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บทคดัย่อ 
วตัถุประสงค์ : ศึกษาผลของการจดักิจกรรมโยคะต่อสุขภาวะทางจิตและคุณภาพชีวิตในวยัรุ่นตอนตน้ 

วัสดุและวิธีการ : การวิจยัแบบก่ึงทดลอง สุ่มกลุ่มตวัอยา่งจากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมศึกษา
แห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองฝึกโยคะตามแนวโยคะสูตร
และหฐโยคะในชัว่โมงกิจกรรมเสริมของโรงเรียน ฝึก 1 คร้ังต่อสัปดาห์อยา่งต่อเน่ือง 8 คร้ัง กลุ่มควบคุมท ากิจกรรม
อ่ืน ๆ ตามปกติและไม่ได้ฝึกโยคะตลอดช่วงการทดลอง ทั้ง 2 กลุ่มท าแบบสอบถามก่อนและหลงัการทดลอง 
เคร่ืองมือท่ีใช ้คือ แบบสอบถามสุขภาวะทางจิตและแบบสอบถามคุณภาพชีวิตไทยแบบรูปภาพ กลุ่มทดลองตอบ
แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการฝึกโยคะเพ่ิมเติม วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติแจกแจงความถ่ี Wilcoxon Signed Ranks 
Test และ Mann-Whitney U Test ก าหนดันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ผล : กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 44 คน ช่วงอาย ุ13-15 ปี ระหวา่งการศึกษาพบกลุ่มตวัอยา่งเขา้เกณฑค์ดัออกจ านวน 18 คน 
(ร้อยละ 40.9) เหลือกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 26 คน (กลุ่มละ 13 คน) พบกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของการมีสัมพนัธภาพ
ท่ีดีต่อผูอ่ื้น ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ต่าง ๆ การยอมรับตนเอง การเป็นตวัของตวัเอง สุขภาวะทาง
จิตโดยรวมและคุณภาพชีวิตดา้นร่างกายในช่วงก่อนและหลงัการฝึกโยคะแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 
.037 , .031,  .022,  .006, .006 และ .011 ตามล าดบั) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียต่าง ๆ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ความคิดเห็นของกลุ่มทดลองต่อการฝึกโยคะ คือ มีประโยชน์ให้ร่าง
การแขง็แรง ลดอาการปวดตามร่างกาย  อารมณ์สงบข้ึน มีสมาธิดีข้ึน ชอบการฝึกโยคะร่วมกบัเพ่ือน อยากให้มีความ
สนุก และฝึกไดต่้อเน่ือง 
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Abstract 
Objectives: To study the effect of yoga intervention on psychological well-being and quality of life in early adolescence. 

Material and Methods: A quasi-experimental design which selected students from a secondary school in Bangkok 
and divided them into the experimental group and the control group. The session was conducted in a recreational 
class. The experimental group received the Yoga-sutra and Hatha yoga - training continuously once a week for 8 
weeks. The control group proceeded with other activities as usual except for yoga. Both groups completed a pretest-
posttest. The assessments consisted of the psychological well-being scale; the pictorial Thai quality of life 
questionnaire and the open questions about yoga training. The frequency distribution, Wilcoxon Signed Ranks Test 
and Mann-Whitney U Test were used in data analysis (p-value < 0.05). 

Results: From 44 participants between the ages of 13-15 years old, there was 18 withdrawal (40.9%). The final 
sample was 26 participants (13 participants per group). In the experimental group, the average score of positive 
relations with others, environmental mastery, self-acceptance, autonomy, overall psychological well-being and 
physical aspect of quality of life in pretest and posttest differed at a statistical significance (p-value = 0.037, 0.031, 
0.022, 0.006, 0.006 and 0.011 respectively). Both groups did not differ in any average scores at a significant level. 
The experimental group’ s opinions were that yoga had physical benefits with increased strengths, decreased pain, 
stable mood and increased in concentration. Furthermore, they enjoyed the company of their peers as they trained 
together. They suggested future adaptations to increased fun and have training continuously. 

