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บทคัดย่อ 
 การท าคลอดถือเป็นทักษะที่จ าเป็นและมีความส าคัญ การฝึกปฏิบัติท าคลอดใน
สถานการณ์จริง อาจต้องเผชิญกับสภาวะวิกฤตหรือสถานการณ์ฉุกเฉินทางสูติศาสตร์ นักศึกษา
ที่ยังไม่เคยปฏิบัติงานหรือฝึกปฏิบัติเป็นครั้งแรกอาจเกิดความกังวลและเครียดได้ การวิจัยนี้เป็น
การวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวัดผลก่อนและหลังการทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมโยคะต่อการลดความเครียดของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ฝึกท าคลอดเป็นครั้งแรก 
กลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช
จ านวน 62 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 
31 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมโยคะสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 20 นาที รวมเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ และได้รับคู่มือการฝึกโยคะเพ่ือไปปฏิบัติเพ่ิมเติม กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมโยคะ
และฝึกปฏิบัติงานตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและ
แบบวัดการรับรู้ความเครียด ซึ่งผู้วิจัยน าแบบวัดการรับรู้ความเครียดไปทดลองใช้กับนักศึกษาที่
มีคุณสมบัติคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 ราย ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .90 วิเคราะห์
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ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และสถิติ t-test ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด
ในกลุ่มทดลองภายหลังการทดลอง ต่ ากว่าก่อนการทดลอง (t29 = -4.10, p < .01) และต่ า
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( t58 = 4.50, p < .01 ) ผลการวิจัยครั้งนี้มี
ข้อเสนอแนะว่า โปรแกรมโยคะ เป็นการลดความเครียดได้ดีวิธีหนึ่ง และหากนักศึกษาฝึกเป็น
ประจ าทกุสัปดาห์ สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน จะช่วยให้สุขภาพจิตดี ลดความตึงเครียดจากการ
ฝีกปฏิบัติงาน ความเครียดลดลงส่งผลให้การฝึกงานมีประสิทธิภาพ 
 

ค าส าคัญ: โปรแกรมโยคะ, ความเครียด, นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ฝึกปฏิบัติท าคลอดเป็นครั้ง
แรก 
 

Abstract 
 Delivery is a necessary and important skill.  Delivery practice in real 
situations students may face a crisis.  It is emergency obstetric emergencies. 
Students who have never worked on the subject before, or who practice for the 
first time, are anxious and stressed. The purpose of this quasi-experimental study 
was to determine the effect of yoga program on stress reduction in nursing 
students attending their labour practice at the first time.  The study participants 
were 62 nursing students. The specific selected subjects were 31 persons in each 
experimental and control group.The experimental group received a yoga program 
for 3 days a week, 20 minutes a day for a total of 8 weeks and received a yoga 
practice manual for additional practice. The control group did not receive the 
yoga program and practice as usual. The research instrument are demographic 
questionnaire and the Perceived Stress Scale Questionnaire which the researcher 
used to measure the stress perception to experiment with students who have 
similar characteristics to 40 samples had internal consistency reliability of 0 . 9 0 . 
Data were analyzed by using descriptive statistics and t-test. The results showed 
that experimental group had significantly mean stress scores before receiving the 
yoga program (t29 = -4.10, p < .01) and lesser mean stress scores than control 
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group. ( t58 =  4. 50, p < . 01 ) . The findings in the present study led to a 
recommendation that Yoga program is one of many different ways to reduce 
stress.  If students practice this on a weekly basis-  at least 3 days a week, it will 
help with their mental health.  Yoga program practice also reduces nursing 
students’ stress from their internship. This will also improve the effectiveness of 
their internship. 
 

Keywords: Yoga program, Stress, Nursing students at the first time labor practice 
 

