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การวิจัยในครัง้นี ้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับ

เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในบคุคลวยัท างานที่มีความวิตกกงัวล เป็นการวิจยัเชิงปริมาณแบบ
การวิจยักึ่งทดลองผ่านระบบเครือข่าย กลุ่มตวัอย่างคือ บคุคลวยัท างานที่มีอายรุะหว่าง 20-59 ปี หลงัจากสิน้สดุกระบวนการวิจยัมี
จ านวนทั้งสิน้ 27 คน ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม กลุ่มโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ และกลุ่มโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้
รว่มกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม  ท าการคดัเลือกเขา้กลุ่มโดยวิธีการสุ่ม กลุ่มตวัอย่างไดม้า
จากการท าแบบวัดความวิตกกังวลแบบติดตัวส าหรบัผูใ้หญ่ฉบับภาษาไทยดว้ยตนเอง  เป็นบุคคลวยัท างานทั้งชายและหญิงที่
สามารถติดต่อไดใ้นระบบเครือข่าย มีคะแนนบ่งชีค้วามวิตกกังวลที่ระดับเล็กนอ้ยถึงปานกลาง (21-60 คะแนน) เครื่องมือที่ใชใ้น
การวิจัย คือ แบบวัดความวิตกกังวลแบบติดตัวส าหรบัผูใ้หญ่ฉบับภาษาไทย  โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู  ้และโปรแกรม
โยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม  โปรแกรมโยคะที่ใชเ้ป็นการฝึก
แบบหฐโยคะแบบเคลื่อนไหวอ่อนโยน เทคนิคทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม คือ เทคนิคการปรบัความคิด และการพูด
กับตนเอง ท าการฝึกผ่านระบบเครือข่ายที่สื่อสาร สนทนากัน และท าการเปิดกลอ้งได ้กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมจ านวน 12 ครัง้ 
ครัง้ละ 90 นาที สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล คือ สถิติพรรณนา เพ่ือวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐาน ทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติแบบไม่
อิงพารามิเตอร  ์โดยการทดสอบแบบ Friedman เพื่อวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่ม การทดสอบแบบ Kruskal-Wallis เพื่อ
วิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่ม และการทดสอบแบบ Wilcoxon signed-rank เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่  ค านวณ
โดยโปรแกรม SPSS ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวก่อนการทดลอง  หลังจบโปรแกรมการ
ทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน แต่ในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูแ้ละโปรแกรมโยคะ
แบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ต่างมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .01 และเม่ือน าคะแนนมาเปรียบเทียบรายคู่ ในช่วงก่อนการเขา้ทดลองกับหลงัจบโปรแกรมการทดลอง และช่วง
ก่อนการเขา้ทดลองกบัระยะติดตามผล พบว่า กลุ่มควบคมุไม่มีความแตกต่างกนัในทุกเง่ือนไข ส่วนกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้
และกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม มีความแตกต่างกนัในทุก
เงื่อนไข อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 ส่วนคะแนนความวิตกกังวลหลังจบโปรแกรมและระยะติดตามผลระหว่างกลุ่ ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 อย่างไรก็ตาม ได้ข้อสรุปว่า ทั้งสอง
โปรแกรม ลว้นมีประสิทธิผลในการจดัการกบัความวิตกกงัวลแบบติดตวัของบคุคลวยัท างาน 
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The objective of this research is to study the effects of a mindful yoga program with some techniques 

of Cognitive Behavioral Therapy (CBT) on anxiety among working people. The quasi-experimental research was 
designed with a pre-test, post-test and a four week follow-up program for a sample of 27 working people, aged 
between 20-59 years old, and with Trait anxiety scores between 21-60 (mild to moderate level). Random 
assignment was used to divide samples evenly into a control group, mindful yoga group (MY), and mindful yoga with 
some techniques of the CBT group (MY-CBT). The research instruments were the Trait Anxiety Inventory for Adults 
(Thai version), and the mindful yoga program and mindful yoga program with some techniques of CBT. Hatha yoga 
was practiced in gentle flow movements, and cognitive restructuring and self-talk were applied as CBT techniques. 
Both the MY and the MY-CBT program were 12 sessions of 90 minutes, conducted online via a chat system that 
could be seen by others. The data was analyzed by the SPSS program, and median was assessed by descriptive 
statistics. Friedman, Kruskal-Wallis and Wilcoxon tests were applied as non-parametric statistics for hypothesis 
testing. The research results were that there no statistically significant differences in anxiety in the control group. (p-
value = .05), but there were statistically significant differences in anxiety before receiving program (pre-test), after 
receiving the program (post-test) and four weeks after receiving the program (follow-up) in both MY and MY-CBT 
group. (p-value <.01) In comparison, there were no statistically significant differences between the pre-test and the 
post-test, and between the pre-test and a four week follow-up in control group. (p-value= .05) Furthermore, there were 
no statistically significant differences in comparison between the pre-test and the post-test, and between the pre-test 
and a four week follow-up on the MY and MY-CBT groups. ( p-value < .05) There were no significant diiferences in 
anxiety scores between the control group and the two experimental groups. (p-value = .05) However, the research 
suggested that both the mindful yoga program and the mindful yoga program with some techniques of Cognitive 
Behavioral Therapy were effective in managing Trait anxiety among working people. 
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญของปัญหา 
องคก์ารอนามัยโลก พบว่าปัญหาสขุภาพจิตและการใชส้ารเสพติดของประชากรโลกได้

เพิ่มมากขึน้ จากระยะกว่าสิบปีทีผ่านมา จนถึงขอ้มูลปี พ.ศ. 2560 พบว่ามีอตัราเพิ่มขึน้ถึงรอ้ยละ 
13 (WHO, 2017) โดยสามารถประมาณการเป็นตัวเลขไดว้่า มีผู ้ที่ประสบกบัปัญหาสุขภาพจิตถึง 
792 ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 10.7 ของประชากรโลก โดยเป็นผูท้ี่มีโรควิตกกังวล  284 ลา้นคน คิด
เป็นรอ้ยละ 3.8 ของประชากรโลก และโรคซมึเศรา้  264  ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 3.4 ของประชากร
โลกตามล าดับ (Ritchie & Roser, 2018) และจากการรวบรวมขอ้มลูของหน่วยงาน Statista จาก 
Centers for disease control and prevention (CDC), National center for health statistics 
(NCHS), U.S. Census bureau พบว่า ยอดของผูท้ี่มีอาการของโรควิตกกังวลและอาการของโรค
ซึมเศรา้เพิ่มสูงขึน้อย่างรวดเร็ว โดยการเปรียบเทียบสามช่วง คือ ช่วงตน้ปีถึงกลางปี พ .ศ. 2562 
ช่วงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2563 และธันวาคม พ.ศ. 2563 แสดงใหเ้ห็นไดว้่า อตัราของอาการโรค
วิตกกงัวลมีสงูกว่าอตัราของอาการโรคซมึเศรา้ (Richter, 2021) 

ส าหรบัประเทศไทย จากการส ารวจของสวนดุสิตโพลในช่วงที่มีการระบาดของเชือ้ไวรสั
โคโรนา (โควิด-19) พบว่า คนไทยมีความวิตกกงัวลอยู่หลายดา้น โดยดา้นที่สงูมากที่สดุ คือ ความ
วิตกกังวลด้านรายจ่ายในครอบครวั และด้านสุขภาพอนามัยของตนเองและคนในครอบครัว
รองลงมา (กรมสขุภาพจิต, 2563) นอกจากนี ้ขอ้มลูสายด่วนสขุภาพจิต 1323 ตัง้แต่ พ.ศ. 2558-
2560 พบว่า ผูท้ี่มาใชบ้รกิารมากที่สดุ คือกลุ่มคนวยัท างาน โดยอนัดบั 1 เป็นเรื่องการกินยารกัษา
อาการป่วยทางจิตใจ อันดับ 2 เป็นเรื่องความเครียดหรือความวิตกกังวล โดยกรมสุขภาพจิตยัง
เปิดเผยว่า คนไทยวยัท างาน มีแนวโนม้ที่จะเครียดเพิ่มมากขึน้ เห็นไดจ้ากผลที่เพิ่มขึน้เกือบ 2 เท่า
ของการใหบ้ริการสายด่วนสขุภาพจิต เมื่อเทียบกับปี พ.ศ. 2557 และยังพบว่าเป็นวัยท างานมาก
ที่สดุ (กรมสขุภาพจิต, 2561) 

จากผลการส ารวจที่ผ่านมา สะทอ้นใหเ้ห็นว่า ความวิตกกังวลของคนไทยในวัยท างาน 
เป็นภาวะที่สะสมสืบเนื่องกนัมานาน สอดคลอ้งกับการศึกษาที่ว่า ประเทศไทยประสบปัญหาของ
อตัราการเพิ่มขึน้ของผูท้ี่มีอาการผิดปกติทางจิต ทัง้นีเ้หตมุาจากกระแสของการเปลี่ยนแปลงทาง
สงัคม เศรษฐกิจ และเทคโนโลยีในปัจจุบนั มีผลกระทบ ต่อบุคคล ครอบครวั และสงัคม ท าใหว้ิถี
ชีวิตเปลี่ยนไป เกิดปัญหาต่างๆเพิ่มขึน้ ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจ ของบุคคล ท าให้เกิด
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ความเครียด ความวิตกกังวล ซึ่งเป็นอาการน าไปสู่ภาวะที่มีอาการผิดปกติทางจิต  (อมราพร สุร
การ และ ณัฐวุฒิ อรินทร ,์ 2557) อีกทัง้ในสภาพปัจจุบนัที่สถานการณ์โควิด-19 ยังคงเป็นวิกฤติ 
ส่งผลใหเ้ศรษฐกิจตกต ่า บุคคลวัยท างานย่อมไดร้บัผลกระทบโดยตรง ซึ่งแน่นอนว่าจะส่งผลให้
ความวิตกกังวลของคนในวัยนี ้เพิ่มสูงขึน้ โดยความวิตกกังวลนี ้ ถือเ ป็นภัยเงียบที่ก่อให้เกิด
ผลกระทบอย่างมากและต่อเนื่อง ทั้งต่อสุขภาพใจ เช่น บุคคลจะมีความรูส้ึกสับสน กังวล วิตก 
ต่ืนเตน้ ไม่มีความสขุ และผลต่อสขุภาพกาย คือควบคู่ไปกบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น มือ
สั่น ตัวสั่น ปัสสาวะบ่อย ป่ันป่วนในทอ้ง แน่นหนา้อก ลกุลีลุ้กลน (รตันา สายพาณิชย ์และ ธนิตา 
หิรญัเทพ, 2558) อีกทั้งอาการทางระบบประสาทอัตโนมัติ ที่ส่งผลใหเ้กิดปัญหาในหลายๆดา้น
ตามมา (มาโนช หล่อตระกูล และ ปราโมทย ์สุคนิชย,์ 2556) นอกจากนี ้ความวิตกกงัวลยงัส่งผล
กระทบต่อการท างาน จากผลการศึกษาภาคตดัขวาง (Cross-sectional) ที่พบว่า ความวิตกกงัวล
และภาวะซึมเศรา้สง่ผลกระทบต่อชีวิตส่วนตวั รวมไปถึงชีวิตการท างานของบคุคล (Ivandic et al., 
2017) โดยเมื่อเทียบกับบุคคลทั่วไป จะมีอัตราการไดง้านที่ต  ่ากว่าถึงรอ้ยละ 15 – 30 (McDaid, 
Knapp, & Medeiros, 2008) การเลิกจ้างในระยะยาวที่ มากกว่าถึง 2 เท่า (OECD, 2015) 
นอกจากนีย้งัน ามาซึ่งการขาดงาน ผลิตภาพ (Productivity) ที่ต  ่า (Wynne et al., 2014) โดยความ
วิตกกังวลและภาวะซึมเศรา้นี ้ยังส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานที่ลดลง หมายรวมถึงเวลาใน
การปฏิ บั ติ งาน  การกลับ เข้า ไปปฏิ บั ติ งาน  และสถานภาพ ในการท างาน  (Gärtner, 
Nieuwenhuijsen, van Dijk, & Sluiter, 2010 ; Lagerveld et al., 2010 ; Plaisier et al., 2010) 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่ว่าความวิตกกังวลนัน้ทัง้มีความเก่ียวพนัและยังเป็นภยัคุกคามต่อภาวะ
เศรษฐกิจ สุขภาพ และบทบาทหนา้ที่ของบุคคล (Ackley & Ladwig, 2014) ดังจะเห็นไดจ้ากผล
ส ารวจในประเทศไทยที่แสดงถึงตัวเลขในเรื่องความวิตกกังวลในระดับที่สูงมากในดา้นสุขภาพ
อนามยัของตนเองและบคุคลในครอบครวั ดา้นรายจ่ายของครอบครวั และการศึกษาที่สนบัสนุนว่า 
สภาพการณ์ปัจจุบนัของโควิด-19 มีผลกระทบอย่างมากต่อความวิตกกังวลของบุคคลวัยท างาน 
(Giorgi et al., 2020) 

โดยความวิตกกังวลนัน้ สามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ ความวิตกกังวลแบบเผชิญ
สถานการณ ์(State anxiety) ซึ่งเป็นความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้โดยมีสิ่งกระตุน้ ในเวลาที่มีเหตกุารณ์
ใดเหตุการณ์หนึ่งเกิดขึน้ ดังเช่น สภาพการณ์ในปัจจุบันที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้ โดยอีกรูปแบบหนึ่ง
ของความวิตกกังวล คือ ความวิตกกังวลแบบติดตัว (Trait anxiety) (Spielberger, Gorsuch, 
Lushene, Vagg, & Jacobs, 1983) ซึ่งเป็นรูปแบบที่ผูว้ิจัยมุ่งศึกษาในครัง้นี ้โดยความวิตกกังวล
แบบติดตวันี ้เป็นสิ่งที่เก่ียวเนื่องกบัอารมณท์างลบ เช่น ความกลวั ความกลดักลุม้ ความวิตกกงัวล
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ในสถานการณ์ ต่างๆ ทั้งยังเป็น เรื่องที่ เก่ียวกับความคิดที่ บิดเบือน  (Gidron, 2013) เป็น
ลักษณะเฉพาะตัวที่คงสภาพ ส่งผลให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะเปิดรบัความวิตกกังวลได้โดยง่าย 
(Spielberger, 1966) และยังท าหน้าที่ เป็นตัวน าไปสู่ความวิตกกังวลแบบเผชิญสถานการณ ์

(Tovilovic, Novović, Mihic, & Jovanović, 2009) โดยความวิตกกงัวลแบบติดตวัยงัเป็นเรื่องของ
วิตกจริตและความมั่นคงทางอารมณ ์เป็นการรบัรูท้ี่เป็นอคติทางความคิด (Cognitive perceptual 
bias) ในระดับการรูคิ้ด (Cognitive level) มีการแปลขอ้มลูใหเ้ป็นลบและบิดเบือนเพื่อที่จะใหเ้ขา้
กนักับการตอบสนองแบบวิตกกงัวล (Gidron, 2013) นอกจากนี ้ภาระ หนา้ที่ ความรบัผิดชอบใน
หลากหลายดา้น ย่อมท าใหบุ้คคลตอ้งเผชิญกบัความวิตกกังวลอย่างไม่สามารถที่จะหลีกเลี่ยงได ้
ส่งผลให้ความวิตกกังวลที่เกิดขึน้กับผู้ที่มีความวิตกกังวลแบบติดตัวอยู่ก่อนแล้วนั้น น าไปสู่
ผลกระทบต่อจิตใจของบุคคล โดยความวิตกกังวลแบบติดตัวนี ้สามารถเป็นตัวกระตุ้นที่มี
ผลกระทบต่อเนื่องและเรือ้รงัต่อจิตใจ ส่งผลคือ ก่อใหเ้กิดอันตรายต่อสุขภาพตามมา (Mason & 
Birch, 2018) โดยการใชเ้ทคนิคบางประการที่มาจากแนวคิดพืน้ฐานทางการปรบัเปลี่ยนความคิด
และพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT)  เช่น เทคนิคการปรบัความคิด  ที่เป็นเรื่อง
ของความคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง (Dysfunctional thinking) ที่ท าใหเ้กิดผลกระทบต่อ
อารมณข์องบคุคลนัน้ นบัเป็นหลกัการที่ส  าคญั เนื่องมาจากมีความสมัพนัธเ์ชื่อมโยงกบัความวิตก
กังวลแบบติดตัวที่ เป็นเรื่องของความคิด และกระบวนการทางปัญญา โดย CBT นั้น ถือเป็น
แนวคิดที่มีเป้าหมายเพื่อจัดการกับอารมณ์ทางลบของบุคคลดว้ยการปรบัเปลี่ยนทางความคิด 
(Cognitive change) และทางพฤติกรรม (Behavioral change)  