Conclusion: The yoga training in early adolescents had benefits in increased interpersonal relationships skills, 
environmental mastery, self-acceptance, autonomy, and overall psychological well-beings. In addition, it enhances 
quality of life in physical aspect. The arrangement should be held in groups and should be fun so that it increased 
motivation for continuous training. 
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บทน า 
 วยัรุ่นเป็นช่วงท่ีมีพฒันาการอย่างมากทั้ง
ด้านร่างกาย สมอง จิตใจรวมถึงสังคม เม่ือวยัรุ่น
เผชิญปัญหาท่ียากล าบาก อาจแสดงพฤติกรรมหรือ
อารมณ์ในลักษณะถดถอยสู่ระดับวัยต ่ ากว่า 
จนกระทั่งว ัย รุ่นสามารถปรับตัวต่อปัญหาได้ 
พฤติกรรมหรืออารมณ์จึงเข้าสมดุลและพร้อม
พฒันาต่อ1,2 อยา่งไรก็ตามวยัรุ่นจ านวนมากมีปัญหา
ดา้นพฤติกรรม อารมณ์ รวมทั้งโรคทางจิตเวชซ่ึง
ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตและคุณภาพชีวิต 
ดงัการศึกษาในต่างประเทศพบความชุกของโรค 
จิตเวชเด็กและวยัรุ่นทัว่โลกประมาณร้อยละ 13.4 
และพบแนวโน้มการวินิจฉัยและรักษาโรคจิตเวช
เด็กและวยัรุ่นมากข้ึน3,4 วยัรุ่นช่วงอาย ุ14 ถึง 19 ปี 
ร้อยละ 7.7 มีความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต ร้อยละ 
13.5 มีปัญหาดา้นอารมณ์ และร้อยละ 8.5 มีปัญหา
พฤติกรรม5 การศึกษาในประเทศไทยพบ วยัรุ่นช่วง
อายุ 13 ถึง 17 ปี มีความชุกปัจจุบนัของโรคจิตเวช
ร้อยละ 15 ความผิดปกติของพฤติกรรมจากสารเสพติด
ร้อยละ 15.6 และความชุกปัจจุบนัและชัว่ชีวิตของ
การพยายามฆ่าตวัตาย ร้อยละ 0.4 และ 1.1 ตามล าดบั6  
การมีกิจกรรมท่ีเหมาะส าหรับวยัรุ่นเป็นอีกหน่ึงวิธี
ท่ีช่วยวยัรุ่นเห็นคุณค่าในตนเองและพัฒนาการ
ควบคุมพฤติกรรมอารมณ์ ซ่ึงโยคะเป็นอีกหน่ึง
กิจกรรมท่ีไดรั้บความนิยมและมีการศึกษาผลของ
โยคะท่ีมีต่อทั้งร่างกายและจิตใจในกลุ่มคนวยัต่าง ๆ 
 โยคะ (Yoga) เป็นศาสตร์ท่ีเรียนรู้ผา่นการ
ก าหนดลมหายใจและการเคล่ือนไหวอิริยาบถอยา่ง
ช้า ๆ ผูฝึ้กรับรู้ถึงการเคล่ือนไหวร่างกายพร้อม    

ลมหายใจ  จน เ กิดการตระหนัก รู้ ในตนเอง 
การ ศึกษาในต่างประเทศพบการฝึกโยคะมี
ประโยชน์ในเด็กและวยัรุ่นทั้งดา้นสุขภาวะทางจิต
และสุขภาวะทางกาย คือ ส่งเสริมความรู้สึกภูมิใจ
ในตนเอง การควบคุมตนเอง ลดความเครียด การมี
ความสัมพนัธ์ท่ีดีข้ึนกบัผูอ่ื้น และสภาพร่างกายดีข้ึน 
โยคะส่งผลต่อศกัยภาพการเรียนดีข้ึนและลดการใช้
สารเสพติด รวมถึงแนะน าฝึกโยคะในวิชาเรียนพละ
ของโรงเรียน7-12 การศึกษาในประเทศไทยพบว่า 
โยคะสามารถสร้างเสริมสุขภาวะทั้งร่างกายและ
จิตใจของวัยรุ่นหญิงได้อย่างดี13,14 และช่วยลด
ความเครียดของวยัรุ่นหญิงท่ีตั้งครรภแ์รกไดอ้ยา่งมี
นยัส าคญั15   
 จากการศึกษาของ Gaspar et al. (2011)16 
พบคุณภาพชีวิตดา้นสุขภาพของวยัรุ่นช่วงอายุ 10 
ถึง 15 ปี ได้รับอิทธิพลจากปัจจัยต่าง ๆ ได้แก่ 
สุขภาพกาย สุขภาพจิต ปัจจัยทางสังคมและ
พฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึงปัจจัยด้านสุขภาพจิตมี
อิทธิพลอย่างมากทั้ งทางตรงและทางอ้อมต่อ
คุณภาพชีวิตของเด็กและวยัรุ่น ดังนั้นผูว้ิจัยจึงมี
วตัถุประสงค์ศึกษาผลของกิจกรรมโยคะต่อสุข
ภ าวะทา ง จิ ต  ( psychological well-being) และ
คุณภาพชีวิต (quality of life) ในวัย รุ่นตอนต้น   
จากการทบทวนวรรณกรรมในประเทศไทย
เก่ียวกับผลของการฝึกโยคะในโรงเรียนมีจ ากัด 
ผูว้ิจัยได้ออกแบบการฝึกกิจกรรมโยคะในคาบ
เรียนกิจกรรมเสริมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ โดยผูว้ิจยัหวงัว่าผลการศึกษาน้ีจะไดอ้งค์
ความรู้ท่ีสามารถจัดกิจกรรมโยคะเพื่อส่งเสริม
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สุขภาพร่างกายและจิตใจของวยัรุ่นตอนตน้ และ
น าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  
 