บทน า 
 วิชาชีพพยาบาลเป็นวิชาชีพที่มีการปฏิบัติเป็นแกนกลาง ซึ่งการศึกษาภาคปฏิบัติเป็น
การศึกษาที่ต้องลงมือกระท าเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้อย่างมีความหมาย โดยจัดประสบการณ์การ
เรียนรู้จากสภาพที่เป็นจริง เพ่ือให้นักศึกษาพยาบาลได้เห็น สังเกต และลงมือปฏิบัติจริงด้วย
ตนเอง แต่การฝึกปฏิบัติในสถานการณ์จริง นักศึกษาอาจต้องเผชิญกับสภาวะวิกฤตที่ต้อง
ตัดสินใจอย่างฉับพลัน ซึ่งท าให้นักศึกษาพยาบาลเกิดความเครียดได้ โดยเฉพาะการฝึกการ
พยาบาลทางคลินิกซ่ึงเป็นสถานการณ์ท่ีคุกคามและก่อให้เกิดความเครียดกับนักศึกษาพยาบาล
มากที่สุด (Chris, G., et. al., 2010) 
 การจัดการเรียนการสอนหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตของวิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี จักรีรัช ในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 1 มีเนื้อหา
เกี่ยวกับการดูแลมารดาและทารกในระยะตั้งครรภ์ ระยะคลอด และระยะหลังคลอด เพ่ื อ
พัฒนานักศึกษาให้มีทักษะในการดูแลมารดาและทารกเพ่ือส่งเสริมการคลอดที่ปลอดภัยทั้ง
มารดาและทารก การฝึกปฏิบัติงานในรายวิชานี้ทักษะหนึ่งที่นักศึกษาจ าเป็นต้องมีความรู้ใน
การดูแลมารดาและทารก ก็คือการท าคลอด การท าคลอดถือเป็นทักษะที่จ าเป็นและมี
ความส าคัญ การฝึกปฏิบัติท าคลอดในสถานการณ์จริง นักศึกษาอาจต้องเผชิญกับสภาวะวิกฤต
ที่ต้องตัดสินใจอย่างฉับพลัน ถือเป็นการฝึกปฏิบัติงานที่มีความซับซ้อน และด้วยการท าคลอดที่
อาจเกิดสถานการณ์ที่ฉุกเฉินทางสูติศาสตร์ เช่น ตกเลือดขณะคลอด การคลอดยาก หรือ
เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดและสถานการณ์ที่ไม่สามารถควบคุมได้ เช่น ปฏิกิริยาการเจ็บครรภ์ของผู้
คลอด การท าคลอดซึ่งเป็นทักษะที่ยากและต้องอาศัยความช านาญ นักศึกษาที่ยังไม่เคย
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ปฏิบัติงานในเรื่องดังกล่าวมาก่อนหรือฝึกปฏิบัติเป็นครั้งแรกอาจท าให้ขาดทักษะและไม่มีความ
มั่นใจในการปฏิบัติงาน มีความกังวล ตื่นเต้น และเกิดความเครียดตามมาได้ ความเครียดท าให้
ไม่มีสมาธิเท่าท่ีควร การจดจ ารายละเอียดขั้นตอนต่าง ๆ ในการท าคลอดได้ไม่ดี การปฏิบัติไม่มี
ประสิทธิภาพ อาจก่อให้เกิดอันตรายต่อมารดาทารก และยังก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพจิตของ
นักศึกษา (ปฐมพร โพธิ์ถาวร, อ าไพอร เพ็ญสุวรรณ และสาวิตรี วงศ์ประดิษฐ์, 2557)  
 นอกจากนั้นปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาพยาบาลที่ฝึกปฏิบัติงานที่ตึก
ห้องคลอดที่กล่าวมาแล้วนั้น ยังมีอีกหลายปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว 
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ทางสังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน สถานการณ์หรือเหตุการณ์
ต่าง ๆ ที่เกิดในชีวิตมีความแตกต่างกัน รวมถึง อาจารย์ผู้สอน บุคลากรผู้ปฏิบัติงาน ปัจจัย
เหล่านี้อาจมีผลต่อความรู้สึกของนักศึกษา เนื่องจากนักศึกษายังไม่เคยมีประสบการณ์กับที่ต้อง
เผชิญกับ เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดจากสภาพงานและสิ่งแวดล้อมดังกล่าว จึงอาจท าให้นักศึกษา
พยาบาลเกิดความเครียด ส่วนปัจจัยภายในคือตัวนักศึกษาเอง การขาดความพร้อมด้านความรู้ 
ด้านร่างกาย และจิตใจหรือการมีบุคลิกภาพแบบวิตกกังวลหรือไวต่อสิ่งกระตุ้นต่าง ๆ ได้ง่าย ก็
มีผลท าให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงานได้ (สืบตระกูล ตันตลานุกุล และปราโมทย์ วงศ์
สวัสดิ์, 2560) ซึ่งจากการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและ
การผดุงครรภ์ 1 ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช พบว่า นักศึกษามีความรู้สึกตื่นเต้น
และกลัวการฝึกภาคปฏิบัติในห้องคลอด เนื่องจากสภาพแวดล้อมของห้องคลอด สภาพของผู้
คลอดขณะเจ็บครรภ์คลอด และเป็นการฝึกประสบการณ์ครั้งแรกในการฝึกปฏิบัติท าคลอด ซึ่ง
เป็นทักษะที่ยากและแตกต่างจากสถานการณ์จ าลอง ท าให้นักศึกษารู้สึกวิตกกังวลและเครียด 
 เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะเลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดปัญหา 
และหาแนวทางแก้ไข โดยเลือกหาวิธีลดหรือบรรเทาความไม่สบายใจที่เกิดขึ้น (Lazarus, R. S., 
& Folkman, S., 1984) การลดความเครียดมีหลายวิธีแต่การลดความเครียดที่ดีวิธีหนึ่งก็คือ
การฝึกโยคะ (ปฐมพร โพธิ์ถาวร, อ าไพอร เพ็ญสุวรรณ และสาวิตรี วงศ์ประดิษฐ์, 2557) จาก
การทบทวนวรรณกรรมพบว่า โยคะมีประโยชน์หลายประการ ได้แก่ ช่วยให้เลือดไหลเวียนไป
เลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดีขึ้น เพ่ิมความยืดหยุ่นให้กับข้อต่อต่าง ๆ โยคะเป็นการบริหาร
ร่างกายและจิตใจเพ่ือให้เกิดความสมดุล โดยอาศัยการเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกับการมีสมาธิ
ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ช้า ๆ ฝึกสติให้ตระหนักรู้ตนเอง ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของ
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ร่างกายและจิตใจ ท าให้จิตสงบ ช่วยลดความเครียดได้ดี (สาลี่ สุภาภรณ์, 2551) มีการน าโยคะ
มาศึกษาเกี่ยวกับความสุข การเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษา พบว่า นักศึกษามีความสุขและ
การเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น (กลิ่นชบา สุวรรณรงค์, พวงเพชร เกษรสมุทร, นภวัลย์ กัมพ
ลาศิริ, วรรณา คงสุริยะนาวิน และกาญจนา ครองธรรมชาติ, 2556) โยคะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายและลดความเครียดของนักศึกษาพยาบาลได้ (อาภรณ์ ภู่พัทธยากร และดวงใจ พิชัย
รัตน์, 2554) แต่ผู้วิจัยยังไม่พบการน าโยคะมาศึกษาการลดความเครียดโดยตรงในนักศึกษาที่ฝึก
ปฏิบัติงานที่มีความยุ่งยากซับซ้อน ประกอบกับผู้วิจัยในฐานะอาจารย์ผู้สอน วิชาปฏิบัติการ
พยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 1 จึงมีความสนใจที่จะน าโยคะมาพัฒนาด้านการเรียน
การสอน เพ่ือช่วยลดความเครียดในนักศึกษาที่ฝึกปฏิบัติการท าคลอดเป็นครั้งแรก โดย
ประยุกต์ใช้ตามหลักการ 8 ประการของอัษฏางคโยคะที่เน้นความเชื่อมโยงของ กาย จิตใจ และ
สติ เข้าด้วยกัน โดยใช้ท่าโยคะและการหายใจเป็นเครื่องมือในการฝึก ให้จิตมุ่งสนใจกับการ
หายใจในขณะร่างกายเคลื่อนไหว ไม่คิดเรื่องอ่ืน บรรเทาความคิดฟุ้งซ่าน ส่งผลให้ความเครียด
ลดลง การฝึกปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ (รุจา แก้วเมืองฝาง, 2560)  
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 2. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ก่อนและหลังได้รับ
โปรแกรมโยคะ 
 

