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ABSTRACT 

At present, there are increasingly interested in practicing yoga for health. Yoga can 
stimulate better functions of their organs and glands, it can control emotions and help to reduce 
the stress. Practicing yoga is like practicing meditation, it can cure human body, mind, and spirit. 
Therefore, it is used as alternative life-style for the patients.  

The purpose of this research was to study the effects of yoga on reducing stress and 
changing brain waves. The study was conducted with healthy volunteers aged between 25-40 
years. There were 30 samples, divided into 2 groups: The first group comprised 15 people who 
had never practiced yoga, and the second group comprised 15 people who had previously 
practiced yoga. Both groups were studied to compare the effects before and after practicing yoga 
by using a 14 channel Emotiv EEG neuroheadset to measure brain waves and the ‘Thai Stress 
Test’ of Assoc. Prof. Dr.sucheera Phattharayuttawat et al. to test the stress. 

The result showed that level of stress can be changed through the practice of yoga. For 
the group who had practiced yoga, delta waves, theta waves, alpha wave and beta waves had been 
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increased with statistically significance level of 0.05 (p ≤ 0.05). In the group which had practiced 
yoga for the first time, there had been increasing delta waves and theta waves with statistically 
significance level of 0.05 (p ≤ 0.05). 

Keywords:  Yoga/Stress/Brain waves 
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บทที� 1 

บทนํา 

1.1  ประวตัคิวามเป็นมาและเหตุปัจจัย 

มนุษยทุ์กคนตอ้งเคยรู้สึกเครียด ความเครียดเกิดขึ�นไดก้บัทุกคน ทุกเพศ ทุกวยั ทุกอาชีพ 
ตราบเท่าที"ยงัมีความตอ้งการและเพื"อดิ�นรนที"จะดาํเนินชีวิตต่อไปเพราะในสังคมปัจจุบนัทุกสิ"งทุก
อยา่งลว้นเปลี"ยนแปลงพฒันาไปอยา่งรวดเร็ว 

ความเครียดเป็นปัญหาที"มาพร้อมกบัสภาพแวดลอ้มสังคมที"เปลี"ยนแปลง โดยเฉพาะสังคม
เมืองผูค้นต่างคนต่างอยู่ นั"งทาํงานที"กบัที"เน้นใช้ความคิดใช้สมองตลอดทาํให้ไม่ได้ขยบัร่างกาย 
รวมถึงการอยู่อาศยัในสถานที"ปิด บา้นเดี"ยว ตึก อาคารสํานักงาน ซึ" งอากาศอาจถ่ายเทไม่สะดวก
เพียงพอส่งผลให้สุขภาพร่างกายและจิตใจแย่ลง สาธารณสุขจึงมีนโยบายส่งเสริมสุขภาพ เพื"อให้
ประชาชนทุกกลุ่ม ทุกวยัมีสุขภาพจิตที" ดีขึ� นมีความสุข และสามารถแก้ปัญหาที" ก่อให้ เกิด
ความเครียดไดด้ว้ยวธีิที"เหมาะสม 

เมื"อเกิดความเครียดกล้ามเนื�อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจะหดตวัเกร็ง จิตใจวา้วุ่นไม่สงบ 
ดงันั�นการลดความเครียดส่วนใหญ่จึงเนน้การผอ่นคลายกลา้มเนื�อและทาํจิตใจให้สงบเป็นหลกั ซึ" ง
มีวิธีต่าง ๆ มากมาย เช่น นั"งพกัและฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื�อ การฝึกหายใจเข้าออกลึก การ
กาํหนดสมาธิเบื�องตน้การเล่นดนตรี การฟังเพลง วาดรูป ปลูกตน้ไม ้หรือออกกาํลงักาย วิธีเหล่านี�
สามารถเลือกใชเ้มื"อเผชิญกบัความเครียดแต่ขึ�นอยูก่บัวา่จะลดความเครียดไดผ้ลมากนอ้ยแค่ไหน 

กระแสปัจจุบนัพบวา่มีผูส้นใจโยคะเพื"อสุขภาพมากขึ�น โยคะเป็นการสร้างความสมดุลของ
ร่างกาย จิตใจ และจิตวญิญาณ โดยรวมให้เป็นหนึ"งเดียวซึ" งการฝึกโยคะจะประกอบดว้ยส่วนสําคญั 
3 ประการ ไดแ้ก่ การออกกาํลงักายหรือการฝึกท่าโยคะ การหายใจหรือลมปราณ การทาํสมาธิ โดย
การฝึกท่าโยคะจะกระตุน้อวยัวะและต่อมต่าง ๆ ในร่างกายให้ทาํงานดีขึ�น ซึ" งโดยสมมุติฐานของ
ผูท้าํการวิจยัการฝึกสมาธิ การเจริญสติทาํให้สามารถควบคุมอารมณ์ไดซึ้" งเป็นการสร้างความผอ่น
คลาย เป็นหนทางหนึ" งที"สามารถป้องกนัโรคได ้การฝึกโยคะ และการฝึกสมาธิ เป็นวิธีการปฏิบติั
เพื"อการดูแลรักษาสุขภาพที"ครอบคลุมมิติทางดา้นร่างกาย จิตใจ จิตวญิญาณ ในยโุรปและอเมริกาได้
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หันมาฝึกโยคะและสมาธิมากขึ� น เป็นวิถีการดําเนินชีวิตแบบทางเลือก (Alternative Life Style) 
ในทางการแพทยมี์การศึกษาการนาํการฝึกโยคะและการฝึกสมาธิมาใชเ้พื"อการดูแลผูป่้วยมากขึ�น 

McEwen (2005) จิตแพทย์แห่งมหาวิทยาลัยเยล ได้รวบรวมผลงานวิจยัที"ลงตีพิมพ์ใน
วารสารทางการแพทย ์Archeives of Internal Medicine พบว่าความเครียดทาํให้ภูมิตา้นทานลดลง 
และยงัเป็นเหตุให้มะเร็งแพร่ไดเ้ร็วขึ�น ติดเชื�อไวรัสไดง้านขึ�น เกิดไขมนัอุดตนัในเส้นเลือดหัวใจ 
ทาํให้กล้ามเนื�อหัวใจขาดเลือด เบาหวาน หอบหืด แผลในลาํไส้ นอกจากนี� ความเครียดยงัทาํให้
เซลล์สมองเสื"อมลงเร็วเป็นสาเหตุให้เกิดความจาํเสื"อม จากการศึกษาในผูป่้วยเส้นเลือดหัวใจตีบ 
พบว่า ความตีบของเส้นเลือดหัวใจเป็นสัดส่วนโดยตรงกบัความโกรธ กลุ่มคนเป็นโรคหัวใจที"มี
ความโกรธง่าย มีอัตราการตายสูงกว่ากลุ่มที"ไม่โกรธง่าย 3-5 เท่า และจากการศึกษาการจัด
โปรแกรมการฝึกสมาธิสําหรับผูป่้วยโรคหวัใจให้มีจิตใจสงบไม่โกรธง่าย พบวา่อตัราการตายลดลง 
44% เมื"อเทียบกบักลุ่มที"ไม่ไดรั้บการฝึก 

Ornish (2008) แห่งมหาวิทยาลยัแคลิฟอร์เนีย ไดจ้ดัโปรแกรมการดูแลผูป่้วยหลอดเลือด
หัวใจตีบโดยการให้ผูป่้วยใช้อาหารมงัสวิรัติ การฝึกโยคะ การฝึกสมาธิ ซึ" งพบว่าสามารถทาํให้
หลอดเลือดหวัใจที"ตีบขยายไดม้ากขึ�น 

Benson (1977) ศาสตราจารยท์างอายุรศาสตร์ มหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ด ไดศึ้กษาการฝึกสมาธิ
แบบ Trancendental meditation (T.M.) ในอาสาสมคัรพบวา่ในคนที"จิตเป็นสมาธิ อตัราการหายใจ 
อตัราการเตน้หัวใจ และความดนัจะลดลง คลื"นไฟฟ้าสมอง คลื"นไฟฟ้าหวัใจจะชา้และเป็นระเบียบ
ขึ�น การเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง ความตึงของกลา้มเนื�อลดลง ซึ" งเรียกปรากฏการณ์นี�วา่ การ
ตอบสนองต่อความผ่อนคลาย (Relaxation Response) ซึ" งตรงข้ามกับผลที"เกิดจากความเครียดที"
เรียกว่า ปฏิกิริยาสู้แลว้ถอย (Fight And Flight Response) ที"ความดนัจะสูงขึ�น อตัราการหายใจและ
ชีพจรเร็วขึ� น กล้ามเนื� อตึงตัวมากขึ� น ร่างกายมีการใช้ออกซิเจนมากขึ� น อัตราการเผาผลาญ
สารอาหารมากขึ�น ดงันั�นความเครียดทาํให้เกิดโรคต่าง ๆ ได ้ในขณะที"ความผอ่นคลายช่วยให้โรค
ส่วนใหญ่หายหรือดีขึ�นได ้

ดงันั�นหากมีการทดสอบให้เห็นวา่โยคะสามารถลดความเครียดไดจ้ริง โยคะจะกลายเป็น
อีกทางเลือกหนึ"งในการลดและป้องกนัความเครียด ซึ" งส่งผลใหล้ดความตึงเครียดในสังคมลงได ้
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1.2  วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

1.2.1  เพื"อศึกษาประสิทธิผลของโยคะสามารถลดความเครียด (Stress) 
1.2.2  เพื" อ ศึ ก ษ าป ระ สิ ท ธิ ผล ข องโยค ะส าม ารถ เป ลี" ยน แป ล งค ลื" น ไฟ ฟ้ าส ม อ ง

(Electroencephalography) 

1.3  ความสําคญัของงานวจิัย 

 1.3.1  โยคะเป็นอีกทางเลือกหนึ"งในการผอ่นคลายและลดความตึงเครียด 
 1.3.2  โยคะสามารถเปลี"ยนแปลงคลื"นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography) 

1.4  สมมติฐานของการวจิัย 

 โยคะสามารถเปลี"ยนแปลงคลื"นไฟฟ้าสมองและลดความเครียดได ้
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1.5  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 1.1  กรอบแนวคิดของงานวจิยัการศึกษาโยคะส่งผลต่อการทาํงานของสมองและลดความตึง
เครียด 

1.6  ประโยชน์ของการวจิัย 

 1.6.1  เพื"อพิสูจน์วา่โยคะสามารถลดความเครียดได ้
 1.6.2  เพื"อให้โยคะเป็นอีกแนวทางหนึ"งที"ช่วยลดความเครียด 

การเปลี"ยนแปลง

ของคลื"นไฟฟ้า

เพศ 

ชาย หญิง 

ไม่เคยฝึก

โยคะ 

เคยฝึกโยคะ 

ฝึกโยคะ 

ท่า 1 ท่า 2 ท่า 3 ท่า 4 

ระดบัความเครียดลดลง 
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 1.6.3  เพื"อพิสูจน์วา่โยคะสามารถเปลี"ยนคลื"นไฟฟ้าสมองใหอ้ยูใ่นภาวะผอ่นคลายได ้

1.7  ขอบเขตการวจิัย 

 1.7.1  ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัมีคุณสมบติั คือ 
1.7.1.1 อาย ุ25-45 ปี 
1.7.1.2 สุขภาพแขง็แรง 
1.7.1.3 ระบบประสาทและสมอง หวัใจและหลอดเลือด ปอด ปกติ  
1.7.1.4  ไม่เคยผา่ตดัสมอง 
1.7.1.5  ไม่รับประทานยาหรือฮอร์โมนที"มีผลต่อคลื"นไฟฟ้าสมอง 

 1.7.2  ตรวจวดัคลื"นไฟฟ้าสมองและตอบคาํถามแบบวดัความเครียดสําหรับคนไทย (Thai 
Stress Test) เพื"อเป็นพื�นฐานข้อมูล เข้าสู่กระบวนการวิจัยใช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยแบ่ง
ผูเ้ขา้ร่วมโครงการเป็น 2 กลุ่ม 

1.7.2.1 กลุ่มที" 1 ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน 
1.7.2.2 กลุ่มที" 2 ฝึกโยคะมาก่อน 

1.8  ข้อตกลงเบื4องต้น 

เครื"องตรวจวดัคลื"นไฟฟ้าสมองและแบบสอบถามเชื"อถือได ้ผูเ้ขา้ร่วมจะใหค้วามร่วมมือใน
การวจิยัและแบบสอบถามตอบตามความเป็นจริง 

1.9  ข้อจํากดัของงานวจิัย 

 ท่าโยคะอาจทาํใหเ้ครื"องตรวจวดัคลื"นไฟฟ้าสมองสัญญาณขาดหายเป็นบางช่วง 
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1.10  การให้คาํนิยามเชิงปฏบัิติการที�ใช้ในการวจิัย 

1.10.1  โยคะอาสนะพื4นฐานที�กาํหนด 
1.10.1.1  ท่าที" 1 ท่าบริหารลมหายใจ (ปราณายามะ) 

 

ภาพที� 1.2  ท่าที" 1 ท่าบริหารลมหายใจ (ปราณายามะ) 

1.10.1.2  ท่าที" 2 ท่าบริหารกระดูกและกลา้มเนื�อตน้คอ 

 

ภาพที� 1.3  ท่าที" 2 ท่าบริหารกระดูกและกลา้มเนื�อตน้คอ 
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1.10.1.3  ท่าที" 3 ท่าบริหารหวัไหล่ ขอ้ศอก ขอ้มือ ปลายนิ�ว 

 

ภาพที� 1.4  ท่าที" 3 ท่าบริหารหวัไหล่ ขอ้ศอก ขอ้มือ ปลายนิ�ว 

1.10.1.4  ท่าที" 4 ท่าบริหารกระดูกไขสันหลงั กลา้มเนื�อหลงัและสีขา้ง 

 

ภาพที� 1.5  ท่าที" 4 ท่าบริหารกระดูกไขสันหลงั กลา้มเนื�อหลงัและสีขา้ง 
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1.10.2  ระดับความเครียด 

แบ่งออกเป็น 4 ระดบัตามเกณฑแ์บบวดัความเครียดสําหรับคนไทย (Thai Stress Test) ของ
สุชีราภทัรยตุวรรตน์ และคณะ ดงันี�  

1.10.2.1  สุขภาพจิตดีมาก (Excellent Mental Health) 
1.10.2.2  สุขภาพจิตปกติ (Normal Mental Health) 
1.10.2.3  ภาวะเครียดเล็กนอ้ย (Mild Stress) 
1.10.2.4  ภาวะเครียดมาก (Stressful) 

1.10.3  คลื�นไฟฟ้าสมอง 

การรับส่งขอ้มูลเป็นสัญญาณไฟฟ้า และการเคลื"อนไหวของพลงังานเหล่านี�  ทาํให้เกิดคลื"น
แม่เหล็กไฟฟ้าใช้เครื"องมือ Electroencephalogram (EEG) จบัภาพสัญญาณไฟฟ้าบริเวณสมองและ
แบ่งคลื"นสมองออกไดเ้ป็น 4 กลุ่มดงันี�  

1.10.3.1  คลื"นสมองระดบัเบตา้ Beta Brainwave (ความถี"ระหวา่ง 14-30 Hz) เป็นคลื"น
สมองที"เร็วที"สุด สมองควบคุมจิตใตส้าํนึก เมื"อใชส้มองเปิดรับขอ้มูลพร้อมระบบประสาทสัมผสัทุก
ดา้น เช่น การทาํกิจกรรมต่าง ๆ เกี"ยวกบัความทรงจาํระยะสั�น 

1.10.3.2  คลื"นสมองระดบัอลัฟ่าAlpha Brainwave (ความถี"ระหวา่ง 8–13.9 Hz) เมื"อเรา
พกัผอ่น และมีความสงบ (Relaxation) แต่อยูใ่นภาวะที"รู้สึกตวั สภาวะนี� จะทาํให้รับขอ้มูลไดดี้ที"สุด 
สามารถเรียนรู้ได้ดี (Superlearning)เขา้ถึงและเรียกความจาํได้ง่ายและรวดเร็ว พบบ่อยในเด็กที"มี
ความสุข และผูใ้หญ่ที"มีจิตสมดุล หรือผูที้"นั"งสมาธิเป็นประจาํหรือในขณะร่างกายและจิตใจผ่อน
คลาย สภาวะก่อนหลับในทางการแพทย์ คลื"นระดับนี� เหมาะกับการสะกดจิต เพื"อบําบัดโรค 
ถือเป็นช่วงที"ดีที"สุดในการป้อนขอ้มูลให้แก่จิตใตส้ํานึก สมองสามารถเปิดรับขอ้มูลไดอ้ย่างเต็มที"
และเรียนรู้ได้อย่างรวดเร็วมีความคิดสร้างสรรค์ เป็นสภาวะที"จิตมีประสิทธิภาพสูงทาํให้เป็นคน
จิตใจสงบ เยือกเยน็ สุขุม มีอารมณ์ดี เบิกบาน ความคิดสร้างสรรค์สูง สมาธิสูง มีความจาํดีและมี
พลงัความคิดด้านบวกสูง มองโลกในแง่ดีมกัพบในนักบวช พระสงฆ์ ผูป้ฏิบติัธรรม ผูที้"กาํลงัมี
ความสุข ผูที้"กาํลงัสวดมนต ์

1.10.3.3  ค ลื" น ส ม อ ง ร ะ ดับ ธี ต้ า  Theta Brainwave (ค ว าม ถี" ร ะ ห ว่ าง  4–7.9 Hz) 
เมื"อมีการผ่อนคลายระดับลึก ความคิดสร้างสรรค์ (Inspiration) คลื"นปัญญาญาณ เป็นคลื"นที" เรา
สามารถดึงขอ้มูลจากจิตใตส้ํานึกได ้(Subconscious Mind) การแก้ไขปัญหาโดยไม่รู้ตวั เป็นคลื"น
ระดับเดียวกับสมาธิระดบัลึก (Meditaion) เขา้ถึงและเรียกความทรงจาํระยะยาวได้ดีคลื"นสมอง
สภาวะนี�  จะมีความสุข ลืมความทุกข ์มีแต่ความปิติยินดี เป็นคลื"นสมองที"สะทอ้นการทาํงานของจิต
ใตส้าํนึก (Subconscious Mind) 
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1.10.3.4  คลื"นสมองระดบัเดลตา้ Delta Brainwave (ความถี"ระหว่าง 0.1–3.9 Hz) เป็น
คลื"นสมองที"ชา้ที"สุด เกิดขึ�นในขณะนอนหลบั สมองทาํงานตามความจาํเป็นเท่านั�น แต่กระบวนการ
ของจิตใตส้ํานึกจะจดัและเก็บขอ้มูลอยา่งต่อเนื"อง เป็นช่วงที"ร่างกายกาํลงัพกัผอ่นอยา่งเต็มที" หลบั
ลึกโดยไม่มีความฝัน จะรู้สึกสดชื"นเป็นพิเศษเมื"อยามตื"น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที� 1.6  ภาพคลื"นไฟฟ้าสมองระดบัต่าง ๆ 

 



 

บทที� 2 

การทบทวนวรรณกรรม 

ในการศึกษาครั� งนี�ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้งโดยแบ่งเป็น 3 ตอน ดงันี�   
1.  ความเครียด 
2.  โยคะ 
3.  คลื�นสมอง  

2.1  ความเครียด 

ความเครียดเป็นภาวะที�มีสิ�งเร้ามากระทบทางร่างกายหรือจิตใจและก่อให้เกิดการเสียสมดุล
บุคคลจะพยายามปรับสภาวะด้วยการปรับตัวรูปแบบต่าง ๆ เพื�อรักษาความสมดุลไว ้ผู ้ที� มี
ความสามารถในการปรับตวัไดดี้ยอ่มรักษาสภาวะสมดุลไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว ผูที้�เผชิญกบัสภาวะ
เครียดมาก และไม่สามารถปรับตวัไดใ้นเวลาอนัรวดเร็วหรือปรับตวัไม่ได้ ระดบัความเครียดอาจ
เพิ�มสูงขึ�น จนมีผลกระทบถึงสุขภาพทางกายและสุขภาพจิต 

Selye (1976) กล่าววา่ ความเครียดเป็นกลุ่มอาการที�ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ�งที�มา
คุกคามบุคคล โดยสิ�งนั�นเป็นสิ�งที�ไม่พึงประสงค ์และมีตน้เหตุมาจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที�
เกี�ยวขอ้งทั�งร่างกาย จิตใจ สิ�งแวดลอ้ม และสังคมที�บุคคลประเมินแลว้วา่เป็นอนัตรายต่อตนเอง 

Luckman and Sorensen (1987) กล่าววา่ ความเครียดเป็นสิ�งที�มาคุกคามหรือพยายามทาํลาย
บุคคลหรือสิ�งที�ทาํให้บุคคลประสบความไม่พึงพอใจในสิ�งที�ตอ้งการเป็นสิ�งที�ขดัขวางพฒันาการ
ดา้นร่างกาย และจิตใจของมนุษย ์ทาํใหเ้กิดสภาวะขาดสมดุล 

