
ผลของโปรแกรมโยคะเพ่ือสขุภาพต่อระดบัความเครียดและสมาธิ 

ของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลพระปกเกล้า จนัทบรีุ 
 

ธดิารตัน์ ณุวงษ์ศร ีและคณะ * 

ทพิวรรณ ลิม้ประไพพงษ์, ค.ม. (วจิยัการศกึษา) ** 

 

บทคดัย่อ 

การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาผลของโปรแกรมโยคะเพือ่สขุภาพต่อระดบัความเครยีด

และสมาธขิองนกัศกึษาพยาบาล กลุม่ตวัอยา่งคอืนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติชัน้ปีที่  2 ปีการศกึษา   

2554 จาํนวน 30 คน เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูคอืแบบสอบถามเพือ่ประเมนิระดบัความเครยีด 

มคีา่ความเชือ่มัน่เทา่กบั .70 และแบบสอบถามเกีย่วกบัระดบัสมาธ ิมคีา่ความเชื่อมัน่เทา่กบั .88 วเิคราะห์

ขอ้มลูโดยใชส้ถติคิา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน Man-Whitney U test และ Wilcoxon signed rank   test  

ผลการวจิยัมดีงัน้ี   

1. การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีดและสมาธก่ิอนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม

โยคะเพือ่สขุภาพในกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม พบวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯ กลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคุม

มคีา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีดและสมาธแิตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ(z = 1.102, p > .05  

และ z = .522, p > .05 ตามลาํดบั) โดยมคีา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีดเทา่กบั 11.47 และ 12.47 

ตามลาํดบั และคา่เฉลีย่ของคะแนนสมาธเิทา่กบั 18.68 และ 19.00 ตามลาํดบั สว่นหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ  

คา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีดและสมาธขิองกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุแตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญั

ทางสถติิ (z = .757, p > .05 และ z = .151, p > .05 ตามลาํดบั) โดยมคีา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีด

เทา่กบั 4.07 และ 4.73 ตามลาํดบั และคา่เฉลีย่ของคะแนนสมาธเิทา่กบั 21.80 และ 21.60 ตามลาํดบั  

2. การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีดและสมาธก่ิอนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม

โยคะเพือ่สขุภาพภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบวา่มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิัง้

สองกลุม่ โดยกลุม่ทดลองมคีา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีดก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ เทา่กบั 12.47  

และ 4.07 ตามลาํดบั (z = 5.846, p < .05) และมคีา่เฉลีย่ของคะแนนสมาธก่ิอนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ  

เทา่กบั 19.00 และ 21.80 ตามลาํดบั (z = 3.869, p < .05) สว่นกลุ่มควบคุมมคีา่เฉลีย่ของคะแนนความเครยีด

ก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ เทา่กบั 12.47 และ 4.07 ตามลาํดบั (z = 5.846, p < .05) และมคีา่เฉลีย่ของ

คะแนนสมาธก่ิอนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ เทา่กบั 19.00 และ 21.80 ตามลาํดบั (z = 3.869, p < .05) 

จากผลการวจิยัครัง้น้ีเสนอแนะวา่ในการฝึกโยคะเพือ่สขุภาพควรใชร้ะยะเวลามากกวา่ 4 สปัดาห ์ 

ควรศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งทีม่ขีนาดใหญ่ขึน้ และควรเสรมิสรา้งการจดัการความเครยีดทีเ่หมาะสม

เน่ืองจากระดบัความเครยีดเปลีย่นแปลงไดง้า่ย  
 

คาํสาํคญั :  โยคะ  ความเครยีด  สมาธ ิ
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