 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดของนักศึกษาแบ่งออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ การมุ่ง
แก้ปัญหา (Problem-focused coping) และการลดอารมณ์ตึงเครียด (Emotional-focused 
coping) (Lazarus, R. S., & Folkman, S., 1984) ซึ่งบุคคลจะเลือกลดความเครียดแบบใดนั้น
ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่เผชิญและตัวบุคคล การมุ่งแก้ปัญหาจะเป็นวิธีการลดความเครียดที่
อาศัยวิธีคิดที่มุ่งเน้นแก้ปัญหาให้ลุล่วงมีความยั่งยืนกว่าการลดอารมณ์ตึงเครียด ซึ่งเป็นการลด
อารมณ์ตึงเครียดแต่ไม่ได้แก้ไขปัญหาอย่างแท้จริง อย่างไรก็ตามทั้งสองแบบเป็นพฤติกรรมที่
บุคคลเลือกใช้ให้เหมาะสมกับสภาวะความเครียดที่ตนเผชิญอยู่ ณ ขณะนั้น การจัดการ
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ความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหาส าหรับนักศึกษาพยาบาลขณะฝึกปฏิบัติงานเป็นการใช้
กระบวนการแก้ปัญหา ในการน ามาประกอบการตัดสินใจมุ่งหาต้นตอของปัญหา เลือกวิธีที่จะ
จัดการกับสถานการณ์ที่เป็นสาเหตุของปัญหา พร้อมที่จะเผชิญหน้ากับปัญหาตามความเป็นจริง 
พยายามหาแนวทางแก้ไข เพ่ิมความสามารถของตนเองเพ่ือให้เผชิญกับปัญหา ได้อย่าง
เหมาะสมและแก้ปัญหาได้ โดยการจัดการความเครียดแบบลดอารมณ์ตึงเครียด เช่น การฝึก
โยคะ ซึ่งมีกลไกให้เกิดการท างานของระบบประสาทที่เชื่อมต่อกับอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย 
โดยมีสมองเป็นศูนย์กลางการท างาน ส่งเสริมให้กระแสประสาทท างานเชื่อมโยงกันอย่างเป็น
ปกติ ช่วยท าให้คลื่นสมองเป็นแบบคลื่น Alpha และ Beta ท าให้สมองมีการรับรู้และมีสมาธิดี
ขึ้น ส่งผลให้มีการลดระดับของ Cortisol ความเครียดลดลง (สาลี่ สุภาภรณ์, 2554)  
 การฝึกโยคะในการวิจัยนี้ ประยุกต์หลักการ 8 ประการของอัษฎางคโยคะ (ยมะ: 
หลักการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน นิยมะ: การมีวินัยต่อตนเอง หมั่น
รักษาความสะอาดบริสุทธิ์ทั้งกายและใจ อาสนะ: ฝึกบริหารร่างกาย ปราณายามา: ฝึกควบคุม
ลมหายใจ ปรัตยาหาร: การส ารวมกายใจจากสิ่งภายนอก ธารณะ: การจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
ธยานะ: การเพ่งหรือภาวนาด้วยความจดจ่อมากขึ้น สมาธิ: การฝึกจิตให้รู้ตนเอง)  (สาลี่ สุภา
ภรณ์, 2554) มาใช้ในการช่วยลดความเครียดให้กับนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ท าคลอดเป็นครั้ง
แรก โดยโปรแกรมโยคะในการวิจัยนี้ ประกอบด้วยกิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะพร้อมกับฝึก
ก าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ ในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว และการฝึกการหายใจ
แบบโยคะ โดยการเพ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้า-ออก และในขณะที่หายใจเข้าและออก 
ฝึกการควบคุมตนเองให้หยุดคิด ด้วยการเพ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้า -ออก ของตน
เพ่ือให้เกิดสมาธิ ในขณะที่จิตจดจ่อกับลมหายใจ สติก็เฝ้าสังเกตลมหายใจ จนรู้ว่าลมที่เข้า-ออก 
นั้น สั้นหรือยาวเพียงใด เพ่ือให้มีการระลึกรู้ตัว หรือรู้เท่าทันความคิด การพูดหรือการกระท า
ของตนเอง รวมทั้งการส ารวมอินทรีย์ ทาง หู ตา จมูก ลิ้น กายและใจ โดยมี เป้าหมายเพ่ือให้มี
ความเครียดลดลง รายละเอียดดังในภาพ 
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    ตัวแปรต้น          ตัวแปรตาม 
 
