่อ    8) สมาธ ิหมายถึง 
จติที่มคีวามเป็นหนึ่งเดยีวกบักาย ซึ่งหากบุคคล
ปฏิบัติโยคะได้ทัง้ 8 มรรคก็จะส่งประโยชน์ต่อ
ตนเอง6  การฝึกโยคะสมาธไิด้รบัการยอมรบัมาก
ในปัจจุบนัทัง้โลกตะวนัออกและตะวนัตกในฐานะ
ของวิธีก ารบ าบัดท างจิต  (Mind and Body 
Medicine) ซึ่งเป็นแนวทางให้การน ามาเพื่อการ
บ าบดัโรคต่างๆ ที่ยงัเป็นปัญหาของในการรกัษา
ของแพทย์ปัจจุบัน การฝึกสมาธิมีผลต่อระดับ
ความดนัโลหติโดยการกระตุ้นสมองส่วนหน้า ให้
หลัง่สารกลูตาเมต เพื่อไปกระตุ้นการท างานของ
สมองส่วนไฮโปทาลามสั (hypothalamus) บรเิวณ 
ventromedial ท าให้การท างานของระบบประสาท
อัตโนมัติซิมพาเธติกลดลงและการท างานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกเพิ่มขึ้นส่งผลต่อ



วารสารวจิยัทางวทิยาศาสตรส์ุขภาพ ปีที ่15 ฉบบัที ่2 : พฤษภาคม – สงิหาคม 2564    91 
 

บาโรรเีซบเตอร์ของหลอดเลอืดมคีวามไวต่อการ
กระตุ้นลดลง แรงต้านทานส่วนปลายของหลอด
เลือดลดลง การบีบตัวของหวัใจลดลง อัตราการ
เต้นของหวัใจลดลง ปรมิาณเลอืดออกจากหวัใจใน
หนึ่งนาทีลดลงและระดบัความดนัโลหิตลดลงใน
ที่สุด7 จากการศึกษาพบว่าการท าสมาธิรูปแบบ
ต่างๆ สามารถลดความดนัโลหติได้การท าสมาธิ
สามารถลดความเครยีดลงได้8-10 โยคะถือเป็นวถิี
การแพทยท์างเลอืกทีใ่ช้ทัง้ในการส่งเสรมิสุขภาพ 
การป้องกันโรค รวมไปถึงการรกัษาและฟ้ืนฟู
สภาพโดยเฉพาะอย่างยิ่ง  ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ
ด้านร่างกายและจิตใจให้ปรบัภาวะที่สมดุลได ้
การปฏบิตัิโยคะอย่างถูกต้องและเหมาะสมจะให้
กล้ามเนื้อและเอ็นมีความยืดหยุ่นจากการยืด
เหยยีด การท างานของอวยัวะต่างๆของรา่งกายดี
ขึ้น ช่วยให้เลอืดกลบัสู่หวัใจในปรมิาณมากและ
เรว็ขึน้ ส่งผลให้เลอืดไหลเวยีนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ 
ได้ดีขึ้น เซลล์ต่างๆ ในร่างกายได้รบัออกซิเจน
และสารอาหารมากขึ้น ผลต่อด้านจติใจ นัน้ใน
ระหว่างการฝึกโยคะจะท าให้ผู้ปฏิบัติได้ผ่อน
คลายท าให้จติจดจ่อในระหว่างฝึกการปฏบิตัทิ่า
อาสนะต่างๆ ไม่ฝืนร่างกายหรอือยากเอาชนะ
ร่างกายตนเองในขณะการฝึกการปล่อยวางหาก
ท าท่ าอาสนะยังไม่ ได้  ไม่ เปรียบเทียบหรือ
แข่งขนักับคนอื่นในระหว่างการฝึก เกิดความ
สงบ ไม่หงุดหงดิง่าย มสีติสมัปชญัญะท าให้เกิด
สมาธแิละส่งผลให้ระดบัความเครยีดลดลง11 เมื่อ
พิจารณาโดยรวมจะเห็นว่าโยคะเป็นศาสตร์ที่มุ่ง
พัฒนามนุษย์ทุกมิติ   แบบองค์รวม และเน้น
ความส าคญักบัจติเป็นหลกั กล่าวคอื ต้องมคีวาม
สมดุลทางร่างกายและจติใจ การปฏิบัติโยคะยงั
ช่วยให้บุคคลเกิดความสุข และสงบของจติ จาก
การทบทวนงานวจิยัเกี่ยวกบัสมาธิ พบว่า มผีู้ 