นิยามศัพท์  
 1. สุขภาวะทางจิต ตามแนวคิดของ Ryff 
& Keyes (1995)17 คือ คุณลกัษณะเชิงบวกทางจิตใจ
ท่ีมีลักษณะเป็นพหุมิติ ส่งผลให้บุคคลท าหน้าท่ี
ของตนเองอยา่งเตม็ความสามารถ มีพฒันาการทาง
จิตใจค่อนขา้งสมบูรณ์ มีความสุข ความพึงพอใจ
ในชีวิต มีองค์ประกอบ 6 มิติ คือ การยอมรับใน
ตนเอง (self-acceptance) การมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบั
ผู ้อ่ืน (positive relations with others) การเป็นตัว
ของตวัเอง (autonomy) ความสามารถในการจดัการ
สถานการณ์ต่าง ๆ (environmental mastery) การมี
จุดมุ่งหมายในชีวิต (purpose in life) และความงอก
งามในตนเอง  (personal growth) การ ศึกษา น้ี
เลือกใชแ้บบสอบถามสุขภาวะทางจิต (the psychological 
well-being scale) ของ Ryff  ซ่ึงไดรั้บการแปลเป็น
ภาษาไทยโดยพชัรพร ปฏิกรณ์20  
 2. คุณภาพชีวิต ตามความหมายของสุชีรา 
ภัทรายุตวรรตน์ ซ่ึงอิงตามองค์การอนามัยโลก 
( World Health Organization[WHO], 1994) คื อ  
ความสุขและความพึงพอใจต่อชีวิตจากการ
ประเมินตนเอง ประกอบดว้ย 7 มิติ คือ ดา้นร่างกาย 
(physical domain) ความนึกคิด (cognitive domain) 
อารมณ์ (affective domain) หนา้ท่ีทางสงัคม (social 
function ) ด้านเศษฐกิจ (economic domain) ด้าน
ความภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem domain) 
และดา้นการเปล่ียนแปลงสุขภาพ (change in health) 

การศึกษาน้ีเลือกใชแ้บบสอบถามคุณภาพชีวิตไทย
แบบรูปภาพ  ( the pictorial Thai quality of life 
questionnaire) พฒันาโดยสุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ 
และคณะ18 
 
วสัดุและวธีิการ 
 รูปแบบงานวจิัย 
 การศึกษาวิจยัก่ึงทดลอง (quasi experimental 
design) แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เม่ือผูว้ิจยัไดรั้บการอนุมติั
งานวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในคน  
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย 
มหิดล จึงด า เนินการขออนุญาตผู ้อ  านวยการ
โรงเรียน ประชาสัมพนัธ์งานวิจัย คัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่าง ขอความยินยอมจากกลุ่มตัวอย่างและ
ผูป้กครองก่อนเร่ิมการทดลองและเก็บขอ้มูล กลุ่ม
ตวัอย่างตอบแบบสอบถามดว้ยตนเองทั้งก่อนและ
หลงัการทดลอง โดยกลุ่มทดลองตอบแบบสอบถาม
ความคิดเห็นเก่ียวกับการฝึกโยคะเพิ่มเติมเม่ือ
ส้ินสุดการทดลอง 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
ถึง  3  ของโรง เ รียนมัธยมศึกษาแห่งหน่ึงใน
กรุงเทพมหานคร  
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 
1 ถึง 3 ท่ีได้รับการคดัเลือกด้วยวิธีเฉพาะเจาะจง 
(purposive sampling) โดยมีคุณสมบัติตามเกณฑ์
คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
 เกณฑก์ารคดัเขา้ (inclusion criteria) 



วารสารสถาบนัจิตเวชศาสตร์สมเดจ็เจา้พระยา ปี 2565 ปีท่ี 17 ฉบบัท่ี 1 
 

72 

 1. ก าลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ถึง 3 
 2. มีความสนใจร่วมกิจกรรมโยคะ 
 3. นักเรียนและผูป้กครองให้การยินยอม
เขา้ร่วมการศึกษา 
 เกณฑก์ารคดัออก (exclusion criteria) 
 1. มีโรคทางกายดา้นระบบประสาท หรือ 
ความพิการดา้นร่างกาย หรือ โรคทางจิตเวชท่ีเป็น
อุปสรรคต่อการฝึกโยคะ 
 2. มีจ านวนการเขา้ร่วมกิจกรรมน้อยกว่า
ร้อยละ 80 
 3. ตอบแบบสอบถามไม่ครบสมบูรณ์หรือ
มีลกัษณะท้ิงด่ิง 
 การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง  
 การค านวณขนาดกลุ่มเพื่อการเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ีย 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกนั  
 

n / group = 
(Zα +  Zβ)2(σ1

  2 + σ2
   2)

(μ1 −  μ2)2
 

 
 n / group คือ จ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการ
ต่อ 1 กลุ่ม  
 Zα คือ ค่าความมัน่ใจท่ีผูว้ิจยัก าหนดไวท่ี้
นัยส าคญัทางสถิติ 0.05 มีค่าเท่ากับ 1.96 (ความ
เช่ือมัน่ 95%)  
          Zβ คือ ค่าความมัน่ใจท่ีผูว้ิจยัก าหนดไวท่ี้
นัยส าคัญทางสถิติ 0.2 มีค่าเท่ากับ 0.84 (ความ
เช่ือมัน่ 80%)  
 σ1

