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ภาวะความเครียดและผลของโยคะต่อการลดความเครียดในบุคลากรคณะเทคนิคการแพทย์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
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การศกึษาวจัิยครัง้น้ีมีวัตถุประสงคเ์พ่ือศึกษาภาวะความเครยีดและผลของโยคะตอ่การลดความเครยีดในบคุลากร
คณะเทคนคิการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ในกลุม่ตัวอย่างจำนวน 20 คน โดยใชแ้บบวัดความเครยีดสวนปรงุชุด 20
ข้อ กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มตัวอย่างควบคุมจำนวน 10 คน และกลุ่มตัวอย่างทดลองจำนวน 10 คน
โดยกลุ่มตัวอย่างทดลองเข้ารับการฝึกโยคะ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 3 เดือน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
ได้แก่สถิติเชิงพรรณนาและสถิติเชิงอนุมาน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง
กลุ่มตัวอย่างควบคมุมีคะแนนเฉล่ียความเครยีดสูงข้ึนหลังการทดลอง และกลุ่มตัวอย่างทดลองมคีะแนนเฉล่ียความเครยีด
ลดลงหลังการทดลอง เมื่อทำการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนความเครียดระหว่างก่อนและหลังการทดลองโดยใช้สถิติ
Wilcoxon Sign-Rank ในกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม และความแตกต่างของคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ Mann-Whitney U test พบว่า ไม่มีความแตกต่างของคะแนนความเครียดระหว่างก่อนและ
หลังการทดลองในกลุม่ตัวอย่างควบคมุและกลุ่มตัวอย่างทดลอง และไม่พบความแตกตา่งของคะแนนระหวา่งกลุ่มตัวอย่าง
ควบคุมและกลุ่มตัวอย่างทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > 0.05) ด้วยความเชื่อมั่น 95 % การศึกษาวิจัยในครั้งนี้
สามารถสรุปได้ว่า บุคลากรคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่มีระดับความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง
และไม่มีความแตกต่างของคะแนนความเครียดระหว่างก่อนและหลังการฝึกโยคะ อย่างไรก็ตามผลจากการวิเคราะห์ด้วย
สถิติเชิงพรรณนาบ่งช้ีว่า การฝึกโยคะอาจเป็นวิธีหน่ึงท่ีสามารถใช้ในการลดความเครยีดในบุคลากรคณะเทคนคิการแพทย์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ได้ถ้ามีการฝึกอย่างสม่ำเสมอเป็นระยะเวลาติดต่อกัน  วารสารเทคนิคการแพทย์เชียงใหม่ 2550;
40: 98-108.
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The current study aimed to explore the stress level and the effect of yoga practice on stress reduction in
the staffs of the Faculty of Associated Medical Sciences, Chiang Mai University. The outcome measure was the
Suanprung Stress Test-20 (SPST-20). There were 10 participants in the control group, and 10 in the experimen-
tal group in the study. The experimental group attended the evening yoga class 3 times per week for 3 months.
Data were analyzed using descriptive and inferential statistics. The results revealed that the participants had the
stress scores in the moderate stress level. Descriptive statistic showed that the average score of the control
group after experiment was higher than before experiment, while it was lower in the experimental group.
A comparison of the scores between before and after the experiment using the Wilcoxon Sign-Rank  within the
control and experimental group, and the changed scores between the control and experimental group using the
Mann-Whitney U test demonstrated no significant difference (p > 0.05) with 95% confidence. It can be
concluded from the current study that the stress level of the staffs of the faculty of Associated Medical Sciences,
Chiang Mai University was moderate, and there was no significant difference of stress scores between before
and after the yoga practice. However, descriptive statistic analysis indicated that the regular yoga practice might
be used as the stress reduction strategy in the staffs of the Faculty of Associated Medical Sciences, Chiang Mai
University.  Bull Chiang Mai Assoc Med Sci 2007; 40: 98-108.

Abstract : Stress level and the effect of yoga practice on stress reduction in the
staffs of the Faculty of Associated Medical Sciences, Chiang Mai University
Peeraya Munkhetvit*  Saifon Saolorm *  Tiam Srikhamjak *
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บทนำ
กระแสโลกาภิวัฒน์และกระแสคุณภาพทำให้

หน่วยงานต่างๆ มีการลดขนาดขององค์กรให้เล็กลง
และมีประสิทธิภาพสูงขึ ้น เพื ่อให้สอดคล้องกับการ
เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมที่มีการแข่งขันกัน
อย่างรุนแรงในปัจจุบัน สถานการณ์ดังกล่าวได้ก่อ
ให้เกิดความเครียดและความไม่สบายใจ อันส่งผลถึง
สุขภาพของคนไทยโดยรวมเป็นอย่างมาก ผลการ
ศึกษาปัญหาทางสุขภาพจิตในประเทศไทยในปัจจุบัน
พบว่ามีความรุนแรงเพิ่มขึ ้น จากการศึกษาของกรม
สุขภาพจติและจุฬาลงกรณม์หาวทิยาลยัในปี พ.ศ. 2542
พบความชุกของโรคจิตในคนไทยร้อยละ 1.81 เช่นเดียวกับ