กรมสุขภาพจิต (2539, หน้า 7) ให้ความหมายว่า ความเครียด เป็นภาวะที�บุคคลรู้สึกถูก
กดดันไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั�น เกิดจากการที�บุคคลรับรู้หรือ
ประเมินสิ� งที�เข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นสิ� งที�คุกคามจิตใจหรือก่อให้เกิดอนัตรายแก่
ร่างกาย อนัเป็นผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไปซึ� งมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยา่ง 
เป็นตน้วา่ การใชก้ลไกป้องกนัตวัเองการเปลี�ยนแปลงดา้นสรีระ ดา้นพฤติกรรม ดา้นความนึกคิด
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และดา้นอารมณ์ความรู้สึกถูกกดดนัหรือความเครียดเหล่านั�นคลายลงและกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลอีก
ครั� งหนึ�ง 

2.1.1  สาเหตุของความเครียด 

คือความต้องการที�มีอุปสรรค ความเปลี�ยนแปลงทั�งหมดที�มีผลกระทบต่อความเป็นอยู ่
ความเจบ็ป่วย ความสูญเสียและความทุกขท์ั�งหลาย สร้างความกดดนัต่อจิตใจ ความกดดนัทาํใหเ้กิด
ความเครียด โดยแบ่งจากที�มาได ้3 ทาง คือ 

1. สาเหตุทางร่างกาย ไดแ้ก่ โรค ภยั ไข ้เจบ็  
2. สาเหตุทางจิตใจ ไดแ้ก่ ความไม่สมหวงัต่าง ๆ ความขดัแยง้ภายในจิตใจ ความคบั

ขอ้งใจ เป็นตน้ 
3. สาเหตุทางสังคม ไดแ้ก่ ความเปลี�ยนแปลงทั�งหลาย ในเรื�องครอบครัว การงาน ที�อยู ่

กฎหมาย และอื�น ๆ ที�สร้างความกดดนัต่อจิตใจ  
ตาม  DSM III-R ได้แบ่ ง  Psychosocial Stressors (ซึ� ง เป็ น  Diagnosis ใน  AXIS IV ตาม

Multiaxial system) ไวต้ามความรุนแรง ส่วน DSM IV การ Diagnosis ใน AXIS IV เป็นการแบ่ง 
Stressors ซึ� ง คือ ปัญหาทางจิต สังคม (Psychosocial) และทางภาวะแวดล้อม (Environmental) 
ออกเป็นปัญหาต่าง ๆ คือ 

1. Problems with primary support group เช่น การตายของสมาชิกในครอบครัว, ปัญหา
สุขภาพของคนในครอบครัว, การหย่าร้าง, การแยกกนัอยู่, การยา้ยบา้น, การแต่งงานใหม่ของพ่อ
หรือแม่, การถูกทารุณกรรม ทางร่างกายหรือทางเพศ, การที�พ่อแม่ปกป้องหรือทอดทิ�งมากเกินไป, 
การเลี�ยงดูที�ขาดระเบียบวนิยั, การมีนอ้งใหม่, การมีขอ้ขดัแยง้ในหมู่พี�นอ้ง 

2. Problems related to the social environment เช่นการตายของเพื�อน, การขาดความ
เช่นเหลือทางสังคม, การอยู่คนเดียว, ความลาํบากในการปรับให้เขา้กับวฒันธรรม, การปรับตวั
ในช่วงรอยต่อ ของวงจรชีวติ เช่น การปลดเกษียณ 

3. Educational problems เช่น การไม่รู้หนงัสือ, ปัญหาทางดา้นการเรียน, ทะเลาะกบัครู
หรือเพื�อนนกัเรียน, สภาพแวดลอ้มของโรงเรียนที�ไม่ดี 

4. Occupational problems เช่น การตกงาน, ความว่างงาน, งานที� เครียดและหนัก, 
ปัญหาในที�ทาํงาน ความไม่พอใจในงาน, การเปลี�ยนงาน, ทะเลาะกบันายจา้งหรือผูร่้วมงาน 

5. Housing problems เช่น การไม่มีที�อยู่อาศยั, มีเพื�อนบ้านที�ไม่น่าไวใ้จ, ทะเลาะกับ
เพื�อนบา้นหรือเจา้ของที� 

6. Economic problems เช่น ความยากจน, ปัญหาการเงิน 
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7. Problems with access to health care services เช่น การบริการทางสาธารณสุขที�ไม่
เพียงพอ, การขาดการขนส่งเคลื�อนยา้ยไปยงัสถานบริการทางสาธารณสุข, การขาดการประกัน
สุขภาพ 

8. Problems related to interaction with legal system / crime เช่น  ถูกตํารวจจับ , ถู ก
กกัขงั, เป็นเหยื�อ อาชญากรรม, การถูกฟ้องเป็นคดีความ 

9. Other psychosocial and environmental problems เช่น เผชิญกับภยัพิบัติ, สงคราม, 
การทะเลาะกบับุคคลที�คอยใหค้วามช่วยเหลือ เช่น ที�ปรึกษา, นกัสังคมสงเคราะห์และหมอ 

ความเครียดแบ่งเป็น 2 ชนิดคือ 
1. Acute stress ความเครียดที�เกิดขึ�นทนัทีและร่างกายก็ตอบสนองต่อความเครียดนั�น

ทนัทีเหมือนกนั โดยมีการหลั�งฮอร์โมนขณะเกิดความเครียด เมื�อความเครียดหายไปร่างกายก็จะ
กลบัสู่ปกติเหมือนเดิม ฮอร์โมนก็จะกลบัสู่ปกติ ตวัอยา่งเช่น เสียง อากาศเยน็หรือร้อน ชุมชนที�คน
มากๆ ความกลวั ตกใจ หิวขา้ว 

2. Chronic stress ความเครียดเรื� อรังเป็นความเครียดที�เกิดขึ� นทุกวนัและร่างกายไม่
สามารถตอบสนองหรือแสดงออกต่อความเครียดนั�น ซึ� งเมื�อนานวนัเขา้ความเครียดนั�นก็จะสะสม
เป็นความเครียดเรื� อรัง ตัวอย่างความเครียดเรื� อรัง ความเครียดที�ท ํางาน ความเครียดที�เกิดจาก
ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ความเครียดของแม่บา้น ความเหงา  

2.1.2  การตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด 

Selye (1976) ได้อธิบายถึง General Adaptation Syndrome คือ Hormone เป็นตวัการเชื�อม
ความเครียดกบัโรคทางกาย โดยแบ่งระยะของการปรับตวัเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่  

1.  ระยะตกใจ (Alarm Reaction Stage) คือ เมื�อเผชิญความเครียดร่างกายจะมีการ
เปลี�ยนแปลงด้านสรีรวิทยาเพื�อตื�นตวั เตรียมสู้หรือหนี โดยระบบประสาท Sympathetic จะถูก
กระตุน้ ทาํใหใ้จเตน้เร็วขึ�น หายใจเร็วขึ�น ความดนัโลหิตสูงขึ�น มีการหลั�งของ Adrenaline มากขึ�น  

2.  ระยะการปรับสมดุล (Resistance Stage) ร่างกายจะเริ�มปรับตวักบัความเครียดได ้
โดยมีการเปลี�ยนแปลงทางสรีรวทิยาใหใ้กลเ้คียงภาวะปกติของร่างกายมากกวา่ระยะตกใจ 

3.  ระยะอ่อนลา้ (Exhaustion Stage) ถา้ความเครียดนั�นอยู่นาน ๆ ไม่หมดไป ร่างกาย
จะเข้าสู่ระยะหมดแรง ร่างกายจัดการไม่ได้ จะทําให้เกิด Physiological Damage เกิดเป็นความ
เจ็บป่วย (Diseases of Adaptation) ขึ� น คือการเกิดเป็นโรคทางกายต่าง ๆ เช่น แผลในกระเพาะ
อาหาร โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ 
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การตอบสนองของร่างกายไดอ้อกเป็น 2 ชนิด คือ 
1.  Physiologic Stress คือการตอบสนองของร่างกายในเชิงสรีรวิทยาซึ� งบรรยายไวโ้ดย 

Selye ตวัอยา่งเช่น อตัราการเตน้ของหวัใจที�เพิ�มขึ�นเพื�อร่างกายอยูใ่นภาวะเสียเลือดเพื�อให้ความดนั
เลือดคงที�ในระดบัหนึ�ง 

1) อาการแสดงทางดา้นร่างกาย มึนงง อ่อนเพลีย ปวดตามกลา้มเนื�อ ปวดศีรษะ มือ
เยน็ เทา้เยน็ หายใจไม่อิ�ม หัวใจเตน้เร็ว นอนหลบัยาก เสียงดงัในหู หูอื�อ แน่นทอ้ง เบื�ออาหาร จุก
เสียด คลื�นไส้อาเจียน ทอ้งร่วง ทอ้งผกู ปวดทอ้ง 

2) อาการแสดงทางด้านพฤติกรรม รับประทานอาหารเก่ง ผุดลุกผุดนั�ง โผงผาง 
เปลี�ยนงานบ่อย แยกตวั ติดบุหรี�สุรา 

2. Psychologic Stress คือ การตอบสนองของร่างกายในเชิงจิตวิทยา หรือในแง่ของ
จิตใจ ผูที้�กล่าวถึงเรื�องนี� ไดแ้ก่ Sigmund Freud, Richard Lazarus เป็นตน้ ตวัอยา่ง เช่น ความกงัวลที�
เกิดขึ�นในช่วงใกลส้อบ, ความเศร้าที�เกิดขึ�นเมื�อ คู่สมรสเสียชีวติ 

1) อาการแสดงทางดา้นจิตใจ วิตกกงัวล ตดัสินใจไม่ดี สมาธิสั� น ความจาํไม่ดี ไม่
สามารถเรียนรู้สิ�งใหม่ ๆ ได ้ไม่มีความคิดริเริ�ม  

2) อาการแสดงทางด้านอารมณ์ หงุดหงิด โกรธง่ายวิตกกงัวล กดัเล็บหรือดึงผม
ตวัเอง  ร้องไห ้ซึมเศร้า ทอ้แท ้มองโลกในแง่ร้าย นอนไม่หลบั  

 

ภาพที� 2.1  การตอบสนองต่อสิ�งเร้า 
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Stress and Psychoses มีแบบจาํลองที�นําทั� งปัจจยัทางชีววิทยาและปัจจยัทางจิตสังคมมา
ร่วม กัน ใน ก ารอ ธิ บ าย ก าร เกิ ด โรค จิต เภ ท  (Schizophrenia) นั� น คื อ  Stress-Diathesis Model 
แบบจาํลองนี� ได้ตั� งสมมุติฐานว่าบุคคลที�มีความเสี� ยงหรือความอ่อนไหวโดยเฉพาะอยู่แล้วนั� น 
(Specific Vulnerability Diathesis) เมื�อถูกรุมเลา้ด้วยอิทธิพลของสิ�งแวดล้อมที�เป็นความเครียด จะ
เกิดอาการของโรคจิตเภท 

ในแบบจาํลองนี�ทั�งความอ่อนไหว (Diathesis) และความเครียด (Stress) อาจมีลกัษณะแบบ
ชีวภาพ (biological) หรือแบบภาวะแวดลอ้ม (environmental) และองคป์ระกอบแบบภาวะแวดลอ้ม 
อาจมีลักษณะเชิงชีวภาพ เช่น การติดเชื�อ หรือเชิงจิตสังคม (เช่น ครอบครัวที�เต็มไปด้วยความ
ขดัแยง้, การตายของญาติสนิท) และความอ่อนไหวในแง่ของชีวภาพ อาจอยู่ภายใตอิ้ทธิพลของ
ความเครียดทางจิตสังคม, การใชส้ารเสพติด หรือการรับอุบติัเหตุ 

ในการศึกษาถึงสาเหตุของโรค Brief Psychotic Disorder จะพบวา่บุคคลที�เป็นโรคนี�  มกัจะ
อยู่ในชนชั�นสังคมและเศรษฐฐานะที�ต ํ�าและมักมีความผิดปกติเกี�ยวกับบุคลิกภาพอยู่เดิมแล้ว 
(Preexisting Personality Disorders) ซึ� งได้แก่  Histrionic, Narcissistic, Paranoid, Schizotypal และ 
Borderline 

บุคคลที�มีความผิดปกติเกี�ยวกบับุคลิกภาพนี�อาจนบัไดว้า่มีความอ่อนไหว ทั�งในเชิงชีวภาพ
และเชิงจิตวทิยา (Biological And Psychological Vulnerability) ต่อการเกิดอาการของโรคจิต 

สําหรับในแง่ Psychodynamic ในการอธิบายการเกิดโรคนี� จะเกี�ยวข้องกับ Inadequate 
Coping Mechanism และ Secondary Gain โดยมองว่าอาการของโรคจิตนี�  เป็น Defense, Wish 
Fulfillment และการหลบหนีจาก Specific Psychosocial Stressors 

Stress and Depression Stress สามารถนาํมาอธิบายการเกิดโรค Depression ไดด้งันี�  
1.  Life events and environmental stress มีการศึกษาอันหนึ� งซึ� งใช้เวลานานในการ

สังเกตพบวา่เมื�อ มี stressful life events จะมี first episode ของ mood disorders ติดตามมา สมุฏฐาน
ที�ใชอ้ธิบายผลการสังเกตนี�  คือ stress จะเกี�ยวขอ้งกบั การเปลี�ยนแปลงทางชีวภาพของสมองที�คงผล
อยู่นานการเปลี�ยนแปลงนี� เป็นการเปลี�ยนแปลงในระดบัของ neurotransmitters และ intraneuronal 
signaling systems และรวมถึงการตายของเซลประสาท กบั synaptic contacts ที�ลดลง อย่างมา ผล
สุดทา้ยของการเปลี�ยนแปลงนี�ทาํใหบุ้คคลนั�น ๆ มีความเสี�ยงสูงต่อ การเกิดโรค mood disorder  

2.  life events ที�เกี�ยวขอ้งกบัการเกิด depression คือ การสูญเสียพ่อหรือแม่ก่อนอายุ 11 
ปี ส่วน environmental stressor ที�เกี�ยวขอ้งกบัการเกิด depression คือการสูญเสียคู่สมรส 

3.  Learned helplessness ในการทดลองที�ใชไ้ฟฟ้าช็อตสัตวซ์ํ� า ๆ โดยไม่เปิดโอกาสให้
มนัหนี ในที�สุดจะพบวา่สัตวน์ั�น จะเลิกลม้ความพยายามที�จะหนีสําหรับการช็อตดว้ยไฟฟ้าในครั� ง
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ต่อ ๆ ไป นั�นหมายถึงมนัไดเ้รียนรู้ว่ามนัอยู่ในภาวะที� helpless ในคนที�เป็นโรค depression ก็เช่น 
กนัอาจใชท้ฤษฎี learned-helplessness theory อธิบายการเกิดโรค เมื�อตอ้งเผชิญกบั stressors ที�ซํ� า ๆ 
ซาก ๆ 

2.1.3  การประเมินความเครียด 

การประเมินความเครียดของบุคคลว่าอยูใ่นระดบัใด มากน้อยแค่ไหนก่อนจะนาํไปสู่การ
แกไ้ขที�เหมาะสมมีวิธีการประเมินไดห้ลากหลายรูปแบบ เช่น สังเกตการเปลี�ยนแปลงทางร่างกาย
หรือพฤติกรรมและการใช้แบบประเมินให้ประเมินตนเองโดยใช้แบบวดัความเครียด เช่น แบบ
ประเมินความเครียดของโรงพยาบาลสวนปรุงแบบประเมินความเครียดด้วยตนเองของกรม
สุขภาพจิต แบบประเมินความเครียด Thai stress test (TST) ของ สุชีรา ภทัรายุตวรรตน์ และคณะ 
(สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์, เธียรชยั งามทิพยว์ฒันา และกนกรัตน์ สุขะตุงคะ, 2543) 

2.2  โยคะ 

2.2.1  ประวตัิความเป็นมาของโยคะ  

เกิดขึ� นมายาวนานหลายพนัปีที�ผ่านมา มีโยคี คุรุ มหาริชชี�  สวามี หรือครูผูท้รงคุณวุฒิ
มากมายไดน้าํมาสอนแนะนาํต่อ ๆ กนัมาหลายยคุ หลายสมยัในที�สุดมาถึงท่านมหาริชชี� ปตญัชลีได้
รวบรวมโยคะสูตรเป็นระบบระเรียบที�สุด ซึ� งช่วยให้คุรุในยุคต่อ ๆ มาง่ายต่อการเผยแพร่วิชาโยคะ
แพร่หลายไปทั�วโลกจนถึงปัจจุบนั 

โยคะในประเทศไทยตามตาํราฤาษีดดัตนวดัโพธิ เขา้ใจว่าวิชาโยคะเป็นที�รู้จกัตั�งแต่สมยั
รัชกาลที�  1 สมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช โปรดฯ ให้สร้างฤาษีดัดตนทําด้วยดิน 
จนกระทั�ง พ.ศ. 2374 พระบาทสมเด็จพระนั�งเกล้าเจา้อยู่หัวรัชกาลที� 3 ทรงพระกรุณาโปรดฯให้
ปฏิสังขรณ์วดัพระเชตุพนเป็นงานใหญ่ และทรงพระกรุณาโปรดฯ ให้ปั� นฤาษีดดัตนเป็นเนื�อชิน 80 
ตน มาตั�งไวที้�เขาฤาษีดดัตนดา้นใตข้องวิหารทิศพระปัญจวคัคีย ์คนไทยเริ�มรู้จกันาํวิธีฤาษีดดัตนมา
บริหารร่างกายเพื�อบาํบดัโรคภยัไขเ้จ็บต่าง ๆ เช่น แกอ้าการปวดเมื�อย แกโ้รคลมทั�วสรรพางค์กาย 
จดัอยูใ่นสาขาพลานามยัของแพทยแ์ผนโบราณ 

คาํวา่ “ดดัตน” หมายถึง การบริหารร่างกายแบบมือเปล่า โดยทาํให้อวยัวะส่วนใดส่วนหนึ�ง
ของร่างกาย ยดื หด หรือกม้ เงย บิดซา้ย บิดขวา ใหรู้้สึกกลา้มเนื�อและขอ้ต่อตึงเท่าที�สามารถทาํได ้

โยคะมาจากศพัท์ของคาํว่า “ยุชิร” หรือ “ยุช” ซึ� งแปลว่า เทียมแอก ผูกมดั ประกอบ หรือ
รวมกนัตามความหมายของศพัท ์โยคะหมายถึง ความเพ่งเล็ง หรืออาจเรียกไดว้า่สมาธิเพื�อควบคุม
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ความปรวนแปรแห่งจิตให้สั� นไป โยคะคือความดบัการซัดส่ายแห่งจิต หรือสมาธิ อนัหมายถึงว่า 
ปรัชญาหรือระเบียบการบริกรรมแห่งโยคะนั�น คือ ความเพ่งเล็งหรือการทาํสมาธิเพื�อให้จิตสู่ความ
หลุดพน้ 

คาํพงัเพยที�ว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” หมายถึง จิตมีพลังหรือมีอาํนาจมากกว่ากาย 
ฉะนั�นจิตสามารถควบคุมกายไดแ้ต่วิชาโยคะมีวิธีที�ฝึกทั�งกายและจิตให้สมบูรณ์ แต่จิตจะควบคุม
กายให้ง่ายไดน้ั�นกายจาํเป็นตอ้งแข็งแรง ฉะนั�นในท่าโยคะหรือที�เรียกวา่ อาสนะ ที�ช่วยให้ทุกระบบ
ของร่างกายไดรั้บโลหิตไปหล่อเลี�ยงไดท้ั�วถึง  

หลกัโยคศาสตร์มีความเชื�อว่ามนุษยจ์าํเป็นตอ้งดูแลรักษาร่างกายให้ดีและฝึกร่างกายให้
สมบูรณ์ถึงขนาด ร่างกายจึงจะสามารถพาจิตใจให้บรรลุถึงภูมิอนัสูงสุดไดต้ามปรารถนา และการที�
จะฝึกให้ร่างกายสมบูรณ์เป็นสิ�งที�อาจทาํไดโ้ดยไม่ยาก โดยใช้หลกัการของ “หะฐะโยคะ” (Hatha 
yoga) ซึ� งเป็นหลกัการประการหนึ� งที�สามารถทาํให้ร่างกายและจิตใจบรรลุถึงขั�นสมบูรณ์อย่าง
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ทั�งปวง 

หะฐะโยคะ เป็นสาขาของโยคะที�ถือกายเป็นฐานเบื�องแรกที�จะตอ้งบงัคบัควบคุมและทาํให้
บริสุทธิ� สะอาดเสียก่อน เพื�อนสะดวกแก่การบงัคบัจิตใจขั�นสูงต่อไป เบื�องตน้ของหะฐะโยคะไดแ้ก่ 
อาสนะหรือท่าบริหารกายของโยคี 