2 คือ ความแปรปรวนของประชากร
กลุ่ม 1 

 σ2
2 คือ ความแปรปรวนของประชากร

กลุ่ม 2 
 μ1 คือ ค่าเฉล่ียของประชากรกลุ่ม 1 
 μ2 คือ ค่าเฉล่ียของประชากรกลุ่ม 2 
 ผูว้ิจยัอา้งอิงการศึกษาผลของโปรแกรม
โยคะต่อคุณภาพชีวิตของ Danucalov et al. (2017)19 
พบค่ามิติทางด้านจิตใจในกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียเท่ากบั 14.7 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.1 
และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 12.6 ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 2.4  
 จากสูตรข้างต้นค านวณจ านวนกลุ่ม
ตวัอยา่ง เท่ากบักลุ่มละ 19 คน และค านวณจ านวน 
dropout ร้อยละ10 ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 44 
คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 22 คน 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย  
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถาม 3 ชุด  คือ 
 1.1 แบบสอบถามสุขภาวะทางจิต ตาม
แนว คิดของ  Ryff & Keyes (1995)17 แปล เ ป็น
ภาษาไทยโดยพชัรพร ปฏิกรณ์20 เป็นแบบรายงาน
ด้วยตนเอง มีจ านวน 54 ข้อ แบ่งมาตรวดัเป็น 5 
ระดบั คือ ระดบัท่ี 1 หมายถึง เป็นจริงนอ้ยท่ีสุด ถึง 
ระดบัท่ี 5 หมายถึง เป็นจริงมากท่ีสุด แบ่งเป็น 6 มิติ 
คือ การยอมรับตนเอง จ านวน 8 ขอ้ การมีสมัพนัธภาพ
ท่ีดีกับผูอ่ื้นจ านวน 7 ข้อ การเป็นตัวของตัวเอง
จ านวน 11 ข้อ ความสามารถในการจัดการกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ จ านวน 7 ขอ้ การมีจุดมุ่งหมาย
ในชีวิตจ านวน 9 ขอ้ ความงอกงามในตน จ านวน 
12 ขอ้ และประเมินค่าโดยรวมของสุขภาวะทางจิต 
(overall psychological well-being) วิ เคราะห์ ค่ า
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สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s 
Alpha coefficient) มีค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัเท่ากบั 
.94  
 เกณฑ์การแปลผล แบ่งระดบัค าตอบเป็น 
5 ระดบั คือ เป็นจริงนอ้ยท่ีสุด ถึง เป็นจริงมากท่ีสุด 
เท่ากบัคะแนน จาก 1 ถึง 5 เกณฑ์แปลผลตามช่วง
คะแนน 3 ระดบั คือ สุขภาวะทางจิตคะแนน 1.00 -
2.33 คือ ระดับต ่า คะแนน 2.34 - 3.67 คือ ระดับ
ปานกลาง และ 3.68 - 5.00 คือ ระดบัสูง 
 1.2 แบบสอบถามคุณภาพชีวิตไทยแบบ
รูปภาพ พฒันาโดยสุชีรา ภทัรายตุวรรตน์ และคณะ18 
มีนิยามคุณภาพชีวิตตาม WHO เป็นแบบรายงาน
ตนเอง มีจ านวน 26 ขอ้ แต่การศึกษาน้ีเลือก 4 มิติท่ี
มีความสอดคลอ้งกบักิจกรรมโยคะ คือ ดา้นร่างกาย 
จ านวน 5 ขอ้ ดา้นความนึกคิด จ านวน 3 ขอ้ ดา้น
อารมณ์ จ านวน 5 ข้อและด้านการเปล่ียนแปลง
สุขภาพ จ านวน 1 ข้อ วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาช มีค่าความเช่ือมัน่ทั้ งฉบับ
เท่ากบั .88  
 เกณฑ์การแปลผล แต่ละมิติแบ่งระดับ
ค าตอบ 3 ระดบั คือ ไม่มีปัญหาเลย มีปัญหาบางคร้ัง 
และมีปัญหามาก ให้คะแนนเป็น 0, 1, 3 มิติการ
เปล่ียนแปลงโดยรวมแบ่งระดับค าตอบเป็น 5 
ระดบั คือ แยม่าก ถึง ดีมาก ให้คะแนนเป็น 1 ถึง 5 
คิดคะแนนรวมในแต่ละมิติ แปลผลเป็น3ระดบั คือ 
คุณภาพชีวิตท่ีไม่ดี  คุณภาพชีวิตกลาง  ๆ และ
คุณภาพชีวิตท่ีดี   
 1.3 แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการฝึก
โยคะ เป็นค าถามปลายเปิด จ านวน 7 ขอ้ ส าหรับ