 
 
 

ภาพกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) วัดผลก่อนและ
หลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
โยคะต่อการลดความเครียดของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ฝึกปฏิบัติท าคลอดเป็นครั้งแรก  
 ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช ที่
ก าลังฝึกวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 1 จ านวน 77 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
จักรีรัช ที่ก าลังฝึกวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 1 ณ โรงพยาบาลที่
เป็นแหล่งฝึกของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช ซึ่งมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า 
(inclusion criteria) คือ เป็นนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
จักรีรัช ที่ก าลังฝึกวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 1 ที่สามารถสื่อสาร
ภาษาไทยได้ และไม่มีอาการหรือโรคแทรกซ้อนใด ๆ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง จ านวน 
62 ราย จัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มควบคุม 31 ราย และด าเนินการเก็บข้อมูลให้แล้วเสร็จก่อน 
แล้วจึงจัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลอง 31 ราย เพ่ือป้องกันการปนเปื้อน (Contamination) 
ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ตั้งอยู่บนแนวคิด Central limit theorem ที่กล่าวว่า จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่างในแต่ละกลุ่มที่มีขนาดตั้งแต่ 30 รายขึ้นไป จะมีข้อมูลที่มีการแจกแจงแบบปกติ ซึ่งเป็น
ข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ Parametrics (Norman, G. R., & Streiner, D. L., 2008), 
(Polit, D. F., & Beck, C. T., 2004) ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ จึงมีกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองกลุ่มละ 31 ราย  

โปรแกรมโยคะ 
-โยคะอาสนะ 
-การหายใจแบบโยคะ 

 

ความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

ศาสตร์ 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย
และเครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
  1. เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย ประกอบด้วย 
 1.1 โปรแกรมโยคะ เป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ตามหลัก 8 ประการของอัษฎางค
โยคะ ประกอบไปด้วย 

1.1.1 การฝึกท่าโยคะ (อาสนะ) เป็นการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบต่าง ๆ พร้อม
กับฝึกก าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ ในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว จ านวน 2 ท่า ซึ่ง
เป็นท่าอาสนะที่ฝึกได้ง่าย ไม่เป็นอันตรายต่อกลุ่มตัวอย่างและยังช่วยให้ร่างกายเกิดการผ่อน
คลาย โดยฝึกท่าละ 2 นาที รายละเอียดมีดังนี้ 