ศกึษาอย่างกวา้งขวางและอกีวธิหีนึ่งที่ได้ผลดคีอื
โยคะสมาธ ิเพราะจะท าให้ลดระดบัคอรต์ซิอล ซึ่ง
ส่งผลให้ระดับความเครยีดลดลง และโยคะช่วย
ส่งเสริมความยืดหยุ่นของหลอดเลือด ลดการ
แข็งตัวของหลอดเลือดส่ งเสริม การน าพา
ออกซิเจนไปยังส่วนต่างๆ ของร่ายกายดีขึ้น
โดยเฉพาะเนื้อเยื่อและระดับเซลล์ ช่วยในการ
ไหลเวยีนเลือดให้มปีระสิทธิภาพท าให้ลดระดับ
ความดนัโลหิตได้9-11 ซึ่งผลดขีองการฝึกโยคะใน
การรกัษาผู้ป่วยคอืมตี้นทุนต ่าและประสทิธภิาพ
สูง ไม่มีผลข้างเคียงใด ๆ เกิดขึ้นและเป็นวิธีที่
เหมาะสมกบัการป้องกนัโรคแบบปฐมภูมแิละทุตยิ
ภมูขิองโรคหลอดเลอืดหวัใจ 
 ดั งนั ้น  ผู้ วิ จ ัยจึงสนใจศึ กษาผลของ
โปรแกรมการควบคุมตนเองในการฝึกโยคะสมาธิ
ต่อระดับความเครียดและความดันโลหิตของ
ผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคความดนัโลหติสูงชนิดไม่
ทราบสาเหตุในชุมชนซึ่งเป็นกจิกรรมที่เน้นการ
ฝึกการหายใจที่ถูกต้องร่วมกับการฝึกอาสนะ
โดยใช้ท่าที่ เหมาะสมและปลอดภัยส าหรับ
ผู้สูงอายุ ถึงแม้ว่าปัจจุบนัการใช้ยาจะให้ผลดีใน
การควบคุมระดับความดันโลหิตแต่ส าหรับ
ผู้สูงอายุการใช้ยามกัก่อให้เกิดผลข้างเคียงและ
พษิจากยาได้ รวมทัง้อาจเกดิปฏกิิรยิาระหว่างยา
ได้หากผู้สูงอายุมกีารใช้ยาหลายขนานร่วมกนัซึ่ง
ข้อมูลที่ได้จากการวจิยัครัง้นี้จะเป็นประโยชน์ใน
การให้ค าแนะน าและเป็นแนวทางในการดูแล
สุขภาพของผู้สูงอายุที่มีภาวะความดันโลหิตสูง
เพื่อให้มีความเครียดน้อยลง และเพื่อลดระดับ
ความดนัโลหติ ตลอดจนคุณภาพชวีติที่ดขี ึ้นและ
ที่ส าคัญส่งผลที่ดีต่อการลดภาระค่าใช้จ่ายใน  
การรกัษา และภาวะเศรษฐกจิในระดบัประเทศใน
ภาพรวมต่อไป 
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วตัถปุระสงคท์ัว่ไป 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการควบคุม

ต น เอ ง โด ยก าร ฝึ ก โยค ะสม าธิ ต่ อ ระดับ
ความเครียดและความดันโลหิตของผู้สูงอายุ 
โรคความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุใน
ชุมชน 

วตัถปุระสงคเ์ฉพาะ 
 1. เพื่อเปรยีบเทยีบค่าคะแนนเฉลีย่ระดบั
ความเครยีดของตัวอย่างก่อนและหลงัการเข้า
รว่มโปรแกรมฯ 
 2. เพื่อเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยระดบัความ
ดนัโลหติของตวัอย่างก่อนและหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ 

สมมติฐานการวิจยั 
หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ ตัวอย่างมีค่า

คะแนนเฉลี่ยระดับความเครยีด และค่าเฉลี่ย
ระดับความดันโลหิตต ่ ากว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
 การศกึษาครัง้นี้เป็นการวจิยักึ่งทดลอง 
(Quasi Experimental Research) แบบ One 
Group Pretest - Posttest Design  

 ประชากร ผู้สูงอายุที่มอีายุ 60 ปีขึ้นไป 
ทีป่่วยเป็นโรคความดนัโลหติสูงมรีะดบัความดนั
โลหิตไม่ เกิน140-159/90-99 mmHg ที่มารับ
การรกัษาที ่รพ.สต.ในเขต อ.ธญับุร ีจ.ปทุมธานี 

ตวัอย่าง ผูป่้วยสูงอายุทีม่อีายุ 60 ขึน้ไป 
จ านวน  30 คนที่ ได้ ร ับการวินิ จฉัยว่ า เป็ น 
โรคความดนัโลหติสูงไม่ทราบสาเหตุมาแล้วไม่ 
ต ่ากว่า 1 ปี และระดบัความดนัโลหติสูงไม่เกิน 
140-159/90-99 mmHg โดยมเีกณฑก์ารคดัเขา้
กลุ่มดังนี้  1) ไม่มีภาวะแทรกซ้อนทางระบบ
หวัใจและไต  