ปัญหาสุขภาพกาย จากการศึกษาพบว่ามากกว่าร้อยละ
80 ของโรคทางกายเป็นผลจากการมีความเครียดสูง2

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในท่ีทำงานของบุคลากรวัยทำงานถือ
เป็นปรากฏการณ์ที่พบเห็นและยอมรับกันโดยทั่วไปว่า
มีมากมาย ไม่ว่าจะเป็นบุคคลที่เพิ่งเริ่มงานใหม่ ทำงาน
มานานแล้ว หรือใกล้เษียณอายุ ปัจจัยหรือสาเหตุท่ีอาจก่อ
ให้เกิดความเครียดในที่ทำงาน ได้แก่ ความเหมาะสม
ของงานและสภาพแวดล้อม บทบาทในองค์กร สัมพันธ
ภาพในหนว่ยงาน หรือโครงสรา้งองคก์ร เป็นต้น3  ระดบั
ความเครียดที่เกิดขึ้นกับคนทำงานนั้นมีอยู่หลายระดับ
ซึ ่งส่งผลต่อการปฏิบัติงานต่างกัน ความเครียดใน
ระดับต่ำและปานกลางถือว่าเป็นระดับความเครียดที่ยัง
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ไม่รุนแรงหรือก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิต แต่ความเครียด
ในระดับสูงถือว่าอยู่ในเกณฑ์อันตราย ซึ่งอาจก่อให้เกิด
อาการทางกายและโรคภ ัยตามมา4 และส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการทำงานในที่สุด สำหรับบุคลากร
คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่นั ้น
ได้มีผู ้สำรวจและศึกษาเกี ่ยวกับความเครียดไว้ เช่น
สุภาพร (2538)5 ศึกษาผลของความเครยีดและวธีิจัดการ
ความเครียดของบุคลากรสาย ก จำนวน 49 คน และพบว่า
ผลของความเครียดที่พบในกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่คือ
ความรูส้กึตงึเครยีด และจิรวัฒน์ (2545)6 ได้ศึกษาระดบั
ความเครียดของบุคลากรคณะเทคนิคการแพทย์ มหา-
วิทยาลยัเชยีงใหม ่จำนวน 65 คน โดยใชแ้บบวดัความ
เครียดสวนปรุงชุด 20 ข้อ พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
(ร้อยละ 35.39) มีความเครียดในระดับปานกลาง
รองลงมาคือมีความเครียดในระดับสูงและต่ำตามลำดับ
(ร้อยละ 29.23 และ 26.15 ตามลำดับ) และมีกลุ ่ม
ตัวอย่างรอ้ยละ 9.23 มีความเครยีดในระดบัรุนแรง จาก
ผลการศึกษาท่ีกล่าวมาข้างต้นกล่าวได้ว่าแม้จะไม่ปรากฏ
ปัญหาความเครียดที่เกิดจากการทำงานอย่างเด่นชัด
ในบุคลากรคณะเทคนิคการแพทย์ แต่ยังมีบุคลากร
บางส่วนที ่ม ีความเครียดอยู ่ในระดับสูงและรุนแรง
ซึ่งความเครียดในระดับนี้อาจส่งผลกระทบต่อระบบงาน
และประสิทธิภาพในการทำงานได1้3 การฝึกร่างกายและ
จิตใจโดยการออกกำลังกายแบบโยคะถือเป็นกิจกรรม
ทางเลือกหนึ ่งที ่จะช่วยป้องกันและส่งเสริมสุขภาพ
โยคะเป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยการฝึกฝนตนเองที่มีรากฐาน
มาจากอนิเดยีโบราณ โดยเปา้หมายของโยคะคอื  พัฒนา
ตัวมนุษย์ในทกุๆ มิติ  เช่น  กาย  จิต  อารมณ ์บุคลกิภาพ
ฯลฯ อย่างเปน็องคร์วม ซ่ึงถือว่าเปน็การรวมกายและจติ
ให้มีความเปน็หน่ึงเดยีว  และสามารถทีจ่ะฝึกไดโ้ดยไมมี่
ข้อจำกัดทางอายุ เพศ เชื้อชาติ หรือศาสนาใดๆ ทั้งสิ้น
ในการฝึกโยคะเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย
ในท่าโยคะแบบต่างๆ ซึ่งให้ผลลึกซึ้งกว่าการออกกำลัง
กายแบบยืดเส้นยืดสาย แต่ละท่าทางจะช่วยปลดปล่อย
พลังในตน เสริมสร้างกำลังทางกายและจิตใจในระดับ
จิตวิญญาณ นอกจากนี้ ยังมีหลายการศึกษาวิจัยที่บ่งชี้
ประสิทธิภาพของการฝึกโยคะต่อการลดความเครียด
ลดความวิตกกังวล ส่งเสริมภาวะ สุขสมบูรณ์ และ

อื่นๆ7-12 ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาภาวะ
ความเคร ียดและประส ิทธ ิภาพของโยคะในการลด
ความเคร ียดในบ ุคลากรคณะเทคน ิคการแพทย ์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เพื่อเป็นแนวทางในการให้การ
ป้องกันและส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรในคณะ และอ่ืนๆ
ต่อไป