- ท่าที่ 1 ท่าพระจันทร์เสี้ยว: ยืนแยกเท้ากว้าง หลังเหยียดตรง มือซ้ายเท้าเอว ยก
แขนขวาเหยียดขึ้นเหนือศีรษะแล้วเอียงซ้ายเท่าที่ได้ ขณะหายใจเข้าท้องป่อง ขณะหายใจออก
ท้องแฟ่บ จิตจดจ่อที่อาการท้องป่องหรือแฟ่บ จากนั้นท าสลับข้างกัน 

- ท่าที่ 2 ท่ายืดล าตัว: นั่งขัดสมาธิแบบไม่ต้องเอาขาขึ้นมาซ้อนกัน จากนั้นค่อยๆ
หายใจเข้า ยืดมือขึ้นเหนือศีรษะเท่าท่ีท าได้ พนมมือค้างไว้ไม่ต้องเกร็ง หายใจเข้าออกช้าลึก  

1.1.2 การฝึกหายใจแบบโยคะ เป็นการฝึกควบคุมลมหายใจแบบโยคะ โดยการเพ่ง
ความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้า-ออก และในขณะที่หายใจเข้าและออก เฝ้าสังเกตลมหายใจ รู้
ว่าลมที่เข้า-ออก นั้น สั้นหรือยาวเพียงใด มีการระลึกรู้ตัว ส ารวมอินทรีย์ ทาง หู ตา จมูก ลิ้น 
กายและใจ จ านวน 4 ท่า ซึ่งเป็นการฝึกหายใจที่ฝึกได้ง่าย ไม่เป็นอันตรายต่อกลุ่มตัวอย่างและ
ยังช่วยให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย โดยฝึกท่าละ 4 นาที รายละเอียดมีดังนี้ 

- การหายใจแบบที่ 1 การหายใจด้วยท้อง โดยให้นั่งบนเก้าอ้ีหลังตรง มือวางที่ท้อง 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ทั่วร่างกาย หายใจเข้าอย่างช้า ๆ จนท้องป่อง หายใจออกอย่าง
ช้า ๆ จนท้องแฟ่บ ให้จิตจดจ่ออยู่ที่ท้อง คอยสังเกตว่า ท้องป่องหรือท้องแฟ่บ ในขณะที่หายใจ
เข้าและออก 

- การหายใจแบบที่ 2 การหายใจพร้อมนับลมหายใจ โดยหายใจเข้าอย่างช้า ๆ จน
ท้องป่องและหายใจออกช้า ๆ จนท้องแฟ่บ นับเป็น 1 ลมหายใจ หายใจเข้าอย่างช้า ๆ จนท้อง
ป่องและหายใจออกช้า ๆ จนท้องแฟ่บ นับเป็น 2 หายใจเข้าอย่างช้า ๆ จนท้องป่องและหายใจ
ออกช้า ๆ จนท้องแฟ่บ นับเป็น 3 และนับต่อไปเรื่อย ๆ 
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- การหายใจแบบที่ 3 การหายใจสลับจมูก โดยให้นั่งบนเก้าอ้ี หลังตรง มือจับเข่า 
ไม่ต้องก้มหน้า ใช้นิ้วหัวแม่มือขวาปิดรูจมูกขวา ค่อย ๆ หายใจเข้ายาว ๆ ทางรูจมูกซ้าย จากนั้น
ใช้นิ้วนางขวาปิดรูจมูกซ้าย พร้อมกับเปิดรูจมูกขวาออกค่อย ๆ หายใจออกยาว ๆ ทางรูจมูก
ขวา ค่อย ๆ หายใจเข้ายาว ๆ ทางรูจมูกขวา ใช้นิ้วหัวแม่มือขวาปิดรูจมูกขวา พร้อมกับเปิดรู
จมูกซ้ายค่อย ๆ หายใจออกยาว ๆ ทางรูจมูกซ้าย ค่อย ๆ หายใจเข้ายาว ๆ ทางรูจมูกซ้าย แล้ว
ปิดรูจมูกข้างซ้ายด้วยนิ้วนางขวา พร้อมกับเปิดรูจมูกขวา 

- การหายใจแบบที่ 4 การหายใจด้วยรูจมูกทีละข้าง โดยให้นั่งบนเก้าอ้ีหลังตรง มือ
ซ้ายจับเข่าซ้าย งอข้อศอกขวา ใช้นิ้วหัวแม่มือข้างขวาปิดรูจมูกขวาไว้ หายใจเข้าออกทางรูจมูก
ข้างซ้าย หายใจเข้าเหยียดล าตัวและค่อย ๆ เงยหน้าขึ้น ท้องจะป่องออก หายใจออกค่อย ๆ ก้ม
หน้าลงมาหาหน้าอก พร้อมกับโก่งล าตัวเพียงเล็กน้อย จนท้องแฟ่บ นับเป็น 1 ลมหายใจ สลับ
ข้างใช้นิ้วหัวแม่มือข้างซ้ายปิดรูจมูกซ้ายไว้ หายใจเข้าออกทางรูจมูกข้างขวา หายใจเข้าเหยียด
ล าตัว เงยหน้าท้องป่อง หายใจออกค่อย ๆ ก้มหน้า โก่งล าตัวเพียงเล็กน้อย จนท้องแฟ่บ 
 1.2 คู่มือการฝึกโยคะเพ่ือลดความเครียดส าหรับนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ สร้างข้ึนโดย
ผู้วิจัย เพ่ือใช้เป็นคู่มือส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัยใช้ในการฝึกโยคะ และใช้ทบทวนการฝึกโยคะด้วย
ตนเอง เนื้อหาประกอบด้วย หลักการของการฝึกโยคะอาสนะและการฝึกควบคุมลมหายใจแบบ
โยคะ ประโยชน์ของการฝึกโยคะ และภาพแสดงการฝึก 
 