กลุ่มทดลองเปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกโยคะ
ในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสมาธิ รวมทั้ง
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึกโยคะ ส่ิงท่ีแนะน า
เพิ่มเติมและขอ้ปรับปรุง  
 ส่วนท่ี 2 ชุดกิจกรรมโยคะ  
 ทีมผูว้ิจยัศึกษาเทคนิคการฝึกโยคะ อา้งอิง
จากแนวคิดของโยคสูตรและหฐโยคะ22-25 มีการ
ปรึกษาและตรวจสอบความถูกตอ้งของกิจกรรม
จากผูเ้ช่ียวชาญดา้นโยคะของสถาบนัโยคะวิชาการ
จ านวน 3 ท่ าน  ผู ้วิ จัย ซ่ึ ง เ ป็นวิทยากรผู ้ฝึ ก มี
ประสบการณ์ฝึกโยคะภายใตห้ลกัสูตรวิชาโทโยคะ 
เอกปรัชญาและศาสนา  คณะมนุษยศาสตร์  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เป็นเวลา 4 ภาค
การศึกษา  
 กิจกรรมโยคะ จดัในรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม 
จ านวน 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ฝึกต่อเน่ือง 8 คร้ัง คร้ังละ 
60 ถึง 90 นาที กิจกรรมแต่ละคร้ัง วิทยากรผูฝึ้ก
เร่ิมต้นสอนภาคทฤษฎีเก่ียวกับความรู้โยคะขั้น
พื้นฐาน (ตารางท่ี 1) ประมาณ 10 ถึง 20 นาที และ
ฝึกภาคปฏิบติัประมาณ 40 ถึง 50 นาที เนน้ฝึกโยคะ
อาสนะ (ท่าทางกาย) ประกอบดว้ยการฝึกสูรยนมสัการ 
คือ การฝึกท่าทางกายท่ีประกอบดว้ยการเคล่ือนไหว 
12 ท่าต่อเน่ืองกนั เพื่อให้ร่างกายยืดหยุ่น ร่วมกบั
การฝึกหายใจด้วยกล้ามเน้ือท้องและฝึกอาสนะ
พื้นฐานท่ีจัดท่าตามความเหมาะสมของกลุ่ม
ตวัอยา่งแต่ละคน และฝึกสมาธิ ประมาณ 10 ถึง 20 
นาที ช่วงท้ายกิจกรรมทุกคร้ัง วิทยากรผูฝึ้ก เปิด
โอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่งทบทวนและสรุปประสบการณ์ 
รวมถึงซกัถามขอ้สงสยัต่าง ๆ 
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ตารางท่ี 1 ความรู้โยคะขั้นพ้ืนฐาน 
กจิกรรมคร้ังที่ เน้ือหาหลกั 

1 การเตรียมตวัก่อนการฝึกโยคะ และแนะน าการใชคู้่มือ “โอฬีกบัโยคะ” 
2 หลกัในการฝึกโยคะอาสนะ 4 ขอ้ คือ น่ิง สบาย ใชแ้รงแต่พอดีและมีสติ 
3 มรรค 8 ของโยคะ 
4 มรรค 8 ของโยคะ (ต่อ) 
5 ลมหายใจและอารมณ์ท่ีสมัพนัธ์กนั 
6 มิตตาหาระ (การรับประทานอาหาร) 
7 หลกัในการฝึกโยคะอาสนะ 4 ขอ้ คือ น่ิง สบาย ใชแ้รงแต่พอดีและมีสติอีกคร้ัง 
8 ทบทวนวตัถุประสงคง์านวิจยัและสรุปเน้ือหาของกิจกรรม คร้ังท่ี 2 - 7 

 
 
 
 ผูว้ิจยัพฒันาส่ือคู่มือประกอบการฝึกโยคะ
ส าหรับกลุ่มทดลอง ช่ือคู่มือ “โอฬีกับโยคะ” 
ประกอบด้วยค าบรรยายและรูปภาพการ์ตูนช่ือ 
โอฬี  แนะน าเน้ือหาเก่ียวกับกิจกรรมโยคะทั้ ง 8 
คร้ัง ประกอบด้วยหลกัการฝึกโยคะพื้นฐาน การ
เตรียมตวัก่อนฝึก ท่าอาสนะต่าง ๆ และขอ้ควรระวงั 
 

 
ภาพท่ี 1 คู่มือ “โอฬีกบัโยคะ” 