จากการตระหนักถึงความส าคัญของปัญหาสุขภาพจิตที่ก าลังเพิ่มสูงขึน้ มีหลาย
หน่วยงานในประเทศไทยที่ใหค้วามส าคญัอย่างยิ่งกบัปัญหานี ้โดยเฉพาะกรมสขุภาพจิต ที่ไดจ้ัด
ใหม้ีบรกิารเพื่อใหบ้คุคลสามารถโทรขอรบัค าปรกึษาไดท้ี่สายด่วนสขุภาพโดยไม่มีค่าใชจ้่ายตลอด 
24 ชั่วโมง อย่างไรก็ตาม แนวทางการจัดการกับความวิตกกงัวลนัน้มีอยู่หลากหลายวิธี ขึน้อยู่กับ
ประเภทและความรุนแรงของระดบัความวิตกกงัวล ไม่ว่าจะเป็นการจดัการกบัความวิตกกงัวลแบบ
ทั่วไปด้วยตนเอง การใชย้า การท าจิตบ าบัด (Psychotherapy) โดยผู้เชี่ยวชาญ โดยการท าจิต
บ าบดัที่ใชก้นัอย่างแพร่หลาย คือการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ที่มีเป้าหมายเพื่อจดัการ
กบัอารมณท์างลบของมนุษยด์ว้ยการปรบัเปลี่ยนความคิด และทางพฤติกรรม พัฒนาโดย Aaron 
Beck ในช่วงปี ค.ศ. 1960s จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า CBT มีประสิทธิผลที่โดดเด่นและ
ไดร้บัความนิยมอย่างมาก  
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ในปัจจุบนัมีวิธีการจดัการกบัความวิตกกงัวลดว้ยการผสมผสานแนวคิดหลากหลายแบบ 
เช่น การบ าบดัความเครียดดว้ยสติระลึกรู ้(Mindfulness Based Stress Reduction) ที่พฒันาโดย 
Kabat Zinn ในช่วงปี 1970s  การบ าบัดด้วยการรู ้อาศัยสติ (Mindfulness Based Cognitive 
Therapy: MBCT) ที่พัฒนาโดย Segal และคณะ ในช่วงปี 2002 โดย MBCT นี ้ พบว่า มีงานที่
สนบัสนุนการใช ้CBT รว่มกบัสติระลึกรู ้(Mindfulness) และมีการท ากิจกรรมทางร่างกายดว้ย โดย
ผูว้ิจยัในการศกึษาของงานนีไ้ดใ้หข้อ้สรุปว่า วิธีการรกัษาที่จดัว่าเป็นวิธีที่ปกติธรรมดาที่สดุ แต่ควร
ไดร้บัการแนะน าที่สดุ คือ การใช ้CBT ซึ่งเป็นวิธีการที่มีหลากหลายแง่มมุ เก่ียวขอ้งกบัวิธีการปรบั
ความคิด การใหค้วามรู ้การจดัการฝึกอบรม เพื่อใหเ้กิดการตระหนักรูแ้ละไดก้ ากับความคิด การ
ฝึกอบรมท ากิจกรรมทางร่างกาย การก ากับพฤติกรรม เพื่อที่จะแทนที่กลไกการจัดการที่ไม่เป็น
ประโยชน์ ร่วมด้วยการใช้เทคนิคการผ่อนคลาย และมีการใช้สติระลึกรูร้่วมด้วย (Bystritsky, 
Khalsa, Cameron, & Schiffman, 2013; Crits-Christoph et al., 2011) โดยเมื่อพิจารณาแง่มุม
ต่างๆของแนวคิดนี ้พบว่า สามารถที่จะน าหลักการของโยคะ (Yoga) มาเทียบเคียงในส่วนของ
กิจกรรมทางร่างกาย เทคนิคการผ่อนคลายและสติระลึกรูไ้ด ้เนื่องจากในศาสตรข์องโยคะนั้น มี
การฝึกทางร่างกาย และการปฏิบติัสมาธิภาวนา (Meditation) ที่ก่อใหเ้กิดสติระลึกรู ้โดยการฝึกที่
ต่อเนื่องจะช่วยปรบัการก ากับอารมณแ์ละความสามารถในการเปลี่ยนสิ่งเรา้หรือความคิดเชิงลบ
ได้ (Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008) อีกทั้งโยคะยังใช้เทคนิคการหายใจเพื่อผ่อน
คลายร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ สอดคลอ้งกับผลการศึกษาในเรื่องของการหายใจและการฝึก
โยคะที่ควบคู่กัน ที่พบว่ามีผลช่วยกระตุน้การท างานของเสน้ประสาทเวกัส (Vagal nerve) ที่ช่วย
กระตุน้กรดอะมิโน (GABA) ที่ท าหนา้ที่เป็นสารสื่อประสาท ท าใหส้มองผ่อนคลาย ลดความเครียด 
และอาการกระวนกระวายใจ (Streeter, Gerbarg, Saper, Ciraulo, & Brown, 2012)  

สติระลึกรูแ้ละโยคะ ถือเป็นศาสตรเ์ก่าแก่โบราณ (Ancient wisdom) ส่วน CBT นั้น ถือ
เป็นแนวคิดสมยัใหม่ (Modern approach) โดยสติระลึกรู ้สามารถจดัการกบัสขุภาวะทางอารมณ์
ไดเ้ป็นอย่างดี เนื่องจาก สติ หรือการระลึกรู ้เป็นการให้ความสนใจต่อสภาวะทางร่างกายและ
ลกัษณะการคิดต่างๆ จนท าใหรู้เ้ท่าทันตนเอง ทัง้ดา้นสภาวะทางกาย และในลกัษณะการคิด อีก
ทัง้ยังสามารถช่วยดึงเอาความรูท้ี่มีอยู่ มาใชไ้ดท้นัท่วงทีที่ตอ้งการ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2535) 
ส่วนโยคะนัน้ ช่วยผ่อนคลายสรีระร่างกาย และยังสามารถจดัการกับสุขภาวะทางอารมณ์ไดเ้ป็น
อย่างดี โดยมีจุดมุ่งหมายเป็นการฝึกในแนวของจิตวิญญาณ (Khalsa, Greiner-Ferris, Hofmann, 
& Khalsa, 2015) ส าหรับ CBT นั้น ถือเป็นศาสตร์ที่ ใช้วิทยาศาสตร์ในการรักษา  (Clinical 
science) ใหค้วามส าคัญกบัหลกัฐานและผลลพัธ ์และยงัเป็นการรกัษาทางจิตสงัคมที่มีหลกัฐาน
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ทางวิทยาศาสตรร์องรบัมากที่สุด (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร, 2562) จากการทบทวนวรรณกรรม มี
ผลการศึกษาที่สนับสนุนว่า สติระลึกรูน้ัน้เป็นพืน้ฐานและเป็นแนวทางแรกเริ่มในการท าจิตบ าบดั 
โดยมี CBT เป็นแนวทางส าคญัตวัถดัมา ตามมาดว้ยเทคนิคการผ่อนคลาย และการออกก าลงักาย 
(Bandelow et al., 2015) ซึ่งผลการศึกษาดังกล่าว ถือเป็นอีกหนึ่งแนวคิดที่ช่วยสนับสนุนการน า
สติระลึกรู ้โยคะ และ CBT มาใชจ้ดัการกบัภาวะทางจิตต่างๆ อีกทัง้การฝึกโยคะเอง ยังถือว่าเป็น
สรา้งสติระลึกรู ้ที่เกิดไดจ้ากปฏิบัติสมาธิภาวนา ซึ่งสมาธิภาวนานั้น จัดเป็นหนึ่งในวิถีของโยคะ 
(มรรค 8 แห่งโยคะ) สอดคลอ้งกบัหลกัการทางการแพทยใ์นปัจจุบนั ที่เนน้การรกัษาแบบองคร์วม 
โดยปัญหาของผูป่้วยนัน้เป็นผลรวมของปัจจัยต่างๆ ทัง้ทางร่างกาย จิต สงัคม และจิตวิญญาณ 
(มาโนช หลอ่ตระกลู, 2560) 

จากข้อมูลดังกล่าว สามารถกล่าวได้ว่า ทั้ง สติระลึกรู ้โยคะ และ CBT สามารถที่จะ
น ามาจัดการกับความวิตกกังวลได้ จากการทบทวนวรรณกรรม ยังพบว่า โยคะเป็นการท างาน
ร่วมกันของจิตที่เก่ียวพันกับความคิด และการตระหนักรู ้โดยการตระหนักรูห้รือการมีสติระลึกรูน้ี ้
เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยลดการคิดแบบตัดสิน และยงัเป็นการเพิ่มการตระหนกัรูใ้หอ้ยู่กับปัจจุบนั ซึ่ง
กลยุทธ์นีจ้ะมีผลต่อความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา้ (Finucane & Mercer, 2006; Hofmann, 
Sawyer, Witt, & Oh, 2010; Kim et al., 2009) 

อย่างไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรม ยังไม่พบการศึกษาถึงการฝึกโยคะแบบสรา้ง
สติระลึกรูใ้นรูปแบบของการยืดเหยียดเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกับการใช้เทคนิคบางประการ
ทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมกับบุคคลวัยท างาน ดว้ยช่องว่างดังกล่าวนี ้ท าใหต้ัว
ผู้วิจัยที่มีประสบการณ์ในเรื่องการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และได้ท าการศึกษาเก่ียวกับ
เทคนิคทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม มีความตัง้ใจที่จะน าองคค์วามรูข้องโยคะ สติ
ระลกึรู ้และเทคนิคบางประการทาง CBT มารว่มแบ่งปัน เนื่องจาก CBT นัน้ สามารถใชจ้ดัการกบั
ปัญหาสุขภาพไดห้ลากหลาย โดยอาจจะไม่ตอ้งถึงระดบัที่เป็นโรคก็ได ้โดยสามารถจัดกระท าได้
ดว้ยการใชเ้ทคนิคทาง CBT (CBT as techniques) และไม่จ าเป็นที่จะตอ้งเป็นผูท้ี่ผ่านการอบรม
แบบเขม้ขน้ หรือเต็มรูปแบบ (Traditional CBT) (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร, 2564) โดยในการศึกษา
ครั้งนี ้ ใช้ท่ าฝึกโยคะแบบยืดเหยียดเคลื่อนไหว (Stretching and flow movement) เพื่ อให้
เหมาะสมกบักลุม่ตวัอย่างที่เป็นวยัท างาน และมีความวิตกกงัวลแบบติดตวัที่มกัมีลกัษณะครุน่คิด
อยู่เสมอ อีกทั้งการเคลื่อนไหวร่างกายแบบมีสติระลึกรู ้ยังสามารถช่วยกระตุ้นระบบประสาท
อตัโนมัติที่ช่วยเรื่องการผ่อนคลายไดอี้กดว้ย โดยการวิจัยในครัง้นี ้ออกแบบเป็นสองโปรแกรม คือ 
โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูท้ี่มีการยืดเหยียดเคลื่อนไหวแบบออกก าลงักายพรอ้ม
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การปฏิบติัภาวนา และโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทาง 
CBT ในดา้นการปรบัความคิด ใหก้ับกลุ่มคนไทยวัยท างานทั่วไปที่มีความวิตกกังวลแบบติดตัว
และยงัไม่อยู่ในภาวะที่ตอ้งไดร้บัความช่วยเหลือจากผูเ้ชี่ยวชาญ 

โปรแกรมการฝึกครัง้นี ้มุ่งเนน้รูปแบบในการสรา้งการเรียนรู ้โดยจดัผ่านระบบเครือข่าย 
(Online) เนื่องมาจากสภาพการณท์ี่ตอ้งมีการเฝา้ระวงัการระบาดของโควิด-19 และจากการศึกษา
พบว่า การจัดกระท าแบบระบบเครือข่าย  ทั้งในรูปแบบของ CBT (Naidu, Giblin, Burke, & 
Madan, 2016) แ ล ะ ส ติ ร ะ ลึ ก รู ้แ ล ะ โย ค ะ (Mindfulness & Yoga interventions) (Martini, 
Hammer, Heller, & Hirshfeld-Cytron, 2017; Wolever et al., 2012) สามารถให้ผลที่ใกล้เคียง
กับการจัดกระท าแบบพบปะกัน (Face to face หรือ In person) สอดคล้องกับผลการศึกษาที่
พบว่า การจัดกระท าเพื่อการเรียนรูใ้นกิจกรรมแบบระบบเครือข่าย (Online learning) ใหผ้ลการ
เรียนออกมาที่ใกลเ้คียงกับการเรียนรูแ้ละท ากิจกรรมแบบพบปะกันในชัน้เรียนปกติ (Traditional 
classroom learning) ซึ่งเป็นการศึกษาในกลุ่มนักศึกษาระดับมหาวิทยาลยัในต่างประเทศที่เป็น
วยัท างาน และเป็นกลุ่มที่จะตอ้งใหค้วามส าคญักบัการจัดสรรเวลาการเรียน การท างาน และชีวิต
ครอบครวัสว่นตวัของตนใหเ้หมาะสม (Kemp & Grieve, 2014) 

จากการทบทวนวรรณกรรมและขอ้มูลต่างๆที่ไดก้ล่าวมานี ้ถือเป็นหลกัการและแนวคิด
ส าคญัที่ช่วยสนบัสนุนโปรแกรมทัง้สองรูปแบบ ว่าสามารถที่จะจดัการกบัความวิตกกงัวลแบบติด
ตวัของบุคคลวยัท างานได ้โดยสามารถใชเ้ป็นตวัเลือกใหก้บับุคคลที่ตอ้งการฝึกโยคะในแบบสรา้ง
สติระลึกรู ้ (Mindful yoga) และผู้ที่ต้องการได้รับโปรแกรมแบบการให้ความรู้ ใช้การรู ้คิด มี
การบา้น มีความต่อเนื่อง จากการใชเ้ทคนิคบางประการในการปรบัความคิดของ CBT ควบคู่ไป
กบัการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้ซึ่งไม่ว่าจะเป็นรูปแบบใดของการฝึก นบัเป็นสิ่งที่ช่วยใหบุ้คคล
วยัท างานที่มีความวิตกกังวลแบบติดตัว บริหารจัดการกับความวิตกกังวลไดอ้ย่างมีประสิทธิผล 
เพราะถา้บุคคลสามารถที่จะบริหารจดัการกบัความวิตกกงัวลไดแ้ลว้ ย่อมถือไดว้่าเป็นการเตรียม
ความพรอ้มที่ดี เพื่อที่จะเผชิญหนา้ และกา้วขา้มไปสู่อนาคตกาล อย่างมีคุณภาพและมีความสุข
ต่อไป 

ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับ

เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม มีประสิทธิผลในการช่วยลดความ
วิตกกงัวลแบบติดตวัของกลุม่บคุคลวยัท างานหรือไม่ 
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วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะ

แบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในกลุ่ม
บคุคลวยัท างานที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตวั  

ความส าคัญของการวิจัย 
ความส าคัญทางทฤษฎี 

สามารถน าแนวคิดของโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะแบบ
สรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ไปใชเ้ป็น
แนวทางในการลดความวิตกกังวลแบบติดตัวของบุคคลวยัท างานที่มีความวิตกกงัวลอยู่ในระดับ
เล็กนอ้ยถึงปานกลาง 

ความส าคัญทางปฏิบัติ 
1. ผูท้ี่ฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และหรือ ผูท้ี่เชี่ยวชาญทางดา้นการปรบัเปลี่ยน

ความคิดและพฤติกรรม สามารถน าโปรแกรมทัง้สองรูปแบบนี ้ไปเป็นทางเลือก น าไปใชใ้หเ้หมาะ
กบัความแตกต่างในบคุคลของผูม้ีความวิตกกงัวลแบบติดตวัที่ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง  

2. เมื่อผู้ที่มีความวิตกกังวลแบบติดตัวที่ ระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง ได้เข้ารับ
โปรแกรม ไม่ว่าจะเป็นโปรแกรมรูปแบบใด สามารถที่จะน าความรูแ้ละประสบการณ์ที่ไดร้บัจาก
การเขา้ฝึก ไปกระท าต่อได ้เพื่อธ ารงรกัษา (Maintain) และคงพฤติกรรมที่ดีใหอ้ยู่สืบต่อไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
เป็นการวิจัยเชิงปริมาณแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental design) เพื่อ

ศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้
รว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในบุคคลวยัท างานที่มีความ
วิตกกงัวลแบบติดตวั 

ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร (Populations) ที่ใชส้  าหรบัการศึกษาวิจัยครัง้นี ้คือ กลุ่มบุคคลวัยท างาน 

ในประเทศไทย ที่มีอายุอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 20-59 ปี ที่มีความเครียดและความวิตกกังวล โดย
ความเครียดนั้นถือเป็นตัวส่งผลทางจิตใจที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล  (กรมสุขภาพจิต, 2564) 
จ านวน 17,347 คน (ขอ้มลูจากสถิติการขอรบับริการปรกึษาปัญหาสขุภาพจิตของวยัท างาน ผ่าน
สายด่วนสขุภาพจิต จนถึงขอ้มลูลา่สดุที่ไดส้  ารวจ ณ เดือนตลุาคม 2560) (กรมสขุภาพจิต, 2560)  
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กลุม่ตวัอย่าง (Samples) ที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือ กลุม่บุคคลวยัท างานในประเทศ
ไทย ที่มีอายุอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 20-59 ปี ที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตวั จ านวนทัง้หมด 30 คน 
(ซึ่งมีจ านวนคงเหลือหลงัสิน้สดุกระบวนการวิจยัที่ 27 คน) ซึ่งกลุ่มตวัอย่างไดม้าจากแบบวดัความ
วิตกกังวลแบบติดตัวส าหรบัผูใ้หญ่ (Trait anxiety inventory, STAI form Y-2) ไดร้บัการแปลเป็น
ภาษาไทยโดย สมโภชน ์เอ่ียมสภุาษิต, ธาตรี นนทศกัดิ์, และ จีน แบรี (2535) มีระดบัคะแนนบ่งชี ้
ความวิตกกงัวลแบบติดตวัที่ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง (21 - 60 คะแนน)  

ขอบเขตด้านตัวแปร 
ตัวแปรอิสระ (Independent variable) ได้แก่ กลุ่มควบคุม ที่จัดการกับความวิตก

กงัวลดว้ยตนเอง และไม่ไดฝึ้กโยคะ และหรือใชเ้ทคนิคทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
กลุม่โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้และกลุม่โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนิค
บางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม   

ตวัแปรตาม (Dependent variable) ไดแ้ก่ ความวิตกกงัวล (Anxiety) 
ขอบเขตด้านระยะเวลาของการวิจัย:  

ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ ถึงเดือนมีนาคม พ.ศ. 2565 จ านวน 4 สัปดาห์ แยกเป็น
สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที และท าการติดตามผลหลังจากสิน้สุดการเข้ารบัโปรแกรม 4 
สปัดาห ์