โยคะ แบ่งออกเป็น 8 ระดบัดว้ยกนั โดยใน 2 ระดบัแรกมีคาํแนะนาํเพื�อที�จะใชชี้วิตอยูอ่ยา่ง
เป็นสุข ระดบัที� 3 จะสอนเรื�องอาสนะหรือการออกกาํลงักายซึ� งจะมีวิธีการเคลื�อนไหวอยา่งง่าย ๆ
ไปจนถึงท่าที�ตอ้งใชค้วามอ่อนไหวและพลงัมาก โยคะระดบัที� 4 จะสอนเรื�องการควบคุมการหายใจ 
ส่วนอีกสามระดบัต่อไปมีการฝึกกาํลงัจิต ซึ� งฝึกจิตใหเ้ขา้สู่สมาธิ และในระดบัที� 8 ระดบัสุดทา้ยจะ
เนน้หนกัไปในดา้นศาสนาอยา่งลึกซึ� ง สอนให้เขา้ใกลจิ้ตวิญญาณซึ� งเชื�อกนัวา่อยูใ่นตนเองและรอบ ๆ 
ตวั (โยคะบริหารกายและใจ, 2540) 

การฝึกโยคะ มีหลายวถีิทางแตกต่างกนัไปตามหลกัปฏิบติั ซึ� งมีการมุ่งเนน้ที�แตกต่างกนัไป
ตามวตัถุประสงค ์ทาํใหส้ามารถจาํแนกสาขาของโยคะ ไดเ้ป็น 7 สาขา (สุนีย,์ 2531) ดงันี�  

1. หะฐะโยคะ เนน้ที�การฝึกร่างกายเป็นพื�นฐานเบื�องตน้เพื�อใหเ้กิดพลงัจิต 
2. ลายะโยคะ มุ่งเนน้การบงัคบัจิตใจใหม้ั�นคง 
3. มนตรโยคะ เนน้การรวบรวมและพฒันาของจิตใจโดยวิธีการสวดมนตภ์าวนา 
4. ภกัติโยคะ เนน้การบูชาบวงสรวง และวธีิการสวดมนตภ์าวนาร่วมดว้ย 
5. กรรมโยคะ เนน้ถึงการกระทาํเป็นหลกัและผลที�เกิดขึ�นจากการกระทาํนั�น 
6. ญาณะโยคะ เนน้ถึงการแสวงหาความรู้ ความเขา้ใจ เพื�อใหเ้กิดปัญญา 
7. ราชโยคะ เนน้ถึงการฝึกจิต เพื�อแสวงหาความรู้ ความเขา้ใจ จากการกระทาํ 
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นอกจากนี�  ยงัมีบางตาํราที�ได้จาํแนกสาขาของโยคะไวม้ากถึง 9 สาขา โดย Hewitt (1991 
อา้งถึงใน วสี ศรีชลาคม, 2547) ไดจ้าํแนกสาขาของโยคะเพิ�มเติม ในส่วนของยนัตระโยคะ (เน้น
ภาพและรูปลกัษณ์) และ ตนัตระโยคะ (เนน้เรื�องแรงขบั) ซึ� งจะเห็นวา่ สาขาของโยคะที�เกี�ยวกบัการ
ฝึกบริหารทางกายและจิตใจนั�น จะเกี�ยวขอ้งกบัหะฐะโยคะและราชะโยคะมากที�สุด 

ในการวิจยัครั� งนี� ไดท้าํการศึกษาการฝึกออกกาํลงักายแบบหะฐะโยคะ เพราะถือวา่เป็นการ
บริหารกายที�ไม่ตอ้งอาศยัเครื�องมือใด ๆ และยงัสามารถปฏิบติัไดแ้มอ้ยูใ่นบริเวณที�คบัแคบ การฝึก
ออกกาํลงักายแบบหะฐะโยคะเป็นการปฏิบติัทางร่างกายซึ� งสามารถควบคุมจิตใจให้มั�นคงได ้ดว้ย 
เหตุนี�ก็จะทาํให้เกิดมีอาํนาจจิตขึ�น ซึ� งก็เป็นอาํนาจจิตที�เกี�ยวเนื�องอยูก่บัร่างกายอนัเป็นผลทาํให้เกิด
สมาธิ 

จุดเด่นของการออกกาํลงักายแบบหะฐะโยคะ คือ การปฏิบติัอาสนะต่าง ๆ ซึ� งอาสนะ คือ 
ท่าออกกาํลงักายต่าง ๆ หรือท่าดดัตน เพื�อให้ร่างกายสมบูรณ์ กระตุน้ให้กลา้มเนื�อแข็งแรงมากขึ�น
เป็นผลทาํให้อวยัวะภายในมีสุขภาพดีและมีประสิทธิภาพ เช่น หัวใจ ปอด ต่อมต่าง ๆ และระบบ
ประสาท เป็นตน้ 

ท่าบริหารร่างกายแบบโยคะ แบ่งเป็น 7 กลุ่ม คือ 
1. กลุ่มท่ายนื เป็นการบริหารส่วนล่างของร่างกาย เช่น ตน้ขา น่อง เข่า ขอ้เทา้ ไดแ้ก่ ท่า

สามเหลี�ยม ท่าหนา้จั�ว 
2. กลุ่มท่านั�ง เป็นการบริหารอวยัวะในอุง้เชิงกราน ซึ� งเป็นพื�นฐานในการฝึกปราณา

ยาม เช่น ท่าฤๅษี, ท่านกัรบ, ท่าผีเสื� อ ทาํให้เลือดไหลเวียนดีในอุง้เชิงกราน ซึ� งช่วยไม่ให้ปวดทอ้ง
ตอนมีประจาํเดือน 

3. กลุ่มท่าโคง้ตวัไปดา้นหนา้ ลาํตวัเป็นที�อยูข่องช่องทางเดินพลงัหลกั ท่านี� เป็นการทาํ
ให้กระดูกสันหลงั โคง้ตวัไปดา้นหนา้และดา้นหลงั เช่น ท่างู เป็นการยกกระดูกสันหลงัส่วนบนขึ�น 
ท่าตั�กแตนเป็นการยกกระดูกสันหลงัส่วนล่าง ท่าธนูเป็นการยกทั�ง 2 ส่วน 

4. กลุ่มท่าโคง้ตวัไปดา้นหลงั เช่น ท่าสุนขัหอน ท่าอูฐ 
5. กลุ่มท่าบิดลาํตวั ทาํให้กระดูกสันหลงัเคลื�อนไหวทุกทิศทาง ช่วยไม่ให้ปวดหลงั

หรือกระดูกทบัเส้น 
6. กลุ่มท่ากลบัศีรษะลง จะช่วยกระตุน้การทาํงานของต่อมไร้ท่อ เช่น ท่าศีรษะอาสนะ 

ท่ายนืดว้ยไหล่ จะกระตุน้ต่อมไทรอยดแ์ละพาราไทรอยด ์นอกจากนี�ยงัมีท่าคนัไถและท่าสุนขับิด-ขี�
เกียจ 

7. ท่าพกั เช่น ท่าศพ ตวัท่าไม่สําคญัแต่การปฏิบติัให้ผอ่นคลายจะยาก ซึ� งเป็นท่าที�ตอ้ง
ฝึกเป็นหลกั (สิริพิมล อญัชลิสังกาศ, บรรณาธิการ, 2547) 
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2.2.2  ประโยชน์ของการออกกาํลงักายแบบหะฐะโยคะ 

การออกกาํลงักายแบบหะฐะโยคะ มีขอ้ดีสรุปไดด้งันี�  (สุนีย ์ยวุจิตติ, 2531) 
2.2.2.1  ดา้นร่างกาย 

1.  ช่วยใหร่้างกายมีสุขภาพพลานามยัสมบูรณ์ เนื�องจากการทาํงานของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายดีขึ�น ดงันี�  

1)  ระบบประสาท มีการกระตุน้การทาํงานของระบบประสาทให้ทาํงานได้
รวดเร็วขึ�นศูนยป์ระสาทตื�นตวั มีการควบคุมการทาํงานของระบบอวยัวะส่วนต่างๆของร่างกายไดดี้
ขึ�น 

2)  ระบบต่อมไร้ท่อ มีการหลั�งฮอร์โมนของต่อมต่าง ๆ ไดส้มดุล มีการปรับ
หรือควบคุมการหลั�งฮอร์โมนใหเ้ป็นไปอยา่งเหมาะสม 

3)  ระบบกระดูกและกลา้มเนื�อแข็งแรงขึ�น เกิดโรคขอ้เสื�อมนอ้ยลง กลา้มเนื�อ
กระชบัขึ�นทาํใหส้ามารถเคลื�อนไหวร่างกายไดค้ล่องแคล่ว 

4)  ระบบไหลเวียนโลหิต หวัใจสามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี� ยงส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายไดม้ากขึ�นและโลหิตไหลกลบัสู่หวัใจไดม้ากขึ�น 

5)  ระบบหายใจ ปอดแขง็แรงขึ�น เพิ�มปริมาณการแลกเปลี�ยนก๊าซไดม้ากขึ�น 
6)  ระบบย่อยอาหารทาํงานมีประสิทธิภาพมากขึ�น ลาํไส้เคลื�อนไหวมากขึ�น 

ช่วยขบัลมแกอ้าการทอ้งผกูได ้
7)  ระบบทางเดินปัสสาวะ มีผลเกี�ยวเนื�องจากระบบไหลเวียนโลหิต เมื�อมี

เลือดมาเลี�ยงไตมากขึ�น ส่งผลใหก้ารกรองปัสสาวะและการขบัถ่ายของเสียทาํงานไดดี้ขึ�น 
2.  ช่วยใหร่้างกายชะลอความชรา มีชีวติไดย้นืยาวขึ�น 
3.  ช่วยใหร่้างกายมีภูมิตา้นต่อโรคต่างๆไดม้ากขึ�น 
4.  ช่วยบําบัดรักษาโรคต่าง ๆ ให้ทุเลาลงหรือหายได้ เช่น โรคหัวใจ แผลใน

กระเพาะอาหารและลาํไส้ ทอ้งผูก โรคเกี�ยวกบัขอ้ขดัต่าง ๆ โรคปวดหลงั โรคความดนัโลหิตสูง 
โรคเบาหวานเป็นตน้ 

5.  ช่วยให้รูปร่างสวยงาม ช่วยลดไขมันบริเวณต่าง ๆ ทาํให้เกิดบุคลิกภาพที�ดี 
สามารถทาํงานไดค้ล่องแคล่ว 
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2.2.2.2  ดา้นจิตใจ 
1.  ช่วยใหจิ้ตใจสงบ มีสมาธิมากขึ�น ไม่โกรธง่าย ควบคุมอารมณ์ไดดี้ 
2.  ช่วยใหจิ้ตใจมีความตื�นตวั เขม้แขง็มั�นคง มีความละเอียดอ่อน 
3.  ช่วยทาํใหจิ้ตใจเป็นอิสระปราศจากความหวาดกลวั ลดความวติกกงัวล 
4.  ช่วยผอ่นคลายความเครียด ทาํใหน้อนหลบัไดง่้าย 
5.  มีการยบัย ั�งชั�งใจ เพิ�มพนูความสามารถในการควบคุมตนเอง 

2.3  คลื�นไฟฟ้าสมอง 

จุดเริ�มตน้ของการตรวจคลื�นไฟฟ้าสมอง เริ�มในปี พ.ศ. 2418 โดยนกัสรีรวิทยาชาวองักฤษ 
ชื�อ Richard Carton ไดศึ้กษาคุณสมบติัของศกัยไ์ฟฟ้าที�เกิดจากการทาํงานของสมองในสัตวท์ดลอง 
โดยใช้ขั�วไฟฟ้าชนิดขั�วเดี�ยววางบนเปลือกสมอง (Cerebral Cortex) และกะโหลกศีรษะ แล้ววดั
ศกัยไ์ฟฟ้าที�เกิดขึ�น โดยใช้เครื�องวดักระแสไฟฟ้า (Galvanometer) เขาพบว่าศกัยไ์ฟฟ้าจะเพิ�มขึ�น 
ในขณะสัตวห์ลบัและจะลดลงจนหายไปหลงัจากที�สัตวต์ายแลว้ต่อมา เขาไดตี้พิมพผ์ลงานนี�ออกสู่
สาธารณชนเป็นครั� งแรก หลังจากนั� น 15 ปีต่อมานักสรีรวิทยาชาวโปแลนด์ชื�อ Adolf Beck ได้
คน้พบศกัยไ์ฟฟ้าที�เกิดจากการทาํงานของเปลือกสมอง (Cerebral Cortex) ของสุนขัและกระต่ายโดย
มีรูปแบบของศกัยไ์ฟฟ้าที�สมํ�าเสมอ 

ต่อมาในปี พ.ศ. 2445 ได้มีการประดิษฐ์เครื� องตรวจคลื�นไฟฟ้าหัวใจชนิดไอน์โธเฟน 
(Einthoven electrocardiograph) มีนกัวิทยาศาสตร์หลายท่านไดพ้ยายามประยุกตเ์ครื�องมือดงักล่าว 
มาใช้ในการศึกษาคลื�นไฟฟ้าสมอง จนกระทั�งในปี พ.ศ. 2457 Napoleon Cybulski และ Jalenska 
Macieszyna สามารถบนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองในขณะที�สุนขัมีอาการชกัไดเ้ป็นผลสําเร็จ ต่อมาไดมี้
การพฒันาอุปกรณ์ที�ช่วยขยายสัญญาณไฟฟ้าปริมาณ น้อย ๆ ที�เกิดจากการทาํงานของสมองทาํให้
สามารถบนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองไดดี้ยิ�งขึ�น  

สําหรับการตรวจคลื�นไฟฟ้าสมองในมนุษย ์ในปี พ.ศ. 2467 Hans Berger จิตแพทยช์าว
เยอรมัน ได้ใช้เครื� องวดักระแสไฟฟ้าชนิดชนิดไอน์โธเฟน (Einthoven String Galvanometer) 
บนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองมนุษยเ์ป็นครั� งแรก โดยบนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองในลูกชายของเขาเองและ
ตีพิมพใ์นวารสารทางดา้นจิตแพทย ์

ในอีก 5 ปีต่อมา Berger คน้พบคลื�นอลัฟา (Alpha Rhythm) เป็นคนแรก เขาพบวา่คลื�นนี� จะ
หายไป เมื�อผูป่้วยลืมตาหรือใช้สมาธิในการคาํนวณ ผลการศึกษาดงักล่าวเป็นพื�นฐานที�สําคญัใน
การตรวจและแปลผลคลื�นไฟฟ้าสมองในปัจจุบนัเครื�องบนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองในปัจจุบนัไดมี้การ
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พฒันากา้วหนา้มากขึ�น มีการนาํระบบคอมพิวเตอร์มาใชใ้นการตรวจและวเิคราะห์คลื�นไฟฟ้าสมอง
ไดล้ะเอียดแม่นยาํกวา่ในอดีต 

อยา่งไรก็ตาม การแปลผลยงัตอ้งอาศยัแพทยที์�มีประสบการณ์และความชาํนาญเฉพาะทาง 
เพื�อใหก้ารวนิิจฉยัมีความถูกตอ้งมากขึ�น 

การตรวจคลื�นไฟฟ้าสมองเป็นการตรวจการทาํงานของสมอง โดยดูจากการเปลี�ยนแปลงทาง
ไฟฟ้า ความเขา้ใจในแหล่งที�มาของคลื�นไฟฟ้าสมอง จะช่วยอธิบายว่าคลื�นไฟฟ้าสมองส่วนต่าง ๆ 
ตามปกติและภาวะที�เป็นโรคเกิดขึ�นไดอ้ยา่งไรโดยปกติสมองคนมีเซลลป์ระสาทชนิดหนึ�งที�เรียกวา่ 
นิวรอน (Neuron) จาํนวนมากมายเป็นพนัล้านเซลล์ เซลล์เหล่านี� สามารถติดต่อถึงกนัไดโ้ดยการ
ขนส่งอนุภาคไฟฟ้าผา่นเยื�อเซลล์ เมื�อเซลล์ประสาทส่วนหนึ�งไดรั้บการกระตุน้โดยสารสื�อประสาท 
มนัจะปลดปล่อยอนุภาคที�มีประจุไฟฟ้าให้เดินไปตามใยประสาท (Nerve Fiber) ที�เชื�อมระหว่าง
เซลล์ประสาท กระแสไฟฟ้าปริมาณน้อย ๆ ที�เกิดขึ�นจะไปกระตุน้เซลล์ประสาทถดัไปให้ปล่อย
ประจุไฟฟ้าต่อไปเป็นทอด ๆ สัญญาณไฟฟ้านี� เป็นที�รู้จกักนัในนามว่า คลื�นสมอง (Brain Wave) 
ทางการแพทยส่์วนมากจะทาํการวดัคลื�นไฟฟ้าสมองที�หนงัศีรษะ ดงันั�นเราจึงเห็นเฉพาะคลื�นไฟฟ้า
สมองที�มีความแรงพอที�จะผา่นเยื�อหุ้มสมอง กะโหลกและหนงัศีรษะได ้ดงันั�นเมื�อเราวางแผน่โลหะ
ให้สัมผสักะโหลกศีรษะของคนเราจะสามารถบนัทึกสัญญาณไฟฟ้าได้ คลื�นสมองจะมีลกัษณะ
เคลื�อนไหวขึ�นและลง เหมือนคลื�นทั�วไป โดยใชห้น่วยการวดัเป็นรอบต่อวนิาที 

เครื�องตรวจคลื�นไฟฟ้าสมองมีชื�อว่า Electroencephalography หรือ เรียกย่อว่า E.E.G การ
ตรวจคลื�นไฟฟ้าสมองสามารถวดักระแสไฟฟ้าบริเวณหนงัศีรษะ เปลือกสมองหรือวดักระแสไฟฟ้า
จากส่วนลึกของสมอง การตรวจวดัคลื�นไฟฟ้าสมอง โดยใชข้ั�วไฟฟ้าติดที�หนงัศีรษะวางที�ส่วนต่างๆ
ของกะโหลกศีรษะ เพื�อบนัทึกศกัยไ์ฟฟ้าของสมองส่วนหนึ� งส่วนใดตามตาํแหน่งของขั�วไฟฟ้าที�
วางอยู ่วิธีนี� ใชต้รวจกนัเป็นประจาํในทางประสาทวทิยา นอกจากนั�นยงัสามารถตรวจวดัไฟฟ้าของ
เปลือกสมอง (Cerebral Cortex) โดยวางขั�วไฟฟ้าที�ไดด้ดัแปลงทาํขึ�นโดยเฉพาะบนเปลือกสมองที�
ได้เปิดกะโหลกศีรษะออกระหว่างผ่าตัด เครื� องมือที� ใช้บันทึกนี� สามารถใช้เครื� องเดียวกับ
เครื�องตรวจคลื�นสมองที�ใช้ทั�ว ๆ ไป การบนัทึกไฟฟ้าจากสมอง โดยเฉพาะจากส่วนลึกของสมอง 
โดยการสอดใส่ขั�วไฟฟ้าที�มีปลายเล็กมาก เรียกว่าไมโครอิเล็กโตรด (Microelectrode) เข้าไปใน
สมองส่วนหนึ� งส่วนใด สามารถตรวจวดัและเก็บไฟฟ้าจากเซลล์ประสาทกลุ่มหนึ� งกลุ่มใด หรือ
แมแ้ต่เซลล์หนึ� งเซลล์ใดได้ การบนัทึกวิธีนี� ตอ้งใช้เครื�องตรวจคลื�นไฟฟ้าสมองที�มีวงจรพิเศษไม่
สามารถใชเ้ครื�องตรวจคลื�นสมองทั�ว ๆ ไปได ้ 
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คลื�นสมองออกไดเ้ป็น 4 กลุ่มดงันี�  
1. คลื�นสมองระดบัเบตา้ Beta Brainwave (ความถี�ระหวา่ง 14–30 Hz) เป็นคลื�นสมอง

ที�เร็วที�สุด สมองควบคุมจิตใตส้ํานึก เมื�อใชส้มองเปิดรับขอ้มูลพร้อมระบบประสาทสัมผสัทุกดา้น 
เช่น การทาํกิจกรรมต่าง ๆ เกี�ยวกบัความทรงจาํระยะสั�น 