2) ไม่มีปัญหาด้านการสื่อสาร 3) ไม่มีปัญหา
การเคลื่อนไหว 4) ไม่มปัีญหาทางสุขภาพจติที่
อยู่ ระหว่างการรักษาด้วยยาคลายเครียด  
ยานอนหลบั หรอืยารกัษาอาการทางสุขภาพจติ  
5) ได้รบัการรกัษาด้วยยากินไม่เกิน 2 ชนิด  
6) ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย เกณฑ์การ   
คัดออก คือ  1) ไม่สามารถปฏิบัติหรือ เข้า
โปรแกรมโยคะสมาธิต่อเนื่ องกันอย่างน้อย 
สปัดาห์ละ 3 วนั  2) มีภาวะแทรกซ้อนที่ต้อง 
ไปรบัการรกัษาต่อที่โรงพยาบาลที่มศีักยภาพ 
สงูกว่า 

การก าหนดขนาดตวัอย่างอาศยัอ านาจการ
ทดสอบ (power) ที่  .80 ระดับนัยส าคัญที่  .05 
และขนาดความส าคัญของตัวแปรที่จะศึกษา 
(effect size) เท่ ากั บ  .05 ซึ่ ง ส อ ด ค ล้ อ งกั บ
ขอ้ก าหนดของ Burn & Grove12  ไดต้วัอยา่ง 30 คน  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

1. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
 1.1 แบบสอบถามเกี่ยวกบัขอ้มูลทัว่ไป 
ประกอบด้ วย เพศ  อายุ  ระดับ การศึกษ า 
สถานภาพสมรส อาชีพ  และการจัดการ
ความเครยีด 

1.2 แบบประเมนิความเครยีดสวนปรุง 
(SPST - 20)13 จ านวน 20 ข้อ ลกัษณะค าตอบ
แบ่ง 5 ระดับ จากคะแนน 1-5 ได้แก่ ไม่รู้สึก
เครยีด เครยีดเลก็น้อย เครยีดปานกลาง เครยีด
มาก เครยีดมากที่สุด ตามล าดบั ส่วนการแปล
ผล คะแนน 0 – 23 คะแนน หมายถึง เครยีด
น้อย คะแนน 24 – 41 คะแนน หมายถงึ เครยีด
ปานกลาง คะแนน 42-61 หมายถึง เครียด
ระดับสูง คะแนน 62 คะแนนขึ้นไป หมายถึง 
เครยีดระดบัรนุแรง 
 1.3 เครื่องวดัความดนัโลหติมาตรฐาน
ชนิดปรอท ยีห่อ้ BOKANG รุน่ BK 1001 
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2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทดลอง สรา้งขึน้จาก
การทบทวนวรรณกรรมทีเ่กี่ยวขอ้งและประยุกต์
จากงานวจิยัของ Satyanand et al.9 และ ส านัก
การแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์ 
แผนไทยและการแพทยท์างเลอืก6 มดีงันี้ 
 2.1 คู่มือเกี่ยวกับการท าโยคะสมาธิที ่
ประกอบไปดว้ยความหมายของโยคะ ประโยชน์
ของโยคะต่อระบบต่าง ๆ ของรา่งกาย หลกัการ 
ขัน้ตอนและ วธิกีารของการฝึกโยคะเพื่อสุขภาพ 
ทัง้ท่านัง่ ท่านอน และท่ายนื โดยในคู่มือจะมี
รปูภาพประกอบใหเ้หน็ชดัเจน จ านวน 16 ท่า  
 2.2 แบบบันทึกการปฏิบัติโยคะสมาธ ิ 
ทีบ่า้นโดยมขีอ้มลูเกี่ยวกบัการปฏบิตัโิยคะสมาธิ
ในแต่ละวนั ระยะเวลาที่ท า ช่วงเวลาที่ท าการ
ปฏิบัติโยคะสมาธิ โดยก าหนดให้ท าวันละ  
2 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาท ีตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห ์
 2.3 โปรแกรมการควบคุมตวัเองในการ
ฝึกโยคะสมาธิประกอบด้วย  1) ให้ความรู้
เกี่ยวกบัโรคความดนัโลหติสูง ภาวะแทรกซ้อน
และการปฏบิตัติวั ใหข้อ้มลูเกี่ยวกบัความหมาย
สมาธ ิโยคะสมาธ ิประโยชน์การฝึกโยคะสมาธิ
ต่ อ ร่ างก าย  จิต ใจ  2) ให้ ดู วิดี โอ เกี่ ย วกับ
ประสบการณ์ของผู้ที่เคยปฏบิตัโิยคะสมาธเิพื่อ
สร้างแรงบนัดาลใจ 3) สอนและสาธติเกี่ยวกับ
การท าโยค ะสมาธิ  16 ท่ า  ป ระกอบด้ วย  
(1) ปราณายามะ(2) ท่าอบอุ่นร่างกาย (3) ท่าผเีสื้อ 
(4)  ท่าแมว-ท่าววั (5) ท่าคมี (6)  ท่าศรีษะถงึเข่า 
(7) ท่าบดิตวั (8) ท่าจระเข ้ (9) ท่างู (10) ท่าตัก๊แตน 
(11) ท่าเดก็ (12) ท่าภูเขา (13) ท่าต้นตาล (14) 
ท่าต้นไม้ (15) ท่าศพ (16) ปราณายามะ  และ
4) การตดิตามเยีย่มทางโทรศพัท ์โดยเยีย่มครัง้ละ 
15-20 นาท ีและนัดหมายเพื่อตดิตาม ทบทวน
ความก้าวหน้าและความต่อเนื่องในการท าโยคะ
สมาธ ิซึง่โปรแกรมฯ จะใชเ้วลา 8 สปัดาห ์ 

การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
การหาความตรงตามเนื้ อหา  (content 

validity index; CVI) ผู้วจิยัได้น าแบบสอบถาม
ทัง้หมดที่สรา้งขึน้ ไปใหผู้ท้รงคุณวุฒ ิจ านวน 3 
ท่าน ได้แก่ อาจารยพ์ยาบาลที่เชี่ยวชาญสาขา
การพยาบาลจติเวชจ านวน 1 ท่าน และอาจารย์
พยาบาลที่เชี่ยวชาญด้านการพยาบาลชุมชน
จ าน วน  1 ท่ าน  แล ะอ าจารย์พ ย าบ าลที่
เชี่ยวชาญด้านการพยาบาลผู้ใหญ่และผู้สูงอาย ุ
1 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้อง ความชดัเจนใน
เนื้อหาและความครอบคลุมตามวัตถุประสงค์ 
หลังจากนัน้ผู้วิจยัได้น าเครื่องมือมาปรบัปรุง
แก้ ไข ให้ ส มบู ร ณ์ ต าม ข้อ เสน อแน ะขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒิ และตรวจสอบดัชนีความตรง 
เชิง เนื้ อห า CVI เท่ ากับ  .80 แบบประเมิน
ความเครยีดสวนปรงุ (SPST - 20)  ไดน้ าไปทดลอง
ใช้กับผู้สูงอายุที่มีภาวะความดันโลหิตสูงที่มี
คุณสมบตัิคล้ายตวัอย่างจ านวน 30 คน น ามาหา
ค่ าความเที่ย งด้วยวิธีสัมประสิทธิแ์อลฟา
ของครอนบาค ได้เท่ากับ .86 ส่วนเครื่องวัด
ความดัน โลหิต ได้ต รวจสอบความ เที่ ย ง 
(Calibrate) ตามมาตรฐานโดยบรษิัท เซาท์ เมดคิอล 
ไบโอเทค จ ากดั ก่อนน าไปใช้กบัตวัอย่างทุกครัง้ 
โดยใช้เครื่องเดียววัดในตัวอย่าง เพื่อป้องกัน
ความคลาดเคลื่อน 

ข้อพิจารณาทางจริยธรรม 
       โครงการวิจยันี้ ได้รบัการพิจารณาจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
วทิยาลยันานาชาติเซนต์เทเรซาและได้รบัการ
อนุมตัจิรยิธรรมการวจิยัเลขที่ STIC 005/2019 
จากนัน้จงึด าเนินการขออนุญาตเก็บรวบรวม
ข้อมูล โดยได้อธิบายเกี่ยวกับการวิจยั ชี้แจง
วตัถุประสงค์ ระยะเวลาทีท่ าการศกึษา ขัน้ตอน
การด าเนินการวจิยัโดยไม่ปิดบงั เปิดโอกาสให้
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กลุ่มตัวอย่างซักถามจนมีความเข้าใจ และให้
อสิระในการตดัสนิใจเขา้รว่มการวจิยั 
 
วิธีเกบ็รวบรวมข้อมลู 
  1. คณะผู้วจิยัชี้แจงวตัถุประสงค์ของการ
วจิยัขัน้ตอนการเก็บข้อมูลการพทิกัษ์สทิธิข์อง
กลุ่มตวัอย่าง ประโยชน์ที่ไดร้บัและความเสีย่งที่
อาจจะเกิดขึ้นให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจและลงชื่อ
ยนิยอมเขา้รว่มโปรแกรมฯ 
  2. ผู้วจิยัด าเนินการจดัโปรแกรมฯ เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎกีาร
ควบคุมตนเอง (Self-regulation theory) ของ 
Leventhal and Johnson14 ซึ่ งอ าศัยแนวคิด
จากทฤษฎีการประมวลข้อมูล ( information 

processing theory) โดยอธบิายถงึกระบวนการ
ความคดิความเขา้ใจทีเ่กดิขึน้เมือ่บุคคลประมวล
ข้อมูลจากสิ่งแวดล้อมทัง้ภายในและภายนอก 
ผสมผสานข้อมูลและเก็บไว้ในความทรงจ า 
(memory) กลายเป็นแบบแผนความคิดความ
เข้าใจ (cognitive structure) และใช้แบบแผน
ความคิดความเข้าใจนี้ ในการควบคุมการ
ตอบสนองและพฤติกรรมของตนเอง ดงันัน้ใน
การวิจัยนี้ ผู้วิจ ัยจึงได้ใช้ทฤษฎีการควบคุม
ตนเอง ผ่านกระบวนต่างๆ เพื่อให้บุคคลได้
ตัดสินในการควบคุมพฤติกรรมการฝึกปฏิบัติ
โยคะที่บ้านด้วยตนเอง หลงัจากที่ได้รบัรูข้อ้มูล
และประสบการณ์การฝึกโยคะสมาธเิพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้ดงัแสดงในตารางที ่1 