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
บุคคลวัยท างาน หมายถึง บุคคลที่ท างาน แบบงานประจ าและงานแบบไม่เต็มเวลา 

(Part time) มีอายุที่ 20 -59 ปี เพื่อใหส้อดคลอ้งกับช่วงอายุของประชากร และความเหมาะสมกับ
โปรแกรมโยคะที่ตอ้งใชพ้ลงักายในการเคลื่อนไหว และพลงัใจในการฝึกสติระลึกรูร้่วมกัน รวมทัง้
การมคีวามพรอ้มทางปัญญา เนื่องจากโปรแกรมที่ใชเ้ทคนิค CBT ตอ้งใชปั้ญญาการรูคิ้ดรว่มดว้ย 

บุคคลวัยท างานที่มีความวิตกกังวลแบบติดตัวในระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง หมายถึง 
บคุคลวยัท างาน และมีแนวโนม้ที่จะเปิดรบัความวิตกกงัวลไดง้่าย โดยไดค้ะแนนจากแบบวดัความ
วิตกกังวลแบบติดตัวส าหรับผู้ใหญ่ หรือ Trait anxiety inventory for adults, STAI form Y-2 ที่
พฒันามาจาก Spielberger (1983) ที่ระดับบ่งชีค้วามวิตกกงัวลแบบติดตัวที่ช่วงคะแนน 21 - 60 
คะแนน และไม่เคยไดร้บัการช่วยเหลือ หรือรกัษาจากผูเ้ชี่ยวชาญ 
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นิยามเชิงปฏิบัติการ 
1. ความวิตกกังวลแบบติดตัว หมายถึง ภาวะที่บุคคลวัยท างานที่มีความวิตกกังวล

เป็นคุณลักษณะประจ าตัวของบุคคล ในการประเมินและตัดสินสถานการณ์ที่ประสบ ก่อใหเ้กิด
ปฏิกิรยิาตอบสนองต่อสถานการณข์ึน้ เกิดการแสดงออกทางร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป เช่น หายใจ
ไดไ้ม่เต็มที่ หายใจตืน้และเร็ว และกลา้มเนือ้ตึงเครียด เป็นตน้ สว่นทางดา้นอารมณแ์ละความรูส้ึก 
ก่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่ไม่สงบ ไม่สบายใจ และการแสดงออกทางดา้นการคิด ท าใหเ้กิดความคิดที่
ไม่กวา้ง หมกมุ่นความคิดอยู่กับเรื่องของตนเอง มีการสรา้งกรอบความคิด และคาดหวังถึงภัย
คุกคามที่จะมีมาดว้ยความคิดที่เกินจริง โดยบุคคลวัยท างานกลุ่มนีไ้ดร้ายงานดว้ยตนเอง (Self-
report) ผ่านการท าแบบประเมินความวิตกกงัวลแบบติดตวัส าหรบัผูใ้หญ่ ส าหรบัการวิจยัครัง้นีใ้ช้
แบบวัด Trait anxiety inventory for adults (Thai version of Trait anxiety inventory for adults: 
STAI-Y2) ที่พัฒนามาจาก  Spielberger (1983) โดยแบบประเมินนี ้ ประกอบด้วยข้อค าถาม
จ านวน 20 ข้อ ลักษณะเครื่องมือเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) แต่ละข้อค าถามมีให้
เลือกตอบ 4 ระดบั ตัง้แต่ระดบั 1 - 4 (เกือบไม่มีเลย ถึง เกือบตลอดเวลา)  

2. โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้หมายถึง กิจกรรมแบบกลุ่มที่ส่งขอ้มูลในรูปแบบ
ของภาพและเสียง โดยใชโ้ปรแกรมระบบเครือข่ายที่สามารถสื่อสารและสนทนาในลกัษณะการ
พดูคยุ (Chat) และท าการเปิดกลอ้ง (Camera) ที่ผูว้ิจยัจัดท าขึน้ ส  าหรบักลุ่มบุคคลวยัท างานเพื่อ
ลดความวิตกกังวลแบบติดตัว โดยมีแนวคิดมาจากการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีสติระลึกรู ้
(Mindful Movements) ของท่านติช นัท ฮันหแ์ห่งหมู่บา้นพลัม (Nhat Hanh, 2008) ร่วมกับการ
ประยุกตท์่าฝึกโยคะที่ออกแบบมาใหเ้หมาะสมกบัวยัท างาน โดยใชก้ารเคลื่อนไหวร่างกายกบัลม
หายใจเป็นกลวิธีในการฝึก เพื่อเสริมสรา้งให้กลุ่มบุคคลวยัท างาน ที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตัว
ในระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง เกิดความเปลี่ยนแปลงต่างๆทางสรีระร่างกายและระบบประสาท
อตัโนมติั และความวิตกกงัวลที่ลดลงไดอ้ย่างมีประสิทธิผล 

3. โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยน
ความคิดและพฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมแบบกลุ่มที่สง่ขอ้มลูในรูปแบบของภาพและเสียง โดยใช้
โปรแกรมระบบเครือข่ายที่สามารถสื่อสารและสนทนาในลักษณะการพดูคุย (Chat) และท าการ
เปิดกลอ้ง (Camera) ที่ผูว้ิจยัจดัท าขึน้ ส าหรบักลุ่มบุคคลวยัท างานเพื่อลดความวิตกกงัวลแบบติด
ตวั โดยมีแนวคิดมาจากการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีสติระลึกรู ้(Mindful Movements) ของท่าน
ติช นทั ฮันหแ์ห่งหมู่บา้นพลมั (Nhat Hanh, 2008) ร่วมกับการประยุกตท์่าฝึกโยคะที่ออกแบบมา
ใหเ้หมาะสมกับวัยท างาน โดยใชก้ารเคลื่อนไหวร่างกายกับลมหายใจเป็นกลวิธีในการฝึก น ามา
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บูรณาการร่วมกับแนวคิดทางดา้นการปรบัเปลี่ยนความคิด (Cognitive therapy) ที่เป็นส่วนหนึ่ง
ของแนวคิด Cognitive behavioral therapy หรือ CBT ที่พัฒนาโดย Aaron Beck (1960s) ซึ่งใน
กิจกรรมครัง้นี ้น าเฉพาะเทคนิคบางประการของการปรบัเปลี่ยนความคิดมาประยุกตใ์ช้ (Gillihan, 
2018) กล่าวคือ เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive restructuring) และเทคนิคการพดูกบัตนเอง 
(Self-talk) โดยเนน้พิจารณากระบวนการทางปัญญาทางดา้นความคิดและความเชื่อ (Cognitive) 
เพื่อเสรมิสรา้งใหก้ลุม่บุคคลวยัท างานที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตวัในระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง 
สามารถรับรูไ้ด้ถึงความคิด ความเชื่อ ของตน อันจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนทางพฤติกรรม 
(Behavioral) และส่งผลต่อ อารมณ์ ความรูส้ึก (Feeling) ที่ท าใหค้วามวิตกกังวลลดลงไดอ้ย่างมี
ประสิทธิผล  
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ที่มีต่อความวิตก
กงัวลแบบติดตัวของคนวยัท างานในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดแ้นวทางมาจากการศึกษาและคน้ควา้หนังสือ
ต ารา งานวิจยั และการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง โดยมีรายละเอียดตามหวัขอ้ ดงัต่อไปนี ้ 

1. ความวิตกกงัวล 
1.1 แนวคิด ความหมาย และประเภทของความวิตกกงัวล 
1.2 ผลส ารวจความวิตกกงัวล 
1.3 สาเหตแุละปัจจยัของความวิตกกงัวล 
1.4 เทคนิคที่ช่วยจดัการกบัความวิตกกงัวล 
1.5 การประเมินความวิตกกงัวล 

2. บคุคลวยัท างาน 
2.1 ความหมายและแนวคิดของบคุคลวยัท างาน 
2.2 สถานการณข์องบคุคลวยัท างาน 
2.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

3. การปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
3.1 แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกบัการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
3.2 ขอ้ผิดพลาดทางความคิด 
3.3 แนวคิดพืน้ฐานของการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
3.4 วิธีการท างานของการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
3.5 เทคนิคที่ใชใ้นการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
3.6 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

4. โยคะและสติระลกึรู ้
4.1 ความหมายและแนวคิด 
4.2 องคป์ระกอบของโยคะ 
4.3 โยคะแบบสร้างสติระลกึรู ้
4.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

5. โปรแกรมการจดักระท าแบบระบบเครือข่าย 
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5.1 สถานการณปั์จจบุนักบัโปรแกรมแบบระบบเครือข่าย  
5.2 ขอ้ไดเ้ปรียบของโปรแกรมแบบระบบเครือข่าย 
5.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

ความวิตกกังวล 
แนวคิด ความหมายและประเภทของความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลนั้นไม่ใช่เป็นเรื่องใหม่ เป็นอาการที่เกิดขึน้ไดท้ั่วไปในเงื่อนไขความ
เป็นมนุษยป์ุถุชน (Mason & Birch, 2018; รตันา สายพาณิชย ์และ ธนิตา หิรญัเทพ, 2558) โดย
ความวิตกกังวลตามแนวคิดของนักพฤติกรรมนิยม-ปัญญานิยม เป็นภาวะที่ไม่ไดเ้กิดขึน้โดยตรง
จากสถานการณ์ที่เขา้มากระทบบุคคล แต่เกิดจากการที่กระบวนการทางปัญญา (เช่น การคิด 
ความเชื่อ ความคาดหวัง) ไดร้บัรูแ้ละประเมินสถานการณ์ว่าจะท าใหเ้กิดอันตราย หรือคุกคาม
ตนเอง แล้วเกิดพฤติกรรม อารมณ์ รวมทั้งลักษณะทางสรีระที่ เป็นปัญหาขึน้ (Clark, 1990; 
Spielberger, 1984; Deffenbacher, 1988 อา้งถึงในดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2535a) โดย Beck ซึ่ง
เป็นหนึ่งในผูน้  าดา้นพฤติกรรมนิยม-ปัญญานิยม ไดเ้สนอว่า องคป์ระกอบดา้นความคิดนัน้มีผล
อย่างมากต่อระดับ หรือการเกิดความวิตกกังวลยิ่งกว่าตัวสภาพการณ์ที่แทจ้ริง บุคคลที่เปิดรบั
ความวิตกกังวลไดง้่าย จะท าการคิดขยายปัญหา จากปัญหาที่เล็กน้อยที่สามารถแก้ไขได ้ไปสู่
ปัญหาที่ใหญ่โต และอาจมองขยายปัญหาไปถึงขัน้ที่เป็นปัญหารา้ยแรงอย่างไม่สามารถแก้ไขได้
เลยทีเดียว โดยบุคคลจะมองสถานการณ์หรือปัญหาว่า เป็นสิ่งที่ใหญ่หลวง ยากเกินกว่าที่ตนเอง
จะสามารถแก้ไขจัดการได ้และยังประเมินความสามารถในการจัดการปัญหาของตนเองต ่าเกิน
กว่าความเป็นจริง ซึ่งสิ่งเหล่านีถื้อเป็นการตอบสนองทางปัญญาที่ผิดพลาด (Faulty cognitive 
response) โดยบคุคลจะท าการประเมินผลที่จะเกิดขึน้ใหเ้ป็นลบเกินความเป็นจริง โดยเฉพาะเมื่อ
เกิดความไม่แน่ใจในผลลพัธท์ี่จะเกิด ก็จะยิ่งคิดคาดการณม์องผลว่าจะออกมาในรูปแบบที่รา้ยแรง 
โดยความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้นี ้ยงัส่งผลท าใหเ้กิดความแปรปรวนต่อระบบสรีระร่างกายไดอี้กดว้ย 
(Spielberger, 1972; ทองแท ้ศิลาขาว, 2536) 

ส าหรบัความหมายของความวิตกกงัวลนัน้ สามารถเสนอไดใ้นหลากหลายมุมมองที่
เป็นเรื่องการแสดงออกที่เป็นผลที่เกิดจากการประเมินของกระบวนการทางปัญญา 3 ดา้นที่ส  าคญั 
คือ 1) การแสดงออกทางด้านสรีระ 2) การแสดงออกทางด้านจิตวิทยา 3) การแสดงออกทาง
พฤติกรรม (Trower et al., 1988; Beck et al., 1985; Whitmore, 1987 อ้างถึงใน ดาราวรรณ 
ต๊ะปินตา, 2535b) โดยการแสดงออกทางดา้นสรีระนัน้ ความวิตกกังวลจะไปมีผลต่อร่างกาย คือ 
ท าใหเ้กิดความดนัโลหิตสูง (Spielberger et al., 1983) ก่อใหร้ะบบประสาทอตัโนมัติท างานมาก
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ไป ส่งผลใหเ้กิดอาการใจสั่น หัวใจเตน้รวัและเร็ว หายใจตืน้และเร็ว หายใจไดไ้ม่เต็มที่ เหงื่อออก 
มือเท้าชา มือสั่น ตัวสั่น ปวดปัสสาวะ ปัสสาวะบ่อย ท้องไส้ป่ันป่วน ท้องเสีย แน่นท้อง แน่น
หน้าอก กล้ามเนื ้อตึงเครียด เช่น บริเวณ ท้อง ขา ศีรษะ (Mason & Birch, 2018; ดาราวรรณ 
ต๊ะปินตา, 2535b; มาโนช หลอ่ตระกลู และ ปราโมทย ์สคุนิชย,์ 2556; รตันา สายพาณิชย ์และ ธนิ
ตา หิรญัเทพ, 2558) 

สว่นในเชิงของการแสดงออกทางดา้นจิตวิทยา เป็นการแสดงออกที่รวมลกัษณะไว ้2 
ดา้น คือ ดา้นอารมณ์ ความรูส้ึก และดา้นการคิด  โดยลักษณะการแสดงออกทางอารมณ์ และ
ความรูส้ึก ในภาวะวิตกกงัวลนัน้ เช่น รูส้ึกตกใจ เหมือนจะควบคมุตนเองไม่ได ้กลวัจะตอ้งอยู่กับ
ภาวะนีต่้อไป รูส้ึกเหมือนกบัว่าปัญหาจะมากขึน้จนตนเองจะสูไ้ม่ไหว ซึ่งเป็นอารมณท์ี่กระตุน้ให้
บคุคลตดัสินใจกระท าอย่างใด อย่างหนึ่ง ต่อสิ่งเรา้ที่เขา้มาคกุคาม ส่วนความรูส้ึกกระสบักระส่าย 
ฉุนเฉียว หงุดหงิด จัดเป็นอารมณ์ที่กระตุน้ความรูส้ึกต่ืนตัวของบุคคลใหเ้พิ่มมากขึน้ (Whitmore, 
1987 อา้งถึงใน ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2535a) โดยความวิตกกงัวลยงัเป็นภาวะทางอารมณท์ี่ถูก
แสดงออกมา จากความรู้สึกเครียดและกลัดกลุ้ม  เป็นภาวะอารมณ์ที่ซับซ้อน และต่อเนื่อง 
(Spielberger et al., 1983) หมายรวมถึง ความรูส้ึกต่ืนเต้น ตกใจง่าย เครียด กังวล หวาดหวั่น 
กลัว ตึงเครียด วิตก อึดอัด ไม่แน่ใจ (มาโนช หล่อตระกูล และ ปราโมทย ์สุคนิชย์, 2556; สุวนีย ์
เก่ียวก่ิงแกว้, 2554) 

ในเชิงของการแสดงออกทางจิตวิทยาทางด้านการคิดนั้น แสดงได้ เช่น ความจ า
ลดลง ความคิดไม่กวา้ง หมกมุ่นความคิดอยู่กับเรื่องของตนเอง (Whitmore, 1987 อา้งถึงใน ดา
ราวรรณ ต๊ะปินตา, 2535a) นอกจากนี ้ในเชิงของการสรา้งกรอบแนวคิด การคาดการณล์่วงหนา้ 
และในเชิงของการตอบสนองต่อภยัคกุคามนัน้ ความวิตกกงัวลเป็นการคาดหวงัถึงภยัคกุคามที่จะ
มีมา เป็นการสรา้งกรอบแนวคิดของอันตราย ทั้งในรูปแบบของความวิตกกังวลแบบเผชิญ
สถานการณ์และความวิตกกังวลแบบติดตัว เป็นความรูส้ึกต่อสิ่งที่ยังไม่เกิดขึน้ (Spielberger et 
al., 1983; มาโนช หล่อตระกูล  และ ปราโมทย์ สุคนิชย์, 2556) โดยความวิตกกังวลเป็นการ
คาดการณ์ถึงภัยที่มาคุกคาม ด้วยความคิดที่เกินจริง โดยภัยคุกคามที่มากระตุ้นนี ้เป็นสิ่งที่ไม่
สามารถคาดเดาและควบคมุได ้(APA, 2015) 

ส่วนในดา้นการแสดงออกทางพฤติกรรม อาการทางพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความ
วิตกกังวลนั้น เช่น พูดเร็วกว่าเดิม กัดเล็บ เคาะเทา้ บิดกล้ามเนือ้ หาวบ่อย กระพริบตาบ่อย มี
อาการสั่น เสียงไม่เหมือนเดิม ชวนทะเลาะเบาะแวง้ (ศิลปชยั สวุรรณธาดา, 2532; สวุนีย ์เก่ียวกิ่ง
แก้ว, 2554) การหลีกหนีสถานการณ์หรือบุคคล ที่ท าให้เกิดความวิตกกังวล ยับยั้งการแสดง