วัตถุประสงค์
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาภาวะ

ความเครียด และผลของการฝึกโยคะต่อการลดความ
เครียดในบุคลากรคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัย
เชียงใหม่

วิธีการทดลอง
การศกึษาในครัง้น้ีเป็นการทดลองคลาสสคิ (clas-

sical experimental design) แบบการทดลองก่อนและหลัง
โดยมีกลุ่มควบคุมหนึ่งกลุ่ม การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
ใช้วิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sam-
pling) ตามเกณฑท่ี์กำหนดไว ้โดยเปน็บุคลากรทีท่ำงาน
ในคณะเทคนคิการแพทย ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จำนวน
20 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลองทีไ่ด้รับการฝกึโยคะ จำนวน
10 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกโยคะ จำนวน
10 คน กลุ่มทดลองได้จากการอาสาสมัครเข้ารับการ
ฝึกโยคะ ส่วนกลุ่มควบคุมคัดเลือกจากอาสาสมัครที่มี
คุณลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มทดลอง ได้แก่ อายุ เพศ
และอาชีพ เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยรั ้งนี้ได้แก่
แบบวัดความเครยีดสวนปรงุ (Suanprung Stress Test-
20, SPST-20) ฉบับชุด 20 ซึ่งพัฒนาและคิดค้นโดย
นายแพทย์ส ุว ัฒน์ มหัตนิร ันดร ์ก ุลและคณะ จาก
โรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม่ เพื่อใช้ในการวัด
ความเครียดของผู้ที ่อยู่ในวัยเรียนและและวัยทำงาน4

ซ่ึงได้ผ่านการศึกษาวิจัยเพ่ือหาความเช่ือม่ันและเท่ียงตรง
ของแบบประเมินโดยมีค ่าความเชื ่อมั ่นครอนบาค
(Cronbach’s alpha coefficient) มากกวา่ 0.7 และมีค่า
ความเทีย่งตรงตามสภาพ (concurrent validity) โดยใช้
Electromyography ได้ค่ามากกวา่ 0.2713 แบบวัดความ
เครยีดสวนปรงุชุด 20 ข้อ มีจำนวน 20 ข้อ ในแตล่ะข้อมี
ระดบัการใหค้ะแนน 5 ระดบั โดย 1 คะแนน คอื ไม่รู้สกึ
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เครียด และ 5 คะแนน คือ เครียดมากท่ีสุด สำหรับข้ันตอน
การทดลองมีดังต่อไปนี้

1. อธิบายวัตถุประสงค์ในการวิจัยและสิ ่งที ่
กลุ่มตัวอย่างต้องกระทำในการเข้าร่วมการวิจัย

2. ผู้วิจัยนำเแบบวดัความเครยีดสวนปรงุชุด 20
ข้อ ไปใช้ประเมินกลุ่มตัวอย่างควบคุมและกลุ่มตัวอย่าง
ทดลองในชั่วโมงแรกก่อนการฝึกโยคะโดยวิธีการกรอก
ข้อมูลด้วยตนเองโดยอิสระ คะแนนที่ได้จากการประเมิน
ในครั้งนี้ถือเป็นคะแนนก่อนการทดลอง (baseline หรือ
pre-test scores)

3. กลุ ่มตัวอย่างทดลองเข้าร่วมการฝึกโยคะ
ณ ห้องฝึกโยคะ ตึกปฏิบัติการกลางชั้น 3 คณะเทคนิค
การแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จำนวน 3 วันต่อ
1 สัปดาห์ ครั้งละหนึ่งชั่วโมงสามสิบนาทีเป็นระยะเวลา
ติดตอ่กนั 3 เดอืน

4. หลังจากครบระยะเวลา 3 เดือนของการฝึก
โยคะ ผู้วิจัยนำแบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ข้อ
ไปประเมินในกลุ่มตัวอย่างทดลองในวันสุดท้ายของการ
ฝึกโยคะ และนำแบบวัดความเครียดชุด 20 ข้อ ไป
ประเมินในกลุ่มตัวอย่างควบคุม คะแนนที่ได้จากการ
ประเมินในคร้ังน้ีถือเป็นคะแนนหลังการทดลอง (post-test
scores)

5. ทำการวเิคราะหแ์ละแปลผลขอ้มูล โดยขอ้มูล
ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างและภาวะความเครียดใช้สถิติเชิง
พรรณา (descriptive statistics) แจกแจงเปน็คา่ความถี่
ร้อยละ และค่าเฉล่ีย สำหรับคะแนนความเครยีดวิเคราะห์
โดยใช้สถิติเชิงอนุมาน (inferential statistics) ได้แก่
สถิตินอนพาราเมตริก Wilcoxon Sign-Rank test เพื่อ
เปรียบเทียบคะแนนระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
ในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง และสถติิ Mann-Whitney
U test  เพ่ือเปรียบเทยีบคะแนนความเปลีย่นแปลงกอ่น
และหลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ผลการศึกษา
การศึกษาภาวะความเครียดและผลของการฝึก