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย  
 2.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ อาชีพ รายได้ของครอบครัว  
 2.2 แบบวัดการรับรู้ความเครียด (Perceived Stress Scale: PSS) (Cohen, S., 
Kamarck, T., & Mermelstein, R., 1983) แบบวัดนี้มีจ านวน 14 ข้อ แบ่งเป็นข้อค าถามทาง
ลบ 7 ข้อ เป็นข้อค าถามทางบวก 7 ข้อ สอบถามถึงความรู้สึกในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมา ค าตอบ
เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating scale) คือ ไม่เคย เกือบไม่เคย บางครั้ง 
บ่อย บ่อยมาก โดยมีการก าหนดเกณฑ์ระดับความเครียดเป็น 3 ระดับ คือ คะแนน 0-19 
คะแนน หมายถึง มีความเครียดระดับต่ า คะแนน 20-38 คะแนน หมายถึง มีความเครียดระดับ
ปานกลาง และคะแนนมากกว่า 38 คะแนน หมายถึง มีความเครียดระดับสูง 
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 3. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัย  
 3.1 การทดสอบความตรงของเครื่องมือ  

3.1.1 การทดสอบความตรงของเครื่องมือด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยน าเครื่องมือไปให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ประกอบด้วยอาจารย์พยาบาลที่เชี่ยวชาญเกี่ยวกับสุขภาพจิต 1 
ท่าน ด้านการผดุงครรภ์ 1 ท่าน และอาจารย์ที่เชี่ยวชาญด้านโยคะ 3 ท่าน ตรวจสอบความตรง
ของเนื้อหา หลังจากนั้นผู้วิจัยน าเครื่องมือทั้งหมด มาปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิก่อนน าไปใช้ 

3.1.2 การทดสอบความตรงของเครื่องมือรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยน าแบบวัดการรับรู้
ความเครียดของ Cohen และคณะ (Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R., 1983) 
ซึ่ง สิริสุดา ซาวค าเขต (สิริสุดา ซาวค าเขต, 2541) ได้น าไปแปลเป็นภาษาไทย แล้วให้
ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษาไทยและภาษาอังกฤษ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องของการ
แปล ได้ค่าดัชนีความตรงของเนื้อหา .84 ซึ่งผู้วิจัยน าแบบวัดการรับรู้ความเครียดมาใช้โดยไม่มี
การดัดแปลง จึงไม่มีการทดสอบความตรงของแบบวัดนี้  
 3.2 การทดสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) ผู้วิจัยน าแบบวัดการรับรู้
ความเครียดไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายกับที่จะศึกษาจ านวน 40 ราย พบว่า 
ได้ค่าความเชื่อม่ันสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค .90 จึงน าไปใช้ในการวิจัย 
 

 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4.1 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลโดยขั้นก่อนการทดลองผู้วิจัยจะชี้แจงถึงวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย และสอบถามถึงความสมัครใจ เพ่ือเป็นการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง  
 4.2 ด าเนินการทดลอง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