  25 

พฤติกรรมบางอย่าง การท าพฤติกรรมบางอย่างซ า้ๆ เช่น เดินไปเดินมา ลา้งมือบ่อยๆ ใชย้า สุรา 
หรือ มีพฤติกรรมการระแวดระวงัเป็นพิเศษ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2535b) โดยการตอบสนองต่อ
การเตือนภยัอันตรายทัง้ในรูปแบบภายนอกและภายใน หมายรวมถึง ประสบการณท์างจิตใจและ
ทางร่างกายที่มนุษย์ต้องมี เพื่อการป้องกันตนเอง โดยบุคคลจะมีการเตรียมพรอ้มปฏิบัติการ
ส าหรบัภัยภายนอก หรือใช้มาตรการป้องกันตัวทางจิตวิทยาเพื่อมาปกป้องตนเอง  (Mason & 
Birch, 2018) 

โดย Spielberger และคณะ (1983) (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2535b; ตฏิลา จ าปา
วลัย,์ 2561) ไดแ้บ่งความวิตกกงัวลออกเป็น 2 ประเภท กลา่วคือ  

1. ความวิตกกังวลแบบเผชิญสถานการณ์ (State anxiety) โดยความวิตกกังวล
แบบเผชิญสถานการณ ์คือความวิตกกงัวลซึ่งเกิดขึน้ในเวลาที่มีเหตกุารณใ์ดเหตกุารณห์นึ่งเกิดขึน้ 
และประกอบดว้ยสิ่งที่มากระตุน้อารมณ์โดยการคาดหวังถึงภัยคุกคามที่ใกลต้ัว เป็นลักษณะที่
เกิดขึน้ชั่วคราว เฉพาะในสถานการณน์ัน้ๆ คือความไม่สขุสบาย หวั่นวิตกกงัวล กระวนกระวาย มี
การแสดงออกชัดเจน ระบบประสาทอัตโนมัติถูกกระตุน้ใหท้ างานผิดไปจากเดิม ความรุนแรงที่
เกิดขึน้ จะขึน้อยู่กับแต่ละบุคคล และส่วนหนึ่งขึน้อยู่กับพื ้นอุปนิสัยวิตกกังวลที่ประกอบอยู่ใน
บคุลิกภาพและประสบการณใ์นอดีต 

2. ความวิตกกังวลแบบติดตัว หรือแบบแฝง (Trait anxiety) ความวิตกกังวล
ประเภทนี ้จะบ่งชีใ้หเ้ห็นถึงแนวโนม้การจัดการของอารมณ์ ที่ไปมีส่วนเก่ียวพันกับประสบการณ์
ของความวิตกกังวลในอดีตที่ เคยมีมาในระดับสูง เพื่อที่จะท าการตอบสนองต่อภัยคุกคาม
(Eysenck, 1983) โดยความวิตกกังวลแบบติดตัวเป็นลักษณะประจ าตัวของบุคคลที่ค่อนขา้งจะ
คงที่ คงสภาพ เป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัพันธุกรรม ประสบการณ์ในอดีต และ
ความคิด ความต้องการ หรือความรูส้ึกโดยทั่ วไปในปัจจุบัน โดยความวิตกกังวลแบบนี ้ จะไม่
ปรากฏออกมาในลกัษณะของพฤติกรรมโดยตรง แต่จะเป็นตวัเสริมหรือตวัประกอบของความวิตก
กงัวลแบบเผชิญสถานการณ์ เมื่อมีสิ่งเรา้ที่ไม่พึงพอใจหรือจะเป็นอันตรายมากระตุน้ ผูท้ี่มีความ
วิตกกังวลแบบติดตัวสูง จะรบัรูส้ิ่งเรา้ แปลความ และประเมินสถานการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความวิตก
กงัวลไดร้วดเรว็กว่าผูท้ี่ความวิตกกงัวลแบบติดตวัที่ต  ่ากว่า (Spielberger, 1966) 

โดยความสัมพันธ์ของความวิตกกังวลทัง้สองแบบ คือ เมื่อสิ่งเรา้เขา้มากระทบ
บุคคล กระบวนการทางปัญญาเช่น ความคิด ความเชื่อต่างๆ รวมทั้งความวิตกกังวลแบบติดตัว 
จะท าหนา้ที่เป็นตวัประเมินสิ่งเรา้ที่เขา้มากระทบ และเมื่อประเมินไดว้่า สิ่งเรา้จะเขา้มาท าอนัตราย 
หรือคุกคามตนเอง จะก่อใหเ้กิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อสภาพการณด์ังกล่าว หรือความวิตกกังวล
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แบบเผชิญสถานการณ์ ทั้งในดา้นจิตวิทยา พฤติกรรมและสรีระ ดังนั้นถา้บุคคลมีลกัษณะความ
วิตกกงัวลแบบติดตวัสงู ก็จะเป็นตวัเสรมิใหค้วามวิตกกงัวลแบบเผชิญสถานการณค่์อนขา้งสงูตาม
ไปดว้ย นอกจากนัน้ปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเรา้ ก็ยงัยอ้นกลบัไปมีผลต่อกระบวนการทางปัญญา
ไดอี้กครัง้หนึ่ง (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2535b; ตฏิลา จ าปาวลัย,์ 2561) 

ผลส ารวจความวิตกกังวล 
องคก์ารอนามัยโลกพบว่า ปัญหาสุขภาพจิตของประชากรโลกไดเ้พิ่มมากขึน้จาก

ระยะสิบปีที่ผ่านมา ส าหรบัประเทศไทยนัน้ จากการส ารวจของสวนดสุิตโพล ที่ส  ารวจในเรื่องความ
วิตกกงัวลในช่วงเดือนพฤษภาคม พ.ศ 2563 ที่ยงัมีการระบาดของโควิด-19 พบว่า คนไทยมีความ
วิตกกงัวลอยู่หลายดา้น ที่สงูมากที่สดุคือความวิตกกงัวลดา้นรายจ่ายในครอบครวั  คิดเป็นรอ้ยละ 
71.50 และด้านสุขภาพอนามัยของตนเองและคนในครอบครัว รองลงมาที่ ร ้อยล ะ 70.00 
ตามล าดับ นอกจากนี ้ จากข้อมูลสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ที่บริการปรึกษาปัญหาโดยไม่มี
ค่าใชจ้่ายตลอด 24 ชั่วโมงในรอบ 3 ปี ตัง้แต่ พ.ศ. 2558-2560 พบว่า ผูท้ี่มาใชบ้รกิารมากที่สดุ คือ
กลุ่มวัยท างาน จ านวน 105,967 ครัง้ คิดเป็นรอ้ยละ 62 ของผู้ใช้บริการทั้งหมด169,728 ครั้ง 
อันดับ 1 ร้อยละ 36 คือ เรื่องการกินยารักษาอาการป่วยทางจิตใจ อันดับ 2 ร้อยละ 28 คือ
ความเครียดหรือวิตกกงัวล เช่น กงัวลเก่ียวกบัอนาคต เรื่องคนอ่ืน เรื่องทั่วๆไป โดยกรมสขุภาพจิต
เปิดเผยว่า คนไทยมีแนวโนม้ที่จะเครียดมากขึน้ เห็นไดจ้ากผลการใหบ้ริการสายด่วนสุขภาพจิต 
1323 ในปี พ.ศ 2560 พบว่า ประชาชนโทรปรกึษาเรื่องปัญหาความเครียด ความวิตกกังวล มาก
เป็นอันดับ 1 เกือบ 30,000 สาย ซึ่งเพิ่มขึน้เกือบ 2 เท่าตัวเมื่อเทียบกับปี พ.ศ 2557 และเป็นวัย
ท างานมากที่สดุ  

จากผลการส ารวจ สะทอ้นใหเ้ห็นว่า ความวิตกกังวลของคนไทยในวัยท างาน เป็น
ภาวะที่สะสมสืบเนื่องกนัมานาน ประกอบกบัในสภาพในปัจจุบนัที่สถานการณโ์ควิด-19 ยงัคงเป็น
วิกฤติ ส่งผลให้เศรษฐกิจตกต ่า บุคคลวัยท างานย่อมไดร้บัผลกระทบโดยตรง ซึ่งแน่นอนว่าจะ
สง่ผลใหค้วามวิตกกงัวลของคนในวยันีเ้พิ่มสงูมากขึน้  

สาเหตุและปัจจัยของความวิตกกังวล 
สาเหตุที่แทจ้ริงของความวิตกกังวลนั้น ยังไม่ทราบแน่ชัด เชื่อว่าเกิดจากปัจจัยทาง

ชีววิทยา และจิตสงัคมรว่มกนั นอกจากนีย้งัมีปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัเหตกุารณค์วามเครียดต่าง ๆ ใน
ชีวิต ซึ่งอาจเป็นเรื่องงาน การสญูเสีย ปัญหาสุขภาพ ความสมัพันธก์ับผูอ่ื้น เป็นตน้ (ภาควิชาจิต
เวชศาสตร ์คณะแพทยศ์าสตร ์จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั) โดยสามารถแสดงปัจจยัหลกัที่ก่อใหเ้กิด
ความวิตกกงัวลได ้2 ดา้น คือ 

ปัจจยัดา้นชีวภาพ (รตันา สายพาณิชย ์และ ธนิตา หิรญัเทพ, 2558) 
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1. กรรมพันธุ์ พบว่ายีนเป็นตัวควบคุมความวิตกกังวล โดยในกลุ่มญาติ
ใกลช้ิดของผูท้ี่มีปัญหาทางอารมณ ์จะพบไดถ้ึงความวิตกกงัวล 

2. กายวิภาคของระบบประสาท เนื่องจากการท างานที่มากขึน้ของสมอง
บางสว่น กลา่วคือ Temporal cerebral cortex, Locus coeruleus  

3. สารสื่อประสาท การลดลงของแกมมาอะมิโนบิวทีริก แอซิด (Gamma-
aminobutyric acid) หรือ GABA ส่งผลใหส้มองไม่ผ่อนคลาย ท าใหค้วบคุมความคิดไดน้้อยลง 
ก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวลที่มากเกินกว่าเหต ุ 

4. ระดับสารซีโรโทนิน (Serotonin) ที่ลดลง ก่อให้เกิดอารมณ์แง่ลบ ไม่มี
สมาธิ นอนไม่หลับ คิดมาก นอกจากนี ้ คือการเพิ่มจ านวนที่มากเกินไปของนอรอิ์พิเนฟริน 
(Norepinephrine) ที่กระตุน้การท างานของระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติก เกิดการตอบสนอง
ต่ออารมณ์และความเครียดที่เร็วและมากเกินไป น าไปสู่ความวิตกกังวลและอาการทางกาย เช่น 
ใจสั่น หายใจขดั เหงื่อออก ทอ้งไสป่ั้นป่วน ปวดศีรษะ กระสบักระสา่ย เป็นตน้ 

ปัจจัยดา้นจิตสงัคม สามารถเสนอตามทฤษฎีทางจิตวิทยา ไดด้ังนี ้ (รตันา สาย
พาณิชย ์และ สวุรรณี พทุธิศรี, 2555) 

ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalysis theory) ของ Freud ที่มีแนวคิดว่า
ความขดัแยง้ของจิตไรส้  านึกที่ผิดปกติในเรื่องการแปรผลต่อเหตกุารณ์และการรบัรูน้ัน้ เป็นสาเหตุ
ของความวิตกกังวล โดยเกิดในลกัษณะการมองโลกในแง่รา้ย อีกทัง้ยังประเมินความสามารถใน
การแกปั้ญหาของตนเองต ่าเกินความเป็นจริง ท าใหเ้กิดความวิตกกงัวลใจ และความกลวั (ศกุรใ์จ 
เจรญิสขุ, 2556) 

ทฤษฎีการคงอยู่  (Existential theory) ของ Frankl เชื่อว่า บุคคลต้องการ
ความเจริญก้าวหน้าและการพัฒนา ซึ่งเป็นสิ่งใหม่และเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลเกิดความรูส้ึกวิตก
กงัวลขึน้ (ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2554) 

ทฤษฎีสมัพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal theory) ของ Sullivan  มี
แนวคิดที่ว่า สมัพนัธภาพระหว่างบุคคลเป็นผลใหเ้กิดความวิตกกงัวล โดยในระยะแรกเริ่ม มกัเกิด
จากการถ่ายทอดความผูกพันทางอารมณจ์ากแม่ไปสู่ลกู และในระยะต่อมา บุคคลเกิดความวิตก
กงัวลขึน้ เมื่อเกรงว่าจะสญูเสียความรกั หรือไม่ไดร้บัการยอมรบัจากบุคคลที่ตนไดใ้หค้วามส าคญั 
(จุฑารัตน์ ทองสลับ, 2560) บุคคลที่พ่อแม่มีความวิตกกังวลหรือมีความผิดปกติทางอารมณ ์
สามารถมีพัฒนาการด้านความวิตกกังวลและอารมณ์ทางลบมากสองถึงสี่เท่าเมื่อเทียบกับ
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พัฒนาการของความวิตกกังวลที่จะเกิดขึน้เอง (Lieb, Isensee, Höfler, Pfister, & Wittchen, 
2002) 

ทฤษฎีสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relations theory) ของ 
Peplau ที่มีแนวคิดในเรื่องลักษณะความเป็นปัจเจกบุคคลที่แตกต่างกันออกไป และความวิตก
กงัวลที่เกิดขึน้ กล่าวคือ บุคคลแสดงปฏิกิริยาเพื่อตอบสนองภาวะคกุคามทางจิตใจ ในการเผชิญ
กับสิ่งเรา้และเพื่อการปรับตัวเข้าสู่ภาวะสมดุล ส่งผลต่อสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (สายฝน 
เอกวรางกรู, 2559) 

ทฤษฎีการเรียนรูท้างสังคม (Social Learning theory) ของ Bandura เป็น
การตอบสนองแบบวิตกกังวลจากพ่อแม่ (วันเพ็ญ ธุรกิตตว์ัณณการ, 2558)เป็นการเลียนแบบ 
(Imitation) วิธีการตอบสนองความเครียดตามตัวแบบ (Modelling) ที่เคยเห็นจากบุคคลที่นับถือ 
ศรทัธา จากการศึกษาพบว่า การอยู่อาศยักบัพ่อแม่ที่มีความวิตกกงัวล สง่ผลกระทบต่อพฤติกรรม
การวิตกกงัวลของลกู (Eley et al., 2015) 

ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  (Behavioral theory) แบบคลาสสิค  (Classical 
conditioning model) ของ Pavlov เชื่อว่าพฤติกรรมมนุษย ์เกิดขึน้จากการเรียนรู ้และเกิดมาจาก
การที่บุคคลถูกวางเงื่อนไข โดยการน าสิ่งเรา้ที่ท าใหเ้กิดอันตราย หรือเกิดความไม่พอใจไปควบคู่
กบัสิ่งเรา้แบบธรรมดา โดยความวิตกกงัวลนัน้ เป็นผลมาจากสิ่งเรา้ที่มีลกัษณะที่ท าใหบุ้คคลรบัรู ้
ว่าจะไดร้บัการเสริมแรงทางบวกที่เปลี่ยนไป ท าใหบุ้คคลไดร้บัสิ่งที่ไม่พึงพอใจแทน โดยเมื่อสิ่งเรา้
ดังกล่าวเขา้มากระตุน้อีกครัง้ ก่อใหบุ้คคลนัน้เกิดความไม่แน่ใจ ว่าจะไดร้บัสิ่งที่ไม่พึงพอใจ หรือ
การเสรมิแรงทางบวก ก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวลขึน้ (จฑุารตัน ์ทองสลบั, 2560) 

แนวคิดทฤษฎีปัญญานิยมหรือการบ าบดัดว้ยความคิด (Cognitive theory) Beck เชื่อว่า 
สภาพจิตพยาธิวิทยาของความวิตกกังวลมีลักษณะที่ เฉพาะเจาะจงในเรื่องของความคิด  
(Cognitive profile) โดยเก่ียวข้องกับการรบัรูภ้ัยคุกคามทั้งทางร่างกายหรือทางจิตใจ (Beck & 
Clark, 1988) 

เทคนิคทีช่่วยจัดการกับความวิตกกังวล 
เทคนิคที่ช่วยจัดการกับความวิตกกังวลนั้นมีมากมาย ไม่ว่าจะเป็นการจัดการกับ

ความวิตกกังวลด้วยตนเอง การเข้ารับค าปรึกษา การรักษาด้วยยา การท าจิตบ าบัดโดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ อย่างไรก็ตาม กรมสขุภาพจิต พ.ศ. 2555, พ.ศ. 2564 ไดแ้นะน าเทคนิคในการจดัการ
กับความวิตกกังวลและความเครียดไวห้ลากหลาย เช่น การฝึกทักษะผ่อนคลายโดยการหายใจ 
การใชเ้ทคนิคการยืดเหยียด การปรบัเปลี่ยนจัดการความคิด การระวังความคิดที่ท าใหก้ังวลและ
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เครียด การนั่งสมาธิฝึกจิตใจ การบริหารร่างกาย โดยการออกก าลงักายอย่างนอ้ยวนัละ 30 นาที 
ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั เพื่อจะท าใหฮ้อรโ์มนแห่งความสขุท างานไดเ้ต็มที่ นอกจากนี ้คือ
การจัดการเรื่องอาหาร เพราะอาหารที่มีน า้ตาลสูงจะท าใหบุ้คคลหงุดหงิดง่าย และส่งผลต่อการ
ควบคมุอารมณท์ี่ต  ่าลง  

การจดัการกบัความวิตกกงัวลยงัสามารถท าไดด้ว้ยการรบัค าปรกึษา (Counselling) 
อาจเป็นการรบัค าปรกึษาแบบทั่วไป เช่น การพูดคุยปรึกษา การใหก้ารรบัฟัง แสดงความเห็นใจ 
การรกัษาดว้ยยาทางจิตเวช (Pharmacotherapy) เช่น ยากลุ่ม Benzodiazepine ที่มีคุณสมบัติ
ส าคัญคือมีฤทธิ์คลายกังวล และฤทธิ์อ่ืนๆเช่น คลายกล้ามเนื ้อ (มาโนช หล่อตระกูล , 2560)
นอกจากนี ้ คือการท าจิตบ าบัด (Psychotherapy) ซึ่งเป็นวิธีที่ ใช้กันมากในปัจจุบัน โดยมี
จุดมุ่งหมายเพื่อเยียวยาความตึงเครียด ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัประเด็นปัญหาดา้นความคิด ปัญหาดา้น
ความรูส้ึก หรือปัญหาดา้นพฤติกรรม โดยจิตบ าบัดที่ใชก้ันอย่างแพร่หลาย คือ การปรบัเปลี่ยน
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy หรือ CBT) 