โยคะต่อการลดความเครียดในบุคลากรคณะเทคนิค

การแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยใช้แบบวัดความ
เครยีดสวนปรงุชุด 20 ข้อ ในกลุม่ตัวอย่างจำนวน 20 คน
แบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างทดลอง 10 คน และกลุ่มตัวอย่าง
ควบคมุ 10 คน โดยทีก่ลุม่ตัวอย่างทดลองเขา้รบัการฝกึ
โปรแกรมโยคะ 3 ครั้งต่อ 1 สัปดาห์ติดต่อกันเป็นเวลา
3 เดือน ตารางโปรแกรมโยคะในแต่ละครั ้งใช้เวลา
ประมาณหนึ่งชั่วโมงสามสิบนาที โดยเป็นการฝึกในช่วง
เย็นหลังงานเลิก (เวลา 17.00-18.30) สำหรับกลุ่มตัวอย่าง
ควบคุมไม่ได้เข้ารับการฝึกโปรแกรมโยคะ ผลจากการ
ทดลองพบว่า กลุ ่มตัวอย่างทดลองมีการเข้ารับการ
ฝึกโยคะอย่างสม ่ำเสมอในช่วงแรกของโปรแกรม
หลังจากนั้นมีกลุ่มตัวอย่างจำนวน 5 คนเท่านั้นที่เข้ารับ
การฝึกอย่างสม่ำเสมอและต่อเน่ือง ในขณะท่ีกลุ่มตัวอย่าง
บางส่วนเข้ารับการฝึกเป็นครั ้งคราวอันเนื ่องมาจาก
เหตุผลหลายประการ เช่น เนื ่องจากช่วงเวลาของ
โปรแกรมโยคะอยู่ระหว่างเดือนธันวาคม-กุมภาพันธ์
ซ่ึงเป็นฤดูหนาวทำให้อากาศมดืเร็ว กลุ่มตัวอย่างบางราย
มีความจำเป็นต้องกลับไปดูแลครอบครัว นอกจากนี้
ในช่วงเวลาดังกล่าวเป็นภาคการศึกษาที่ 2 ทำให้กลุ่ม
ตัวอย่างที ่เป็นอาจารย์พนักงานมหาวิทยาลัยหรือ
ข้าราชการสาย ก บางสว่นติดภารกจิในการใหค้ำปรกึษา
นักศึกษาในการทำภาคนิพนธ์และภาระงานสอนที่ยัง
ทำค้างอยู่ เป็นต้น อย่างไรก็ตาม กลุ่มตัวอย่างทุกคน
ได้รับการประเมินด้วยแบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20
ข้อครบทุกคนทั้ง ก่อนและหลังการทดลอง ข้อมูลที่ได้
จากกลุ่มตัวอย่างจาก แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและ
จากการประเมนิดว้ยแบบวัดความเครยีดสวนปรงุชุด 20
ข้อ ท้ังกอ่นและหลงัการทดลอง ถูกนำเสนอเปน็ 3 ส่วน
ด้วยกนั ได้แก่

- ส่วนที ่1 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของกลุม่ตัวอย่าง
- ส่วนที่ 2 แสดงภาวะความเครียดของกลุ่ม

ตัวอย่าง
- ส่วนที ่ 3 แสดงผลที ่ได้จากการวิเคราะห์

โดยการใช้สถิติพรรณนาและจากการเปรยีบเทียบคะแนน
ระหว่างก่อนและหลังการทดลองและระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ
Wilcoxon Sign-Rank  และ Mann-Whitney U test
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เพศ
หญิง 10 100 10 100
ชาย - - - -

รวม 10 100 10 100
อายุ

20-30 3 30 - -
31-40 5 50 3 30
41-50 - - 4 40
51-60 2 20 3 30

รวม 10 100 10 100
สถานภาพสมรส

โสด 6 60 6 60
สมรส 4 40 2 20
หย่าร้าง - - 2 20
ม่าย - - - -

รวม 10 100 10 100
อาชีพ

ข้าราชการสาย ก 5 50 5 50
ข้าราชการสาย ข 1 10 3 30
ข้าราชการสาย ค - - 1 10
พนักงานมหาวิทยาลัย 4 40 1 10
(อาจารย์)
ลูกจ้างประจำ - - - -

รวม 10 100 10 100

ส่วนที ่1 แสดงขอ้มลูท่ัวไปของกลุม่ตวัอยา่ง

ตารางที ่1 แสดงขอ้มลูท่ัวไปของกลุม่ตวัอยา่งจำแนกตามเพศ อาย ุสถานภาพสมรส และอาชพี

ข้อมูลทั่วไป
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

จากข้อมูลในตารางที่ 1 สามารถสรุปได้ว่ากลุ่ม
ตัวอย่างในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นเพศหญิงทั้งหมด
กลุ ่มตัวอย่างควบคุมส่วนมากมีช่วงอายุอยู ่ระหว่าง
31-40 ปี และส่วนใหญ่มีอาชีพรับราชการในตำแหน่ง