 

ตารางท่ี 1 การประยกุตใ์ชท้ฤษฎกีารควบคุมตนเองในโปรแกรมการควบคุมตนเองในการฝึกโยคะสมาธ ิ 
ทฤษฎี 

การควบคมุตนเอง  โปรแกรมการควบคมุตนเองในการฝึกโยคะสมาธิ 

1.กระบวนการ
สงัเกตตนเอง 
 (Self-Observation) 

 

สปัดาหท์ี ่1 (ใชเ้วลา 1 วนั) 
1) สรา้งสมัพนัธภาพ และชีแ้จงวตัถุประสงค ์ข ัน้ตอน รายละเอยีดของโปรแกรมฯ 
2) ใหค้วามรูเ้กีย่วกบัโรคความดนัโลหติสงู ภาวะแทรกซอ้นและการปฏบิตัติวั  
3) ใหข้อ้มลูเกีย่วกบัโยคะสมาธ ิประโยชน์ของโยคะสมาธติ่อรา่งกายและจติใจ  
4) ใหด้วูดิโีอเกีย่วกบัประสบการณ์ของผูป้ฏบิตัโิยคะสมาธเิพือ่สรา้งแรงบนัดาลใจ 
5) ประเมนิความเครยีดและวดัระดบัความดนัโลหติกอ่นการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

2.กระบวนการ
ตดัสนิใจ 
(Judgement 
Process) 

สปัดาหท์ี ่2 (ใชเ้วลา 1 วนั) 
1) สอนและสาธติเกีย่วกบัการฝึกโยคะสมาธ ิ16 ทา่ พรอ้มใหส้าธติยอ้นกลบั 
2) มอบคูม่อืการท าโยคะสมาธดิว้ยตนเองทีบ่า้น และแบบบนัทกึขอ้มลูเกีย่วกบัการท า

โยคะสมาธดิว้ยตนเองทีบ่า้น วนัละครัง้ๆ ละ 30 นาท ี
3.การแสดงปฏกิริยิา
ต่อตนเอง (Self-
Reaction) 
 

สปัดาหท์ี ่3, 5, และ 7 ตดิตามเยีย่มทางโทรศพัท ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ๆ ละ 15-20 นาท ี
เพือ่ประเมนิความกา้วหน้าและความต่อเนื่องในการท าโยคะสมาธ ิดว้ยตนเองทีบ่า้น 
และสอบถามปัญหาอปุสรรคพรอ้มใหค้ าปรกึษาแนะน า 
สปัดาหท์ี ่4 (ใชเ้วลา 1 วนั) นดัหมายเพือ่ตดิตามความกา้วหน้า ปัญหาอปุสรรค 
ทบทวนทา่โยคะสมาธ ิโดยใหต้วัแทนกลุ่มสาธติเป็นตวัอยา่งในการท าโยคะสมาธพิรอ้ม
ใหค้ าแนะน าเพิม่เตมิ สปัดาหท์ี ่8  (ใชเ้วลา 4 ชัว่โมง) ประเมนิระดบัความเครยีดและวดั
ความดนัโลหติ หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 
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การวิเคราะหข้์อมลู 
วิเค ราะห์ โดยใช้ โปรแกรมส าเร็จรูป 

วเิคราะห์ข้อมูลทัว่ไปโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา
แจกแจงความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและเปรยีบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลีย่คะแนนความเครยีดและระดบัความดนั
โลหติแของกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ ดว้ยการทดสอบค่าท ี (Pair t-test) 
 
ผลการวิจยั 

1. ตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ รอ้ยละ 
83.30 มี อ า ยุ ร ะ ห ว่ า ง 60-65ปี  (M=62.50, 
SD=4.70) ร้อยละ 70.00 สถานภาพสมรสคู่ 
ร้อยละ 60.00 อาชีพแม่บ้าน ร้อยละ 63.30 
รองลงมาคอื รบัจา้งรอ้ยละ 16.70 จบการศกึษา
ระดับชัน้ประถมศึกษา ร้อยละ 56.70 เมื่อมี
ความเครยีดจะสวดมนต์ไหว้พระและนัง่สมาธ ิ
มากทีสุ่ด รอ้ยละ 43.30 

2. ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด พบว่า 
ค่ าเฉลี่ยคะแนนความเครียดหลังเข้าร่วม

โปรแกรมฯ ต ่ากว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .000 โดยก่อน
เข้าโปรแกรมฯค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด
เท่ากบั 32.92 และหลงัเข้าโปรแกรมฯค่าเฉลี่ย
คะแนนความเครยีดเท่ากับ 28.20 ดงัแสดงใน
ตารางที ่2 

3. ค่าเฉลี่ยความดนัซสีโตลคิและค่าเฉลี่ย
ระดบัความดนัไดแอสโตลคิ พบว่า หลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมฯ ตวัอย่างมคี่าเฉลี่ยความดนัซสี
โตลคิและค่าเฉลีย่ระดบัความดนัไดแอสโตลคิต ่า
กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อย่างมนีัยส าคญั
ท างสถิ ติ ที่ ร ะดับ  .000 โดย ก่ อน เข้ าร่ ว ม
โปรแกรมฯค่าเฉลี่ยความดันซีสโตลิค เท่ากับ 
146.13 มลิลเิมตรปรอท หลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ
ค่ าเฉลี่ยความดันซีสโตลิค เท่ ากับ  140.43 
มลิลเิมตรปรอทและค่าเฉลีย่ความดนัไดแอสโต
ลคิก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ เท่ากับ 81.90 
มลิลเิมตรปรอท หลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯค่าเฉลีย่
เท่ากับ 78.97 มิลลิเมตรปรอท ดังแสดงใน
ตารางที ่2 

 
ตารางท่ี 2 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่คะแนนความเครยีดของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรม (n=30) 

ตวัแปร 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

t df p 
M SD M SD 

คะแนนความเครยีด  32.92 9.50 28.20 6.10 5.50 29 .000* 
ความดนัซสีโตลคิ 146.13 7.90  140.43 4.60 5.91 29 .000* 

ความดนัไดแอสโตลคิ   81.90 7.90 78.97 4.60 2.01 29 .010* 
*p <.05 
 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความเครียดหลังการทดลองต ่ ากว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .000 ซึง่

อธิบายได้ว่ากลุ่มตัวอย่างได้รบัโปรแกรมการ
ควบคุมตนเองในการฝึกโยคะสมาธิฯ โดยผ่าน
กระบวนการ 3 ขัน้ตอน ได้แก่ การเฝ้าสังเกต
ตัวเอง กระบวนการตัดสินใจ และการแสดง
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ปฏิกิริยาต่อตนเอง ซึ่งการเฝ้าสังเกตตัวเอง  
คณะผู้วิจยัได้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับ  โรคความดัน
โลหติสูง และขอ้มูลเกี่ยวกบัโยคะสมาธ ิให้ดูวดิโิอ
เกี่ยวกับประสบการณ์ของผู้ปฏิบัติโยคะสมาธิ
เพื่อสรา้งแรงบนัดาลใจ ประเมนิความเครยีดและ
การวดัความดันโลหิต ท าให้ตัวอย่างได้พัฒนา
กระบวนการรู้คิดโดยการรบัรูภ้าวะความเครยีด 
และความดนัโลหติสูง ตระหนักถงึผลกระทบทีจ่ะ
เกิดกบัตนเอง จงึท าให้ตวัอย่างมกีารออกก าลงั
กายโดยการฝึกโยคะสมาธิด้วยตนเองอย่าง
ต่อเนื่ องที่บ้าน และกระบวนการตัดสินใจ โดย
การตดัสนิใจลงมอืปฏบิตักิารท าโยคะสมาธทิีบ่า้น 
วนัละ 30 นาทีทุกวนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ และ
ผู้วิจ ัยได้ติดตามความก้าวหน้าให้ค าแนะน า
ค าปรกึษาและให้ก าลงัใจ ท าให้เกดิกลุ่มตวัอย่าง
ฝึกโยคะอย่างต่อเนื่องและมคีวามรูส้กึที่ดต่ีอการ
ฝึ ก โยคะและความรู้สึ กที่ ดี ต่ อตั ว เอง ซึ่ ง 
Leventhal and Johnson14 กล่าวว่า พฤติกรรม
ของบุคคลเกิดจากการได้รบัข้อมูลและน าข้อมูล
มาประมวลเก็บเป็นความทรงจ าและเป็นแบบ
แผนความคิดความเข้าใจและใช้ความเข้าใจใน
การควบคุมพฤติกรรมของตนเอง การฝึกโยคะ
สมาธจิะเป็นกจิกรรมทีท่ าใหผ้่อนคลาย และท าให้
จติอยู่กบัปัจจุบนั อยู่กบัท่าทางที่ท าโยคะ ไม่ส่ง
จติออกนอกซึ่งส่งผลให้จติใจสบาย ไม่วติกกงัวล 
ไม่เครยีดกบัอดตีที่ผ่านมาหรอือนาคตที่ยงัมาไม่
ถึงจงึท าให้รู้สึกสบายและการท าสมาธิจะท าให้
ร่างกายหลัง่ฮอร์โมนเอ็นดอร์ฟิน (Endorphins) 
ออกมา และจะส่งผลให้ต่อมหมวกไตลดการหลัง่
ค อ ร์ ติ ซ อ ล  (Cortisol) แ ล ะ  อ ะ ด รี น า ลิ น 
(Adrenalin)15 ซึ่งจะส่งผลให้ระดับความเครียด
ลดลง ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของแพรวพรรณ 
สุวรรณกิจและคณะ7 ที่ศึกษาผลการฝึกสหจะ
โยคะสมาธต่ิอความดนัโลหติ อตัราการเต้นของ