2. คลื�นสมองระดับอัลฟ่า Alpha Brainwave (ความถี�ระหว่าง 8–13.9 Hz) เมื�อเรา
พกัผอ่น และมีความสงบ (Relaxation) แต่อยูใ่นภาวะที�รู้สึกตวั สภาวะนี� จะทาํให้รับขอ้มูลไดดี้ที�สุด 
สามารถเรียนรู้ไดดี้ (Superlearning) เขา้ถึงและเรียกความจาํได้ง่ายและรวดเร็ว พบบ่อยในเด็กที�มี
ความสุข และผูใ้หญ่ที�มีจิตสมดุล หรือผูที้�นั�งสมาธิเป็นประจาํหรือในขณะร่างกายและจิตใจผ่อน
คลาย สภาวะก่อนหลับในทางการแพทย์ คลื�นระดับนี� เหมาะกับการสะกดจิต เพื�อบําบัดโรค 
ถือเป็นช่วงที�ดีที�สุดในการป้อนขอ้มูลให้แก่จิตใตส้ํานึก สมองสามารถเปิดรับขอ้มูลไดอ้ย่างเต็มที�
และเรียนรู้ไดอ้ย่างรวดเร็วมีความคิดสร้างสรรค์ เป็นสภาวะที�จิตมีประสิทธิภาพสูงทาํให้เป็นคน
จิตใจสงบ เยือกเยน็ สุขุม มีอารมณ์ดี เบิกบาน ความคิดสร้างสรรค์สูง สมาธิสูง มีความจาํดีและมี
พลงัความคิดด้านบวกสูง มองโลกในแง่ดีมกัพบในนักบวช พระสงฆ์ ผูป้ฏิบติัธรรม ผูที้�กาํลงัมี
ความสุข ผูที้�กาํลงัสวดมนต ์

3. คลื�นสมองระดับธีต้า Theta Brainwave (ความถี�ระหว่าง 4–7.9 Hz) เมื�อมีการผ่อน
คลายระดบัลึก ความคิดสร้างสรรค ์(inspiration) คลื�นปัญญาญาณ เป็นคลื�นที�เราสามารถดึงขอ้มูลจาก
จิตใตส้ํานึกได ้(subconscious mind) การแกไ้ขปัญหาโดยไม่รู้ตวั เป็นคลื�นระดบัเดียวกบัสมาธิระดบั
ลึก (meditaion) เขา้ถึงและเรียกความทรงจาํระยะยาวไดดี้ คลื�นสมองสภาวะนี�  จะมีความสุข ลืมความ
ทุกข ์มีแต่ความปิติยนิดี เป็นคลื�นสมองที�สะทอ้นการทาํงานของจิตใตส้าํนึก (Subconscious Mind) 

4. คลื�นสมองระดับเดลต้า Delta Brainwave (ความถี�ระหว่าง 0.1–3.9 Hz) เป็นคลื�น
สมองที�ชา้ที�สุด เกิดขึ�นในขณะนอนหลบั สมองทาํงานตามความจาํเป็นเท่านั�น แต่กระบวนการของ
จิตใตส้ํานึกจะจดัและเก็บขอ้มูลอย่างต่อเนื�อง เป็นช่วงที�ร่างกายกาํลงัพกัผ่อนอย่างเต็มที� หลบัลึก
โดยไม่มีความฝัน จะรู้สึกสดชื�นเป็นพิเศษเมื�อยามตื�น 



22 

 

ภาพที� 2.2  คลื�นไฟฟ้าสมองระดบัต่าง ๆ 

ประโยชน์ของการตรวจคลื�นไฟฟ้าสมอง 
1.  วินิจฉัยผูป่้วยที�เป็นโรคลมชกั (Epilepsy) รวมทั�งติดตามผลของการรักษา และอาจ

บอกชนิดของอาการชกัได้ ทั�งนี� ผูป่้วยโรคลมชกักว่าร้อยละ 40 มีผลการตรวจคลื�นไฟฟ้าสมองที�
ปกติเนื�องจากพยาธิสภาพเกิดจากสมองส่วนลึกหรือกระแสไฟฟ้าที�เกิดขึ�น มีความแรงนอ้ยเกินกวา่
ที�เครื�องจะสามารถบนัทึกได ้ดงันั�น การตรวจคลื�นไฟฟ้าสมองจึงไม่สามารถใช้ในการวินิจฉัยว่า
ผูป่้วยไม่ไดเ้ป็นโรคลมชกั แต่มีประโยชน์อยา่งมากในการสืบคน้เพื�อช่วยสนบัสนุนการวนิิจฉยัโรค
ลมชกัและช่วยแยกชนิดของโรคลมชกั 

2.  ช่วยวินิจฉัยแยกโรคระหว่างโรคลมชักกับการแกล้งชักหรืออาการชักปลอม 
(Pseudoseizure) ผูป่้วยโรคลมชักที�หมดสติไปจะพบคลื�นไฟฟ้าสมองผิดปกติเสมอ เช่น ช้าหรือ
ลดลงหรือมีคลื�นที�มีลกัษณะเร็วและแหลมสูงเรียกว่า spike หรือ sharp wave ทั�ว ๆ ไป หากผูป่้วย
แกลง้ชกัจะตรวจไม่พบคลื�นไฟฟ้าเปลี�ยนแปลงเลย แมว้า่ผูป่้วยจะมีอาการชกัทั�งตวัหรือผูป่้วยหมด
สติไปหลงัการชกั 

3.  ช่วยในการวินิจฉัยโรคทางสมอง และบอกตาํแหน่งของพยาธิสภาพในสมอง เช่น 
เนื� องอกในสมอง ฝีในสมอง โรคติดเชื�อของระบบประสาท (เช่น สมองอักเสบ เยื�อหุ้มสมอง
อกัเสบ) เลือดออกในสมอง อุบัติเหตุบริเวณศีรษะ โรคหลอดเลือดสมองทั�งชนิดที�เกิดจากการ 
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ตีบตนั (Infarction) หรือชนิดที�เกิดจากหลอดเลือดแตก (Hemorrhage) ถ้ามีขนาดใหญ่พอและอยู่
ใกลก้บัผวิสมองทาํใหเ้กิดคลื�นไฟฟ้าสมองผดิปกติ 

4. บอกระดับการตื�นของสมองในผูป่้วยที�มีความรู้สึกตวัเปลี�ยนแปลงหรือซึมหรือ
โคม่า 

5. ช่วยแพทยว์นิิจฉยัภาวะสมองตาย เพื�อใชเ้ป็นเกณฑร่์วมกบัลกัษณะทางคลินิกอยา่งอื�น 
6. ศึกษาการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าของการนอนหลับ เพื�อช่วยวินิจฉัยโรคที�

เกี�ยวขอ้งกบัการหลบั เช่น โรคง่วงหลบั (Narcolepsy) 
7. ติดตามผูป่้วยที�กาํลังได้รับยาสลบเพื�อไม่ให้ได้รับยาสลบมากเกินไปในระหว่าง

ผา่ตดั 
8. ช่วยแยกผูป่้วยที�มีอาการทางจิตเวชว่า มีสาเหตุเกิดจากความผิดปกติของจิตใจหรือ

เกิดจากพยาธิสภาพในสมองหรือโรคลมชกั เนื�องจากบางครั� งผูป่้วยที�มีพยาธิสภาพของสมองหรือ
โรคลมชกัอาจแสดงอาการหรือพฤติกรรมคลา้ยกบัผูป่้วยทางจิตเวชได ้เช่น ผูป่้วยที�ไดรั้บบาดเจ็บ
ศีรษะหรือมีเนื�องอกของสมอง อาจแสดงอาการประสาทหลอนหรืออาการหลงผิด หรือผูป่้วยโรค
ลมชักในขณะชัก อาจมีพฤติกรรมการเคลื�อนไหวแปลก ๆ อยู่ในท่าใดท่าหนึ� งนาน ๆ ซึ� งอาการ
ดงักล่าวคล้ายกบัผูป่้วยทางจิตเวชมาก ทาํให้การซักประวติัและการตรวจร่างกายไม่สามารถแยก
สาเหตุไดช้ดัเจน การตรวจภาพคลื�นไฟฟ้าสมองสามารถแยกสาเหตุดงักล่าวได ้กล่าวคือ ผูป่้วยที�มี
พยาธิสภาพของสมองหรือมีโรคลมชกัมกัตรวจพบคลื�นไฟฟ้าสมองที�ผิดปกติ เช่น ตรวจพบคลื�นชา้
ในส่วนของสมองที�มีเนื�องอก หรือตรวจพบคลื�นชกัในกรณีผูป่้วยเป็นโรคลมชกั เป็นตน้ ในขณะที�
ผูป่้วยที�มีอาการทางจิตเวชซึ�งมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของจิตใจ มกัจะพบภาพคลื�นไฟฟ้าสมอง
อยูใ่นเกณฑป์กติ 

2.4  งานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

วสี ศรีชลาคม (2547) ศึกษาประสบการณ์ทางกายและจิตใจของผูฝึ้กปฏิบติัหะฐะโยคะ เพื�อ
พิจารณาความเป็นไปได้ในการนําศาสตร์หะฐะโยคะมาประยุกต์ใช้เป็นเครื�องมือในการพฒันา 
นกัจิตวิทยาการปรึกษา ใชก้ารวิจยัเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก ผูฝึ้กปฏิบติัหะฐะโยคะเป็น
รายบุคคลจํานวน 8 ราย ณ บ้านโยคะ ซึ� งเป็นสถานที� ฝึกสอน ผลการวิจัยแสดงให้ เห็นถึง
ประสบการณ์ของผูฝึ้กปฏิบติัหะฐะโยคะ สามารถแบ่งได้ 3 ประเด็น คือ แรงจูงใจในการปฏิบติั
หะฐะโยคะ ความรู้สึกที�เกิดขึ�นในขณะปฏิบติัหะฐะโยคะ และผลที�เกิดจากการปฏิบติัหะฐะโยคะ 
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ซึ� งผลการวิจยัแสดงให้เห็นถึงศกัยภาพของศาสตร์หะฐะโยคะที�สามารถนํามาประยุกต์ใช้เป็น
เครื�องมือในการพฒันานกัจิตวทิยาการปรึกษาในวถีิภูมิปัญญาตะวนัออก 

จิรกรณ์ ศิริประเสริฐ และนฤพนธ์ วงศ์จตุรภทัร (2542) ศึกษาผลของการออกกาํลังกาย
แบบหะฐะโยคะที�มีต่อการเปลี�ยนแปลงของภาวะความเครียดดา้นร่างกายและจิตใจ กลุ่มตวัอย่าง
เป็นนกัศึกษาหญิงที�อาสาสมคัรเขา้ร่วมในการวิจยั ซึ� งกาํลงัศึกษาในระดบัมหาวิทยาลยั จาํนวน 28 
คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แลว้ทาํการทดสอบ ผลการวิจยัพบวา่ การออกกาํลงั
กายแบบหะฐะโยคะมีผลต่อระดบัความเครียดทั�งดา้นร่างกายและจิตใจ โดยกลุ่มตวัอยา่งที�ทาํการฝึก
ออกกาํลงักายแบบหะฐะโยคะมีความอ่อนตวัและมีระดบัความเครียดแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่ง
มีนัยสําคัญทางสถิติ ส่วนในด้านอตัราการหายใจ อัตราชีพจร และความดันโลหิต ไม่มีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

สุชาดา ไกรพิบูลย์ (2538)ได้ศึกษาการออกกําลังกาย แบบ step พร้อมกับฝึกสมาธิใน
นกัศึกษาหญิง จาํนวน 110 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มที�ออกกาํลงักายอยา่งเดียว กลุ่มที�ออก
กาํลงักายร่วมกบัฝึกสมาธิดว้ยวธีิ นบั 1-5 และกาํมือขวา จนครบเวลา กลุ่มที�ฝึกสมาธิ อยา่งเดียวโดย
ให้ผูฝึ้กมองเข็มวินาที และมีสมาธิอยูที่� เข็มวินาที หลงัจากนั�นให้ใช้นิ�วมือเคาะหน้าขาตนเอง ทุก
ครั� งที�เข็มวนิาทีผา่นช่วง 5 วินาที และกลุ่มควบคุม ติดตามประเมินผลคลื�นแอลฟ่าในสัปดาห์ที� 2, 4 
และ 8 สัปดาห์ พบว่าในกลุ่มที�ทาํสมาธิร่วมกบัการ ออกกาํลงักายมีคลื�นแอลฟ่าเปลี�ยนแปลงสูง
สุดแต่ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญักบักลุ่มที�ทาํสมาธิ การศึกษานี� มีขอ้จาํกดัในการบนัทึกและ
การวเิคราะห์คลื�นไฟฟ้าสมองซึ�งไม่ใช่การบนัทึกแบบมาตรฐาน และวเิคราะห์ดว้ย spectral analysis 

Travis and Shear (2008) ได้ทบทวนการศึกษา EEG ในการภาวนารูปแบบต่างๆ สรุปว่า
ในขณะฝึก วิปัสสนา เซ็น โยคะจะพบคลื�นธีตา้ตาํแหน่ง frontal midline สูง และคลื�นเดลตา้ตํ�าลง 
ส่วนรูปแบบ Transcendental Meditation (TM) เป็นการสมถะภาวนาพบคลื�นแอลฟ่าสูงขึ�น สําหรับ
ผูที้� ฝึกฝนต่อเนื�อง เช่นการศึกษาในพระทิเบตพบคลื�นเบต้าและคลื�นแกมม่าสูงขึ�นขณะที�กาํลัง
ภาวนา การฝึกภาวนาที�เน้นการผ่อนคลายจะพบว่ามีคลื�นธีตา้สูงหรือเดลตา้สูง ในขณะที�เน้นการ
กาํหนดจะมีคลื�นแอลฟ่าหรือเบตา้สูงกวา่ อยา่งไรก็ตามการศึกษาคลื�นไฟฟ้าสมองเป็นการทาํงานที�
ตรวจคน้ไดเ้ฉพาะเปลือกสมองเท่านั�น ซึ� งไม่ทราบว่าการเปลี�ยนแปลง ของคลื�นไฟฟ้าที�เกิดขึ�นมา
จากสมองส่วนใด 

Chiesa (2009) รวบรวมผลการศึกษาความสัมพนัธ์ของการทาํสมาธิแบบเซ็นกบัคลื�นไฟฟ้า
สมอง พบวา่การทาํสมาธิแบบเซ็นเพิ�มคลื�นไฟฟ้าสมองระดบัเดลตา้และธีตา้ซึ� งเป็นคลื�นที�เกิดขณะ
ผอ่นคลายโดยเกิดเด่นในบริเวณสมองหลายส่วนจะเด่นชดัที�บริเวณสมองส่วนหน้า (frontal lobe) 
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ทั�งนี� ระดบัที�เพิ�มขึ�นจะขึ�นอยู่กบัประสบการณ์ในการทาํสมาธิและยงัสามารถช่วยลดความเครียด 
ความดนัโลหิต อีกดว้ย 

Deukar (2010) การศึกษาประสิทธิภาพโยคะลดความเครียด โยคะนิทราประกอบไปดว้ย 
กายคลายกลา้มเนื�ออยา่งลึกซึ� ง การฝึกการหารใจและการจินตนาการ กลุ่มตวัอยา่ง 95 คน แบ่งเป็น
สองกลุ่ม กลุ่มทดลองแรกจาํนวน 42 คน ฝึกโยคะนิทรา 30 ครั� งภายในหนึ� งเดือนครึ� งและกลุ่ม
ควบคุมจาํนวน 53 คน พบว่าตวัแปรตามไดแ้ก่ Smith stress symptom Inventory, ความดนัโลหิต, 
ระดบันํ� าตาลในกระแสโลหิตในกลุ่มทดลองลดลงกวา่กลุ่มควบคุม และความเขม้ขน้ของเม็ดเลือด
แดงในกลุ่มทดลองเพิ�มขึ�นมากกวา่กลุ่มควบคุม 

Doufesh, Ibrahim, Faisal and Lim (2011) การวิเคราะห์คลื�นไฟฟ้าสมองกบัการกราบไหว้
แบบมุสลิม โดยศึกษาทดลองภาวะผ่อนคลายในท่าการกราบไหวแ้บบมุสลิมโดยประเมินคลื�น 
แอลฟ่าที�ตาํแหน่ง Frontal (F3-F4), Central (C3-C4), Parietal (P3-P4) และ Occipital (O1-O2) กลุ่ม
ตวัอยา่งมุสลิม 9 คน เปรียบเทียบระหวา่ง Dhuha prayer กบั Acted salat (กราบไหวแ้ต่ไม่มีบทสวด) 
วเิคราะห์ขอ้มูลพบวา่ค่าเฉลี�ยคลื�นแอลฟ่าแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ  ที�บริเวณParietal 
regionsและOccipital regions พบวา่ Amplitude ของ Dhuha prayer และ Acted salat สูงกวา่ขณะพกั 
(Resting condition) 

Hoffmann (2012) ศึกษ าการทํางานของส มองห ลังจากทํา Kriya yoga เป รียบ เที ยบ
คลื�นไฟฟ้าสมองก่อนและหลงั Kriya yoga 2 ชั�วโมง โดยการติดขั�วไฟฟ้า 8 ขั�ว ซ้าย 4 ขวา 4 พบว่า
กลุ่มตวัอย่าง 10 คนจาก 11 มีคลื�นแอลฟ่าและธีตา้เพิ�มขึ�นที�บริเวณสมอง Parietal lobe มีค่าเฉลี�ย
เพิ�มขึ�นถึง 40% การเปลี�ยนแปลงของคลื�นแอลฟ่าและธีตา้แสดงให้เห็นวา่ สมองผอ่นคลายขณะทาํ 
Kriya yoga 

Field, Diega and Hernandez-Reif (2010) การศึกษาประสิทธิภาพหลังฝึก Taichi และ 
Yoga ต่อความวิตกกังวล, อัตราการเต้นของหัวใจ, คลื�นไฟฟ้าสมอง โดยกลุ่มตัวอย่าง 38 คน 
ทดลอง Taichi 10 นาที (เคลื�อนไหว 4 ท่า, Balancing poses 2 ท่า) และ yoga 10 นาที (7 ท่ายืน, 7 ท่า
นั�ง, 7 ท่ านอน) เมื� อนําข้อมูลมาวิเคราะห์ paired t –test เทียบก่อนหลังการทดลอง พบการ
เปลี�ยนแปลงดังนี�  (1) คลื�นไฟฟ้าธีต้าบริเวณ Frontal lobe เพิ�มขึ� นแต่ไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ  
(2) อตัราการเตน้ของหัวใจเพิ�มขึ�นเมื�อเทียบก่อนทดลองกบัขณะทดลอง 3.)สามารถลดความวิตก
กงัวลได ้โดยใช ้STAT (State anxiety Inventory) 

Meluille, Chang, Colagiuni, Marshall and Cheema (2011) การศึกษาเปรียบเทียบ 3 กลุ่ม 
แบ่งเป็ น (1) Yoga 15 นาที  (2) Guided meditation 15 นาที  และ (3) Control ในกลุ่มตัวอย่าง
พนกังานออฟฟิส 20 คน พบวา่กลุ่ม 1 และ 2 yoga และ meditation ตามลาํดบั มีอตัราการเตน้ของ
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หัวใจลดลง (P<0.05), อัตราการหายใจลดลง (P<0.05), ความดันโลหิตลดลง (P<0.05) การ
เปลี�ยนแปลงแสดงให้เห็นว่า yoga และ meditation สามารถลดตวัชี� วดัความเครียดทางดา้นร่างกาย
และจิตใจได ้

 
 



 

บทที� 3 

ระเบียบวธีิวจิยั 

3.1  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

3.1.1  กลุ่มประชากรที�ใช้ในการศึกษา 
ประชากรชาย หญิง ที�มีอายุ 25–45 ปี สุขภาพดี ไม่มีประวติัเจ็บป่วย ไม่มีโรคทางระบบ

สมอง โรคหวัใจและหลอดเลือด และโรคปอด ไม่มีประวติัเขา้รับการผา่ตดัสมอง ไม่รับประทานยา
หรือฮอร์โมนที�มีผลต่อคลื�นไฟฟ้าสมอง 

3.1.2  กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ในการศึกษา 

อาสาสมคัรชาย หญิง ที�มีอายุ 25–45 ปี สุขภาพดี ไม่มีประวติัเจ็บป่วย ไม่มีโรคทางระบบ
สมอง โรคหวัใจและหลอดเลือด และโรคปอด ไม่มีประวติัเขา้รับการผา่ตดัสมอง ไม่รับประทานยา
หรือฮอร์โมนที�มีผลต่อคลื�นไฟฟ้าสมองรับทราบขอ้มูล และ ยนิยอมเขา้ร่วมงานวจิยั 

3.1.2.1 ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวเิคราะห์ผลจริง 
สูตรการคาํนวณ 

n = (Zα/2 + Zβ)2(σ1
2 + σ2

2) 

(µ1-µ2)2 

โดย 
n    = จาํนวนตวัอยา่ง 

Zα/2 = ค่ามาตรฐานที�ระดบัความเชื�อมั�น 95% =1.96 

Zβ = ค่ามาตรฐานเมื�อกาํหนด power of test ให ้(=0.842) 
σ1   =  ค่าเฉลี�ยส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานกลุ่มควบคุม 

σ2  = ค่าเฉลี�ยส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานกลุ่มที�ไดรั้บการรักษาที�ไดผ้ล 
  (Positive Treatment  Group) 
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(µ1-µ2)  =  ความแตกต่างระหวา่งค่าเฉลี�ยตวัแปรที�สนใจศึกษา ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ไดจ้ากงานวจิยัครัY งก่อนหรือจาก pilot study 