ข้าราชการสาย ก ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างทดลองมีการ
กระจายของชว่งอายอุยู่ระหว่าง 31-60 ปี และสว่นใหญ่มี
อาชพีรับราชการในตำแหนง่ข้าราชการสาย ก เช่นเดยีว
กับกลุ่มตัวอย่างควบคุม
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สว่นที ่2 แสดงภาวะความเครยีดของกลุม่ตวัอยา่ง

กลุ่มตัวอย่างควบคุม 10 35.8 เครียดปานกลาง
กลุ่มตัวอย่างทดลอง 10 41.2 เครียดปานกลาง
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 38.5 เครียดปานกลาง

ตารางที ่2 แสดงคะแนนเฉลี ่ยและระดับความเครียดของกลุ ่มตัวอย่างจากการประเมินด้วยแบบวัด
ความเครยีดสวนปรงุชดุ 20 ข้อ

กลุ่มตัวอย่าง จำนวน  (N) คะแนนเฉลี่ย ระดับความเครียด

จากตารางที ่2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างควบคุมมีระดับ
คะแนนเฉล่ียท่ีได้จากการประเมินด้วยแบบวัดความเครียด
สวนปรุงชุด 20 ข้อเท่ากับ 35.8 คะแนน กลุ่มตัวอย่าง
ทดลองมีระดับคะแนนเฉล่ียท่ีได้จากการประเมินด้วยแบบ
วัดความเครยีดสวนปรงุชุด 20 ข้อเทา่กบั 41.2 คะแนน

และคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเท่ากับ 38.5
คะแนน ซ่ึงคะแนนของกลุม่ตัวอย่างควบคมุ กลุ่มตัวอย่าง
ทดลอง และคะแนนของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจัดอยู่ใน
ระดับเครียดปานกลางจากการแบ่งระดับด้วยแบบวัดความ
เครยีดสวนปรงุชุด 20 ข้อ

แผนภูมิแท่งท่ี 1 แสดงคะแนนกอ่นและหลงัการทดลองของกลุม่ตวัอยา่งควบคมุจำนวน 10 คน

ส่วนที ่3 แสดงผลที่ได้จากการวิเคราะห์โดยการใช้สถิติพรรณนาและจากการเปรียบเทียบคะแนนระหว่าง
ก่อนและหลงัการทดลองและระหวา่งกลุ่มโดยใชส้ถติิ Wilcoxon Sign-Rank test และ Mann-Whitney
U test

จากแผนภูมิแท่งที ่ 1 ซึ ่งแสดงคะแนนก่อน
(baseline scores) และหลังการทดลอง (post-test scores)
ของกลุม่ตัวอย่างควบคมุจำนวน 10 คน จะเห็นว่ามกีลุม่

ตัวอย่างควบคมุจำนวน 6 คนทีมี่คะแนนหลงัการทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลอง และมีกลุ่มตัวอย่างควบคุมจำนวน
4 คนทีมี่คะแนนหลงัการทดลองตำ่กว่ากอ่นการทดลอง
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แผนภูมิแท่งท่ี 2 แสดงคะแนนกอ่นและหลงัการทดลองของกลุม่ตวัอยา่งทดลองจำนวน 10 คน

จากแผนภูมิแท่งที ่ 2 ซึ ่งแสดงคะแนนก่อน
(baseline scores) และหลังการทดลอง (post-test scores)
ของกลุม่ตัวอย่างทดลองจำนวน 10 คน จะเห็นว่ามกีลุม่
ตัวอย่างทดลองจำนวน 4 คนทีมี่คะแนนหลงัการทดลอง

สูงกว่าก่อนการทดลอง และมีกลุ่มตัวอย่างทดลองจำนวน
5 คนที่มีคะแนนหลังการทดลองต่ำกว่าก่อนการทดลอง
ในขณะที่มีกลุ่มตัวอย่างทดลองจำนวน 1 คนที่ไม่มีการ
เปล่ียนแปลงของคะแนนระหวา่งก่อนและหลังการทดลอง

แผนภูมแิท่งที ่3 แสดงคะแนนเฉลีย่ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ตวัอยา่งควบคมุและกลุม่ตวัอยา่งทดลอง

จากแผนภูมิแท่งที่ 3 ซึ่งแสดงคะแนนเฉลี่ยก่อน
(baseline scores) และหลังการทดลอง (post-test scores)
ของกลุ่มตัวอย่างควบคมุจำนวน 10 คน และกลุ่มตัวอย่าง

ทดลองจำนวน 10 คน พบว่าคะแนนเฉลี่ยของกลุ่ม
ตัวอย่างควบคุมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
ในขณะที่คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างทดลองหลังการ
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ทดลองต่ำกว่าก่อนการทดลอง
ผลจากการวิเคราะห์คะแนนของกลุ่มตัวอย่าง

ท่ีแสดงดังแผนภูมิแท่งท้ัง 3 จะเห็นว่ากลุ่มตัวอย่างควบคุม
และกลุ่มตัวอย่างทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนน
เฉล่ียระหว่างก่อนและหลังการทดลอง โดยท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเพิ่มขึ้น และกลุ่ม
ตัวอย่างทดลองมีคะแนนเฉลี ่ยหลังการทดลองลดลง