 
 การพทิักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 
 การศึกษาน้ีไดรั้บอนุมติัจากคณะกรรมการ
จริยธรรมวิจยัในคน คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลยัมหิดล (COA No. Si 213/2018) กลุ่ม
ตัวอย่างทั้ ง  2  กลุ่มได้รับเอกสารช้ีแจงข้อมูล
การศึกษาและสามารถติดต่อผู ้วิ จัยได้ตลอด
การศึกษาเพื่อสอบถามหรือปรึกษากรณีได้รับ
ผลกระทบจากการศึกษา กลุ่มตวัอยา่งสามารถถอน
ตวัจากการศึกษาได้ตลอดโดยไม่มีผลกระทบต่อ
การศึกษาใด ๆโดยไม่จ าเป็นต้องช้ีแจ้งล่วงหน้า 
การเกบ็ขอ้มูลในเอกสารต่าง ๆ  ใชร้หสัตวัเลขแทนช่ือ 
และไม่สามารถระบุถึงตวับุคคลได ้มีเพียงทีมผูว้ิจยั
เท่านั้นท่ีเป็นผูเ้ก็บรักษาขอ้มูลวิจยัและมีสิทธิใน
การเขา้ถึงขอ้มูล เม่ือปิดโครงการผูว้ิจยัจะท าลาย
เอกสารข้อมูลต่างๆตามท่ีแจ้งต่อคณะกรรมการ
จริยธรรมวิจยัในคน 
 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติแจกแจงความถ่ี 
ค่าร้อยละ (percentage) ค่าเฉล่ีย (mean) ส่วนเบ่ียงเบน
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มาตรฐาน  ( standard deviation) สถิ ติ  Wilcoxon 
Signed Ranks Test และ  Mann-Whitney U Test 
ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ผล 
 กลุ่มตวัอย่างจ านวน 44 คน ช่วงอายุ 13 -
15 ปี ระหว่างการศึกษาพบกลุ่มตวัอย่างเขา้เกณฑ์
คดัออกและถอนออก จ านวน 18 คน (ร้อยละ 40.9)  
จึงมีกลุ่มตวัอย่างเม่ือส้ินสุดการทดลองจ านวน 26 
คน กลุ่มละ 13 คน เพศชายกลุ่มละ 7คน (ร้อยละ 
53.8) และเพศหญิง กลุ่มละ 6 คน (ร้อยละ 46.2)  
 เม่ือวิเคราะห์ผลการฝึกโยคะพบว่ากลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียของสุขภาวะทางจิตในช่วง
ก่อนและหลังการฝึกมีความแตกต่างอย่าง มี
นั ยส าคัญในด้านการยอม รับตน เอง  ก าร มี
สัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ื้น การเป็นตัวของตัวเอง 
ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ต่าง ๆ 
และโดยรวมของสุขภาวะทางจิต และพบคะแนน
เฉล่ียของคุณภาพชีวิตในด้านร่างกายมีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั (ตารางท่ี 2) 
 เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของสุขภาวะ
ทางจิตและคุณภาพชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมในช่วงหลงัการทดลอง ไม่พบความ
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (ตารางท่ี 3) 
 จ า ก แ บ บ ส อ บ ถ า ม ค ว า ม คิ ด เ ห็ น
เปรียบเทียบก่อน-หลังการฝึกโยคะ พบว่า กลุ่ม
ทดลองส่วนใหญ่ใหค้ าตอบท่ีมีการเปล่ียนแปลงท่ีดี
ข้ึนทั้ง 4 ดา้น คือ 1) ร่างกาย มีความแขง็แรงมากข้ึน 
อาการปวดทางร่างกายดีข้ึน 2) จิตใจ มีความสุข 

สงบ และมีความมัน่ใจในตวัเองมากข้ึน 3) อารมณ์ 
ใจเยน็ข้ึน อารมณ์แปรปรวนนอ้ยลง และ 4) สมาธิ 
มีสมาธิ ท่ี ดี ข้ึนทั้ งโดยทั่วไปและขณะท างาน  
ความรู้สึกโดยรวมภายหลงัการฝึกโยคะ คือ รู้สึก
ร่างกายและอารมณ์ดีข้ึน สงบ ผอ่นคลายทั้งร่างกาย
และจิตใจ และไม่ยากจนเกินไป ส่ิงท่ีชอบคือไดฝึ้ก
ร่วมกบัเพื่อน ไดผ้่อนคลาย และประโยชน์ท่ีไดรั้บ 
คือ ร่างกายแขง็แรง ไดพ้กัผอ่น จิตใจสงบและมีสมาธิ
ท่ีดีข้ึน ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมอยากให้ปรับกิจกรรม
ใหส้นุกมากข้ึนและอยากใหมี้การฝึกโยคะต่อ 
 
อภิปราย 
 เม่ือเปรียบเทียบในช่วงก่อนและหลงัฝึก
โยคะ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการฝึกโยคะพบวา่มีการ
เปล่ียนแปลงคะแนนเฉล่ียสุขภาวะทางจิตอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติในดา้นการยอมรับตนเอง การมี
สัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ื้น การเป็นตัวของตัวเอง 
ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ต่าง ๆ 
โดยรวมของสุขภาวะทางจิตและคะแนนเฉล่ีย
คุณภาพชีวิตในดา้นร่างกาย กลุ่มทดลองส่วนใหญ่
ให้ความคิดเห็นต่อการฝึกโยคะเป็นทางบวกว่า 
ร่างกายแข็งแรงข้ึน บรรเทาอาการปวดต่าง ๆ ตาม
ร่างกาย รู้ สึกใจเย็นลงและมีสมาธิ ท่ี ดี ข้ึน ซ่ึง
สอดคล้อ งกับผลก า ร ฝึ ก โ ยคะ ในนัก เ รี ยน
มัธยมศึกษาของ Wang & Hagin (2016)7 ท่ีพบว่า
กลุ่มตวัอย่างมีการควบคุมตนเอง (self-regulation) 
ดีข้ึนทั้งดา้นอารมณ์และร่างกาย ควบคุมสถานการณ์
ต่าง  ๆได้ดี ข้ึน  และมีปฏิสัมพันธ์กับผู ้อ่ืนดี ข้ึน          
มีความมัน่ใจในตนเอง มีสติ รู้อยู่กบัปัจจุบนัดีข้ึน
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ตารางที่ 2 ตารางการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียสุขภาวะทางจิตและคุณภาพชีวิตในช่วงก่อนและหลงัการฝึกโยคะ
ของกลุ่มทดลอง (n = 13)  