ทาํการแทนค่าในสูตร 
  n         =      (1.96 + 0.842)2(24.332+25.032)/ (54.36-39.65)2 

   n        =      44* 
*อาสาสมคัรกลุ่มที�เคยฝึกโยคะมาก่อนมี 15 คน จึงลดขนาดกลุ่มตวัอยา่งลงเหลือ 30 คน 

3.1.2.2  เกณฑค์ดัเลือกอาสาสมคัรเขา้ร่วมการศึกษาวจิยั (Inclusion Criteria) 
1. อาย ุ25 – 45 ปี 
2. สุขภาพแขง็แรง 
3. ระบบประสาทและสมอง หวัใจและหลอดเลือด ปอด ปกติ 
4. ไม่รับประทานยาหรือฮอร์โมนที�มีผลต่อคลื�นไฟฟ้าสมอง 
5. ไม่มีประวติัเขา้รับการผา่ตดัสมอง 
6. รับทราบขอ้มูลและยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั 

3.1.2.3 เกณฑค์ดัออกอาสาสมคัรเขา้ร่วมการศึกษาวจิยั (Exclusion Criteria) 
1. ระบบประสาทและสมอง หวัใจและหลอดเลือด ปอด ทาํงานไม่ปกติ 
2. ประวติัผา่ตดัสมอง 
3. รับประทานยาหรือฮอร์โมนที�มีผลต่อคลื�นไฟฟ้าสมอง 
4. ดื�มเครื�องดื�มที�มีส่วนผสมคาเฟอีนหรือแอลกอฮอล ์ภายใน 24 ชั�วโมงก่อนทาํ

การทดลอง  
3.1.2.4 เกณฑก์ารใหอ้าสาสมคัรเลิกจากการศึกษาวจิยั (Discontinuation Criteria) 

1. อาสาสมคัรตอ้งการออกจากการวจิยั 
2. แพทยมี์ความเห็นใหย้ติุการทดลองเพื�อความปลอดภยัของผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง 

3.2  เครื�องมอืและอปุกรณ์ที�ใช้ในการวจิัย   

3.2.1  แบบบันทกึข้อมูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ อาย ุเพศ สัญชาติ ประวติัการเจบ็ป่วย 

3.2.2  แบบวัดความเครียดสําหรับคนไทย Thai Stress Test ของ สุชีรา ภัทรยุตวรรตน์ 

และคณะ (สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์ และคณะ, 2543) 
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แบบสอบถามประกอบไปด้วยเนืYอหา 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที� 1 (ข้อ 1-12) บอกความรู้สึก
ทางดา้นลบ และส่วนที� 2 (ขอ้ 13-24) บอกความรู้สึกทางดา้นบวก 

3.2.2.1  วธีิการตอบแบบวดัและเกณฑก์ารใหค้ะแนน 
ข้อคาํถามแต่ละข้อจะมีการเรียงลําดับตัวเลือกในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า 

(Rating Scale) 3 ระดบัโดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็นช่วง 0, 1, 3 ดงันีY  
0 หมายถึงไม่เคยรู้สึกเครียดเลย 
1 หมายถึงรู้สึกเครียดเป็นครัY งคราว 
3 หมายถึงรู้สึกเครียดบ่อย ๆ 

เกณฑ์การให้คะแนนระดบัความเครียดคือให้คะแนนเป็นช่วง 0, 1, 3 โดยรวมคะแนน
แต่ละด้านเทียบกบัตารางเมตริกของสุชีรา ภทัรยุตวรรตน์และคณะ (สุชีรา ภทัรายุตวรรตน์ และ
คณะ, 2543) สร้างขึYนดงันีY คะแนนขอ้ 1-12 บอกความรู้สึกทางดา้นลบและคะแนนขอ้ 13-24 บอก
ความรู้สึกทางดา้นบวก 

เกณฑ์การจดักลุ่มคะแนนแบบวดัความเครียดโดยเปรียบเทียบกบัตารางเมตริกของ 
สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์ และคณะ (2543) 

ตารางที� 3.1  เกณฑ์การจดักลุ่มคะแนนแบบวดัความเครียดโดยเปรียบเทียบกบัตารางเมตริกของ 
สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์และคณะ 

คะแนนรวมด้าน Negative (1-12) 
คะแนนรวมด้าน Positive (13-24) 

12-36 9-11 6-8 3-5 0-2 

0-1 1 2 3 4 5 
2-3 2 3 4 5 6 
4-5 3 4 5 6 7 
6-7 4 5 6 7 8 
8-36 5 6 7 8 9 
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3.2.2.2  การแปลผลแบบวดัความเครียด 
ผูว้จิยัใชเ้กณฑก์ารแปลผลแบบวดัความเครียดสาํหรับคนไทย (Thai Stress Test) ของ 

สุชีรา ภทัรยตุวรรตน์ และคณะ (2543) ดงันีY  
1. สุขภาพจิตดีมาก (Excellent Mental Health) 
2. สุขภาพจิตปกติ (Normal Mental Health) 
3. ภาวะเครียดเล็กนอ้ย (Mild Stress) 
4. ภาวะเครียดมาก (Stressful) 

ตารางที� 3.2  การแป ล ผลแบ บ วัดความเครียดสํ าห รับ คนไท ย (Thai Stress Test) ของสุ ชีรา 
ภทัรตวรรตน์ และคณะ (2543) 

กลุ่ม ระดับความเครียด 

1 สุขภาพจิตดีมาก 
2, 3, 4 ปกติ 
5, 6 เครียดเล็กนอ้ย 
7, 8, 9 เครียดมาก 

3.2.3  เครื�องวดัคลื�นไฟฟ้าสมอง Emotiv EEG neoroheadset 14 channel 
เครื�องวดัคลื�นไฟฟ้าสมองนีY จดทะเบียนในนามบริษทั Software Development Kit (SDK) 

ถือเป็นการพฒันา neurotechnology ลํY าสมยัที�สุด มีประสิทธิภาพสูง แสดงผลหลาย channel และ
เป็น neuroheadset แบบไร้สาย (Wireless) สามารถแสดงผลวิเคราะห์และบนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมอง
(Electroencephalogram) ได้ทัY งหมด 14 channels ซึ� งยึดหลักการตรวจวิเคราะห์จาก The 10–20 
system or International 10–20 system โดยแสดงผลคลื�นไฟฟ้าสมองตามตาํแหน่งต่อไปนีY  AF3, F7, 
F3, FC5, T7, P7, O1, O2, P8, T8, FC6, F4, F8, AF4. 

Emotiv EEG เหมาะสําหรับนาํมาใช้ในการศึกษาวิจยั ไม่ไดน้าํมาใช้เพื�อเป็นเครื�องมือทาง
การแพทย์ หรือใช้เพื�อการตรวจวินิจฉัยโรค รวมถึงการรักษาและป้องกันโรคแต่อย่างใด เป็น
เครื�องมือที�ใชใ้นการวจิยัไดอ้ยา่งปลอดภยัไม่มีภาวะแทรกซอ้นหรือผลขา้งเคียงใด ๆ ทางการแพทย ์
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ภาพที� 3.1  ภาพซ้ายคือเครื�องวดัคลื�นไฟฟ้าสมอง Emotiv EEG neoroheadset 14 channel และภาพ
ขวาแสดงตาํแหน่งAF3, F7, F3, FC5, T7, P7, O1, O2, P8, T8, FC6, F4, F8, AF4. 

เครื�อง Emotiv แสดงผลการทาํงานผ่านโปรแกรม TestBenchTM (ภาพที� 3.2) ซึ� งสามารถ
เปิดควบคู่กับ EmoEngine หรือเปิดเพียงโปรแกรมเดียวได้ โดยเก็บบันทึกผลใน USB สามารถ
แสดงผล วเิคราะห์ และเปิดขอ้มูลคลื�นไฟฟ้าสมองที�บนัทึกไวไ้ด ้

 

ภาพที� 3.2  ตวัอยา่งหนา้จอการแสดงผลของโปรแกรม TestBench 
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The 10–20 system or International 10–20 system เป็นวธีิการหาตาํแหน่งการติดอิเล็กโทรด
ต่างๆบนศีรษะ ซึ� งไดรั้บการพฒันาจนมีความเป็นมาตรฐานและสากล สามารถหาตาํแหน่งการติด
อิเล็กโทรดในแต่ละบุคคลไดอ้ยา่งแม่นยาํและมีมาตรฐาน ซึ� งตวัเลข 10 และ 20 หมายถึง ระยะห่าง
ระหว่างอิเล็กโทรดแต่ละอัน คิดเป็น ร้อยละ 10 และร้อยละ 20 จากตําแหน่งกะโหลกศีรษะ
ดา้นหนา้- หลงั หรือ ตาํแหน่งกะโหลกศีรษะดา้นขวา – ซา้ย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 3.3  ตาํแหน่งและระยะห่างของอิเล็กโทรดที�ตาํแหน่งต่าง ๆ 

ความหมายของสัญลกัษณ์ต่าง ๆ ใน The 10–20 system or International 10–20 system  
Fp - Fronto-polar (Area of Frontal Lobe) 
F - Frontal lobe 
C - Central (Rolandicfissure,sensorimotor Area) 
P - Parietal lobe 
T - Temporal lobe 
O - Occipital lobe 
Nz – nasionเป็นจุดที�อยูเ่หนือสันจมูก ตรงกลางระหวา่งตาทัYง 2 ขา้ง  
Iz – inion เป็นจุดที�อยูต่รงกลางตาํแหน่งล่างสุดของกะโหลกศีรษะ 
ตวัเลข 2,4,6,8– ตาํแหน่งอิเล็กโทรดที�ศีรษะดา้นขวา 
ตวัเลข 1,3,5,7– ตาํแหน่งอิเล็กโทรดที�ศีรษะดา้นซา้ย 
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 3.2.4  คลปิวดีีโอโยคะอาสนะพืVนฐานที�กาํหนด 

3.2.4.1  ท่าที� 1 ท่าบริหารลมหายใจ (ปราณายามะ) 

 

ภาพที� 3.4  โยคะท่าที� 1 บริหารลมหายใจ 

3.2.4.2  ท่าที� 2 ท่าบริหารกระดูกและกลา้มเนืYอตน้คอ 

 

ภาพที� 3.5  โยคะท่าที� 2 บริหารกระดูกและกลา้มเนืYอตน้คอ 
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3.2.4.3  ท่าที� 3 ท่าบริหารหวัไหล่ ขอ้ศอก ขอ้มือ ปลายนิYว 

 

ภาพที� 3.6  โยคะท่าที� 3 บริหารหวัไหล่ ขอ้ศอก ขอ้มือ ปลายนิYว 

3.2.4.4  ท่าที� 4 ท่าบริหารกระดูกไขสันหลงั กลา้มเนืYอหลงัและสีขา้ง 

 

ภาพที� 3.7  โยคะท่าที� 4 บริหารกระดูกไขสันหลงั กลา้มเนืYอหลงัและสีขา้ง 

3.3  วธีิดําเนินการวจิัย  

3.3.1  ติดต่อหาอาสาสมคัรจากกลุ่มที�เขา้เกณฑ์ตามเงื�อนไขขอ้กาํหนดและมีประวติัเคยฝึก
โยคะ15 คน และติดต่อหาอาหาอาสาสมคัรจากกลุ่มที�เขา้เกณฑ์ตามเงื�อนไขขอ้กาํหนดและไม่มี
ประวติัเคยฝึกโยคะอีก 15 คน รวมมีอาสาสมคัรทัYงหมด 30 คน 
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3.3.2  กลุ่มอาสาสมัครได้รับคาํชีY แจงวตัถุประสงค์วิธีการดําเนินการวิจัย รายละเอียด
ขัYนตอนการวิจยั และประโยชน์ที�จะได้รับ ผลข้างเคียงที�อาจเกิดขึY นจากการวิจัยอย่างละเอียด 
จากนัYนใหอ้าสาสมคัรลงนามยนิยอมเขา้ร่วมการรักษา 

3.3.3  สอบถามข้อมูลทั�วไป อายุ เพศ ประวติัสุขภาพ โรคประจาํตัว ประวติัการผ่าตัด 
ประวติัการใชย้าหรือฮอร์โมนและประวติัชั�วโมงที�ฝึกโยคะต่อเดือน 

3.3.4  ติดเครื�องวดัคลื�นไฟฟ้าสมองกบัอาสาสมคัร 
3.3.5  บนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองเพื�อเป็นพืYนฐานของอาสาสมคัรโดยบนัทึกขณะที�อาสาสมคัร 

หลบัตา 1 นาทีและลืมตา 1 นาที 
3.3.6  กระตุน้อาสาสมคัรโดยดูคลิปวดีิโอและบนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองขณะดูวดีีโอ 2 นาที 
3.3.7  อาสาสมคัรตอบแบบสอบถามก่อนฝึกโยคะแบบวดัความเครียดสําหรับคนไทยมี 2 

ชุดๆละ 12 ขอ้: ชุดแรกเป็นแบบวดัความรู้สึกดา้นลบ (Negative) และชุดที� 2 เป็นแบบวดัความรู้สึก
ดา้นบวก (Positive) โดยใหอ้าสาสมคัรกดเมาส์ตอบเมื�อเห็นคาํถามจากจอคอมพิวเตอร์ 

3.3.8  บนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองขณะโยคะรอบที� 1 โดยใหอ้าสาสมคัรฝึกโยคะที�กาํหนดตาม
วดีีโอ4 ท่าพืYนฐาน 7 นาที 

3.3.9  บนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองหลงัโยคะรอบที� 1 (ก่อนโยคะรอบที� 2) โดยบนัทึกขณะที�
อาสาสมคัร หลบัตา 1 นาทีและลืมตา 1 นาที 

3.3.10  บนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองขณะโยคะรอบที� 2 โดยให้อาสาสมคัรฝึกโยคะที�กาํหนด
ตามวดีีโอ 4 ท่าพืYนฐาน 7 นาที 

3.3.11  บนัทึกคลื�นไฟฟ้าสมองหลงัโยคะรอบที� 2 โดยบนัทึกขณะที�อาสาสมคัร หลบัตา 1 
นาทีและลืมตา 1 นาที 

3.3.12  อาสาสมคัรตอบแบบสอบถามหลงัฝึกโยคะ แบบวดัความเครียดสําหรับคนไทยมี 2 
ชุด ๆ ละ 12 ข้อ: ชุดแรกเป็นแบบวดัความรู้สึกด้านลบ (Negative) และชุดที�  2 เป็นแบบวัด
ความรู้สึกดา้นบวก (Positive) โดยใหอ้าสาสมคัรกดเมาส์ตอบเมื�อเห็นคาํถามจากจอคอมพิวเตอร์ 

3.3.13  นาํผลที�ไดม้าทาํการวเิคราะห์และสรุปผลต่อไป 
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นาที 

 
 
 
 
  

 

 
 

ภาพที� 3.8  Experimental Paradigm 

3.4  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ภายหลงัการทดลองกบักลุ่มตวัอย่างทัYงหมด 30 คน โดยแต่ละท่านจะได้รับการวดัคลื�น
สมองร่วมกับทาํแบบสอบถาม Thai Stress Test (TST) และบนัทึกผลการทดลองผ่านโปรแกรม
Testbench 

ขอ้มูลที�ไดจ้ะเปรียบเทียบการทดลองระหวา่งก่อนโยคะกบัหลงัโยคะ โดยเปรียบเทียบผล
การทดลองทัYงหมด 3 ชุด ไดแ้ก่ 

1. เปรียบเทียบขอ้มูลคลื�นไฟฟ้าสมองระหว่างก่อนฝึกโยคะและหลงัฝึกโยคะในทัYง
สองกลุ่มตวัอยา่ง 

2. เปรียบเทียบขอ้มูลคะแนนรวมของแบบสอบถามความรู้สึกดา้นลบ (Negative) และ
แบบสอบถามความรู้สึกดา้นบวก (Positive) และคาํนวณระดบัความเครียดระหว่างก่อนฝึกโยคะ
และหลงัฝึกโยคะในทัYงสองกลุ่มตวัอยา่ง 

3. เปรียบเทียบเวลาในการตอบแบบสอบถามความรู้สึกด้านลบ (Negative) และ
แบบสอบถามความรู้สึกดา้นบวก (Positive) และคาํนวณระดบัความเครียดระหว่างก่อนฝึกโยคะ
และหลงัฝึกโยคะในทัYงสองกลุ่มตวัอยา่ง 
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3.5  การวเิคราะห์ข้อมูล  

นาํขอ้มูลที�เก็บรวบรวมไดม้าทาํการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป 
3.5.1  วิเคราะห์ขอ้มูลพืYนฐานทั�วไป (Demographic Data) ของอาสาสมคัรโดยใช้สถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Analysis) ได้แก่ จาํนวน ร้อยละ ค่าเฉลี�ย และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานและ
เกณฑ์การแปลค่าดว้ยตารางเมตริกของแบบวดัความเครียดสําหรับคนไทย (Thai Stress Test) ของ 
สุชีราภทัรยตุวรรตน์และคณะ (สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์ และคณะ, 2543) 

3.5.2  วิเคราะห์เปรียบเทียบผลคลื�นไฟฟ้าสมองก่อนและหลงัโยคะโดยใช้สถิติทดสอบ
paired t –test 

3.5.3  ระดบัความเชื�อมั�นที�ใช้ในการวิเคราะห์ผลที�ได้จากการศึกษาครัY งนีY คือ ร้อยละ 95  
(p < 0.05) 

3.6  ข้อพจิารณาด้านจริยธรรม 

ก่อนดาํเนินการวิจยั ผูศึ้กษาจดัส่งโครงร่างของการศึกษาวิจยัครัY งนีY  เพื�อขอรับการรับรอง
อนุญาตจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมของทางมหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวงและเมื�อไดรั้บการ
รับรองจึงได ้ดาํเนินการเก็บขอ้มูล โดยในการศึกษานีY ผูว้ิจยัจะรักษาขอ้มูลส่วนบุคคลของผูเ้ขา้ร่วม
การทดลองไวเ้ป็นความลบัไม่เปิดเผยต่อสาธารณะ การนาํเสนอผลการวิจยัจะเสนอเป็นภาพรวมไม่
แสดงรายละเอียดเป็นรายบุคคล ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัมีสิทธิที�จะปฏิเสธการตอบคาํถามไดท้ัYงหมด และ
สามารถถอนตวัไดเ้มื�อไม่ยนิยอม 

 

 



 

บทที� 4 

ผลการวจิยั 

 การศึกษานี	 มีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาผลการฝึกโยคะต่อการเปลี�ยนแปลงการทาํงานของ
สมองและผลต่อการลดความเครียด โดยทาํการเก็บขอ้มูลจากอาสาสมคัร เพศชายและหญิง อาย ุ25-
45 ปี มีสุขภาพดี ไม่มีประวติัเจ็บป่วย ไม่มีโรคทางระบบสมอง โรคหวัใจและหลอดเลือด และโรค
ปอด ไม่มีประวติัเขา้รับการผา่ตดัสมอง ไม่รับประทานยาหรือฮอร์โมนที�มีผลต่อคลื�นไฟฟ้าสมอง มี
ผูส้มคัรใจเขา้ร่วมการศึกษา ทั	งหมด 30 คน โดยแบ่งอาสาสมคัรเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที� 1 เป็นกลุ่มที�
ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน จาํนวน 15 ราย  และกลุ่มที� 2 เป็นกลุ่มที�เคยฝึกโยคะมาก่อน จาํนวน 15 ราย 
ผูศึ้กษาไดท้าํการเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลที�ไดจ้ากการศึกษาวจิยัดงันี	  

1. ขอ้มูลพื	นฐานของอาสาสมคัร 

2. ผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียดก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 
3. ผลการวเิคราะห์ระยะเวลาในการทาํแบบวดัความเครียดก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 
4. ผลการศึกษาเปรียบเทียบคลื�นไฟฟ้าสมองในขณะก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 

สัญลกัษณ์ที�ใชใ้นการวเิคราะห์ 
 n   หมายถึง จาํนวนของกลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวเิคราะห์ 
  Χ   หมายถึง ค่าเฉลี�ยของกลุ่มตวัอยา่ง (Mean) 
 SD หมายถึง ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่ง (Standard Deviation) 

 t หมายถึง ค่าทดสอบของนยัสาํคญัของค่าเฉลี�ย 2 กลุ่ม  
  (ค่าสถิติ t-test) 

   p-value หมายถึง ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability) 
 * หมายถึง ระดบันยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

ในการวจิยัครั	 งนี	  ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะห์การฝึกโยคะดว้ยเครื�องวดัคลื�นไฟฟ้าสมอง EEG วา่มีผล
ต่อการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง โดยใช้สถิติ Paired t-test ที�ระดับนัยสําคญั 0.05 หรือ
ระดบัความเชื�อมั�น 95%  
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4.1  ข้อมูลทั�วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 ลกัษณะของอาสาสมคัร จากขอ้มูลอาสาสมคัรผูเ้ขา้ร่วมโครงการมีทั	งหมดจาํนวน 30 รายที�
มีคุณสมบติัตามเกณฑก์ารศึกษา แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดย  