ขั ้นตอนต่อไปคือการวิเคราะห์คะแนนโดยใช้สถิต ิ
Wilcoxon Sign-Rank test เพ่ือดูว่าคะแนนทีพ่บจากการ
วิเคราะห์โดยใช้แผนภูมิแท่งของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 2
กลุ่มจะความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหรือไม่
และวิเคราะห์ดูความแตกต่างของการเปลี่ยนแปลงใน
กลุ่มตัวอย่างทั้งสองโดยใช้สถิติ Mann-Whitney U test
ผลจากการวเิคราะหแ์สดงในตารางที ่3, 4 และ 5

กลุ่มตัวอย่างควบคุม N Z Asymp. Sig (2-tailed)
posttest-pretest scores 10 -.663a .507

ตารางที ่3 แสดงผลที่ได้จากการเปรียบเทียบคะแนนระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง
ควบคมุโดยใชส้ถติิ  Wilcoxon Sign-Rank test

a. Based on negative ranks

จากตารางที่ 3 ผลที่ได้จากการวิเคราะห์โดยใช้
สถติิ Wilcoxon Sign-Rank test พบว่า คะแนนกอ่นและ
หลังการทดลองของกลุ ่มตัวอย่างควบคุมไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิ (p > .05)
ด้วยระดบัความเชือ่ม่ัน 95 %

a. Based on negative ranks

ตารางที ่4 แสดงผลที่ได้จากการเปรียบเทียบคะแนนระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง
ทดลองโดยใชส้ถติิ Wilcoxon Sign-Rank test

กลุ่มตัวอย่างทดลอง N Z Asymp. Sig (2-tailed)
posttest-pretest scores 10 -.770a .441

จากตารางที่ 4 ผลที่ได้จากการวิเคราะห์โดยใช้
สถติิ Wilcoxon Sign-Rank test พบว่า คะแนนกอ่นและ
หลังการทดลองของกลุ ่มตัวอย่างทดลองไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > 0.05) ด้วย
ระดบัความเชือ่ม่ัน 95 %

ตารางที ่5 แสดงผลที่ได้จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระหว่างก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มตวัอยา่งควบคมุและกลุม่ตวัอยา่งทดลองโดยใชส้ถติิ Mann-Whitney U test

กลุ่มตัวอย่าง N Mean Rank Z Asymp. Sig (2-tailed)
posttest-pretest control 10 10.8 -.227 .82

posttest-pretest experiment 10 10.20
Total 20
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จากตารางที่ 5 ผลที่ได้จากการวิเคราะห์โดยใช้
สถิติ Mann-Whitney U test พบว่า คะแนนก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มตัวอย่างควบคุมและกลุ่มตัวอย่าง
ทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
(p > 0.05) ด้วยระดบัความเชือ่ม่ัน 95 %

สรุปและวิจารณ์ผล
ผลจากการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม

การวิจัยเป็นเพศหญิงทั้งหมด ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด
และมีอาชีพรับราชการในตำแหน่งข้าราชการสาย ก
ดังแสดงในตารางที่ 1 สำหรับระดับความเครียดพบว่า
กลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมดมีคะแนนเฉลี ่ยเท่าก ับ 38.5
กลุ ่มตัวอย่างควบคุมมีคะแนนเฉลี ่ยเท ่าก ับ 35.8
และกลุ่มตัวอย่างทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 41.2
ดังแสดงในตารางที่ 2 ซึ่งถือว่าเป็นช่วงคะแนนที่อยู่ใน
ระดับความเครียดระดับปานกลางจากการจำแนกด้วย
แบบวัดความเครยีดสวนปรงุชุด 20 ข้อ ผลการศกึษาใน
ครั ้งนี ้สอดคล้องกับการศึกษาของจิรวัฒน์ (2545) 6

ซึ่งพบว่าบุคลากรคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัย
เชียงใหม่ส่วนมากมีระดับความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง
ความเคร ียดในระดับปานกลางนี ้ เป ็นความเคร ียด
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันที่ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่วไป
ไม่รุนแรงจนก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย และเป็นผลดี
ในด้านที่ทำให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้นมากขึ้น4

เม่ือทำการวิเคราะห์คะแนนของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2
กลุ่มก่อนและหลังการทดลองเป็นรายบุคคลโดยการแจกแจง
ความถี ่พบว่า กลุ ่มตัวอย่างควบคุมจำนวน 6 คนมี
คะแนนหลงัการทดลองสงูกว่ากอ่นการทดลอง และ 4 คน
มีคะแนนหลังการทดลองต่ำกว่าก่อนการทดลอง (แผนภูมิ
แท่งที่ 1) ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างทดลองจำนวน 5 คน
มีคะแนนหลังการทดลองต่ำกว่าก่อนการทดลอง 4 คน
มีคะแนนก่อนการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และ
มีจำนวน 1 คนที ่ไม่มีการเปลี ่ยนแปลงของคะแนน
(แผนภูมิแท่งที่ 2) เมื่อดูสัดส่วนของจำนวนคนที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของคะแนนแล้ว จะเห็นว่าในกลุ่มตัวอย่าง
ควบคุม จำนวนคนที่มีคะแนนสูงขึ ้นหลังการทดลอง
ซ่ึงหมายถึงมีความเครียดมากข้ึนมีมากกว่าคนท่ีมีคะแนน
ลดลง ในขณะที่ในกลุ่มตัวอย่างทดลอง จำนวนคนที่มี