หวัใจ และความเครยีดในผู้ป่วยความดนัโลหติสูง
โดยกลุ่มทดลองได้รบัการฝึกสหจะโยคะสมาธทิี่
บา้นทุกวนันานวนัละ 20 นาท ีตลอด 24 สปัดาห ์
ซึ่งพบว่าคะแนนเฉลี่ยความเครยีดลดลงต ่ากว่า
ก่อนการฝึก  
 นอกจากนี้ จ ากการศึ กษ ายังพบว่ า 
ตัวอย่างมคี่าเฉลี่ยความดันโลหิตซีสโตลิคหลัง
เขา้โปรแกรมต ่ากว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอย่าง
มนีัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั .05 ซึ่งอธบิายได้ว่า
การท าโยคะสมาธริว่มกบัการหายใจอย่างชา้ทีถู่ก
หลกัการจะท าให้ออกซเิจนในเลอืดเพิม่ขึน้ ส่งผล
ต่อการลดความไวของ Chemoreflex sensitivity 
และไปกระตุ้นตวัรบัแรงดนัของหลอดเลือดแดง 
ท า ให้ เพิ่ ม ค วาม ไวขอ งบ าโรรี เซ บ เต อ ร ์
(Baroreceptor) และระบบประสาทอัตโนมัติซิม
พ า เ ท ติ ค  ( sympathetic nervous system)  
ท างานลดลงจึงส่งผลให้หัวใจท างานช้าลงและ
ความแรงในการบีบตัวของหัวใจลดลง ระดับ
ความดันโลหิตจึงลดลงตามมา15 สอดคล้องกับ
การศึกษาของวาริน โฆศิริมงคล, นรลักษณ์   
เอื้อกิจ และ ปชาณัฎฐ์ ตันติโกสุม16 ที่ศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกหายใจอย่างช้าต่อระดับ
ความดนัโลหติของผู้ป่วยความดนัโลหติสูงชนิด
ไม่ทราบสาเหตุ ในผู้ ป่ วยวัยผู้ ใหญ่ โดยกลุ่ม
ทดลองได้รบัโปรแกรมการฝึกหายใจอย่างช้า
ร่วมกับการพยาบาลปกติ เป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์ พบว่าค่าเฉลีย่ระดบัความดนัโลหติลดลง
อย่ างมีนั ยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 และ
สอดคล้องกับการศึกษาของณัฐธดิา พระสว่าง, 
รกัชนก คชไกร และยุพา จิว๋พฒันกุล17 ที่ศึกษา
ผลของสมาธิบ าบดั นัง่ผ่อนคลาย ประสานกาย 
ประสานจติร่วมกับการรกัษาแบบเดิมต่อความ
ความดนัโลหติในผูป่้วยความดนัโลหติสูงชนิดไม่
ทราบสาเหตุในหน่วยบรกิารปฐมภูมิ โดยให้ฝึก
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สมาธบิ าบดั SKT 1 วนัละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาท ี
ปฏบิตัติดิต่อกนัทุกวนัเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ท าให้
ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตลดลงต ่ ากว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 และ
สอดคล้องกบัการศกึษาของ Satyanand et al.9 ที่
ศึกษาผลของโยคะต่อระดับความดันโลหิต ใน
ผู้ ป่ วยที่มารับการรักษาที่ แผนกผู้ ป่ วยนอก
โรคหัวใจหลอดเลือดโดยกลุ่มทดลองท าโยคะ 
ทุกวันๆ ละ 30 นาทีเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์
พบว่าระดับความดันซิสโตลิคเฉลี่ย 122.3+4.3 
มลิลเิมตรปรอท และระดบัความดนัไดแอสโตลคิ 
เฉลี่ย 81.7+4.5 มลิลิเมตรปรอท ซึ่งต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคุม ซึ่งอธบิายได้ว่า การท าโยคะเป็นวธิกีาร
ทีส่รา้งความสมดุลระหว่างร่างกายและจติใจ โดย
ขัน้ตอนต่าง ๆ ของการท าโยคะจะปรบัสมดุลของ
พลงังานในร่างกาย ท าให้เกิดความสมดุลกนัจงึ
ส่ งผล ต่ อระดับ ความดัน โลหิ ต และระดับ
ความเครยีดใหล้ดลง และสอดคลอ้งกบัการศกึษา
ของ Wolff et al.18 ที่ศึกษาผลของโยคะต่อความ
ดนัโลหติและคุณภาพชวีติของผูป่้วยโรคความดนั
โลหติสูงณ ศูนยบ์รกิารสุขภาพปฐมภูมทิางตอน
ใต้ของสวีเดนเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ พบว่า  
กลุ่มฝึกโยคะดว้ยตนเองที่บา้น ค่าเฉลีย่ความดนั
โลหิตซีสโตลิคลดลงจากเดิม 6.8  มิลลิเมตร
ปรอทอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p = 0.01)     
ค่ าความดันไดแอสโตลิคลดลงจากเดิม 4.4 
มลิลเิมตรปรอท อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ  (p < .01)   
รวมทัง้มคีุณภาพชวีติมากกว่าอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิต ิ(p<.05)  เมื่อเทยีบกบักลุ่มฝึกในคลาส
โยคะ (p<.05)  และกลุ่มควบคุม  ซึ่งจากผล
การศึกษาที่เกี่ยวข้องสะท้อนได้ว่าการฝึกโยคะ
สมาธใินผู้ป่วยความดนัโลหติสูงนัน้เป็นกลวธิใีน
การดูแลสุขภาพของตนเองด้วยตนเอง (Self 
care) โดยการฝึกการหายใจเข้าและหายใจออก