กลุ่มที� 1 ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน จาํนวน 15 รายเป็นเพศชาย 2 คน เพศหญิง 13 คน 
กลุ่มที� 2 เคยฝึกโยคะมาก่อน  จาํนวน 15 รายเป็นเพศชาย 1 คน เพศหญิง 14 คน  

ตารางที� 4.1  จาํนวนและร้อยละของอาสาสมคัรกลุ่มที� 1 และกลุ่มที� 2 แยกตามอาย ุ

อายุ (ปี) จํานวน (คน) ร้อยละ (%) 

กลุ่มที� 1 อายเุฉลี�ย 32.53 ปี 
อาย ุ25 – 30 ปี  
อาย ุ31 - 35 ปี 
อาย ุ36 - 40 ปี 
อาย ุ41 – 45 ปี 

 
7 
5 
0 
3 

 

46.67 
33.33 

0.00 
20.00 

รวม 15 100.00 
กลุ่มที� 2 อายเุฉลี�ย 35.60 ปี 

อาย ุ25 – 30 ปี  
อาย ุ31 - 35 ปี 
อาย ุ36 - 40 ปี 
อาย ุ41 – 45 ปี             

 
3 
4 
5 
3 

 
20.00 
26.67 
33.33 
20.00 

รวม 15 100.00 

 จากตารางที�  4.1 ผลการศึกษาพบว่า อาสาสมัครกลุ่มที�  1 มีอายุเฉลี� ย  32.53 ปี  และ
อาสาสมคัรกลุ่มที� 2 มีอายเุฉลี�ย 35.60 ปี  
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ตารางที� 4.2  จาํนวนและร้อยละของอาสาสมคัรกลุ่มที� 2 แยกตามชั�วโมงการฝึกโยคะต่อหนึ�งเดือน 

ชั�วโมง/เดือน จํานวน (คน) ร้อยละ (%) 

1 – 5 
6 – 10 
>  10 

2 
6 
7 

13.33 
40.00 
46.67 

รวม 15 100.00 

 จากตารางที� 4.2 ผลการศึกษาพบว่าอาสาสมคัรกลุ่มที� 2 ฝึกโยคะมากกว่า 10 ชั�วโมงต่อ
เดือนมีร้อยละ 46.67 ฝึกโยคะ 6 – 10 ชั�วโมงต่อเดือน ร้อยละ 40.00 และฝึกโยคะ 1 – 5 ชั�วโมงต่อ
เดือนร้อยละ 13.33  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 4.1  การเปรียบเทียบชั�วโมงการฝึกโยคะของอาสาสมคัรกลุ่มที� 2 

ร้อยละ 
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4.2  ผลการวเิคราะห์ระดับความเครียดก่อนและหลงัการฝึกโยคะ   

4.2.1  ผลการวเิคราะห์ความเครียด  
ในการแปลผลระดบัความเครียด ผูว้จิยัไดใ้ชเ้กณฑก์ารแปลผลระดบัความเครียดตามแบบ

วดัระดบัความเครียดสาํหรับคนไทย (Thai Stress Test) ของ สุชีรา ภทัรยตุวรรตน์ และคณะ (2543) 
ดงันี	  

4.2.2  การแปลผลระดับความเครียด 

กลุ่มที� 1   หมายถึง  มีสุขภาพจิตที�ดีมาก 
กลุ่มที� 2, 3 และ 4  หมายถึง  มีสุขภาพจิตที�เป็นปกติ 
กลุ่มที� 5 และ 6  หมายถึง  มีภาวะเครียดเล็กนอ้ย 
กลุ่มที� 7, 8 และ 9 หมายถึง  มีภาวะเครียดมาก 

ตารางที� 4.3  ระดบัความเครียดก่อนและหลงัฝึกโยคะ ดว้ยแบบวดัความเครียดสาํหรับคนไทย (Thai 
Stress Test) 

ผู้เข้าร่วม

งานวจิยั 

ก่อนฝึกโยคะ หลงัฝึกโยคะ 

คะแนน 
กลุ่ม 

ระดบั

ความเครียด 
คะแนน 

กลุ่ม 
ระดบั

ความเครียด Negative Positive Negative Positive 

1 16 22 5 เครียดเลก็นอ้ย 6 32 4 ปกติ 
2 5 36 3 ปกติ 2 36 2 ปกติ 
3 5 36 3 ปกติ 5 36 3 ปกติ 
4 7 34 4 ปกติ 8 36 5 เครียดเลก็นอ้ย 
5 17 30 5 เครียดเลก็นอ้ย 16 30 5 เครียดเลก็นอ้ย 
6 8 36 5 เครียดเลก็นอ้ย 9 36 5 เครียดเลก็นอ้ย 
7 6 23 4 ปกติ 4 23 3 ปกติ 
8 8 36 5 เครียดเลก็นอ้ย 9 36 5 เครียดเลก็นอ้ย 
9 3 28 2 ปกติ 8 28 5 เครียดเลก็นอ้ย 
10 5 30 3 ปกติ 9 30 5 เครียดเลก็นอ้ย 
11 8 28 5 เครียดเลก็นอ้ย 10 28 5 เครียดเลก็นอ้ย 
12 10 34 5 เครียดเลก็นอ้ย 4 24 3 ปกติ 
13 8 22 5 เครียดเลก็นอ้ย 9 24 5 เครียดเลก็นอ้ย 
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ตารางที� 4.3  (ต่อ) 

ผู้เข้าร่วม

งานวจิยั 

ก่อนฝึกโยคะ หลงัฝึกโยคะ 

คะแนน 
กลุ่ม 

ระดบั

ความเครียด 
คะแนน 

กลุ่ม 
ระดบั

ความเครียด Negative Positive Negative Positive 

14 17 10 6 เครียดเลก็นอ้ย 15 17 5 เครียดเลก็นอ้ย 
15 4 30 3 ปกติ 4 32 3 ปกติ 
16 0 36 1 สุขภาพจิตดีมาก 0 36 1 สุขภาพจิตดีมาก 
17 14 17 5 เครียดเลก็นอ้ย 13 20 5 เครียดเลก็นอ้ย 
18 11 33 5 เครียดเลก็นอ้ย 8 34 5 เครียดเลก็นอ้ย 
19 20 16 5 เครียดเลก็นอ้ย 20 18 5 เครียดเลก็นอ้ย 
20 5 32 3 ปกติ 3 32 2 ปกติ 
21 8 17 5 เครียดเลก็นอ้ย 8 23 5 เครียดเลก็นอ้ย 
22 4 36 3 ปกติ 5 34 3 ปกติ 
23 14 30 5 เครียดเลก็นอ้ย 14 28 5 เครียดเลก็นอ้ย 
24 8 32 5 เครียดเลก็นอ้ย 7 34 4 ปกติ 
25 7 28 4 ปกติ 9 30 5 เครียดเลก็นอ้ย 
26 3 32 2 ปกติ 1 32 1 สุขภาพจิตดีมาก 
27 12 28 5 เครียดเลก็นอ้ย 7 26 4 ปกติ 
28 8 34 5 เครียดเลก็นอ้ย 7 36 4 ปกติ 
29 4 21 3 ปกติ 4 24 3 ปกติ 
30 11 20 5 เครียดเลก็นอ้ย 6 32 4 ปกติ 

จากตารางที� 4.3 ผลการวดัระดบัความเครียดโดยเปรียบเทียบก่อนฝึกโยคะและหลังฝึก
โยคะของกลุ่มตวัอย่าง 30 คน พบว่า ส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดหลงัฝึกโยคะเปลี�ยนแปลงไป 
โดย  

กลุ่มที�ไม่เคยฝึกโยคะ (กลุ่มที� 1) ก่อนโยคะ เครียดเล็กนอ้ย 9 คน, ปกติ 5 คน และดีมาก 1 คน 
 หลงัโยคะ เครียดเล็กนอ้ย 7 คน, ปกติ 7 คน และดีมาก 1 คน 
กลุ่มที�เคยฝึกโยคะ (กลุ่มที� 2) ก่อนโยคะ  เครียดเล็กนอ้ย 8 คน และปกติ 7 คน 
 หลงัโยคะ เครียดเล็กนอ้ย 8 คน, ปกติ 6 คน และดีมาก 1 คน 
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ตารางที� 4.4  การเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นลบก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�
ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 1) 

ระดับความรู้สึก ช่วงเวลา n Χ  

SD t p-value 
แปลผล

ความเครียด 

ดา้นลบ ก่อนการฝึกโยคะ 15 8.87 5.57 2.29 0.04* แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 7.87 5.51    

หมายเหตุ.  *   หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที� 4.4 แสดงผลการเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นลบก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึก
โยคะของกลุ่มตวัอย่างที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน พบวา่ มีการเปลี�ยนแปลงของระดบัความรู้สึกดา้น
ลบอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 8.87 (±5.57) คะแนน 
และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 7.87 (±5.51) คะแนน 

ตารางที� 4.5  การเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นบวกก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�
ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 1) 

ระดับความรู้สึก ช่วงเวลา n Χ  

SD t p-value 
แปลผล

ความเครียด 

ดา้นบวก ก่อนการฝึกโยคะ 15 25.87 8.65 -2.55 0.02* แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 28.27 6.68    

หมายเหตุ.  *   หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที� 4.5 แสดงผลการเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นบวกก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึก
โยคะของกลุ่มตวัอย่างที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน พบวา่ มีการเปลี�ยนแปลงของระดบัความรู้สึกดา้น
บวกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 25.87 (±8.65) คะแนน 
และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 28.27 (±6.68) คะแนน 
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ตารางที� 4.6  การเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นลบก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�
เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 2) 

ระดับความรู้สึก ช่วงเวลา n Χ  

SD t p-value 
แปลผล

ความเครียด 

ดา้นลบ ก่อนการฝึกโยคะ 15 8.20 4.13 0.73 0.48 ไม่แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 7.47 3.42    

จากตารางที� 4.6 แสดงผลการเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นลบก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึก
โยคะของกลุ่มตวัอย่างที�เคยฝึกโยคะมาก่อน พบวา่ ไม่มีการเปลี�ยนแปลงของระดบัความรู้สึกดา้น
ลบอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 8.20 (±4.13) คะแนน 
และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 7.47 (±3.42) คะแนน 

JJJJงที� 4.7  การเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นบวกก่อนและหลงัการฝึกโยคะของ
กลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 2) 

ระดับความรู้สึก ช่วงเวลา n Χ  

SD t p-value 
แปลผล

ความเครียด 

ดา้นบวก ก่อนการฝึกโยคะ 15 30.60 4.50 -0.26 0.80 ไม่แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 30.87 4.52    

จากตารางที� 4.7 แสดงผลการเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นบวกก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึก
โยคะของกลุ่มตวัอย่างที�เคยฝึกโยคะมาก่อน พบวา่ ไม่มีการเปลี�ยนแปลงของระดบัความรู้สึกดา้น
บวกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 30.60 (±4.50) คะแนน 
และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 30.87 (±4.52) คะแนน 
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ภาพที� 4.2  ผลการเปรียบเทียบความรู้สึกดา้นลบก่อนและหลงัโยคะของกลุ่มที� 1 และกลุ่มที� 2 

 

ภาพที� 4.3  ผลการเปรียบเทียบความรู้สึกดา้นบวกก่อนและหลงัโยคะของกลุ่มที� 1 และกลุ่มที� 2 
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4.3  ผลการวเิคราะห์ระยะเวลาในการทาํแบบวดัความเครียดก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 

ตารางที� 4.8  การเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นลบก่อนและหลงัการ
ฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 1) 

ระดับ

ความรู้สึก 
ช่วงเวลา n Χ  

SD t 
p-

value 

แปลผล

ความเครียด 

ดา้นลบ ก่อนการฝึกโยคะ 15 4778.86 2659.55 4.81 0.00* แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 3813.97 2436.89    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

ตารางที� 4.8 แสดงผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นลบ
ก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึกโยคะของกลุ่มตวัอย่างที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน พบว่า มีการเปลี�ยนแปลง
ของระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นลบอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดย
ค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 4778.86 (±2659.55) มิลลิวินาที และค่าเฉลี�ยหลังการฝึกโยคะ คือ 
3813.97 (±2436.89) มิลลิวนิาที 

ตารางที� 4.9  การเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นบวกก่อนและหลงัการ
ฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 1)  

ระดับ

ความรู้สึก 
ช่วงเวลา n Χ  

SD t 
p-

value 

แปลผล

ความเครียด 

ดา้นบวก ก่อนการฝึกโยคะ 15 6254.97 3965.97 4.74 0.00* แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 4988.98 3762.14    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

ตารางที� 4.9 แสดงผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นบวก
ก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึกโยคะของกลุ่มตวัอย่างที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน พบว่า มีการเปลี�ยนแปลง
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ของระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นบวกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดย
ค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 6254.97 (±3965.97) มิลลิวินาที และค่าเฉลี�ยหลังการฝึกโยคะ คือ 
4988.98 (±3762.14) มิลลิวนิาที 

ตารางที� 4.10  การเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นลบก่อนและหลงัการ
ฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 2) 

ระดับ

ความรู้สึก 
ช่วงเวลา n Χ  

SD t 
p-

value 

แปลผล

ความเครียด 

ดา้นลบ ก่อนการฝึกโยคะ 15 5652.99 7044.65 4.03 0.00* แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 3719.71 1855.55    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

ตารางที� 4.10 ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกด้านลบก่อนฝึก
โยคะกบัหลงัฝึกโยคะของกลุ่มตวัอย่างที�เคยฝึกโยคะมาก่อนพบว่า มีการเปลี�ยนแปลงของระยะเวลาใน
การทาํแบบทดสอบความรู้สึกด้านลบอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึก
โยคะคื อ 5652.99 (±7044.65) มิ ลลิ วินาที และค่ าเฉลี� ยหลังการฝึ กโยคะคื อ 3719.71 (±1855.55) 
มิลลิวนิาที 

ตารางที� 4.11  การเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นบวกก่อนและหลงั
การฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน (กลุ่มที� 2)  

ระดับ

ความรู้สึก 
ช่วงเวลา n Χ  

SD t 
p-

value 

แปลผล

ความเครียด 

ดา้นบวก ก่อนการฝึกโยคะ 15 5214.37 4342.17 2.62 0.01* แตกต่างกนั 

 หลงัการฝึกโยคะ 15 4114.39 4241.26    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 
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ตารางที� 4.11 แสดงผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นบวก
ก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน พบวา่ มีการเปลี�ยนแปลงของ
ระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกด้านบวกอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดย
ค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 5214.37 (±4342.17) มิลลิวินาทีและค่าเฉลี�ยหลังการฝึกโยคะ คือ 
4114.39 (±4241.26) มิลลิวนิาที 

 

ภาพที� 4.4  ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นลบก่อนฝึกโยคะกบั
หลงัฝึกโยคะของกลุ่มที� 1 และกลุ่มที� 2 
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ภาพที� 4.5  ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นบวกก่อนฝึกโยคะกบั
หลงัฝึกโยคะของกลุ่มที� 1 และกลุ่มที� 2 

4.4  ผลการศึกษาเปรียบเทยีบคลื�นไฟฟ้าสมองก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 

โดยขอ้มูลของคลื�นไฟฟ้าสมองที�วดัไดจ้ะแบ่งระดบัของคลื�นออกเป็น 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
1. คลื�นไฟฟ้าสมองระดบัเดลตา้ (Delta Brainwave) มีความถี�อยูร่ะหวา่ง 0.5 ถึง 3 เฮิร์ต  
2. คลื�นไฟฟ้าสมองระดบัธีตา้ (Theta Brainwave) มีความถี�อยูร่ะหวา่ง 4 ถึง 7 เฮิร์ต 
3. คลื�นไฟฟ้าสมองระดบัอลัฟ่า (Alpha Brainwave) มีความถี�อยูร่ะหวา่ง 8 ถึง 12 เฮิร์ต 
4. คลื�นไฟฟ้าสมองระดบัเบตา้ (Beta Brainwave) มีความถี�อยูร่ะหวา่ง 13 ถึง 30 เฮิร์ต  
5. คลื�นไฟฟ้าสมองระดบัแกมม่า (Gamma Brainwave) มีความถี�อยู่ระหว่าง 25 ถึง 100 

เฮิร์ต 

มิลลิวนิาที 

ระยะเวลาทาํแบบทดสอบ
ความรู้สึกดา้นบวก 

p = 0.00* 

p = 0.01* 
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4.4.1  คลื�นไฟฟ้าสมองระดับเดลต้า (Delta Brainwave) 

ตารางที� 4.12  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัเดลตา้ (Delta Wave) 
ก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน  

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ 15 3.14 0.61 2.18 0.05* แตกต่างกนั 

หลงัการฝึกโยคะ 15 4.27 0.34    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที� 4.12 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดคลื�น
เดลตา้ (Delta Wave) ก่อนและหลังการฝึกโยคะ พบว่า มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง 
ระดบัเดลตา้ (Delta Wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 
3.14 (±0.61) ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 4.27 (±0.34) ไมโครโวลต ์ 

ตารางที� 4.13  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัเดลต้า (Delta wave) 
ก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน  

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ 15 3.43 0.17 2.34 0.05* แตกต่างกนั 

หลงัการฝึกโยคะ 15 5.82 0.23    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที� 4.13 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดคลื�น
เดลต้า (Delta wave) ก่อนและหลังการฝึกโยคะ พบว่า มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง 
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ระดบัเดลตา้ (Delta wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 
3.43 (±0.17) ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 5.82 (±0.23) ไมโครโวลต ์ 

 

ภาพที� 4.6  ผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดคลื�นเดลตา้ (Delta wave) 
ก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 

4.4.2  คลื�นไฟฟ้าสมองระดับธีต้า (Theta Brainwave) 

ตารางที� 4.14  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดับธีต้า (Theta Wave) 
ก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน    

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ 15 3.03 0.21 2.94 0.05* แตกต่างกนั 
หลงัการฝึกโยคะ 15 4.94 0.62    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 
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จากตารางที� 4.14 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดธีตา้ 
(Theta wave) ก่อนและหลงัการฝึกโยคะ พบวา่ มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัธีตา้ 
(Theta wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 3.03 (±0.21) 
ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะคือ 4.94 (±0.62) ไมโครโวลต ์ 

ตารางที� 4.15  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัธีตา้ (Theta wave) ก่อน
และหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน    

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ 15 4.31 0.71 2.77 0.05* แตกต่างกนั 
หลงัการฝึกโยคะ 15 5.64 0.32    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที� 4.15 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดธีตา้ 
(Theta wave) ก่อนและหลงัการฝึกโยคะ พบวา่ มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัธีตา้ 
(Theta wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 4.31 (±0.71) 
ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะคือ 5.64 (±0.32) ไมโครโวลต ์ 
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ภาพที� 4.7   ผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดธีตา้ (Theta wave) ก่อน
และหลงัการฝึกโยคะ 

4.4.3  คลื�นไฟฟ้าสมองระดับอลัฟ่า (Alpha Brainwave)  

ตารางที� 4.16  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) 
ก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน 

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ 15 11.45 0.23 2.76 0.25 ไม่แตกต่างกนั 
หลงัการฝึกโยคะ 15 11.83 0.74    

จากตารางที� 4.16 แสดงผลเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดอลัฟ่า 
(Alpha Wave) ก่อนและหลังการฝึกโยคะ พบว่า ไม่มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง 
ระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 
11.45 (±0.23) ไมโครโวลต ์และหลงัการฝึกโยคะ คือ 11.83 (±0.74) ไมโครโวลต ์ 
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ตารางที� 4.17 การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) 
ก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน     

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ 15 11.45 0.23 2.76 0.05* แตกต่างกนั 
หลงัการฝึกโยคะ 15 13.83 0.74    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที� 4.17 แสดงผลเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดอลัฟ่า 
(Alpha wave) ก่อนและหลังการฝึกโยคะ พบว่า มีการเป ลี� ยนแป ลงของคลื� นไฟ ฟ้าสมอง 
ระดบัอลัฟ่า (Alpha wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 
11.45 (±0.23) ไมโครโวลต ์และหลงัการฝึกโยคะ คือ 13.83 (±0.74) ไมโครโวลต ์ 

 

ภาพที� 4.8  ผลเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ชนิดอลัฟ่า (Alpha Wave) ก่อน
และหลงัการฝึกโยคะ 
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4.4.4  คลื�นไฟฟ้าสมองระดับเบต้า (Beta Brainwave)  

ตารางที� 4.18  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัเบตา้ (Beta Wave) ก่อน
และหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน  