4.2.1 กลุ่มควบคุม ผู้วิจัยประสานและขอความร่วมมือกับอาจารย์ประจ ากลุ่มและ
นักศึกษาที่ฝึกปฏิบัติงานอยู่แต่ละโรงพยาบาลที่เป็นแหล่งฝึกของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
จักรีรัช จากนั้นจะให้กลุ่มควบคุมตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและแบบวัดการรับรู้
ความเครียด และในระหว่างด าเนินการวิจัย กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมโยคะและฝึก
ปฏิบัติงานตามปกติ เมื่อสิ้นสุดการทดลอง (8 สัปดาห์) ให้กลุ่มควบคุมตอบแบบวัดการรับรู้
ความเครียดพร้อมกล่าวขอบคุณ 
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4.2.2 กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยประสานและขอความร่วมมือกับอาจารย์ประจ ากลุ่มและ
นักศึกษาที่ฝึกปฏิบัติงานอยู่แต่ละโรงพยาบาลที่เป็นแหล่งฝึกของวิทาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
จักรีรัช จากนั้นจะให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและแบบวัดการรับรู้
ความเครียด ส่วนในขั้นทดลองให้กลุ่มตัวอย่างได้รับโปรแกรมโยคะ ซึ่งประกอบด้วย การฝึก
โยคะอาสนะจ านวน 2 ท่า ท่าละ 2 นาที และฝึกการหายใจแบบโยคะ จ านวน 4 ท่าละ 4 นาที 
รวมทั้งหมดเป็นเวลา 20 นาที ซึ่งก่อนการฝึกปฏิบัติกลุ่มตัวอย่างจะศึกษาการฝึกโยคะจากคู่มือ
การฝึกโยคะที่ได้รับ และฝึกปฏิบัติพร้อมกับอาจารย์ประจ ากลุ่ม โดยช่วงเวลาที่ใช้ในการฝึกจะ
เป็นช่วงเช้าของการเริ่มปฏิบัติงาน (เวลา 07.10-07.30 น.) สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 20 นาที 
รวมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เมื่อกลุ่มตัวอย่างได้รับโปรแกรมโยคะครบ 8 สัปดาห์แล้ว ให้กลุ่ม
ตัวอย่างตอบแบบวัดการรับรู้ความเครียดพร้อมกล่าวขอบคุณกลุ่มตัวอย่าง  
 

 5. การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยได้เสนอโครงร่างงานวิจัย ต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมงานวิจัยวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช หมายเลขใบรับรองจริยธรรม 2-78-2562 และชี้แจงเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัยแก่กลุ่มตัวอย่าง ซึ่งสามารถตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัยได้โดยอิสระ 
หรือหากตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัยแล้ว สามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดการวิจัย 
 

 6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 6.1 ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูลที่เป็นระดับนามบัญญัติ น ามาวิเคราะห์โดยการแจกแจง
ความถี่และร้อยละ ส่วนข้อมูลที่เป็นระดับอัตราส่วน วิเคราะห์โดยค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
 6.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระต่อกัน (Independent t-test)  
 6.3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังทดลอง ในกลุ่มทดลองโดย 
dependent t-test 
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ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัย แบ่งออกเป็น 4 ส่วนดังนี้ 
 ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคล  
 นักศึกษาชั้นปีที่ 3 ที่ฝึกปฏิบัติการท าคลอดเป็นครั้งแรกในกลุ่มทดลองจ านวน 31 ราย 
ส่วนใหญ่มีอายุเฉลี่ย 21.58 ปี มีอาชีพนักศึกษา (ร้อยละ 100) มีรายได้ครอบครัวต่อเดือนเฉลี่ย 
18,236.37 บาท และในกลุ่มควบคุมจ านวน 31 ราย ส่วนใหญ่มีอายุเฉลี่ย 21.46 ปี มีอาชีพ
นักศึกษา (ร้อยละ 100) มีรายได้ครอบครัวต่อเดือนเฉลี่ย 18,235.64 บาท 
 

 ส่วนที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง 

คะแนนความเครียด M SD Mean difference t df p 
กลุ่มควบคุม 25.73 4.89 .67 .50* 58  .62 
กลุ่มทดลอง 25.07 7.08     

  

 จากตาราง พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน  
 

 ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะหลังการทดลอง 

คะแนนความเครียด M SD Mean difference t df p 
กลุ่มควบคุม 25.43 5.96 6.30 4.50* 58 .015 
กลุ่มทดลอง 19.13 7.95     

  

 จากตาราง พบว่า ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด
ต่ ากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t58 = 4.50, *p < .01; กลุ่มควบคุม: 
M = 25.43, SD = 5.96; กลุ่มทดลอง: M = 19.13, SD = 7.95) 
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 ส่วนที่ 4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของกลุ่มทดลอง 
ในระยะก่อนและหลังการทดลอง 

คะแนนความเครียด M SD Mean difference t df p 
ก่อนทดลอง 24.27 7.01 -5.14 -4.10* 29 < .01 
หลังทดลอง 19.13 7.95     

  

 จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ในระยะหลังการทดลอง ต่ ากว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t29 = -4.10, *p < .01; ก่อนการ
ทดลอง: M = 24.27, SD = 7.01; หลังการทดลอง: M = 19.13, SD = 7.95) 
 