โดย CBT ถือเป็นจิตบ าบดัที่จดัการกบัอารมณท์างลบของมนุษยด์ว้ยการปรบัเปลี่ยน
ทางดา้นความคิด และทางดา้นพฤติกรรม  จากการศึกษาพบว่า CBT มีประสิทธิผลที่โดดเด่นและ
ไดร้บัความนิยมอย่างมาก โดยมีจุดเด่นคือ อาจจัดไดว้่าเป็นการรกัษาที่ดีที่สุด (Gold standard) 
ส าหรบัโรควิตกกงัวล (Hofmann & Smits, 2008) ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาที่สรุปงานวิจยัจ านวน 
28 ฉบับ จากมหาวิทยาลัยเยล ที่พบว่า CBT ควรไดร้บัการพิจารณาใหเ้ป็นแนวทางแรกในการ
รักษาโรควิตกกังวลและซึมเศร้า  (Tolin, 2010) อีกทั้ง CBT ยัง เหมาะสมกับทุกสภาพความ
แตกต่างของบุคคล ไม่ว่าจะเป็นความต่างทางดา้นการศึกษา รายได ้วัฒนธรรม หรือระดับอาย ุ
และสามารถใช้ CBT ได้กับหลากหลายหน่วยงาน ไม่ว่าจะเป็นหน่วยป้องกันแรกเริ่ม คลินิก 
โรงเรียน หรือแมแ้ต่ในเรือนจ า โดยสามารถใชใ้นรูปแบบที่เป็นกลุ่ม แบบเป็นคู่ หรือใชไ้ด้กับทั้ง
ครอบครวั (Beck, 2011) 

แนวคิดของการบ าบัดความเครียดด้วยสติระลึกรู ้ (Mindfulness Based Stress 
Reduction หรือ MBSR) ไดถ้กูน ามาใชร้ว่มกบัแนวคิด CBT ที่ใชส้  าหรบัโรคซึมเศรา้ ในรูปแบบของ
จิตบ าบดักลุ่มที่เรียกว่า การบ าบดัดว้ยการรูอ้าศัยสติ (Mindfulness Based Cognitive Therapy 
หรือ MBCT) (Williams, Russell, & Russell, 2008) โดยปัจจุบัน ได้มีการน าการฝึกโยคะมาใช้
รว่มกบัการบ าบดัรกัษาในรูปแบบต่างๆกนัออกไป เนื่องจากโยคะนัน้ สามารถจดัการกบัความวิตก
กังวลไดเ้ป็นอย่างดี ตามการศึกษาที่สรุปโปรแกรมโยคะบ าบัดมากกว่า 150 งาน ที่พบว่าโยคะ
สามารถช่วยจดัการกบัความวิตกกงัวลไดจ้รงิ (Khalsa, 2004) 
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โดยการฝึกโยคะนัน้ สามารถฝึกในรูปแบบที่พบปะกัน หรือผ่านระบบเครือข่ายก็ได ้
จากสถานการณ์ปัจจุบัน พบว่า การฝึกโยคะที่บา้นผ่านระบบ You Tube ไดร้บัความนิยมอย่าง
มากในประเทศไทย เห็นไดจ้ากผลส ารวจเรื่องรูปแบบการออกก าลงักายที่บา้นจากกรมสขุภาพจิต 
เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2564 โดยกรมสุขภาพจิตไดก้ล่าวว่า เนื่องจากสถานการณ์ระบาดของโค
วิด-19 ท าใหค้นส่วนใหญ่ตอ้งกักตัวอยู่ที่บา้น หรือท างานที่บา้นเป็นเวลาหลายวัน เกิดการลดลง
ของกิจกรรมทางกาย ก่อใหเ้กิดความเครียด ความวิตกกงัวล อีกทัง้ปัญหาสุขภาพต่างๆที่ตามมา 
การไดม้ีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอนัน้ สามารถช่วยลดความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วย ลดความรุนแรง
ของโรคต่างๆ อีกทั้งยังส่งผลดีต่อการสรา้งภูมิคุ้มกันโรคที่แข็งแกร่งมากยิ่งขึน้ และยังเป็นการ
พฒันาระบบกลา้มเนือ้ ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด อีกทัง้เป็นการบรรเทาความเครียดอีกดว้ย โดย
จากการส ารวจพบว่า คนไทยออกก าลงักายในบา้นมากขึน้ จากขอ้มลูการคน้หาวิดีโอเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายจาก Google trends ของ You Tube ในปี 2563 พบว่า โยคะและการเตน้ตามคลิป 
ไดร้บัความนิยมมากที่สุด(กรมสุขภาพจิต 2564) ซึ่งจากข้อมูลนี ้สามารถอนุมานไดว้่า การท า
โยคะที่บา้นผ่านทางระบบเครือข่าย (Online) เป็นการออกก าลงักายในรูปแบบที่คนไทยนิยม และ
ใหค้วามสนใจเป็นอย่างมาก 

จากการศึกษาถึงเทคนิคต่างๆเพื่อจะน ามาช่วยจัดการกบัความวิตกกงัวลนัน้ ผูว้ิจัย
ไดเ้ลือกใชเ้ทคนิคที่เป็นกลยุทธ์ในการปรบัเปลี่ยนความคิด เพื่อน ามาร่วมประยุกตใ์ชก้ับการฝึก
โยคะแบบที่ช่วยสรา้งสติระลึกรู ้กล่าวคือ เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive restructuring) ซึ่ง
หมายความถึง การปรบัความคิดของตนเองโดยการคิดในแบบอ่ืนๆ ในเหตุการณ์เดียวกันเพื่อ
เปลี่ยนความคิดหรือมุมมองปัญหาเดิมเสียใหม่ในแนวทางที่เหมาะสม (บุษบา คลา้ยมุข, 2555) 
โดยจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า กลยุทธ์การปรบัความคิดวิธีนี ้สามารถช่วยลดความวิตก
กงัวลไดเ้ป็นอย่างดี ทัง้ในความวิตกกงัวลแบบเผชิญสถานการณแ์ละแบบติดตวั เทคนิคการพดูกบั
ตนเอง (Self-talk) ที่จากการศึกษาพบว่า มีผลช่วยลดความวิตกกังวลแบบเผชิญสถานการณข์อง
กลุ่มนักกีฬาได ้โดยมีการอภิปรายผลว่า ความวิตกกงัวลแบบเผชิญสถานการณท์ี่เกิดขึน้มานัน้ มี
ผลสืบเนื่ องมาจากความวิตกกังวลแบบติดตัวที่ นักกีฬามีอยู่แล้ว  (Walter, Nikoleizig, & 
Alfermann, 2019) โดย Self-talk สามารถแสดงได้ใน รูปค าพูดตอกย ้า เชิ งบวก  (Positive 
affirmation) เป็นค าพูดทางบวกที่ไดน้ ามาใชใ้นเทคนิคการพูดกับตนเองในการศึกษาครัง้นี ้โดย
ค าพูดตอกย า้เชิงบวกนี ้ถือเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วยใหบุ้คคลเผชิญกบัสถานการณท์ี่ตึงเครียดได ้
อีกทัง้ยงัช่วยก าจดัพฤติกรรมที่เป็นสาเหตแุห่งความวิตกกงัวล โดยบุคคลจะแทนที่ความวิตกกงัวล
ดว้ยขอ้ความที่เป็นจริงและเป็นประโยชน ์เพื่อช่วยเสริมศักยภาพของตนเองให้เกิดอย่างเต็มที่  
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(Parrott & Goldie, 2019) ซึ่งจากการทบทวนผลการศกึษาดงัที่ไดก้ล่าวมานี ้ท าใหส้ามารถสรุปได้
ว่าทัง้สองเทคนิคดงักลา่ว มีประสิทธิผลอย่างมากในการลดความวิตกกงัวล 

ส่วนในการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูน้ั้น ประกอบดว้ย การผ่อนคลายกลา้มเนือ้
แบบโยคะ โดยท าหลงัจากการฝึกท่าโยคะในช่วงพกั ดว้ยการเกร็งกลา้มเนือ้ทุกส่วนพรอ้มกนัในท่า
นอนพกั การผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (PMR) นัน้ เป็นการบ าบดัที่มีผลต่อร่างกายและจิตใจ ถูกคิดคน้
โดยนายแพทยอ์เมริกนัที่มีนามว่า Edmund Jacobson ในปี ค.ศ. 1930 โดยใชห้ลกัการเกร็งกลุ่ม
กล้ามเนื ้อมัดใหญ่ แล้วค่อยๆผ่อนคลายให้สอดคล้องกับการหายใจ เพื่อเป็นการลดสารแห่ง
ความเครียด ลดปฏิกิริยาของรา่งกายที่เกิดจากการตอบสนองต่อความวิตกกงัวล และเพื่อใหจ้ิตใจ
ปล่อยวางจากความคิดต่างๆ (พิยดา หาชยัภูมิ, 2663) โดยโยคะยงัประกอบดว้ยการปฏิบติัสมาธิ
ภาวนา (Meditation) ซึ่งในงานวิจัยครัง้นี ้ใช้แนวคิดของการท าสมาธิเคลื่อนไหว หรือ Moving 
meditation (Meditative movement) มาร่วมดว้ย เนื่องจากการท าโยคะนั้น ถือเป็นรูปแบบหนึ่ง
ของ Moving meditation ที่เป็นการปฏิบัติภาวนาหรือการท าสมาธิในแบบหนึ่ง ที่ก่อให้เกิดสติ
ระลึกรู ้โดยการฝึกโยคะ นอกจากจะมีผลทางด้านร่างกาย คือ ช่วยผ่อนคลายผ่อนคลายระบบ
ประสาทอัตโนมัติ และกลา้มเนือ้ที่ตึงเครียดที่เป็นปฏิกิริยามาจากความวิตกกังวล แลว้ การฝึก
โยคะแบบสรา้งสติระลึกรูแ้บบในการศึกษาครัง้นี ้ยังมีผลทางดา้นจิตวิทยา คือ ทางดา้นอารมณ ์
ความรูส้ึก และดา้นการคิด ซึ่งการฝึกในลกัษณะนี ้เป็นการฝึกร่างกายร่วมกบัลมหายใจที่จดจ่ออยู่
กบัปัจจุบนั อนัจะน ามาใหเ้กิดการตระหนักรู ้ส่งผลใหบุ้คคลไม่เกิดความคิดที่หมกมุ่น คิดวน ส่วน
ทางด้านอารมณ์ และความรูส้ึก ก่อให้เกิดความรูส้ึกสงบในการที่จะต้องอยู่ในสถานการณ์ที่
ประสบ อีกทัง้เกิดการควบคมุตนเองไดดี้ขึน้ ซึ่งรูปแบบของการฝึกหายใจแบบโยคะหรือการท าท่า
ฝึกนัน้ ต่างก็มีการควบคมุลมหายใจและการคา้งอยู่ในท่าฝึกอยู่แลว้ อีกทัง้การฝึกสติระลึกรูน้ัน้ ถือ
เป็นการฝึกตามหลักการ (Formal mindfulness practice) ที่รวมถึงการฝึกเคลื่อนไหวร่างกาย
อย่างโยคะที่อยู่กบัปัจจุบนั โดยโยคะนัน้ฝึกใหบุ้คคลสงัเกตความรูส้ึกทางกายเวลาท าท่าฝึกต่างๆ 
รวมถึงลมหายใจที่สอดประสานกับการเคลื่อนไหว อีกทั้งการควบคุมลมหายใจใหต้ั้งมั่นอยู่กับ
ปัจจบุนั (Being grounded in the present moment) (Gillihan, 2018) 

โดยการหายใจเฉพาะแบบ (Specific breathing techniques) ที่ใชใ้นการศึกษาครัง้
นี ้ใชรู้ปแบบการหายใจแบบโยคะ ที่มีผลต่อการลดความวิตกกังวล โดยการปลอบประโลมระบบ
ประสาท และช่วยผ่อนคลายระบบสู้หรือหนี (Fight or flight) กล่าวคือ การหายใจแบบเสียง 
(Ujjayi) ที่ช่วยผ่อนคลายระบบประสาทส่วนกลาง ท าใหจ้ิตใจสงบและช่วยใหบุ้คคลมีจุดสนใจ 
(Focus) ที่ดีขึน้ , การหายใจแบบสลบัดา้น (Alternate Nostril breathing หรือ Nadi shodhana) 
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ที่ช่วยสรา้งความสมดุลให้กับสมองส่วนซา้ยและส่วนขวา การหายใจแบบหนึ่งด้าน (Chandra 
bheda) ที่ช่วยกระตุน้สมองดา้นขวา และระบบประสาทพาราซิมพาเธติกที่ก่อใหเ้กิดความผ่อน
คลาย (Weintraub, 2012) และนอกจากนีย้งัใชก้ารหายใจแบบพืน้ฐานหรือการหายใจแบบลึกดว้ย
ทอ้งอีกดว้ย (Chen, Huang, Chien, & Cheng, 2017) 

การประเมินความวิตกกังวล 
ความวิตกกงัวลไม่ใช่เป็นเพียงแค่อารมณท์ั่วไปแต่เป็นสิ่งส  าคัญที่แสดงถึงความเป็น

มนุษย ์เพราะไม่มีใครเลยที่จะไม่รูส้ึกถึงความหวาดกลัว เมื่อถูกภัยคุกคามหรือเกิดความเครียด 
ความทุกขอ์ย่างต่อเนื่องในระหว่างที่ก าลงัเผชิญกบัสถานการณท์างดา้นลบอยู่ (Beck, 1979) โดย
ความวิตกกังวลอาจช่วยส่งผลกระทบต่อความอยู่รอดของบุคคลได้ โดยสามารถช่วยให้เราได้
สงัเกตและหลีกเลี่ยงจากภยัที่มาคกุคาม ในทางตรงกนัขา้ม ความวิตกกังวลที่มากเกินไป อาจท า
ให้ความสามารถในการรบัรูถ้ึงภัยที่มีมาหรือกลยุทธ์ในการจัดการกับภัยนั้น  ลดลงได้ (Nardi, 
Fontenelle, & Crippa, 2012) โดยการประเมินความวิตกกังวลนั้น สามารถท าไดโ้ดยใชแ้บบวัด
ความวิตกกังวลด้วยตนเอง (Self-report inventories หรือ Questionnaires) ซึ่งอาจเป็นการให้
ขอ้มูลจากค าพูด ดว้ยการเขียน หรือด้วยการตอบค าถามจากแบบสอบถามก็ได้ (Spielberger, 
1985; Spielberger & Sydeman, 1994) โดยตัวอย่างแบบวัดความวิตกกังวลด้วยตนเอง มี
ดงัต่อไปนี ้

State-trait anxiety inventory (STAI) ส าหรับผู้ใหญ่ สรา้งโดยสปิลเบอรเ์กอร์
และคณะ (Spielberger et al., 1983) มีข้อค าถามทั้งหมด 40 ข้อ แยกเป็น 2 ด้าน คือ แบบวัด
ความวิตกกงัวลแบบเผชิญสถานการณ์ 20 ขอ้ และแบบวดัความวิตกกงัวลแบบติดตวั 20 ขอ้ โดย
ในแต่ละดา้นประกอบดว้ยขอ้ความที่แสดงถึงความวิตกกงัวลในทางบวกและลบ เป็นค าตอบแบบ
มาตรประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั โดยแบบเผชิญสถานการณแ์ยกเป็น 1) ไม่เลย (Not at 
all) 2) ค่อนขา้งจะ (Somewhat) 3) ปานกลาง (Moderately so) และ 4) อย่างมาก (Very much 
so) และแบบติดตัว คือ 1) เกือบไม่มีเลย (Almost never) 2) บางครัง้ (Sometimes) 3) บ่อยครัง้ 
(Often) 4) เกือบตลอดเวลา (Almost always) โดยแบบวัด STAI นี ้จัดเป็นแบบวดัที่มีความเที่ยง
สูง ขนิษฐา นาคะ (2534) ไดน้ าไปหาค่าความเที่ยงในผูป่้วยก่อนผ่าตัด พบว่า ทั้งแบบวัดความ
วิตกกงัวลแบบเผชิญสถานการณแ์ละแบบติดตวั มีค่าความเชื่อมั่นของครอนบาคเท่ากบั .93 และ 
.82 ตามล าดับ โดยมีเกณฑแ์ปลผลเพื่อแบ่งระดับคะแนนของความวิตกกังวล ทัง้แบบติดตวัและ
แบบเผชิญสถานการณ ์เป็น 4 ระดบัคือ 

ช่วงคะแนน 20 - 40 คะแนน แสดงว่า ไม่มีวิตกกงัวล และมีระดบัเล็กนอ้ย 
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ช่วงคะแนน 41 - 60 คะแนน แสดงว่า มีความวิตกกงัวลบา้ง ปานกลาง 
ช่วงคะแนน 61 - 70 คะแนน แสดงว่า มีความวิตกกงัวลค่อนขา้งมาก 
ช่วงคะแนน 71 - 80 คะแนน แสดงว่า มีความวิตกกงัวลมากท่ีสดุ 

Anxiety Status Inventory-Self-rating anxiety scale (ASI-SAS) โ ด ย ซุ ง 
(Zung, 1971) ใชไ้ดท้ั้งประเมินความวิตกกังวลของผูป่้วยที่มีอาการทางจิตและกับบุคคลที่ไม่มี
อาการทางจิต แยกเป็น 2 แบบ คือ 