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value แปลผลคลื�นสมอง 

ก่อนการฝึกโยคะ 15 6.32 0.32 0.69 0.37 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัการฝึกโยคะ 15 6.97 0.62    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที�  4.18 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง 
ระดบัเบต้า (Beta wave) ก่อนและหลังการฝึกโยคะ พบว่า ไม่มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้า
สมอง ระดบัเบตา้ (Beta wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ 
คือ 6.32 (±0.32) ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 6.97 (±0.62) ไมโครโวลต ์ 

ตารางที� 4.19  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัเบตา้ (Beta Wave) ก่อน
และหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน   

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value แปลผลคลื�นสมอง 

ก่อนการฝึกโยคะ  15 6.32 0.32 1.69 0.05* แตกต่างกนั 
หลงัการฝึกโยคะ  15 8.97 0.62    

หมายเหตุ.  * หมายถึง มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 

จากตารางที�  4.19 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง 
ระดบัเบตา้ (Beta Wave) ก่อนและหลงัการฝึกโยคะ พบวา่ มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง 
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ระดบัเบตา้ (Beta Wave) อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึกโยคะ คือ 
6.32 (±0.32) ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 8.97 (±0.62) ไมโครโวลต ์ 

 

ภาพที� 4.9  ผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบัเบตา้ (Beta wave) ก่อน
และหลงัการฝึกโยคะ 

4.4.5  คลื�นไฟฟ้าสมองระดับแกมม่า (Gamma Brainwave) 

ตารางที� 4.20  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดับแกมม่า (Gamma 
Wave) ก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน  

ช่วงเวลา n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ  15 2.43 0.14 1.48 0.65 ไม่แตกต่างกนั 
หลงัการฝึกโยคะ  15 2.74 0.15    
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จากตารางที� 4.20 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบั
แกมมา (Gamma Wave) ก่อนและหลังการฝึกโยคะ พบว่า ไม่มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้า
สมอง ระดบัแกมมา (Gamma Wave) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึก
โยคะ คือ 2.43 (±0.14) ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 2.74 (±0.15) ไมโครโวลต ์ 

ตารางที� 4.21  การเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดับแกมมา (Gamma 
Wave) ก่อนและหลงัการฝึกโยคะของกลุ่มตวัอยา่งที�เคยฝึกโยคะมาก่อน   

ช่วงเวลาเดินจงกรม n 
Χ  SD t p-value การแปลผล 

ก่อนการฝึกโยคะ  15 2.03 0.83 0.26 0.81 ไม่แตกต่างกนั 
หลงัการฝึกโยคะ  15 2.14 0.35    

จากตารางที� 4.21 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดบั
แกมมา (Gamma wave) ก่อนและหลังการฝึกโยคะ พบว่า ไม่มีการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้า
สมอง ระดบัแกมมา (Gamma wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 โดยค่าเฉลี�ยก่อนการฝึก
โยคะ คือ 2.03 (±0.83) ไมโครโวลต ์และค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกโยคะ คือ 2.14 (±0.35) ไมโครโวลต ์ 



58 

 

ภาพที� 4.10  ผลการเปรียบเทียบการเปลี�ยนแปลงของคลื�นไฟฟ้าสมอง ระดับแกมมา (Gamma 
wave) ก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 

 

 



 

บทที� 5 

สรุปผล อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

การศึกษาเรื	 อง การศึกษาโยคะส่งผลต่อการเปลี	ยนแปลงทํางานของสมองและลด
ความเครียด ซึ	 งมีวตัถุประสงคใ์นการศึกษาครั& งนี&  ไดแ้ก่ (1) เพื	อศึกษาประสิทธิผลของโยคะในการ
ลดความเครียด (Stress) และ (2) เพื	อศึกษาถึงประสิทธิผลของโยคะในการเปลี	ยนแปลงคลื	นไฟฟ้า
สมอง (Electroencephalography) สรุปผลการวจิยัไดด้งันี&  

5.1  สรุปผลการวจิัย 

การศึกษาผลการฝึกโยคะต่อการเปลี	ยนแปลงการทาํงานของสมองและผลต่อการลด
ความเครียด กลุ่มที	เขา้ร่วมการวิจยัครั& งนี& คืออาสาสมคัร เพศชายและหญิง อายุ 25-45 ปี มีสุขภาพดี 
ไม่มีประวติัเจ็บป่วย ไม่มีโรคทางระบบสมอง โรคหวัใจและหลอดเลือด และโรคปอด ไม่มีประวติั
เขา้รับการผ่าตดัสมอง ไม่รับประทานยาหรือฮอร์โมนที	มีผลต่อคลื	นไฟฟ้าสมอง มีผูส้มคัรใจเขา้
ร่วมการศึกษา ทั&งหมด 30 คน โดยแบ่งอาสาสมคัรเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่  

กลุ่มที	 1 กลุ่มที	ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน จาํนวน 15 ราย เป็นเพศหญิง 13 คนและเพศชาย 2 
คน โดยมีอายเุฉลี	ย 32.53 ปี  

กลุ่มที	 2 กลุ่มที	เคยฝึกโยคะมาก่อน จาํนวน 15 ราย เป็นเพศหญิง 14 คนและเพศชาย 1 คน 
โดยมีอายเุฉลี	ย 35.60 ปี 

ประวติัการฝึกโยคะ ร้อยละ 46.67 ฝึกมากกวา่ 10 ชั	วโมงต่อเดือน 
 ร้อยละ 40.00 ฝึก 6 – 10 ชั	วโมงต่อเดือน  
 ร้อยละ 13.33 ฝึก 1 – 5 ชั	วโมงต่อเดือน 

โดยทาํการทดลอง 2 วิธี ไดแ้ก่ วิธีที	 1 อาสาสมคัรทาํแบบวดัระดบัความเครียดสําหรับคน
ไทย (Thai Stress Test) ของสุชีรา ภทัรยุตวรรตน์ และคณะ (2543) ก่อนและหลงัโยคะ แล้วนาํมา
วเิคราะห์เปรียบเทียบระดบัความเครียดก่อนโยคะและหลงัโยคะ วิธีที	 2 ทาํการวดัคลื	นไฟฟ้าสมอง
ของอาสาสมคัรก่อนโยคะและหลังโยคะ แล้วนํามาวิเคราะห์เปรียบเทียบการเปลี	ยนแปลงของ
คลื	นไฟฟ้าสมอง โดยสามารถสรุปผลการวจิยัไดด้งันี&  
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5.1.1  ผลการวเิคราะห์ความเครียด  

ผลการเปรียบเทียบระดบัความเครียดก่อนฝึกโยคะและหลงัฝึกโยคะของกลุ่มตวัอย่าง 30 
คน พบว่า ส่วนใหญ่มีระดับความเครียดหลังฝึกโยคะเปลี	ยนแปลงไป โดยก่อนฝึกโยคะจะมี
ความเครียดอยู่ในระดับเครียดเล็กน้อย ถึงปกติ ส่วนหลังฝึกโยคะมีความเครียดอยู่ในระดับ
สุขภาพจิตดีมากถึงเครียดเล็กนอ้ย  

5.1.1.1 ผลการเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นลบก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึกโยคะ  
กลุ่มที	 1 กลุ่มไม่เคยฝึกโยคะ เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05  
กลุ่มที	 2 กลุ่มที	เคยฝึกโยคะ ไม่เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05 

5.1.1.2 ผลการเปรียบเทียบระดบัความรู้สึกดา้นบวกก่อนฝึกโยคะกบัหลงัฝึกโยคะ 
กลุ่มที	 1 กลุ่มไม่เคยฝึกโยคะ เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05  
กลุ่มที	 2 กลุ่มเคยฝึกโยคะ ไม่เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05 

5.1.1.3 ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นลบ 
กลุ่มที	 1 กลุ่มไม่เคยฝึกโยคะ เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05  
กลุ่มที	 2 กลุ่มที	เคยฝึกโยคะ เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05 

5.1.1.4 ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาในการทาํแบบทดสอบความรู้สึกดา้นบวก 
กลุ่มที	 1 กลุ่มไม่เคยฝึกโยคะ เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05  
กลุ่มที	 2 กลุ่มที	เคยฝึกโยคะ เปลี	ยนแปลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05 

5.1.2  ผลการศึกษาเปรียบเทียบคลื�นไฟฟ้าสมองก่อนและหลงัการฝึกโยคะ 

5.1.2.1  ระดบัเดลตา้ (Delta wave) 
ผลการเปลี	ยนแปลงของคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัเดลตา้ (Delta wave) ก่อนและหลงัการ

ฝึกโยคะ ในอาสาสมคัรทั&ง 2 กลุ่มพบว่ามีการเปลี	ยนแปลงเพิ	มสูงขึ&นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที	
ระดบั 0.05 

กลุ่มที	  1 โดยค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ& นจาก 3.14 (±0.61) ไมโครโวลต์ เป็น 4.27 (±0.34)  
ไมโครโวลต ์

กลุ่มที	  2 โดยค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ& นจาก 3.43 (±0.17) ไมโครโวลต์เป็น 5.82 (±0.23)  
ไมโครโวลต ์ 

และพบการเปลี	ยนแปลงที	บริเวณสมองส่วนหนา้ (Frontal Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมอง
ระดบัเดลตา้ (Delta Wave) ดงัแสดงในภาพที	 5.1 และ 5.2 



61 

 

ภาพที� 5.1  Inverse Solution Problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	  1 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหน้า 
(Frontal Lobe) ของคลื	 นไฟฟ้าสมองระดับเดลต้า (Delta Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(3.14±0.61 ไมโครโวลต์) และค่าเฉลี	ยหลงัการฝึกโยคะ (4.27±0.34 ไมโครโวลต์) (ภาพ
ล่าง) 
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ภาพที� 5.2  Inverse Solution Problem ในอาสาสมคัรกลุ่มที	 2 (ภาพบน) บริเวณสมองหนา้ (Frontal 
Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมองระดับเดลต้า (Delta Wave) ก่อนการฝึกโยคะ (3.43±0.17  
ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (5.82±0.23 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง)   

5.1.2.2  ระดบัธีตา้ (Theta Wave) 
ผลการเปลี	ยนแปลงของคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัธีตา้ (Theta Wave) ก่อนและหลงัการ

ฝึกโยคะ ในอาสาสมคัรทั&ง 2 กลุ่มพบว่ามีการเปลี	ยนแปลงเพิ	มสูงขึ&นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที	
ระดบั 0.05  

กลุ่มที	  1โดยค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ& นจาก 3.03 (±0.21) ไมโครโวลต์เป็น 4.94 (±0.62)  
ไมโครโวลต ์

กลุ่มที	  2 โดยค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ& นจาก 4.31 (±0.71) ไมโครโวลต์เป็น 5.64 (±0.32)  
ไมโครโวลต ์

ซึ	 งพบการเปลี	ยนแปลงที	บริเวณสมองส่วนหน้า (Frontal Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมอง
ระดบัธีตา้ (Theta Wave) ดงัแสดงในภาพที	 5.3 และ 5.4  
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ภาพที� 5.3 Inverse Solution Problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	  1 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหน้า 
(Frontal Lobe) ของคลื	 นไฟ ฟ้ าส มองระดับ ธีต้า (Theta Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(3.03±0.21 ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (4.94±0.62 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง)  
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ภาพที� 5.4  ภาพ Inverse Solution Problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	 2 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วน
หน้า (Frontal Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมองระดับธีตา้ (Theta Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(4.31±0.71 ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (5.64±0.32 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง) 

5.1.2.3  ระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) 
ผลการเปลี	ยนแปลงของคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) ก่อนและหลงัการ

ฝึกโยคะ ในอาสาสมคัรกลุ่มที	 1 ไม่มีการเปลี	ยนแปลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05 แต่
อาสาสมคัรกลุ่มที	 2 มีเปลี	ยนแปลงเพิ	มสูงขึ&นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05 

ก ลุ่มที	  1 ค่าเฉลี	 ย เพิ	 ม ขึ& นจาก 11.45 (±0.23) ไมโครโวลต์เป็ น 11.83 (±0.74)  
ไมโครโวลต ์

ก ลุ่มที	  2 ค่าเฉลี	 ย เพิ	 ม ขึ& นจาก 11.45 (±0.23) ไมโครโวลต์เป็ น 13.83 (±0.74)  
ไมโครโวลต ์

ซึ	 งพบการเปลี	ยนแปลงที	บริเวณสมองส่วนหลงั (Occipital Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมอง
ระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) ดงัแสดงในภาพที	 5.5 และ 5.6 
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ภาพที� 5.5  Inverse Solution Problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	  1 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหลัง 
(Occipital Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมองระดับอัลฟ่า (Alpha Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(11.45±0.23 ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (11.83±0.74 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง) 
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ภาพที� 5.6  Inverse Solution Problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	  2 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหลัง 
(Occipital Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมองระดับอลัฟ่า (Alpha Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(11.45±0.23 ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (13.83±0.74 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง)  

5.1.2.4  ระดบัเบตา้ (Beta Wave) 
ผลการเปรียบเทียบการเปลี	ยนแปลงของคลื	นไฟฟ้าสมอง ระดับเบต้า (Beta wave) 

ก่อนและหลงัการฝึกโยคะ ในอาสาสมคัรกลุ่มที	 1 ไม่มีเปลี	ยนแปลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที	
ระดบั 0.05 แต่อาสาสมคัรกลุ่มที	 2 มีเปลี	ยนแปลงเพิ	มขึ&นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05  

กลุ่มที	 1 ค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ&นจาก 6.32±0.32 ไมโครโวลตเ์ป็น 6.97±0.62 ไมโครโวลต ์
กลุ่มที	 2 ค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ&นจาก 6.32±0.32 ไมโครโวลตเ์ป็น 8.97±0.62 ไมโครโวลต ์

ซึ	 งพบการเปลี	ยนแปลงที	บริเวณสมองส่วนหน้า (Frontal Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมอง
ระดบัเบตา้ (Beta Wave) ดงัแสดงในภาพที	 5.8มีระดบัเพิ	มขึ&น พบที	บริเวณสมองส่วนหนา้ (Frontal 
Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัเบตา้ (Beta Wave) ดงัแสดงในภาพที	 5.7 และ 5.8 
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ภาพที� 5.7  Inverse solution problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	  1 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหน้า 
(Frontal Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าระดบัเบต้า (Beta Wave) ก่อนการฝึกโยคะ (6.32±0.32 
ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (6.97±0.62 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง)  
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ภาพที� 5.8  Inverse Solution Problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	  2 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหน้า 
(Frontal Lobe) ของคลื	 นไฟ ฟ้ าสมองระดับ เบต้า (Beta Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(6.32±0.32 ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (8.97±0.62 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง) 

5.1.2.5  ระดบัแกมม่า (Gamma Wave) 
ผลการเปรียบเทียบการเปลี	ยนแปลงของคลื	นไฟฟ้าสมอง ระดับแกมม่า (Gamma 

wave) ก่อนและหลงัการฝึกโยคะทั&ง 2 กลุ่ม พบวา่ไม่มีการเปลี	ยนแปลงของคลื	นไฟฟ้าสมอง ระดบั
แกมม่า (Gamma wave) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที	ระดบั 0.05 แต่เพิ	มขึ&นเล็กนอ้ย 

กลุ่มที	 1 ค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ&นจาก 2.43±0.14 ไมโครโวลตเ์ป็น 2.74±0.15 ไมโครโวลต ์
กลุ่มที	 2 ค่าเฉลี	ยเพิ	มขึ&นจาก 2.03±0.83 ไมโครโวลตเ์ป็น 2.14±0.35 ไมโครโวลต ์

ซึ	 งพบการเปลี	ยนแปลงที	บริเวณสมองส่วนหลงั (Occipital Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมอง
ระดบัแกมม่า (Gamma Wave) ดงัแสดงในภาพที	 5.9 และ 5.10 
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ภาพที� 5.9  Inverse solution problem ในอาสาสมัครกลุ่มที	  1 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหลัง 
(Occipital Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัแกมม่า (Gamma Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(2.43±0.14 ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (2.74±0.15 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง)  
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ภาพที� 5.10  Inverse Solution Problem ในอาสาสมคัรกลุ่มที	 2 (ภาพบน) บริเวณสมองส่วนหลัง 
(Occipital Lobe) ของคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัแกมม่า (Gamma Wave) ก่อนการฝึกโยคะ 
(2.03±0.83 ไมโครโวลต)์ และหลงัการฝึกโยคะ (2.14±0.35 ไมโครโวลต)์ (ภาพล่าง) 

5.2  อภิปรายผล 

จากการทดสอบสมมติฐาน การศึกษาโยคะส่งผลต่อการเปลี	ยนแปลงทาํงานของสมองและ
ลดความเครียด สามารถอภิปรายผลไดด้งันี&  

5.2.1  ระดับความเครียดก่อนโยคะและหลงัโยคะ 

เมื	อพิจารณาจากผลการศึกษาพบว่าส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดหลงัฝึกโยคะลดลง โดย
กลุ่มที	ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อนมีระดบัความรู้สึกดา้นลบลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติและมีระดบั
ความรู้สึกด้านบวกเพิ	มขึ&นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ส่วนกลุ่มที	เคยฝึกโยคะมาก่อนพบว่าระดบั
ความรู้สึกดา้นลบลดลงแต่ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติเช่นเดียวกบัระดบัความรู้สึกดา้นบวกเพิ	มขึ&นแต่ไม่
มีนยัสําคญัทางสถิติ ทั&งนี& อาจเป็นกลุ่มที	ไม่เคยฝึกโยคะหลงัฝึกโยคะมีสมาธิและจิตใจสงบมากขึ&น
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กว่าก่อนฝึก แต่กลุ่มที	 เคยฝึกโยคะมีสมาธิและจิตใจสงบเป็นทุนเดิมจึงไม่ทําให้ เกิดผลการ
เปลี	ยนแปลงอยา่งชดัเจน  

5.2.2  ผลการวเิคราะห์การเปลี�ยนแปลงคลื�นไฟฟ้าสมองก่อนและหลังโยคะ 

เมื	อพิจารณาเปรียบเทียบการเปลี	ยนแปลงคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัต่าง ๆ ก่อนโยคะและหลงั
โยคะพบวา่ 

ตารางที� 5.1  ผลการเปรียบเทียบคลื	นไฟฟ้าสมองระดับต่าง ๆ ก่อนโยคะและหลังโยคะ และ
ตาํแหน่งของสมองที	พบการเปลี	ยนแปลงของอาสาสมคัรกลุ่มที	 1 และ กลุ่มที	 2 

  ทั& งสองกลุ่มการทดลองพบว่าคลื	นไฟฟ้าสมองเพิ	มมากขึ& นทุกระดับ โดยระดับเดลต้า 
(Delta Wave) ระดบัธีตา้ (Theta Wave) และระดบัเบตา้ (Beta Wave) เพิ	มขึ&นเด่นชดัที	บริเวณสมอง
ส่วนหน้า (Frontal Lobe) ซึ	 งสอดคล้องกับงานวิจยัของ Tetsuhito Murataและคณะ ศึกษาเปรียบ
คลื	นไฟฟ้าสมองก่อนและขณะทาํสมาธิแบบเซ็นพบว่าคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัธีตา้ (Theta Wave) 
เพิ	มขึ&นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติและพบที	สมองส่วนหนา้เด่นกวา่บริเวณอื	น 

ส่วนระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) และระดบัแกมม่า (Gamma Wave) เพิ	มขึ&นบริเวณสมอง
ส่วนหลัง (Occipital Lobe) ซึ	 งสอดคล้องกับงานวิจยัของ Lagopoulos et al. (2009) พบว่าการทาํ
สมาธิทั	วไปสามารถเพิ	มคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติและ
พบที	บริเวณสมองส่วนหน้าเด่นว่าสมองส่วนหลังและสอดคล้องกบัการวิจยัของ Doufesh et al. 
(2011) วิเคราะห์คลื	นไฟฟ้าสมองกับการกราบไหวแ้บบมุสลิมพบว่าค่าเฉลี	ยคลื	นอลัฟ่า (Alpha 
Wave) เพิ	มขึ&นแต่ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติและพบที	บริเวณสมองหลงั 

EEG กลุ่มที	 1 กลุ่มที	 2 บริเวณสมอง 

Delta   Frontal lobe 

Theta   Frontal lobe 

Alpha X (   )  Occipital lobe 

Beta X (   )  Frontal lobe 

Gamma X (   ) X (   ) Occipital lobe 
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ทั&งนี& ผลของกลุ่มการทดลองที	 2 พบคลื	นไฟฟ้าสมองเพิ	มขึ& นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ
เด่นชดัมากกวา่กลุ่มการทดลองที	 1 เป็นเพราะมีประสบการณ์ฝึกโยคะจึงทาํให้สามารถกาํหนดลม
หายใจ สร้างสมาธิและเคยฝึกฝนท่าที	ใชใ้นการทดลองมาก่อน ซึ	 งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Chiesa 
(2009) ศึกษาการทาํสมาธิแบบเซ็นสามารถเพิ	มคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัเดลตา้และธีตา้ซึ	 งเป็นคลื	นที	
เกิดขณะผอ่นคลายและยงัพบวา่ระดบัที	เพิ	มขึ&นจะขึ&นอยูก่บัประสบการณ์ในการทาํสมาธิมาก่อน 