อภิปรายผล  
 จากการศึกษาในครั้งนี้พบว่า ความเครียดของนักศึกษากลุ่มที่ได้รับโปรแกรมโยคะ มี
ระดับต่ ากว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมโยคะและมีระดับต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานการวิจัย อาจเป็นผลมาจากการฝีกโยคะอาสนะนั้น
เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามแบบของโยคะด้วยท่าโยคะ มีผลท าให้สมองไปสั่งการให้ระบบ
ประสาทที่ควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อส่วนที่ถูกยืดเหยียดเกิดการผ่อน
คลาย ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย ร่วมกับการการฝึกหายใจแบบโยคะนั้น เป็นการฝึกหายใจ
แบบช้า ๆ สติก็เฝ้าสังเกตลมหายใจของตนเอง จนรู้ว่าลมที่เข้า-ออกนั้น สั้นหรือยาวเพียงใด มี
สติเพียงพอจะรู้ทันว่าจิตนิ่งจดจ่อที่ลมหายใจ ซึ่งเป็นกระบวนการในรูปแบบของการฝึกสมาธิ มี
ความส ารวม รู้ทันความคิดของตนเอง ช่วยให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน มีสติทุกการกระท า จิตใจไม่ขุ่นมัว 
อารมณ์สงบ ส่ งผลให้ ระบบประสาท Sympathetic ท างานน้อยลง  ระบบประสาท 
Parasympathetic ท างานเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง มีผลให้ร่างกายหลั่งสาร Catecholamine, 
Adrenaline และ  Cortisol ลดลง  อย่ า งต่ อ เนื่ อ ง  การลดลงอย่ า งต่ อ เนื่ อ งของสาร 
Catecholamine, Adrenaline และ Cortisol นั้น ส่งผลให้ร่างกายและจิตใจเกิดการผ่อน
คลาย (สาลี่ สุภาภรณ์, 2554) จิตใจสงบสม่ าเสมอ อารมณ์ไม่ขุ่นมัว ความเครียดลดลงอย่าง 
ส่งผลให้นักศึกษาสามารถจดจ ารายละเอียดหรือขั้นตอนต่าง ๆ ในการท าคลอดได้ดี ปฏิบัติงาน
ได้เต็มความสามารถและเกิดประสิทธิภาพ สอดคล้องกับการศึกษาของวราภรณ์ มานะวงศ์และ 
ประยุทธ ไทยธานี (วราภรณ์ มานะวงศ์ และประยุทธ ไทยธานี, 2556) ที่พบว่า ความตั้งใจใน
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การเรียนและความตึงเครียดของนักเรียนหลังได้รับการฝึกโยคะต่ ากว่าก่อนฝึกโยคะอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และสอดคล้องกับการศึกษาของปฐมพร โพธิ์ถาวร, อ าไพอร 
เพ็ญสุวรรณ และสาวิตรี วงศ์ประดิษฐ์ (ปฐมพร โพธิ์ถาวร, อ าไพอร เพ็ญสุวรรณ และสาวิตรี 
วงศ์ประดิษฐ์, 2557) ที่พบว่าการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจช่วยลดระดับความเครียดของ
นักศึกษาพยาบาลที่ฝึกปฏิบัติงานในห้องคลอดได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

สรุป 
 จากการวิจัยนี้ พบว่า นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ได้รับโปรแกรมโยคะ มีความเครียด
ลดลงเนื่องจาก การฝึกโยคะอาสนะและการฝึกหายใจแบบโยคะนั้นเป็นการฝึกที่เน้นการ
ก าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ โดยการเพ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้า-ออก และ
ในขณะที่หายใจเข้าและออก เฝ้าสังเกตลมหายใจ รู้ว่าลมที่เข้า-ออก นั้น สั้นหรือยาวเพียงใด มี
การระลึกรู้ตัว จะช่วยให้ผู้ฝึกมีการหายใจที่ช้า นิ่ง ลึก ลมหายใจต่อเนื่องไม่ขาดตอน รวมทั้งการ
ส ารวมอินทรีย์ ทาง หู ตา จมูก ลิ้น กายและใจ ไม่คิดเรื่องอ่ืน รู้ทันความคิดของตนเอง มีสติทุก
การกระท า จิตใจไม่ขุ่นมัว ก็จะช่วยให้จิตใจสงบ จิตไม่ฟุ้งซ่าน ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย ช่วย
ให้ความเครียดลดลง (สาลี่ สุภาภรณ์, 2554)  
 

ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมโยคะของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ฝึกปฏิบัติท าคลอด
เป็นครั้งแรก มีผลท าให้ความเครียดลดลงได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัย
ไปใช้ประโยชน์ ดังนี้ 
 1. ด้านการศึกษาทางการพยาบาล คณาจารย์ในสถาบันการศึกษาพยาบาล สามารถ
น าโปรแกรมโยคะ ไปใช้กับนักศึกษาที่ฝึกปฏิบัติงานบนหอผู้ป่วยเพ่ือให้นักศึกษาพยาบาลมี
ความเครียดลดลง ลดความวิตกกังวล ส่งผลให้สามารถปฏิบัติงานได้เต็มความสามารถและเกิด
ประสิทธิภาพ 
 2. ด้านการบริการพยาบาล พยาบาลสามารถน าโปรแกรมโยคะไปสอดแทรกในการ
ดูแลผู้ป่วย เพื่อลดความตึงเครียดจากการเจ็บป่วยหรือจากการที่ต้องนอนโรงพยาบาลนานๆ 
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