คะแนนลดลงหลังการทดลอง ซึ่งหมายถึงมีความเครียด
ลดลงมีมากกว่าคนที่มีคะแนนสูงขึ้น และเมื่อวิเคราะห์
คะแนนเฉล่ียของ 2 กลุ่มตัวอย่างก็พบผลลัพธ์เช่นเดียวกัน
นั่นคือ กลุ่มตัวอย่างควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสูงขึ้น
ในขณะท่ีกลุ่มตัวอย่างทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนลดลงข้ึน
ดังแสดงในแผนภูมิแท่งที่ 3 อย่างไรก็ตามเมื่อทำการ
วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อดูว่าคะแนนความแตกต่างที่พบใน
กลุม่ตัวอย่างทัง้ 2 กลุม่ มีความแตกตา่งอยา่งมนัียสำคญั
ทางสถิติหรือไม่ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้
สถติินอนพาราเมตรกิ Wilcoxon Sign-Rank test พบว่า
ทั้งกลุ่มตัวอย่างควบคุมและกลุ่มตัวอย่างทดลองไม่มี
ความแตกต่างของคะแนนระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > 0.05) ท่ีระดับความเช่ือม่ัน
95 % ดังแสดงในตารางที่ 3 และ 4 และเมื่อทำการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนก่อนและหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มตัวอย่างควบคุมและกลุ่มตัวอย่างทดลอง
โดยใช้สถิติ Mann-Whitney U test ก็ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเช่นกัน ดังแสดงในตารางที่ 5
ซึ่งสามารถอนุมานได้ว่า การฝึกโยคะไม่ส่งผลต่อการลด
ความเครียดในกลุ่มตัวอย่างทดลอง ทั้งนี้อาจอธิบายได้
จากสาเหตุดังต่อไปนี้ สาเหตุประการที่หนึ่งอาจเกิดจาก
ปริมาณและลักษณะของการฝึกโยคะของกลุ่มตัวอย่าง
ทดลอง ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างทดลองทั้ง
10 คน ไม่ได้เข้ารับการฝึกโยคะอย่างสม่ำเสมอตาม
โปรแกรม โดยมเีพียงกลุม่ตัวอย่าง 5 คนเทา่นัน้ทีเ่ข้ารบั
การฝึกค่อนข้างสม่ำเสมอ ซ่ึงเหตุการณ์ลักษณะน้ีสามารถ
เกิดขึ้นได้ในการทดลองที่ต้องใช้การปฏิบัติแบบต่อเนื่อง
อย่างเช่นการศึกษาของ Khalsa และ Cope (2006)12

ที่รายงานว่าความถี่ในการเข้ารับการฝึกโยคะของกลุ่ม
ตัวอย่างจะสูงในระยะแรกๆ ของการทดลอง ในการศกึษา
วิจัยครั ้งนี ้ใช้โยคะแบบหะฐะโยคะ ซึ่งมีหลักสำคัญๆ
4 หลักคือ เคลื่อนไหวร่างกายให้สัมพันธ์กับการหายใจ
การเคลื่อนไหวช้าๆ การฝึกปฎิบัติอย่างเต็มที่ และการ
เคลื่อนไหวอย่างสมดุล14 และจากคำกล่าวของ ภัทราพร
(2007)15 ท่ีกลา่วถงึประสทิธิภาพของโยคะวา่ “...การฝกึ
โยคะไม่ได้เป็นคอร์ส แต่โยคะคือการใช้ชีวิต มันไม่ใช่
เทรนด ์ ไมใ่ชฟิ่ตเนส แตค่วรปฏบัิตติลอดไป ไมใ่ชเ่รยีน
ไม่ก่ีวันแล้วก็เลิก...”  จากคำกล่าวน้ีจะเห็นว่า การฝึกโยคะ
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เพื ่อให้เกิดผลนั ้นต้องทำเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ
จนถือว ่าเป ็นส ่วนหนึ ่งของชีว ิต กลุ ่มต ัวอย่างใน
การศึกษาครั้งนี้ถือว่ายังทำตามหลักการฝึกปฏิบัติอย่าง
เต็มที่ไม่ได้ ดังนั้น อาจทำให้ไม่เห็นการเปลี่ยนแปลงใน
ระดับที่เป็นนัยสำคัญทางสถิติ ในเรื่องลักษณะของการ
ฝึกโยคะนั ้น จากหลักของหะฐะโยคะที ่ว่าต้องมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายให้สัมพันธ์กับการหายใจ และต้อง
เคล ื ่อนไหวช้าๆ จากคำกล่าวของชด หัศบำเรอ
ปรมาจารย์ด้านโยคะของไทย16 ที่ได้ย้ำความสำคัญของ
การเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ ว่า “...ทำอย่างช้าๆ มากๆ
พยายามหายใจยาวๆ ลึกๆ อย่าฝึกแบบคนใจร้อน
แข่งขันหรือเอาชนะเปน็อันขาด จะเป็นการทำรา้ยตนเอง
อย่างไม่มีผลดีทั้งสิ ้น การปฏิบัติอาสนะเป็นการทำที่
สอดคล้องกับธรรมชาติอยู่แล้ว...”  สำหรับกลุ่มตัวอย่าง
ในการศกึษาครัง้น้ีน้ันพบว่า เน่ืองจากกลุม่ตัวอย่างเปน็ผู้
ที่ไม่เคยเข้ารับการฝึกโยคะหรือมีพื้นฐานในการฝึกโยคะ
เพียงเล็กนอ้ย ดงัน้ัน ขณะฝกึโยคะกลุม่ตัวอย่างสว่นมาก
ยังไม่ชำนาญในการฝึกลมหายใจ และยังไม่ม ีการ
เคลื่อนไหวที่ช้าและสัมพันธ์กับลมหายใจ ซึ่งระยะเวลา
เพียง 3 เดือนประกอบกับไม่ได้เข้ารับการฝึกอย่าง
สม่ำเสมอ อาจทำให้กลุ่มตัวอย่างไม่ได้ปฏิบัติจนถึงจุด
ที่จะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัดได้