สรุปผลการวิจยัพบว่าการฝึกโยคะสามารถลดความเครียดไดโ้ดยลดระดบัความรู้สึกดา้น
ลบ เพิ	มระดบัความรู้สึกดา้นบวก และเปลี	ยนแปลงคลื	นไฟฟ้าสมองทุกระดบัเพิ	มมากขึ&นโดยกลุ่มที	
เคยฝึกฝนโยคะมาก่อนพบคลื	นไฟฟ้าสมองระดับเดลต้า (Delta Wave) ระดบัธีต้า (Theta Wave) 
ระดบัอลัฟ่า (Alpha Wave) ระดบับีตา้ (Beta Wave) เพิ	มขึ&นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติส่วนกลุ่มที	ฝึก
โยคะครั& งแรกพบคลื	นไฟฟ้าสมองระดบัเดลตา้ (Delta Wave) ระดบัธีตา้ (Theta Wave) เพิ	มอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติ ส่วนระดับอลัฟ่า (Alpha Wave) และระดับบีต้า (Beta Wave) เพิ	มขึ& นแต่ไม่มี
นยัสําคญัทางสถิติซึ	 งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Travis and Shear (2008) ผูที้	ฝึกฝนต่อเนื	อง เช่น
การศึกษาในพระทิเบตพบคลื	นเบตา้และคลื	นแกมม่าสูงขึ&นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

5.3  ข้อเสนอแนะ 

 ในการศึกษาครั& งนี&อาจมีขอ้แกไ้ขปรับปรุง โดยการศึกษาครั& งต่อไป 
5.3.1  เพิ	มระยะเวลาการฝึกโยคะ  
5.3.2  ปรับเปลี	ยนท่าโยคะเพื	อลดการเคลื	อนไหวของท่าต่าง ๆ  
5.3.3  เพิ	มท่าเตรียมพร้อมร่างกายก่อนฝึกโยคะ  
5.3.4  กาํหนดเวลาที	แน่นอนในการทดลอง 
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ภาคผนวก ก 

ข้อมูลสําหรับผู้เข้าร่วมโครงการวจิยั 

เรียนผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทุกท่าน 
ท่านเป็นผูไ้ดรั้บเชิญจากผูว้ิจยัให้เขา้ร่วมการศึกษา ก่อนที$ท่านจะตกลงเขา้ร่วมการศึกษา

โยคะส่งผลต่อการทาํงานของสมองและลดความตึงเครียด ขอเรียนให้ท่านทราบถึงเหตุผลและ
รายละเอียดของการศึกษาวจิยัครั/ งนี/  
การวจัิยเรื�อง การศึกษาโยคะส่งผลต่อการทาํงานของสมองและลดความเครียด 
  The study effects brain activity analysis and stress reduction by Yoga 
ผูรั้บผดิชอบโครงการวจิยั 
 แพทยห์ญิงขวญัชนก บุญจกัรศิลป์ 
วตัถุประสงคข์องการวจิยั 

1. เพื$อศึกษาถึงประสิทธิผลของโยคะสามารถลดความเครียด (Stress)  
2. เพื$อศึกษาถึงประสิทธิผลของโยคะสามารถเปลี$ยนแปลงคลื$นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography) 

ประโยชน์ของการวิจยั 
 1.  เพื$อพิสูจน์วา่โยคะเพียง 5 นาทีสามารถลดความเครียดได ้
 2.  เพื$อให้โยคะเป็นอีกแนวทางหนึ$งที$ช่วยลดความเครียด 
 3.  เพื$อพิสูจน์วา่โยคะสามารถเปลี$ยนคลื$นไฟฟ้าสมองใหอ้ยูใ่นภาวะผอ่นคลายได ้
เกณฑใ์นการคดัเลือกเขา้โครงการวจิยั 

1. อาย ุ25 – 45 ปี 
 2. สุขภาพแขง็แรง 
 3. ระบบประสาทและสมอง หวัใจและหลอดเลือด ปอด ปกติ  
 4. ไม่เคยผา่ตดัสมอง 

5. ไม่รับประทานยาหรือฮอร์โมนที$มีผลต่อคลื$นไฟฟ้าสมอง 
6. ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั 

เกณฑใ์นการคดัออกจากโครงการวจิยั 
1. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัตอ้งการออกจากการวจิยั 
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2. แพทยมี์ความเห็นใหย้ติุการทดลองเพื$อความปลอดภยัของผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง 
** รวมเวลาทดลองประมาณ 30 นาที  

 ** ค่าตอบแทนผูเ้ขา้ร่วมทดลอง 500 บาท 
วธีิการศึกษา  

1. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจะไดรั้บการซกัประวติัสุขภาพ   
ผูมี้คุณสมบติัเขา้ร่วมงานวิจยัติดเครื$องวดัคลื$นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram)  

2. วดัคลื$นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography) รอบแรกเพื$อเป็นพื/นฐานของแต่ละคน 
3. กระตุน้คลื$นไฟฟ้าสมองโดยชมคลิปวดีิโอและวดัคลื$นไฟฟ้าสมองขณะชมคลิป 
4. วดัความดนัโลหิต 
5. ใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัตอบคาํถาม Thai stress test  
6. แบ่งกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มที$ 1 ผูเ้ขา้ร่วมไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน 
กลุ่มที$ 2 ผูเ้ขา้ร่วมเคยฝึกโยคะมาก่อน 

ฝึกทาํโยคะอาสนะพื/นฐานที$ผูว้จิยักาํหนดตามวีดีโอโดยผูเ้ชี$ยวชาญดา้นโยคะเป็นเวลา 5 นาที 
7. วดัคลื$นไฟฟ้าสมองขณะโยคะแต่ละท่า 
8. วดัคลื$นไฟฟ้าสมองขณะพกั 
9. ฝึกโยคะซํ/ าอีกหนึ$งรอบตามขอ้ที$ 6 และ 7 
10. วดัความดนัโลหิตและตอบคาํถาม Thai stress test อีกครั/ งหนึ$ง 

<<<หากท่านมีขอ้สงสัยตอ้งการสอบถามรายละเอียดของโครงการเพิ$มเติม สามารถติดต่อ
ผูท้าํการวจิยัไดโ้ดยตรง>>> 
 หากท่านตกลงใจที$จะเขา้ร่วมโครงการศึกษาวจิยัในครั/ งนี/   

1. ท่านจะไดรั้บการทดลองโยคะกบัการเปลี$ยนแปลงคลื$นไฟฟ้าสมองและลดความตึงเครียด 
2. ขอ้มูลต่าง ๆ ของท่านจะถูกเก็บเป็นความลบั และจะเปิดเผยเฉพาะขอ้มูลที$ไดส้รุปผล

หลงัเสร็จสิ/นโครงการวจิยัแลว้เท่านั/น 
3. การเขา้ร่วมการศึกษานี/  เป็นไปโดยสมคัรใจ ท่านปฏิเสธที$จะเขา้ร่วม หรือถอนตวัจาก

การศึกษานี/ไดทุ้กเมื$อ 
 ขอ้มูลส่วนบุคคลทั/งหมดจะไม่มีการเผยแพร่สู่สาธารณชน ขอ้มูลจากกงานวจิยัมี
วตัถุประสงคใ์นการคน้ควา้ในทางวชิาการเท่านั/น 

      ขอขอบพระคุณในความร่วมมือมา ณ ที$นี/  
       แพทยห์ญิงขวญัชนก บุญจกัรศิลป์ 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือให้ความยนิยอมเข้าร่วมในโครงการวจิยั (Informed Consent Form) 

เขียนที$.......................................................................วนัที$.................................................................. 

ขา้พเจา้ชื$อ..................................................นามสกุล...................................................อาย.ุ...............ปี 

บา้นเลขที$............................ถนน.............................หมู่..................แขวง/ตาํบล..................................

เขต/อาํเภอ...................................จงัหวดั.................................... รหสัไปรษณีย.์................................ 

ขอทาํหนงัสือนี/ ใหไ้วต่้อหวัหนา้โครงการวิจยัเพื$อเป็นหลกัฐานแสดงวา่ 

ขอ้ 1.   ขา้พเจา้ไดรั้บทราบโครงการวิจยัของแพทยห์ญิงขวญัชนก  บุญจกัรศิลป์  
ศาตราจารยด็์อกเตอร์นายแพทยว์จิิตร บุณยะโหตระ และ ผูช่้วยศาตราจารยด็์อกเตอร์วเิชียร 

สิทธิประภาพร  
เรื$องการศึกษาโยคะส่งผลต่อการทาํงานของสมองและลดความเครียด 

 (The study effects brain activity analysis and stress reduction by Yoga) 

ขอ้ 2. ขา้พเจา้ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยันี/ดว้ยความสมคัรใจโดยมิไดมี้การบงัคบัขู่เข็ญหลอกลวง
แต่ประการใด และจะใหค้วามร่วมมือในการวจิยัทุกประการ 

ขอ้ 3. ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัเกี$ยวกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั วธีิการวจิยั ประสิทธิผล
ความปลอดภยั หรืออาการขา้งเคียงที$อาจเกิดขึ/น รวมทั/งประโยชน์ที$จะไดรั้บจากการวิจยัโดย
ละเอียดแลว้จากเอกสารคาํอธิบายโครงการ 

ขอ้ 4. ขา้พเจา้ไดรั้บการรับรองจากผูว้จิยัวา่จะเก็บขอ้มูลส่วนตวัเป็นความลบั จะเปิดเผยเฉพาะ
ผลสรุปการวจิยัเท่านั/น 

ขอ้ 5. ขา้พเจา้ไดรั้บทราบในการติดต่อกบัแพทยห์ญิงขวญัชนก  บุญจกัรศิลป์ หวัหนา้โครงการวจิยั
ดว้ยหมายเลขโทรศพัท ์081-644-4123 แลว้ 
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ขอ้ 6. ขา้พเจา้ไดรั้บทราบแลว้วา่ขา้พเจา้มีสิทธิq จะบอกเลิกการร่วมโครงการวจิยันี/และการบอกเลิก
การร่วมโครงการวจิยัจะไม่มีผลกระทบต่อการดูแลรักษาโรคที$ขา้พเจา้จะพึงไดรั้บต่อไป 

ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสือนี4โดยตลอดแล้ว เห็นว่าถูกต้องตามเจตนา

ของข้าพเจ้า  จึงได้ลงลายมือชื�อไว้เป็นสําคัญพร้อมกบัหัวหน้าโครงการวจัิยและต่อหน้าพยาน 

 

ลงชื$อ............................................ผูย้นิยอม ลงชื$อ............................................หวัหนา้โครงการวจิยั 

(...........................................................)  (แพทยห์ญิงขวญัชนก   บุญจกัรศิลป์) 

  

ลงชื$อ................................................พยาน  ลงชื$อ..............................................พยาน 

(...........................................................)     (...........................................................) 
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกการซักประวตั ิ

การศึกษาโยคะส่งผลต่อการทาํงานของสมองและลดความตึงเครียด 
The study effects brain activity analysis and stress reduction by Yoga 

เลขที$.......................................... 

วนัที$....................................................... 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ชื$อ..............................................นามสกุล...............................................เพศ...................อาย.ุ.........ปี 
บา้นเลขที$..................ถนน.......................................หมู่........................แขวง/ตาํบล...........................
เขต/อาํเภอ.................................จงัหวดั.....................................รหสัไปรษณีย.์.................................. 
โทรศพัทบ์า้น............................... โทรศพัทมื์อถือ..................................E-mail………….………... 
สถานภาพสมรส..................................................    อาชีพ................................................................... 

ประวตัิผู้ต้องการเข้าร่วมศึกษา 
1. สุขภาพแขง็แรง (ไม่มีภาวะเจ็บป่วยใด ๆในปัจจุบนั)    

ระบบประสาทและสมอง หวัใจและหลอดเลือด ปอด ทาํงานไม่ปกติ 
  โรคประจาํตวั (โปรดระบุ)................................................................... 
  มีภาวะเจบ็ป่วยในปัจจุบนั (โปรดระบุ)................................................  
 2. ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน 
 เคยฝึกโยคะมาก่อน (ชั$วโมง/เดือน) 1 – 5  6 – 10  >10 
 3. ไม่มีประวติัการผา่ตดัสมอง  
  เคยผา่ตดัสมอง 
 4. ไม่ไดรั้บประทานยาหรือฮอร์โมนใดๆ 
  รับประทานยาหรือฮอร์โมนที$มีผลต่อคลื$นไฟฟ้าสมอง 
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ภาคผนวก ง  

แบบวดัความเครียดสําหรับคนไทย (Thai Stress Test) 

ส่วนที� 1 (ข้อ 1-12 : บอกความรู้สึกทางด้านลบ) ขอ้ความขา้งล่างต่อไปนี/  

เป็นขอ้ความที$ท่านจะใช้บรรยายเกี$ยวกบัตวัท่านเอง โปรดอ่านขอ้ความในแต่ละขอ้ และ
พิจารณาเลือกตอบข้อความที$ตรงกับความรู้สึกของท่านในขณะนี4 ข้อความต่อไปนี/ ไม่มี
คาํตอบที$ถูกหรือผิด ท่านจึงไม่ควรจะใชเ้วลานานเกินควรในการพิจารณาคาํตอบในขอ้หนึ$ง
ขอ้ใด แต่จงเลือกคาํตอบที$ท่านคิดวา่บรรยายความรู้สึกของท่านในขณะนี/ไดช้ดัเจนที$สุด 

ความรู้สึก 
ระดับความรู้สึก 

รู้สึกบ่อย ๆ รู้สึกเป็นครั4งคราว ไม่เคยรู้สึกเลย 

1.ท่านรู้สึกเหงา และวา้เหว ่    

2.ท่านรู้สึกไม่มีความสุขเลย    

3.ท่านมีความรู้สึกเบื$อหน่าย ทอ้แทไ้ม่อยากทาํ 
อะไรเลย 

   

4.ท่านรู้สึกกระวนกระวายเกือบตลอดเวลา    

5.ท่านรู้สึกกงัวลเกือบตลอดเวลา    

6. ท่านรู้สึกไม่สบายใจโดยหาสาเหตุไม่ได ้    

7. ท่านรู้สึกไม่ค่อยมีสมาธิในการกระทาํสิ$งต่างๆ    

8. ท่านรู้สึกไม่อยากทาํในสิ$งที$เคยสนใจทาํเป็น
ประจาํ 

   

9. ท่านอยากจะถอยหนี ไม่อยากพบปะพูดคุยกบั
คนอื$น 

   

10. ท่านรู้สึกหมดกาํลงัใจ    

11. ท่านรู้สึกสิ/นหวงั    

12. ท่านรู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่า    
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ส่วนที� 2 (ข้อ 13-24 : บอกความรู้สึกทางด้านบวก) ขอ้ความขา้งล่างต่อไปนี/  

เป็นขอ้ความที$ท่านจะใช้บรรยายเกี$ยวกบัตวัท่านเอง โปรดอ่านขอ้ความในแต่ละขอ้ และ
พิจารณาเลือกตอบข้อความที$ตรงกับความรู้สึกของท่านในขณะนี4 ข้อความต่อไปนี/ ไม่มี
คาํตอบที$ถูกหรือผิด ท่านจึงไม่ควรจะใชเ้วลานานเกินควรในการพิจารณาคาํตอบในขอ้หนึ$ง
ขอ้ใด แต่จงเลือกคาํตอบที$ท่านคิดวา่บรรยายความรู้สึกของท่านในขณะนี/ไดช้ดัเจนที$สุด 

ความรู้สึก 
ระดับความรู้สึก 

รู้สึกบ่อยๆ รู้สึกเป็นครั4งคราว ไม่เคยรู้สึกเลย 

13.ท่านรู้สึกภาคภูมิใจวา่ ท่านเป็นคนเก่ง    

14.ท่ าน รู้ สึ ก ภ าค ภู มิ ใ จ ว่ าท่ าน เป็ น ค น ที$ มี
ความสามารถ 

   

15.ท่านรู้สึกภาคภูมิใจว่าท่านไม่ได้ด้อยไปกว่า
ใคร 

   

16.ท่านรู้สึกพอใจกบัชีวติความเป็นอยูใ่นขณะนี/     

17.ท่านรู้สึกว่าสิ$ งต่างๆรอบตัวท่าน ยงัมีอะไร
บางอยา่งที$ทาํใหท่้านมีความสนใจเป็นพิเศษอยู ่

   

18. ท่านรู้สึกยินดีและพึงพอใจกับการที$ตนเอง
ไดรั้บความสาํเร็จในบางสิ$งบางอยา่ง 

   

19. ท่านรู้สึกกระตือรือร้นในการกระทาํสิ$งต่างๆ
ในชีวตีประจาํวนั 

   

20. ท่านยงัรู้สึกสนุกสนานกบัการพบปะพูดคุย
กบัคนอื$นที$อยูร่อบตวัท่าน 

   

21. การคิดและการตดัสินใจของท่านยงัเป็นปกติ
เหมือนก่อน 

   

22. ท่านรู้สึกวา่ชีวตินี/ยงัมีความหวงั    

23. ท่านรู้สึกมีกาํลงัใจที$จะปรับปรุงเปลี$ยนแปลง
ตนเองในทางที$ดีหรือกา้วหนา้ขึ/น 

   

24. ท่านรู้สึกวา่จิตใจของท่านเป็นปกติ    
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วธีิการตอบแบบวดั และเกณฑ์การให้คะแนน 

ขอ้คาํถามแต่ละขอ้จะมีการเรียงลาํดบัตวัเลือกในลกัษณะมาตราส่วนประมาณค่า(Rating 
Scale) 3 ระดบั โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็นช่วง 0, 1, 3 ดงันี/  

0 หมายถึง ไม่เคยรู้สึกเครียดเลย 
1 หมายถึง รู้สึกเครียดเป็นครั/ งคราว 
3 หมายถึง รู้สึกเครียดบ่อยๆ 
เกณฑ์การให้คะแนนระดบัความเครียด คือ ให้คะแนนเป็นช่วง 0, 1, 3 โดยรวมคะแนนแต่

ละดา้นเทียบกบัตารางเมตริกของสุชีรา ภทัรยตุวรรตน์ และคณะสร้างขึ/น ดงันี/  
คะแนนขอ้ 1-12 บอกความรู้สึกทางดา้นลบ 
คะแนนขอ้ 13-24 บอกความรู้สึกทางดา้นบวก 
เกณฑ์การจดักลุ่มคะแนนแบบวดัความเครียด โดยเปรียบเทียบกบัตารางเมตริกของสุชีรา 

ภทัรายตุวรรตน์ และคณะ 
 

คะแนนรวมด้าน Negative (1-12) 
คะแนนรวมด้าน Positive (13-24) 

12-36 9-11 6-8 3-5 0-2 

0-1 1 2 3 4 5 
2-3 2 3 4 5 6 
4-5 3 4 5 6 7 
6-7 4 5 6 7 8 
8-36 5 6 7 8 9 

 

การแปลผลแบบวัดความเครียด ผูว้ิจยัใช้เกณฑ์การแปลผลแบบวดัความเครียดสําหรับคน
ไทย (Thai Stress Test) ของสุชีรา ภทัรยตุวรรตน์ และคณะ ดงันี/  

1. สุขภาพจิตดีมาก (Excellent Mental Health) 
2. สุขภาพจิตปกติ (Narmal Mental Health) 
3. ภาวะเครียดเล็กนอ้ย (Mild Stress) 
4. ภาวะเครียดมาก (Stressful) 
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ตารางการแปลผลแบบวัดความเครียดสําหรับคนไทย (Thai Stress Test) ของสุชีรา 
ภทัรตวรรตน์ และคณะ 

 

กลุ่ม ระดับความเครียด 

1 สุขภาพจิตดีมาก 
2, 3, 4 ปกติ 
5, 6 เครียดเล็กนอ้ย 
7, 8, 9 เครียดมาก 
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ภาคผนวก จ  

หนังสืออนุญาตใช้แบบประเมินความเครียดสําหรับคนไทย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวตัผู้ิเขยีน 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

ชื�อ นางสาวขวญัชนก บุญจกัรศิลป์ 

วนั เดือน ปีเกดิ     24 พฤศจิกายน 2529 

สถานที�อยู่ปัจจุบัน เลขที  16/126 – 131 ถนนสรงประภา แขวงสีกนั  

เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 10210 

ประวตัิการศึกษา 

2554 ปริญญาตรี แพทยศาสตรบณัฑิต 

 แพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัรังสิต 

ประวตัิการทาํงาน  

2556-ปัจจุบนั แพทยห์ญิง 

คอสมาแคร์คลินิก กรุงเทพฯ 

2555-2556 คลินิกเอกชน 

นิติพลคลินิก กรุงเทพฯ 

2554-2555 แพทยใ์ชทุ้น 

โรงพยาบาลเจา้พระยายมราช จงัหวดัสุพรรณบุรี 
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