ค่าคะแนนเฉลีย่ ± SD 
Za p-value 

ก่อนฝึกโยคะ หลงัฝึกโยคะ 
สุขภาวะทางจิต 
     การยอมรับตนเอง 3.25±0.19 

(ปานกลาง) 
3.62±0.17 

(ปานกลาง) 
-2.298 0.022* 

     การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น 3.05±0.22 
(ปานกลาง) 

3.41±0.18 
(ปานกลาง) 

-2.088 0.037* 

     การเป็นตวัของตวัเอง 3.04±0.16 
(ปานกลาง) 

3.58±0.14 
(ปานกลาง) 

-2.766 0.006* 

     ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ต่าง ๆ 3.01±0.18 
(ปานกลาง) 

3.49±0.17 
(ปานกลาง) 

-2.162 0.031* 

     การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต 3.40±0.27 
(ปานกลาง) 

3.88±0.10 
(สูง) 

-1.652 0.099 

     ความงอกงามในตน 3.46±0.20 
(ปานกลาง) 

3.90±0.14 
(สูง) 

-1.714 0.087 

     โดยรวมของสุขภาวะทางจิต 3.22±0.15 
(ปานกลาง) 

3.67±0.12 
(ปานกลาง) 

-2.747 0.006* 

คุณภาพชีวิต 

     ดา้นร่างกาย 1.72±0.10 
(ปานกลาง) 

1.98±0.15 
(ปานกลาง) 

-2.546 0.011* 

     ดา้นความนึกคิด 1.46±0.21 
(ปานกลาง) 

1.48±0.17 
(ปานกลาง) 

-0.271 0.786 

     ดา้นอารมณ์ 1.52±0.23 
(ปานกลาง) 

1.70±0.24 
(ปานกลาง) 

-0.996 0.319 

     ดา้นการเปล่ียนแปลงสุขภาพ 3.38±0.26 
(ดีข้ึนเลก็นอ้ย) 

3.92±0.21 
(ดีข้ึนเลก็นอ้ย) 

-1.811 0.070 

*p-value < 0.05, aWilcoxon Signed Ranks Test  
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียภายหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ค่าคะแนนเฉลีย่ ± SD 

Zb p-value กลุ่มทดลอง 
(n = 13) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 13) 

สุขภาวะทางจิต   
     การยอมรับตนเอง 3.62±0.17 

(ปานกลาง) 
3.70±0.24 
(สูง) 

-0.541 0.589 

     การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น 3.41±0.18 
(ปานกลาง) 

3.57±0.17 
(ปานกลาง) 

-0.669 0.504 

     การเป็นตวัของตวัเอง 3.58±0.14 
(ปานกลาง) 

3.55±0.17 
(ปานกลาง) 

-0.463 0.643 

     ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ต่าง ๆ  3.49±0.17 
(ปานกลาง) 

3.71±0.20 
(สูง) 

-0.902 0.367 

     การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต 3.88±0.10 
(สูง) 

3.78±0.18 
(สูง) 

-0.155 0.877 

     ความงอกงามในตน 3.90±0.14 
(สูง) 

3.82±0.23 
(สูง) 

-0.206 0.837 

     โดยรวมของสุขภาวะทางจิต 3.67±0.12 
(ปานกลาง) 

3.69±0.19 
(สูง) 

-0.385 0.700 

คุณภาพชีวิต 
     ดา้นร่างกาย 1.98±0.15 

(ปานกลาง) 
2.04±0.14 
(ปานกลาง) 

-0.340 0.734 

     ดา้นความนึกคิด 1.48±0.17 
(ปานกลาง) 

1.76±0.18 
(ปานกลาง) 

-1.182 0.237 

     ดา้นอารมณ์ 1.70±0.24 
(ปานกลาง) 

1.46±0.12 
(ปานกลาง) 

-0.446 0.656 

     ดา้นการเปล่ียนแปลงสุขภาพ 3.92±0.21 
(ดีข้ึนเลก็นอ้ย) 

3.92±0.13 
(ดีข้ึนเลก็นอ้ย) 