1. Anxiety status inventory (ASI) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 20 ขอ้ ใชใ้นการ
ประเมินสภาวะทางอารมณ์ที่มีความสัมพันธ์กับการแสดงออกทางร่างกาย ได้ข้อมูลจากการ
สมัภาษณแ์ละการสงัเกตตัวผูถู้กประเมิน โดยท าการแบ่งระดับความวิตกกังวลออกเป็น 4 ระดับ 
คือ 1 = ไม่มีอาการวิตกกงัวล 2 = มีอาการวิตกกงัวลเล็กนอ้ย 3 = มีอาการวิตกกงัวลปานกลาง 4 
= มีอาการวิตกกังวลรุนแรง โดยระดับการแปลผลคะแนนที่น้อยกว่าหรือเท่ากับ 20 แสดงว่า มี
ความวิตกกงัวลนอ้ย และคะแนนมากกว่าหรือเท่ากบั 80 แสดงว่า มีความวิตกกงัวลรุนแรง 

2. Self-rating anxiety scale (SAS) ประกอบด้วยข้อค าถาม  20 ข้อ ใน
ลกัษณะมาตรประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั แปลเป็นภาษาไทยโดยศนัสนีย ์สมิตะเกษตริน 
(2528) เพื่อใชว้ดัอาการวิตกกังวลในผูป่้วยทั่วไปและผูป่้วยเรือ้รงั โดยการประเมินความรูส้ึกของ
ตนเองในช่วงนั้นๆหรือในช่วงเวลาที่ ใกล้เคียง แบบประเมินนี ้ ประกอบด้วยข้อความที่ เป็น
พฤติกรรมที่แสดงออก หรือความรูส้ึกวิตกกังวล คะแนนรวมที่น้อย แสดงใหเ้ห็นว่า มีความวิตก
กงัวลนอ้ย และคะแนนรวมที่สงู แสดงใหเ้ห็นว่า มีความวิตกกงัวลสงู โดยผูแ้ปลไดน้ าแบบประเมิน
ไปหาค่าความเชื่อมั่นในผูป่้วยโรคเรือ้น ไดค่้าเท่ากบั 0.88 ซึ่งแบบวดั SAS นี ้ใชป้ระเมินอาการทาง
กายที่เกิดจากความวิตกกังวล  จ านวน 15 ลักษณะ และประเมินอารมณ์ จ านวน 5 ลักษณะ 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งดา้นบวกและดา้นลบ โดยมีการจัดระดับคะแนนเฉลี่ย ดังต่อไปนี ้(สุ
กญัญา สทุธศิลป์, 2559) 

ช่วงคะแนน 20 - 35 คะแนน แสดงว่าอยู่ในระดับปกติ ไม่มีความวิตก
กงัวล 

ช่วงคะแนน 36 - 47 คะแนน แสดงว่าอยู่ในระดับวิตกกังวลเล็กน้อยถึง
ปานกลาง 

ช่วงคะแนน 48 - 59 คะแนน แสดงว่าอยู่ในระดับวิตกกังวลเด่นชัดถึง
รุนแรง 

ช่วงคะแนน 60 - 80 คะแนน แสดงว่าอยู่ในระดบัวิตกกงัวลสงูมากท่ีสดุ  
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โดยในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัเลือกใชแ้บบวัดความวิตกกงัวลแบบติดตัวส าหรบัผูใ้หญ่
ของสปิลเบอรเ์กอรแ์ละคณะ (Spielberger et al., 1983) เนื่องจากมีแนวคิดพืน้ฐานที่ให้ความ
สนใจต่อสิ่งเรา้ที่มากระทบกบักระบวนการทางปัญญา ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางกระบวนการ
ทางปัญญา และการแสดงออกทางพฤติกรรม (สมโภชน ์เอ่ียมสภุาษิต, ธาตรี นนทศักดิ์, และ จีน 
แบรี, 2535) อีกทัง้ยงัมีความเหมาะสมกบับุคคลวยัท างานที่มีความวิตกกงัวลอยู่เป็นลกัษณะปกติ
ทั่วไปอยู่แลว้ และสืบเนื่องจากสถานการณ์ปัจจุบนัที่บุคคลตอ้งเผชิญกับภาวะเศรษฐกิจที่ตกต ่า
และสภาพสงัคมที่เปลี่ยนแปลง สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่สนบัสนุนว่า ความวิตกกงัวลแบบติดตัว
ท าหนา้ที่เป็นตวัน าไปสู่ความวิตกกงัวลแบบเผชิญสถานการณ์ (Tovilovic et al., 2009) โดยบุคคล
ยงัสามารถท าแบบวดัไดด้ว้ยตนเอง ท าใหส้ะดวกและประหยัดเวลา มีค่าความเที่ยง (Reliability) 
อยู่ในระดบัที่สูง อีกทัง้แบบวดัยังไดร้บัการแปลเป็นภาษาไทย และในการศึกษาครัง้นี ้ไม่มีการท า
การดดัแปลงเนือ้หาใดๆของแบบวดั ซึ่งมีผลต่อเรื่องของความตรง (Validity) อย่างมาก  

บุคคลวัยท างาน 
ความหมายและแนวคิดของบุคคลวัยท างาน 

วัยท างาน คือประชากรที่อยู่ในช่วงอายุ 15 - 59 ปี โดยกลุ่มคนวัยท างานเป็น
ประชากรกลุ่มใหญ่ของประเทศ จากการส ารวจของส านกังานสถิติแห่งชาติในปี พ .ศ 2561 พบว่า
ประชากรกลุ่มวัยท างานมีจ านวนถึง 56.39 ลา้นคน (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริม
สขุภาพ, 2562) โดยประเทศไทยมีแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติฉบบัที่ 12 (พ.ศ. 2560 - 
2564) ที่มุ่งเนน้ผลลพัธใ์หค้นท างานมีคณุภาพชีวิตที่ดีและมีความสขุ 

สถานการณข์องบุคคลวัยท างาน 
ช่วงอายุของบุคคลวัยท างาน (15 - 59 ปี) นั้น จัดอยู่ในช่วงวัยผูใ้หญ่ (Adulthood) 

โดยสามารถแยกเป็นวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ และวัยกลางคน จากการศึกษาพบว่าบุคคลในวัยผูใ้หญ่
ตอนตน้นี ้มักมีปัญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากลักษณะการด ารงชีวิต (Lifestyle) กรมสนับสนุน
บริการสุขภาพ พ.ศ. 2558 พบว่ากลุ่มวัยท างานบริโภคน า้ตาลมากกว่ามาตรฐานก าหนด โดย
พบว่ารอ้ยละ 70 บริโภคหวาน เฉลี่ยสปัดาหล์ะ 6 วนั สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจากกรมสขุภาพจิต พ.ศ. 
2555 ที่ว่า อาหารที่มีน า้ตาลสงูจะท าใหบุ้คคลหงดุหงิดง่าย มีผลใหม้ีการควบคมุอารมณไ์ดต้ ่า อีก
ทัง้บุคคลในวัยนี ้ยงัมีปัญหาดา้นอารมณ ์เนื่องจากมีวิธีการจดัการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสม 
ทัง้ยังมีภาวะเครียดจากปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาในครอบครวั นอกจากนี ้ คือ ปัญหาที่เกิดจากการ
ไม่สามารถปรบัเขา้สู่บทบาทใหม่ได ้เช่น ปัญหาในเรื่องการท างาน การเปลี่ยนงาน เป็นตน้  (เกษร 
เกษมสขุ และ อษุณีย ์บุญบรรจบ, 2018) จากขอ้มูลดงักล่าว ท าใหเ้ห็นไดว้่า มีหลากหลายปัจจัย 
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ที่ส่งผลใหบุ้คคลวัยท างานเกิดความวิตกกังวลได้ง่าย นอกจากนี ้ยังมีขอ้มูลที่ร่วมสนับสนุนจาก
ส านักนโยบายและยุทธศาสตร ์กระทรวงสาธารณสุข ตัง้แต่ปี พ .ศ 2548 - 2553 ที่พบว่า กลุ่มคน
วัยท างาน (15 - 59 ปี) เป็นกลุ่มที่มีอัตราการฆ่าตัวตายสูงสุด 7.1 ต่อแสนประชากร โดยสาเหตุ
อนัดบัหนึ่งของการฆ่าตวัตาย คือ ความเครียด และยงัมีขอ้มลูจากกรมสขุภาพจิต (2557) ที่พบว่า 
ประชากรวยัท างานโทรมาขอรบับรกิารสายด่วนสขุภาพจิต รอ้ยละ 24.02 นัน้ ลว้นมีปัญหาเป็นโรค
ทางจิตเวช ท าใหส้ามารถอนุมานได้ว่า ความเครียดในการท างาน เป็นตัวการส าคัญที่มีผลต่อ
ศกัยภาพในการท างาน คณุภาพชีวิตและคณุภาพการท างาน  

และสืบเนื่องจากสถานการณปั์จจุบนั คือ วิกฤติโควิด-19 ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อ
สภาพเศรษฐกิจและสงัคมปัจจุบนั และยังส่งผลต่อเนื่องต่อระดบัความวิตกกงัวลของบุคคลทั่วไป 
โดยเฉพาะกับวัยท างาน เห็นได้จากข้อมูลของกรมสุขภาพจิตในปี พ.ศ 2563 ซึ่งเป็นปีที่มีการ
ระบาดของเชือ้โควิด-19 ระลอกแรก จากการส ารวจ Online เป็นรายสปัดาห ์เพื่อตรวจเช็คความ
วิตกกงัวลของประชาชนอย่างสม ่าเสมอ ขอ้มลูมีการเก็บตัง้แต่ ช่วงเดือนมีนาคม ถึงเดือนกนัยายน 
พ.ศ 2563 ผลพบว่า วัยท างาน มีความรูส้ึกวิตกกังวลมาก (กรมสุขภาพจิต, 2563) และจากการ
ส ารวจความวิตกกังวลเก่ียวกับโควิด-19 ระลอกใหม่ของสวนดุสิตโพล พบว่า ความวิตกกังวลใน
เรื่องการตกงาน ว่างงาน มีมากถึงรอ้ยละ 94.45 สอดคลอ้งกับขอ้มูลที่ว่า ความวิตกกังวลในเรื่อง
การท ามาหากินนั้น มีมาตัง้แต่สมัยดึกด าบรรพ ์และโดยเฉพาะชีวิตสมัยใหม่ที่มีภาวะเศรษฐกิจ
และสงัคมเช่นปัจจบุนั ท าใหบุ้คคลตอ้งดิน้รนขวนขวาย ทัง้ในดา้นการท ามาหากิน การหาความสขุ
สงบปลอดภัยใหก้ับตนเองและครอบครวั ท าใหบ้่อยครัง้ตอ้งเผชิญกบัความหวาดกลวั ความวิตก
กงัวล นบัครัง้ไม่ถว้น (ศรีประภา ชยัสินธพ, 2561) นอกจากนี ้การว่างงาน การจา้งงานที่มีคุณภาพ
ต ่ายังถือเป็นปัจจัยที่เสี่ยงมากต่อโรคจิตเวช โดยพบว่า การตกงานมีความสมัพันธ์มากกับความ
วิตกกังวล อีกทั้งความมีอิสระในการท างานต ่านัน้ ส่งผลรา้ยต่อสุขภาพจิต (ปัจจัยสงัคมก าหนด
สขุภาพจิต, 2560) 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
จากการศึกษาการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic review) ที่ศึกษา

ความสมัพนัธข์องความเครียดกบัภาวะวิกฤติทางเศรษฐกิจ จ านวน 19 ชิน้งาน พบว่าภาวะวิกฤตินี ้
มีผลกระทบต่อตลาดแรงงาน และความเป็นอยู่ของกลุ่มคนวยัท างาน โดยการทบทวนวรรณกรรม
ในการศึกษานี ้มีเป้าหมายที่จะศึกษาผลกระทบของภาวะเศรษฐกิจตกต ่าที่มีต่อสุขภาพจิตและ
สุขภาพกายของบุคคล โดยพบว่าทุกชิน้งานแสดงให้เห็นว่า  ภาวะเศรษฐกิจตกต ่า เป็นตัวการ
กระตุ้นที่ส  าคัญต่อสุขภาพจิตทางลบของบุคคลในวัยท างาน โดยสาเหตุของการถูกเลิกจ้าง 
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ปรมิาณงานที่มากขึน้ การลดลงของจ านวนพนกังาน และการลดลงของค่าจา้ง ลว้นสง่ผลกระทบสู่
โรคทางอารมณ ์ความวิตกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ โรคซึมเศรา้ชนิดเรือ้รงั (Dysthymia) และการฆ่าตวั
ตายทั้งสิน้ อีกทั้งภาวะวิกฤติทางเศรษฐกิจยังส่งผลต่อสุขภาพกาย เช่น ก่อใหเ้กิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือดสมอง และโรคเก่ียวกบัระบบหายใจอีกดว้ย (Mucci, Giorgi, Roncaioli, Fiz Perez, & 
Arcangeli, 2016) 

นอกจากนี ้ยังมีผลการศึกษาเรื่องความวิตกกังวลที่ เด่นชัด สอดคล้องกับภาวะ
ปัจจุบันของบุคคลในวัยท างาน จากการทบทวนวรรณกรรมเชิงพรรณนา (Narrative Review) 
จ านวน 35 ชิน้งาน ที่ศึกษาผลกระทบของโควิด-19 ในบริบทการท างานที่แตกต่างกันออกไป โดย
ท าการศึกษาภาวะดา้นจิตใจของบุคคลในเรื่อง ความวิตกกังวล โรคซึมเศรา้ โรคนอนไม่หลบั โรค
เครียดหลังผ่านเหตุการณ์รา้ยแรง (PTSD) โดยหนึ่งในข้อสรุปนั้น พบว่า ความรูส้ึกไม่มั่นใจใน
อนาคต ในงานที่ท า เรื่องสิทธิหรือผลประโยชน์ และภาวะการจ้าง งานในสภาพแวดล้อมที่
เปลี่ยนไป เป็นสิ่งที่ส่งผลกระทบอย่างมากกับภาวะจิตใจทางลบของบุคคล โดยเฉพาะกับวัยที่
เริ่มตน้ท างานและกบัผูท้ี่มีการศกึษาในระดบัสงู (Giorgi et al., 2020) 

การปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม 
แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวกับการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม 

1. การปรบัเปลี่ยนทางความคิด (Cognitive therapy) หลงัจากที่การปรบัเปลี่ยนทาง
พฤติกรรม (Behavioral therapy) ไดเ้กิดขึน้ในปี ค.ศ. 1960 และในปี ค.ศ. 1957 โดยมีแนวคิดว่า 
ความคิดของบุคคลนั้นมีผลกระทบอย่างยิ่งต่อความรูส้ึกและพฤติกรรมของตัวบุคคลเอง และมี
ข้อสรุปว่า ความทุกข์นั้นเกิดจากความคิดของบุคคลเอง โดย  Beck และผู้เชี่ยวชาญอ่ืนๆที่
พัฒนาการปรับเปลี่ยนทางความคิด กล่าวว่า การรักษาปัญหาทางจิต  ต้องเริ่มที่การค้นหา
ความคิดเชิงลบที่ก่อใหเ้กิดปัญหาใหพ้บ แลว้แทนที่ดว้ยความคิดที่ตรงตามความเป็นจริงและมี
ประโยชน ์ซึ่งจะส่งผลต่อการพฒันาวิธีคิดที่ส่งเสริมความรูส้ึกและพฤติกรรมเชิงบวกได้ (Gillihan, 
2018) 

2. การรวมการปรบัเปลี่ยนทางพฤติกรรมและความคิดเขา้ดว้ยกนั โดยมีการเปลี่ยน
ชื่อเรียกจากการปรบัเปลี่ยนทางความคิด เป็นการปรบัเปลี่ยนทางความคิดและพฤติกรรม เพื่อเป็น
การสื่อถึง การรวมเอาเทคนิคทางดา้นพฤติกรรมที่เขา้มาท าการปรบัเปลี่ยนทางความคิดที่มีอยู่เดิม 
สามารถแสดงแผนภาพของรูปแบบทางความคิด (Cognitive model) แบบง่าย ไดด้งันี ้ 
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ภาพประกอบ 1 แผนภาพรูปแบบทางความคิดแบบง่าย  

ที่มา คู่มือการบ าบัดรกัษาโรคซึมเศรา้แบบ  CBT (ณัทธร พิทยรตัน์เสถียร และ คณะ, 
2562) 

จากแผนภาพ สามารถแสดงใหเ้ห็นไดว้่า ทัง้ความคิด ความรูส้กึ อีกทัง้พฤติกรรมของ
บุคคลนัน้ต่างก็มีความเชื่อมโยงกัน เช่น เมื่อบุคคลรูส้ึกวิตกกงัวลมาก ก็มักจะคิด นึกถึงอันตราย 
โดยความนึกคิด ถึงอนัตรายนี ้จะไปท าการเพิ่มความวิตกกงัวลใหม้ากยิ่งขึน้ จากนัน้ความคิดและ
ความรูส้กึดงักลา่ว ก็จะมีผลใหบุ้คคลมีแนวโนม้ที่จะหลีกเลี่ยงสิ่งที่กลวั ซึ่งก็จะยิ่งไปเพิ่มความวิตก
กงัวลใหม้ากยิ่งขึน้ โดยความเขา้ใจการเชื่อมโยงดงักลา่วนี ้จะท าใหห้าทางแกไ้ขไดง้่ายขึน้ 

3. ความคิดอตัโนมติั ความเชื่อแกนหลกั ความเชื่อแกนกลาง และ Cognitive model 
ที่แสดงความสมัพนัธข์องพฤติกรรมและความคิดอตัโนมติั  

 

ภาพประกอบ 2 แผนภาพรูปแบบทางความคิดแบบแสดงความสัมพนัธ์ของพฤติกรรมและความคิด
อตัโนมติั  