ร่วมกับการท าอาสนะ นอกจากจะช่วยบริหาร
ร่างกายเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ แล้ว การรบัรู้สติอยู่กับ
กายขณะที่ร่างกายเคลื่อนไหวอย่างความสมดุล
และต่อเนื่อง ซึ่งส่งผลต่อจติใจของผู้ฝึกโยคะท า
ให้เกิดความผ่อนคลาย รูจ้กัปล่อยวาง ไม่ยดึติด 
จติจดจ่อแน่วแน่จนเกิดสมาธิได้ในระหว่างการ
ฝึกสามารถช่วยควบคุมระดบัความดนัโลหิตได ้
ซึ่งจะช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล  
ตลอดจน ลดภาวะแทรกซ้อนต่างๆ จากโรคและ
ช่วยพฒันาให้คุณภาพชวีติของผู้ป่วยให้ดขีึน้ใน
ทีสุ่ด 
 
สรปุและข้อเสนอแนะ 
 สรปุ   
 จากการศึกษาครัง้นี้พบว่าหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มตัวอย่างท าให้ค่าเฉลี่ย
คะแนนความเครียดต ่ ากว่าก่อนการทดลอง
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ค่าเฉลี่ย
ความดนัซสีโตลคิและความดนัไดแอสโตลคิต ่า
กว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ
ระดบั .05  
 ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลไปใช้ 
สถานบรกิารสาธารณสุขระดับปฐมภูมิ

สามารถน าโปรแกรมฯ ไปใช้ได้แต่ควรปรบัท่า
ให้เหมาะสมกับสภาพของผู้ป่วยและระหว่าง
การฝึกโยคะ ห้ามกลัน้หายใจขณะฝึกและการ
สงัเกตอาการผดิปกตขิณะฝึก 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรท าการวจิยัในผู้ป่วยโรคความดนั

โลหติสูงที่ไม่มภีาวะแทรกซ้อนเพื่อการควบคุม
ระดับความดันโลหิตและกลุ่มผู้ป่วยความดัน
โลหติสูงในระยะเริม่แรกที่ยงัไม่ได้รบัการรกัษา
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ด้วยยาร่วมกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ เพื่อลดค่าใช้จ่ายในการรกัษาและลด
ภาวะแทรกซอ้นของโรค 

2. ควรน าโยคะสมาธไิปวจิยัในตวัอย่างที่
มภีาวะเครยีดเพื่อลดความเครยีดซึง่จะส่งผลต่อ
การควบคุมความดนัโลหติไดด้ว้ย 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณวทิยาลยันานาชาตเิซนต์เทเรซา 
ทีส่นับสนุนทุนวจิยั และอาจารยว์ภิา เพง็เสงีย่ม 
คณบดคีณะพยาบาลศาสตร ์ดร.วรรณี ตปนียากร 
รองคณบดีฝ่ ายวิชาการ ที่ ส่ งเสริมและให้
ค าแนะน าที่ เป็ นประโยช น์ ในการท าวิจ ัย 
ผู้ทรงคุณวุฒทิี่ตรวจสอบเครื่องมอืวจิยั ดร.เชษฐา 
แก้วพรหม  ผศ.ดร.ประกาย จิโรจน์กุล และ 
ผศ.กรรณิกา รกัยิง่เจรญิ และขอบคุณผู้เขา้ร่วม
โครงการทุกท่านทีใ่หค้วามรว่มมอืในการท าวจิยั
ในครัง้นี้ 
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