-0.296 0.767 

*p-value < 0.05, bMann-Whitney U Test 
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และสภาพร่างกายท่ีดีข้ึน เช่น มีความยืดหยุ่นดีข้ึน 
ร่างกายแข็งแรง รู้สึกมีพลงั  การศึกษาของ Butzet 
et al. (2017)10 พบว่ากลุ่มตวัอย่างรายงานผลด้าน
บวกของโยคะในการลดความเครียด ผ่อนคลาย 
สามารถควบคุมคนเองไดดี้ข้ึน มีทกัษะสังคมและ
ความสัมพันธ์ ต่อบุคคลอ่ืนดี ข้ึนเ ช่นกัน และ
การศึกษาเชิงคุณภาพของ Somsap & Lertpaiboon 
(2009)13 พบว่ากลุ่มตวัอย่างวยัรุ่นหญิงท่ีฝึกโยคะ
รับรู้ว่าโยคะมีผลดีต่อร่างกายท่ีแขง็แรงข้ึน จิตใจท่ี
สงบและมัน่คง ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลอ่ืน ลด
อาการผดิปกติต่าง ๆ และดา้นความจ าและสมาธิ 
 การเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะ
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แตกต่างจาก
การศึกษาของ Somsap & Kasetsomboon (2005)14 
พบว่ากลุ่มตวัอย่างวยัรุ่นหญิงท่ีฝึกโยคจ านวน 36 
ชัว่โมง มีคะแนนเฉล่ียภาวะสุขภาพทางกาย จิตใจ
และสังคมสูงกว่ากลุ่ม ท่ีไม่ ฝึกโยคะ และให้
ความเห็นว่าการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตวิญญาณ
ตอ้งใชเ้วลามากกวา่ 12 สัปดาห์ ซ่ึงอาจอธิบายไดว้่า
การศึกษาน้ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บจ านวนเวลาในการ
ฝึกโยคะท่ีน้อยและการเปล่ียนแปลงทางด้านสุข
ภาวะทางจิตต้องใช้เวลาท่ีนาน จึงไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เม่ือเทียบกับการศึกษา
ก่อนน้ีท่ีใช้เวลาในการฝึกในช่วงเวลาตั้ งแต่ 12 
สัปดาห์ข้ึนไปหรือฝึกอยา่งสม ่าเสมอ ประมาณ 2 - 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ ซ่ึงการฝึกโยคะจนเกิดผลลพัธ์ท่ี
ชัด เ จนควร ฝึกฝนสม ่ า เสมอให้ เ ป็น กิจวัตร

ประจ าวนั7,13,14 
 การศึกษาน้ีมีขอ้จ ากัดเน่ืองจากเป็นการ
วิจยัก่ึงทดลองจึงไม่สามารถควบคุมปัจจยัภายนอก
ท่ีอาจเข้ามามีผลต่อสุขภาวะทางจิตและคุณภาพ
ชีวิตของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 2 กลุ่ม นอกจากน้ีพบว่า
ก ลุ่ มตัวอย่ า ง ท่ี เข้า เกณฑ์ถอนออกมีจ านวน
ประมาณหน่ึงในสาม พบวา่การเลือกช่วงเวลาเรียน
เป็นขอ้จ ากดัในเร่ืองจ านวนชั่วโมงเรียนและการ
เปล่ียนแปลงตารางการเรียนท าให้กลุ่มตวัอย่างท่ี
สนใจฝึกไม่สามารถเขา้ร่วมงานวิจยัครบตามเกณฑ ์
ซ่ึงขอ้จ ากดัท่ีพบได้ในงานวิจยัอ่ืน ๆ ท่ีพบปัญหา
เ ร่ื อ ง เ ว ล าและสถ าน ท่ี ในก า ร ฝึ ก โ ย คะ ใน
สถานศึกษา ดงันั้นการใหค้วามส าคญัเร่ืองของการ
จดัตารางเวลาและการเลือกสถานท่ีท่ีเหมาะแก่การ
ฝึกจะช่วยให้เกิดความสม ่าเสมอในการฝึกฝนและ
ปรากฎผลลพัธ์ท่ีชดัเจนมากข้ึนในผูฝึ้กโยคะ 
 ขอ้เสนอแนะงานวิจยัในอนาคต คือ ผูว้ิจยั
พิจารณาเลือกช่วงเวลาฝึกโยคะให้เหมาะสมและ
เพิ่มจ านวนชัว่โมงการฝึก แนะน าศึกษาในประชากร
วยัรุ่นกลุ่มเส่ียง เช่น วยัรุ่นท่ีมีปัญหาพฤติกรรม 
อารมณ์หรือโรคทางจิตเวชอ่ืน ๆ ด้านประโยชน์
จากการศึกษาน้ี กิจกรรมโยคะเป็นกิจกรรมเสริมท่ี
มีส่วนพัฒนาวัยรุ่นตอนต้นทั้ งด้านร่างกายและ
จิตใจ การฝึกโยคะควรมีครูผูส้อนท่ีมีประสบการณ์
ดา้นโยคะเป็นผูดู้แล 
 
สรุป 
 วยัรุ่นตอนตน้ท่ีฝึกโยคะ พบว่ามีสุขภาวะ
ทางจิตโดยรวม การยอมรับตนเอง การมีสมัพนัธภาพ
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ท่ีดีกบัผูอ่ื้น การเป็นตวัของตวัเอง ความสามารถใน
การจดัการกบัสถานการณ์ต่าง ๆ และคุณภาพชีวิต
ในด้านร่างกายอย่างมีการเปล่ียนแปลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างระหวา่ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ กิจกรรมโยคะส าหรับวัยรุ่นตอนต้นควร
จัดเป็นกิจกรรมกลุ่มท่ีมีลักษณะสนุกเพื่อสร้าง
แรงจูงใจในการฝึกฝน และค านึงถึงระยะเวลาและ
ความสม ่าเสมอในการฝึกฝนเพื่อให้เกิดผลการ
เปล่ียนแปลงท่ีชดัเจน 
 
กติติกรรมประกาศ  
 การศึกษาน้ีได้รับการสนับสนุนทุนจาก
บัณฑิตศึกษา คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลยัมหิดล และขอขอบคุณผูอ้  านวยการ 
อาจารย์และนัก เ รี ยนทุกคนผู ้มี ส่ วน ร่วมใน
การศึกษาคร้ังน้ี 
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