ที่มา Judith Beck (Beck, 2011)  
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จากโมเดลความสัมพันธ์นี ้ เหตุการณ์ (Situation) จะน าไปสู่ความคิดอัตโนมัติ 
(Automatic thoughts) ซึ่งก่อใหเ้กิดอารมณ ์(Emotion) ขึน้มา และนอกเหนือจากการเกิดอารมณ์
ขึน้มาแลว้ ยงัมีการเกิดพฤติกรรม (Behavior) รวมทัง้ในเรื่องอาการทางร่างกาย (Physiology) อีก
ดว้ย ซึ่งพฤติกรรมเวลาที่มีอารมณ์ ก็จะมีพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัอารมณน์ัน้ โดยสามารถสรุปได ้
คือ เหตุการณ์กับความคิดอัตโนมัติ (Automatic thought) นั้น ท าใหเ้กิดอารมณ์ พฤติกรรม และ
อาการทางร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป โดยบุคคลมีความคิดอตัโนมัติ ซึ่งมีที่มาจากความเชื่อที่เป็น
แกนหลัก (Core beliefs) และยังเป็นความเชื่อที่ ฝังรากลึกอยู่ในตัวตนของบุคคล โดย Judith 
Beck ไดน้ิยามความเชื่อแกนหลกัไวว้่า เป็นระดับความเชื่อแบบพืน้ฐานที่สดุ ซึ่งมีความเป็นสากล 
ชดัเจน และยังมีความครอบคลุม หรือสามารถที่จะกล่าวไดว้่า ความเชื่อแกนหลกันี ้เป็นรากฐาน
ของวิธีที่บคุคลมองโลก (Gillihan, 2018) 

โดยในส่วนของความเชื่อระดับกลาง (Intermediate beliefs) จะมีลักษณะที่ เป็น
กฎเกณฑ ์(Rules) อีกทั้งส่วนของขอ้สันนิษฐาน (Assumptions) หรือในแง่ของทัศนคตินัน้ มักมี
ลกัษณะที่เป็นเงื่อนไข หรือเป็นประโยคที่มีค าว่า ‘ควร’ หรือ ‘ตอ้ง’ เป็นส่วนประกอบ โดยความเชื่อ
มักมีที่มาซึ่งสามารถสืบค้นได้ในอดีต ตัวอย่างเช่นมีเสียงดังเกิดขึน้ ถ้าบุคคลเติบโตมาจาก
สิ่งแวดล้อมที่มีความรุนแรง ความเชื่อคือ โลกนี ้ไม่ปลอดภัย ความคิดอัตโนมัติที่ เกิดคือ จะมี
เหตุการณรุ์นแรงเกิดขึน้ และเกิดความกลวัขึน้มา ส่วนคนที่เติบโตมาจากสิ่งแวดลอ้มที่ปลอดภัย 
อาจจะแค่ตกใจกับเสียง แต่ไม่กลัว เพราะเชื่อว่าจะไม่มีอะไรรุนแรงเกิดขึน้ ดังนั้นเหตุการณ์
เดียวกนั การตีความของบุคคลจะไม่เหมือนกนั ขึน้อยู่กบัความเชื่อแกนหลกัว่า บุคคลมองโลกใน
แง่ใด โดยการท า CBT อาจตอ้งไปแกไ้ขความเชื่อแกนหลกั เพื่อใหเ้กิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่
ดีขึน้อย่างคงทนและยั่งยืน แต่โดยทั่วไปจะเน้นที่การแก้ไขความคิดอัตโนมัติก่อนเป็นล าดับแรก
เนื่องจากเขา้ถึงไดง้่าย และมีโอกาสประสบความส าเร็จในการปรบัสงูกว่า (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร
และ คณะ, 2562) 

ข้อผิดพลาดทางความคิด ความคิดทีบ่ิดเบือน 
รูปแบบความคิดที่บิดเบือน (Thinking errors) มีหลายรูปแบบ ทั้งที่เป็นความคิด

อัตโนมัติ และ Beliefs โดยสามารถสรุปรูปแบบ ไดด้ังนี ้(Gillihan, 2018; ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร
และ คณะ, 2562) 

ตาราง 1 ตวัอย่างขอ้ผิดพลาดทางความคิด ความคิดที่บิดเบือน  
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ขอ้ผิดพลาดทางความคิด ค าอธิบาย ตวัอยา่ง 

คิดแบบขาวด า (Black and white 
thinking) 

มองส่ิงตา่งๆแบบสดุขัว้ ถา้ท าขอ้สอบครัง้นีไ้ดไ้ม่ดี กแ็ปลว่า
ฉนัโง่เง่าสดุๆ 

คิดแง่รา้ย (Catastrophizing) เชื่อวา่สถานการณแ์ย่กว่าความ
เป็นจรงิ เป็นความคดิแบบ 
Overgeneralization ที่รุนแรงสดุ
ขีด เป็นความหายนะ 

วนันีล้กูคา้โกรธฉนัมาก ตอ้งโดน
เจา้นายไล่ออกแน ่

มองขา้มเรื่องดี (Discounting the 
positive) 

ลดความส าคญัของหลกัฐานท่ี
ขดัแยง้กบัความคิดอตัโนมตัิเชิงลบ 

เธอตอบตกลง ตอนฉนัชวนไปเที่ยว 
เพียงเพราะเธอสงสารฉนั 

น าอารมณม์าเป็นเหตผุล 
(Emotional reasoning) 

คิดเอาเองวา่อารมณข์องเราสื่อถงึ
ขอ้มลูที่มีประโยชน ์

ความวติกกงัวลเก่ียวกบัการขึน้
เครื่องบินสงู บ่งบอกวา่เครื่องมี
โอกาสที่จะตก 

ทึกทกัไปเอง (Entitlement) คาดหวงัผลลพัธบ์างอย่างเพราะ
การกระท าหรือจดุยืนตน 

ฉนัควรไดเ้ล่ือนต าแหน่งหลงัจาก
ท างานหนกัขนาดนี ้

ดถูกูตนเอง (False sense of 
helplessness) 

เชื่อวา่เรามีความสามารถนอ้ยกวา่
ความเป็นจรงิ 

สมคัรงานไปก็ไมม่ีประโยชน ์ไม่มี
ใครจา้งฉนัหรอก 

กดดนัตนเอง (False sense of 
responsibility) 

เชื่อวา่ตนมีความสามารถมากกวา่
ความเป็นจรงิ 

ถา้ฉนัพดูไดน้่าสนใจกว่านี ้คงไมม่ี
ใครหาวตอนฉนัพดูบรรยาย 
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ตาราง 1 (ต่อ ) 

ขอ้ผิดพลาดทางความคิด ค าอธิบาย ตวัอยา่ง 

ท านายอนาคต (Fortune telling) คาดการณจ์ากขอ้มลูอนันอ้ยนิด บรษิัทใหเ้ช่ารถ อาจไมม่ีรถเหลืออยู่
แลว้ 

การตีตรา (Labelling) ตีตราตนเองหรือคนอื่น ทางลบ ไม่ฉลาด สมองทึบ 

ท าเรื่องเล็กใหเ้ป็นเรื่องใหญ่ 
(Magnification) 

เมื่อเกิดความผิดพลาดกบัตนเอง 
จะมองปัญหานัน้แบบขยายใหญ่โต
เกินความเป็นจรงิ 

วนันีท้  ากญุแจหายอีกแลว้ ไม่ได้
เรื่องสกัอยา่งเลยฉนั 

เหมารวม (Overgeneralization) เชื่อวา่เหตกุารณเ์ดยีวจะเป็นแบบ
นัน้ทกุสถานการณ ์

ไม่รูค้  าตอบขอ้แรก ก็คงไม่รูค้  าตอบ
ของที่เหลือ 

 
แนวคิดพืน้ฐานของการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม 

CBT มีแนวคิดพื ้นฐานที่ เชื่อว่าความคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง หรือ 
Dysfunctional thinking ส่งผลให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์ โดยถ้าสามารถท าการประเมิน 
(Evaluate) ความคิดใหถู้กตอ้งตามความเป็นจริงหรืออยู่ในโลกของความเป็นจริง (Realistic) ได้
แลว้ อาการที่เก่ียวกับอารมณ์ (Emotions) และพฤติกรรม (Behavior) ของบุคคลก็จะดีขึน้ โดย
ขั้นตอนคือ การท าให้บุคคลเข้าใจก่อนว่าความคิดนั้นมีความบิดเบือนอย่างไร แล้วจึงท าการ
ประเมินและแก้ไขให้ดีขึน้ โดย CBT เป็นการรกัษาที่ใช้การผสมผสานระหว่างเทคนิคการปรบั
ความคิดและการปรับพฤติกรรม ซึ่งจะมีการชี ้แนะให้บุคคลเข้าใจความคิดที่ เบี่ ยงเบนและ
พฤติกรรมที่ผิดปกติ โดยการอภิปรายโตแ้ยง้ความคิดที่ผิดปกติอย่างเป็นระบบ ประกอบกบัการท า
กิจกรรมต่างๆ เป็นการบ้าน เพื่อช่วยให้บุคคลประเมิน ปรับเปลี่ยนความคิดที่ เบี่ยงเบนและ



  41 

พฤติกรรมที่ผิดปกติดว้ยตนเอง โดยการท า CBT มีการท า Cognitive conceptualization ซึ่งเป็น
กรอบ (Framework) โดยการใช ้Cognitive model เพื่อใหบุ้คคลที่มาเขา้โปรแกรม ไดเ้ขา้ใจปัญหา
ของตนเอง หรือมีวิธีคิดและมองโลก ซึ่งแต่ละบุคคลก็จะมีวิธีคิดและตีความที่แตกต่างกันออกไป 
โดยสิ่งส าคญัแรกเริ่มของ CBT คือการตัง้เป้าหมาย การท า Cognitive conceptualization โดยใช ้
Cognitive model จะท าใหเ้ขา้ใจลกัษณะของความคิดที่บิดเบือน และเห็นความเชื่อมโยงระหว่าง
กนัและสามารถประเมินไดว้่าการมองโลกของบคุคลนัน้ถูกตอ้งหรือผิดไปจากความเป็นจรงิอย่างไร 
(ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร และ คณะ, 2562) 

วิธีการท างานของการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม 
โดย CBT มีวิธีการท างานดงันี ้(Gillihan, 2018) 

1. ใช้วิ ท ย าศาสต ร์ใน การรักษ า  (Clinical science) เนื่ อ งจ าก  CBT ให้
ความส าคัญกับหลักฐานและผลลัพธ์ ท าให้มีการตรวจเช็คว่าวิ ธีที่ ใช้ มีประสิทธิผลและ
ประสิทธิภาพ หรือไม่ อย่างไร และสืบเนื่องจากการวางแผนการบ าบดัที่ไดท้ าไวอ้ย่างชดัเจน CBT 
จึงเป็นวิธีที่ก าหนดใหเ้ป็นมาตรฐานและสามารถน าไปทดสอบกบักลุม่ตวัอย่างในสภาพแวดลอ้มที่
มีการควบคุมได้ โดยข้อมูลพืน้ฐานจากการทดลองนั้น ช่วยให้ได้ผลลัพธ์โดยเฉลี่ยของจ านวน
ชั่วโมงบ าบดัที่มีต่อการรบัมือกบัปัญหาแต่ละอย่าง โดยมีการศึกษาที่แสดงใหเ้ห็นถึงการขยายผล 
และสามารถยืนยันได้ว่า CBT เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ ถึงแม้จะเป็นการปฏิบัติแบบช่วยเหลือ
ตนเอง 

2. ใชก้ารท าซ า้ (Repeated practice) การปฏิบัติส่วนใหญ่เกิดนอกหอ้งบ าบัด
หรือหลงัจากไดอ่้านขอ้มูลเก่ียวกับ CBT แลว้ เพราะไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะสรา้งนิสยัใหม่โดยเฉพาะ
เมื่อบุคคลคุ้นเคยอย่างมากกับนิสัยที่ไรป้ระโยชน์ การท าซ า้จึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่ต้องปฏิบัติเพื่อ
ปรบัเปลี่ยนการตอบสนองโดยอตัโนมติัของบุคคลในสถานการณท์ี่ยากล าบาก 

3. ใชว้ิธีการแยกย่อย (Breaking it down) โดยแยกประเด็นทา้ทายที่ใหญ่ใหเ้ล็ก
ลงในระดบัที่จดัการได ้โดยแยกเป็นชดุความคิด ความรูส้กึ และพฤติกรรมที่สามารถท าการจดัการ
ไดง้่ายกว่า ต่อจากนัน้ จึงเป็นการน าเทคนิคที่เฉพาะเจาะจง มาจบัคู่รบัมือกบัแต่ละส่วน เช่น การ
ปรบัความคิดมาแกค้วามคิดที่หดหู่ เป็นตน้ 

4. มีการฝึกอย่างมีระบบและแบบแผน  (Structure training) ซึ่งรับประกันว่า
บุคคลจะไดใ้ชเ้ทคนิคที่มีประโยชน ์ในปริมาณที่เหมาะสม เช่น บุคคลอาจรูว้่าความคิดตอนก าลงั
โกรธนั้นแฝงไปด้วยอคติ แต่หลังจากที่ได้เขียนความคิดนั้นออกมาแล้ว บุคคลก็จะมีโอกาสได้
พิจารณาอย่างละเอียดรอบคอบ และท าการเปลี่ยนความคิดได ้ตามความเหมาะสม 
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เทคนิคทีใ่ช้ในการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม 
เทคนิคที่ใชใ้นการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมเพื่อจดัการกบัความวิตกกังวล

นัน้ มีมากมาย จากการทบทวนวรรณกรรมที่หลากหลาย และจากหนังสือ 10 วิธีบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม หรือ Cognitive behavioral therapy made simple ของ S. Gillihan สามารถน า
เทคนิคต่างๆมาท าการแยกเสนอ ไดด้งันี ้ 

เทคนิคทางดา้นความคิด (Cognitive techniques) เทคนิคการพูดกับตนเอง (Self-
talk) ที่ จัด เป็น เทคนิคทางด้านความคิด (Walter et al., 2019) เทคนิคการปรับความ คิด 
(Cognitive restructuring) การมองปัญหาว่าเป็นโอกาสที่ท าให้ล้มเหลวแทนที่จะเป็นโอกาสสู่
ความส าเรจ็ (Seeing challenges as opportunities to fail rather than to succeed)  

เทคนิคการฝึกผ่อนคลาย (Relaxation training) เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื ้อ
อย่างต่อเนื่อง (Progressive Muscle Relaxation หรือ PMR)  

เทคนิคด้านสติ (Mindfulness techniques) เช่น เทคนิคการปฏิบัติสมาธิภาวนา 
(Meditation) การตั้ งมั่ น อยู่ กับ ปั จจุบัน  (Being grounded in the present moment) ที่ ช่ วย
ปลดปล่อยความวิตกกังวลเก่ียวกับอนาคต การมีสติตระหนักรูจ้ดจ่อกับประสบการณ์ตรงหน้า 
(Mindful awareness of own experience)  

เทคนิคด้านพฤติกรรม (Behavioral techniques) การมีส่วนร่วมให้มากขึ ้นใน
กิจกรรมต่างๆ (Greater engagement in activities) เทคนิคการหายใจแบบเฉพาะ (Specific 
breathing techniques) เทคนิคการเปิดรบัหรือการเผชิญหนา้ (Exposure) เลิกพฤติกรรมระวงัภยั 
(Let go off safety behavior) 

ซึ่งผูว้ิจัยไดเ้ลือกใชเ้ทคนิคทางดา้นความคิดเป็นกลยุทธ์ในการปรบัเปลี่ยนความคิด 
กล่าวคือ เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive restructuring) และเทคนิคการพดูกบัตนเอง (Self-
talk) ที่จากการทบทวนวรรณกรรมตามที่ไดก้ล่าวไป ที่พบไดว้่า สามารถช่วยลดความวิตกกงัวลได้
อย่างมีประสิทธิผล  

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ถึงแม้ว่า CBT จะเหมาะสมกับทุกสภาพความแตกต่างของบุคคล และสามารถใช ้

CBT ได้ในบริบทต่างๆที่หลากหลาย อย่างไรก็ตาม CBT มีเงื่อนไขว่า บุคคลที่เขา้รบัโปรแกรม
จะต้องมีใจที่เปิดรบัในด้านจิตวิทยา (Psychological minded) ควรจะสามารถรับรูแ้ละเข้าใจ
อารมณค์วามรูส้กึของตนเองได ้อีกทัง้ยงัสามารถที่จะตระหนกัไดถ้ึงความคิดอตัโนมติั เพื่อที่จะท า
การเชื่อมโยงอารมณ์  ความคิด กับพฤติกรรมให้เข้าหากันได้ (สมบัติ ศาสตรรุ์่งภัค , 2544) 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่ว่า บุคคลที่เขา้โปรแกรม CBT ตอ้งมีความสามารถทางดา้นความนึกคิด 
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เพราะ CBT มีการบา้นที่บุคคลตอ้งพิจารณา มีการใชค้วามคิดเพื่อตัง้เป้าหมายของตนซึ่งเป็นสิ่ง
แรกของการเริ่มโปรแกรม นอกจากนี ้คือการใคร่ครวญเก่ียวกับเป้าหมาย หรือ การทบทวนสิ่งที่ ได้
เรียนรูไ้ป ดว้ยเหตุผลดังกล่าว จึงเป็นหนึ่งในสาเหตุที่ผู ้วิจัยเลือกใช้กลุ่มตัวอย่าง เป็นบุคคลวัย
ท างาน เนื่องจากบุคคลในช่วงวัยนี ้ ต้องใชส้มองมากที่สุดในการคิดวิเคราะห์ แก้ไขปัญหาและ
จดจ าสิ่งต่างๆ (Suttiwan, Yuktanandana, & Ngamake, 2018) 