สาเหตุประการที ่สองที ่ไม่พบความแตกต่าง
ระหว่างก่อนและหลังการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
อาจเกิดจาก กลุ ่มตัวอย่างทดลองในการศึกษาวิจัย
ครัง้น้ีมีระดบัความเครยีดอยูใ่นระดบัปานกลางเปน็ความ
เครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวันท่ีถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปรกติ
ทั่วๆ ไป ไม่รุนแรงจนก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย4 จึง
ทำให้การฝึกโยคะอาจไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ
ระดับความเครียดในกลุ่มตัวอย่าง ถ้ากลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความเครียดอยู ่ในระดับสูงหรือรุนแรงอาจพบความ
เปลี่ยนแปลงที่แตกต่างจากกลุ่มที่มีความเครียดในระดับ
ปานกลาง ดังน้ัน อาจตอ้งมีการศกึษาคน้ควา้ตอ่ไป

สาเหตุประการสุดท้ายอาจเกิดจากแบบประเมิน
ทีใ่ช้ในการประเมนิผลลัพธ์ แบบวัดความเครยีดสวนปรงุ
ชุด 20 ข้อ เป็นแบบประเมนิวัดความเครยีดทีเ่หมาะกบั
กลุ่มตัวอย่างในการศกึษาครัง้น้ีท่ีอยู่ในวัยทำงาน มีความ
สะดวกในการใช ้และผา่นการศกึษาในเรือ่งความเชือ่ม่ัน

และเที่ยงตรงมาแล้ว แต่อย่างไรก็ตาม แบบวัดความ
เครียดสวนปรุงชุด 20 ข้อ ก็มีข้อจำกัดในเรื่องของแบบ
ประเมิน เช่น การประเมินระดับความเครียดของแบบ
ทดสอบทีไ่ดจ้ากคะแนนรวมของแตล่ะขอ้คำถาม และถา้
ผู้ตอบไม่เจอเหตุการณ์ที่ระบุในแบบวัดก็ไม่ต้องตอบใน
ข้อน้ัน ดังน้ัน หากผู้ตอบมีความเครียดกับเหตุการณ์เพียง
ไม่กี่ข้ออย่างรุนแรง คะแนนรวมอาจอยู่ในระดับเดียวกับ
คนทีมี่ความเครยีดในระดบัต่ำต่อหลายๆ เหตุการณ ์หรือ
แบบประเมินนี้เป็นแบบวัดที่ให้ผู้ตอบเป็นคนรายงานเอง
ซ่ึงอาจเกิดความลำเอียงและได้ผลไม่ตรงกับความเป็นจริง4

นอกจากนี ้แบบวัดความเครยีดสวนปรงุชุด 20 ข้อ เป็น
การประเมินเหตุการณ์ในระยะเวลา 6 เดือน แต่ในการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการประเมินเหตุการณ์ในระยะเวลา
เพียง 3 เดือน ด้วยข้อจำกัดของแบบวัดความเครียด
สวนปรุงชุด 20 ข้อ ที่ได้กล่าวมา อาจเป็นไปได้ที่แบบ
ประเมินยังไม่มีความไวในการจำแนกความเปลี่ยนแปลง
ได้พอที่จะแยกแยะความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ในการศึกษาครั้งต่อไป อาจมีการ
เลือกใช้แบบประเมินที่หลากหลายมากขึ้น และมีการวัด
แบบปรนัย (objective test) ร่วมดว้ย

โดยสรุปแล้ว การศึกษาวิจัยในครั ้งนี ้ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในบุคลากร
คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ระหว่าง
ก่อนและหลังการฝึกโยคะ อย่างไรก็ตาม เม่ือวิเคราะห์เป็น
รายบุคคล พบแนวโน้มในการลดลงของความเครียดใน
กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกโยคะ
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