การศกึษาที่สอดคลอ้งกบัการใชแ้นวคิด CBT เพื่อลดความวิตกกงัวล มีดงันี ้ 
การศึกษาเรื่อง CBT กับวัยท างานที่มีปัญหาเรื่องสุขภาพจิตทั่วไป (Common 

mental disorders) เช่น ความวิตกกงัวล ภาวะซึมเศรา้ การปรบัตวั คณุภาพชีวิต ที่มีผลกระทบต่อ
การมาท างาน การหยุดงาน โดยใช้การทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม  (Randomized 
controlled trial หรือ RCT) กลุ่มตวัอย่างจ านวน 1,193 คน ทดลองกบัผูท้ี่มีปัญหาดา้นสขุภาพจิต 
โดยการศึกษาครัง้นีใ้ช้โปรแกรม CBT ร่วมกับโปรแกรมสนับสนุนรายบุคคล ผลออกมาพบว่า
อาการของความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มตวัอย่างไดล้ดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
อีกทั้งยังส่งผลถึงการเพิ่มหรือรกัษาระดับการมาท างาน (Work participation) ของบุคคลไดเ้ป็น
อย่างดี โดยจะใหอ้ย่างผลอย่างเต็มที่กบัวยัท างานที่มีผลประโยชนใ์นระยะยาว (Reme, Grasdal, 
Løvvik, Lie, & Øverland, 2015) 

แวนดิสและคณะ ได้ท าการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic 
review) ในรูปแบบการวิเคราะหอ์ภิมาน (Meta-analysis) ถึงผลระยะยาวของ CBT ที่มีต่อโรควิตก
กั ง ว ล  ก ล่ า ว คื อ  General anxiety disorder ห รื อ  GAD, Panic disorder, Social anxiety 
disorder, Specific phobia, Post-Traumatic Stress Disorder แ ล ะ  Obsessive Compulsive 
Disorder จาก 69 ชิน้งานแบบ Randomized clinical trials ในผูป่้วยจ านวน 4,118 คน โดยแยก
ช่วงติดตามผลคือ หลังจากเสร็จการบ าบัด ช่วง 1 ถึง 6 เดือน ช่วง 6 ถึง 12 เดือน ผลสรุปพบว่า 
CBT ใหผ้ลที่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยช่วงติดตามผลที่มากกว่า 12 เดือน 
GAD และ Social anxiety disorder ได้ผลที่ ระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง และ PTSD ได้ผลที่
ระดับสูง ยกเวน้ Panic disorder ส่วน Specific phobia นั้นไม่สามารถน ามาค านวณได้ โดยมี
อตัราการกลบัไปเป็นซ า้ (Relapse) หลงัจาก 3 ถึง 12 เดือน ที่รอ้ยละ 0 ถึง 14 และผลไดจ้ากการ
รายงาน 6 ฉบบัที่เป็น Panic disorder เป็นสว่นใหญ่ (Van Dis et al., 2020) 



  44 

สติระลึกรู้และโยคะ 
ความหมายและแนวคิดของสติระลึกรู้ 

ความหมายของสติระลึกรู ้ตามแนวพุทธศาสตร ์พระราชารมุนี (2529) และท่าน
ปัญญานันทภิกขุ (2534) ไดใ้หค้  าจ ากัดความไวว้่า ความระลึกได ้ความไม่ลืม คือระลึกได้ โดยมี
ความรูส้ึกตวั ก่อนที่จะพดู ท า หรือเคลื่อนไหวร่างกายต่างๆ ท าใหม้ีความต่ืนตวัต่อหนา้ที่ ไม่เผลอ 
ไม่เลินเล่อ ซึ่งถือเป็นภาวะที่พรอ้มอยู่เสมอ ในการคอยรบัรูต่้อสิ่งต่างๆที่เขา้มาเก่ียวขอ้ง และท าให้
บุคคลไดต้ระหนกัว่า ควรปฏิบติัต่อสิ่งนัน้ๆเช่นไร สอดคลอ้งกบัที่ ท่านพทุธทาสภิกขุ (2531) ไดใ้ห้
ความหมายไวว้่า สติระลึกรู ้เป็นการแล่นมาของความรู ้เป็นการแล่นมาของปัญญา โดยสติระลึกรู ้
นี ้ถือได้ว่าเป็นเครื่องขนส่งปัญญามาใช้งาน เพราะถ้าไม่มีสติระลึกรูแ้ล้ว ก็จะไม่มีการขนส่ง
ปัญญาเกิดขึน้ จนถึงปัจจุบนั มีการน าสติระลึกรูไ้ปใชร้่วมกบัการรกัษาหลากหลายรูปแบบ รวมทัง้
น าไปร่วมกับหลกัการของ CBT เกิดเป็นรูปแบบของแนวคิดที่เนน้ทางดา้นสติ หรือ Mindfulness-
Based Cognitive Theory ขึน้  

ความหมายและแนวคิดของโยคะ 
โยคะ (Yoga) เป็นค าภาษาสนัสกฤต ที่มาจากค าว่า Yoke หมายถึง การรวมกันของ

ร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยโยคะเป็นแนวคิดทางปรชัญาอินเดีย ที่มีการฝึกเพื่อแสวงหา
การรวมตวัตนไปสูจุ่ดที่สงูที่สดุ หรือจากจิตวิญญาณมนษุย ์สูค่วามเป็นสากล โดยผ่านการควบคมุ
จิตใจและกิจกรรมทางร่างกาย โดยกิจกรรมทางร่างกายของโยคะนี ้หมายรวมถึงการก ากับลม
หายใจ ร่วมกบัท่าที่ใชฝึ้ก (Asana) ที่ไดม้ีการปรบัเปลี่ยน และน ามาใชเ้พื่อเป็นแนวทางลดความตึง
เครียดและปรบัช่องทางของพลงังาน (Prana หรือ Chi) โดยมีเปา้หมายเพื่อมุ่งสูค่วามส าเรจ็ในการ
ควบคุมตนเอง ทั้งทางร่างกายและจิตใจที่ไดผ้่อนคลาย และทา้ยที่สุด คือการไดร้วมตัวตนอย่าง
ลึกซึง้เพื่อมุ่งไปสู่ความเป็นจิตวิญญาณสากล (APA, 2015) โดยโยคะสามารถแบ่งได้เป็น 9 
รูปแบบ เทสิกาจารย ์ไดก้ล่าวไวใ้นหนังสือเรื่องหัวใจแห่งโยคะ ว่า โยคะ คือวิธีที่ช่วยใหบ้รรลุถึง
จิตใจที่กระจ่างแจง้ มีหลายวิธีดว้ยกัน แต่ละวิธีมีจุดเน้นที่แตกต่างกัน โดยโยคะนั้น มีรูปแบบที่
แตกต่างกัน สามารถกล่าวได ้9 รูปแบบเฉพาะ ไดแ้ก่ ชญานโยคะ ภกัติโยคะ มนตรา โยคะ ราชา
โยคะ กรรมโยคะ กริยาโยคะ ตันตระโยคะ กุณฑลินีโยคะ และ หฐโยคะ (เทสิกาจารย์, 2559) 
อธิบายไดโ้ดยสงัเขป คือ 

1. ชญานโยคะ (Jyana yoga) เป็นโยคะแห่งปัญญา ความรู ้ 
2. ภกัติโยคะ (Bhakti yoga) เป็นโยคะแห่งการรบัใชพ้ลงัที่ยิ่งใหญ่กว่าตวัเรา 
3. มนตราโยคะ (Mantra yoga) เป็นโยคะที่ตระหนักถึงความหมายของบทสวด 

(มนตรา) 
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4. ราชาโยคะ (Raja yoga) เป็นโยคะที่ปุรุษ หรือกษัตริยภ์ายในตัวเรา อยู่ในที่ที่
เหมาะสม เมื่อไหรท่ี่ไม่มีความกระวนกระวายในจิตใจอีกต่อไป เมื่อนัน้ปรุุษจะเปิดเผยและมองเห็น 

5. กรรมโยคะ (Karma yoga) เป็นโยคะที่ไม่มุ่งผลของการกระท า ไม่คาดหวัง
อะไรจากผลของการกระท า 

6. กริยาโยคะ (Kriya yoga) เป็นขอบเขตทัง้หมดของการฝึกโยคะ คือทุกอย่างที่
เราฝึกฝนปฏิบติัไดจ้รงิ  

7. กุณฑลินีโยคะ (Kundalini yoga) แนวคิดเก่ียวกับกุณฑลินี คือ ช่องทางที่
ปราณสามารถผ่าน (นาฑี) โดยนาฑี แบ่งออกเป็น หะ (อิฑา หรือดวงจนัทร)์ ฐะ (ปิงคลา หรือพระ
อาทิตย)์ และมีศนูยก์ลางคือ สษุุมณา 

8. ตันตระโยคะ (Tantra yoga) เป็นการฝึกโยคะบนพืน้ฐานของกุณฑลินี เนน้ที่
การควบคมุพลงังาน 

9. หฐโยคะ (Hatha yoga) เป็นโยคะที่ฝึกเนน้ในการก าจัดการแบ่งแยกระหว่าง
หะ (อิฑา หรือดวงจนัทร)์ กบัฐะ (ปิงคลา หรือพระอาทิตย)์ เป็นโยคะที่ท าใหป้ราณเขา้สูส่ษุุมณา  

โดยรูปแบบโยคะที่ผู ้วิจัยน ามาใช้ในการศึกษาครัง้นี ้ คือ หฐโยคะ เนื่องจากเป็น
รูปแบบที่เก่ียวเนื่องสัมพันธ์กบัสติระลึกรู ้เป็นการรวมกันของร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ อีก
ทัง้ท่าฝึกของหฐโยคะยงัสามารถน ามาออกแบบประยุกตใ์ชใ้หเ้หมาะกบักลุ่มตวัอย่างของการวิจยั
ในครัง้นี ้ได้เป็นอย่างดี หฐโยคะเป็นการเสริมสรา้งร่างกายให้ดีขึน้  โดยผ่านท่าฝึกโยคะต่างๆ 
(Asana) ร่วมกับการควบคุมลมหายใจ (Pranayama) โดยการควบคุมลมหายใจของหฐโยคะนี ้
มุ่งเนน้ไปที่การหายใจเขา้ การหายใจออก และการกลัน้ลมหายใจใหย้าวนาน อย่างรูส้ึกตัว โดย
การรวมกนัของร่างกาย ลมหายใจ และการจดจ่อระหว่างการฝึกที่มีการเคลื่อนไหวนี ้จะช่วยก าจดั
สิ่งที่กั้นขวางในช่องพลังงานออกไป ท าให้ร่างกายเกิดความสมดุลขึ ้น  (Woodyard, 2011) 
สอดคลอ้งกบัหลกัการฝึกโยคะที่ว่า การน าลมหายใจเขา้มาร่วมฝึกถือเป็นการฝึกสติเบือ้งตน้ การ
เขา้และออกจากท่าฝึกอย่างชา้ๆ โดยใหค้วามคิด หรือจิต ตัง้อยู่ที่ลมหายใจเขา้และลมหายใจออก 
และใหส้ติไดร้บัรูก้ารเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยสามารถกล่าวไดว้่า มีสติขณะปฏิบติัท่าฝึก และ
เมื่อนิ่งอยู่ในท่านัน้แลว้ จิตจะตัง้มั่นอยู่ที่ลมหายใจ อีกทัง้ยงัเป็นเรื่องของการควบคมุความเรว็หรือ
ชา้ในการเคลื่อนไหวดว้ยลมหายใจ กล่าวคือ การที่ร่างกายไดเ้คลื่อนไหวไปพรอ้มกบัความยาวใน
การหายใจเขา้ และหายใจออก หรือจงัหวะในการหายใจที่มีความสอดคลอ้งกนั นอกจากนี ้ทัง้ลม
หายใจและสติยงัเป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญัในการฝึกโยคะ ซึ่งองคป์ระกอบที่ส  าคญัที่ตอ้งค านึงถึง
ในการฝึกโยคะ ไดแ้ก่ ความมีสติระลึกรู ้รูส้ึกตัวในขณะที่ก าลงัปฏิบัติหรือคงอยู่ในท่า โดยมีการ
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รบัรูล้มหายใจที่ผ่านเขา้และออกดว้ยการหายใจชา้ๆ และลึกๆ และองคป์ระกอบประการที่สอง คือ 
การผ่อนคลาย หมายรวมไดถ้ึง ความสามารถในการคงอยู่ในท่าฝึกไดอ้ย่างสบายๆ โดยที่ไม่เกร็ง 
(สาลี่ สภุาภรณ,์ 2546)  

นอกจากนี ้ท่าฝึกของหฐโยคะยังสามารถกระตุน้ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ที่
ช่วยในเรื่องการผ่อนคลาย อีกทัง้ช่วยในเรื่องแง่มมุของจิตวิญญาณ เนื่องจากท่าฝึก จะช่วยพาผูฝึ้ก
ไปสูป่ระสบการณแ์ห่งการผ่อนคลายที่ลกึซึง้ โดยเฉพาะเมื่อน าท่าฝึกมารว่มกบัลมหายใจที่บคุคลมี
ความรูต้ัวอยู่เสมอนีแ้ลว้ จากจุดรวมนี ้จะใชเ้วลาเพียงอีกไม่นาน บุคคลจะสามารถกา้วขา้มไปสู่
ขัน้ของการปฏิบติัสมาธิภาวนา (Meditation) ได ้และจิตใจที่ไดร้บัการฝึกปฏิบติัสมาธิภาวนาแลว้นี ้
จะน าไปสู่การปรบัเปลี่ยนมุมมองของตัวเองในระดับที่ลึกและเขา้ใจโลกมากขึน้ รวมทั้งเข้าใจ
ความสมัพันธท์ี่เกิดขึน้ในชีวิตมนุษยป์ุถุชน ซึ่งสามารถกล่าวไดว้่า การปฏิบติัสมาธิภาวนานี ้เป็น
หวัใจของเสน้ทางของโยคะเลยทีเดียว โดยหฐโยคะที่มุ่งเนน้ไปที่ค  าสอนของพระพุทธเจา้ สามารถ
จัดได้ว่า เป็นโยคะแห่งสติระลึกรู ้ (Mindfulness yoga) หรือพุทธโยคะ (Buddha yoga) โดย
ประโยชนข์องหฐโยคะนั้นทั้งหลากหลายและลึกซึง้กวา้งขวาง อย่างไรก็ตาม สามารถกล่าวรวบ
ยอดสรุปไดว้่า ท่าฝึกของหฐโยคะนั้นมีประโยชนก์ับทุกระบบและทุกระดับของร่างกาย กล่าวคือ 
ช่วยใหค้วามแข็งแรงต่อร่างกาย ในขณะเดียวกันก็ยังช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น ช่วยผ่อนคลายในทุก
การเคลื่อนไหว การฝึกโยคะ ถือเป็นการลา้งท าความสะอาด ท าใหร้่างกายบริสุทธิ์ ส่งเสริมระบบ
การย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย เป็นการสรา้งความสมดุลใหก้ับฮอรโ์มนและท าใหร้ะบบประสาท
สงบ อีกทัง้การที่บคุคลไดม้ีสติระลกึรูแ้ละมีการจดจ่อ สง่ผลใหไ้ดม้องเห็นอารมณส์่วนลึกและนิสยั
ใจคอของตนเอง ซึ่งน าไปสูค่วามเขา้ใจตนเองและการปฏิรูปไปสูส่ิ่งที่ดี (Boccio, 2004)  

โดยในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้น าแนวคิดของ Mindful movements (Nhat 
Hanh, 2008) ที่มีพืน้ฐานท่าฝึกมาจากโยคะและไทชิ มาร่วมใชอ้อกแบบโปรแกรม โดยเนน้ในเรื่อง
การเคลื่อนไหวที่สอดประสานกับลมหายใจ เนื่องจากการได้ก ากับลมหายใจ จะมีผลให้ผูฝึ้กมี
จิตใจที่สงบ ผ่อนคลาย ไม่เกิดความฟุ้งซ่าน หรือการครุ่นคิดวนเวียน โดยลมหายใจจะถูกใชเ้ป็น
สะพานเชื่อมต่อระหว่างรา่งกายและจิตใจ มีผลใหร้า่งกายและจิตใจรวมเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั ซึ่ง
ถือว่าลมหายใจเป็นพันธมิตรที่ดีทั้งต่อทั้งร่างกายและจิตใจ (ติช นัท ฮันห์, 2519) โดยในการฝึก
ครัง้นี ้ใชท้่าฝึกหฐโยคะแบบยืดเหยียดเคลื่อนไหวอ่อนโยน ที่ไดอ้อกแบบมาใหเ้หมาะสมกับกลุ่ม
ตวัอย่าง กล่าวคือ วยัท างานที่เป่ียมไปดว้ยพลงักายและมีลกัษณะเด่นชดัของความวิตกกงัวลแบบ
ติดตวั คือการครุน่คิดวนเวียน โดยใหช้ื่อเรียกว่า Mindful yoga หรือโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้
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องคป์ระกอบของโยคะ 
โยคสตูร บทที่ 2.29 ไดก้ล่าวไวว้่า โยคะมีทัง้หมด 8 องคท์ัง้แปด หรือแขนง (8 Limbs 

of yoga) ดงันี ้(เทสิกาจารย,์ 2559) 
1. ยมะ (Yama) คือ วินยั การยับยัง้ หรือทัศนคติทางสงัคม วิถีชีวิต ที่จะมีผลต่อ

พฤติกรรมของบคุคล มี 5 ประการ ไดแ้ก่ อหิงสา (Ahimsa) คือ ปราศจากความรุนแรง ความกรุณา 
มิตรภาพ การคิดถึงคนอ่ืน สตัยา (Satya) คือ การพูดความจริง ความซื่อสตัย ์อัสเตยะ (Asteya) 
คือ การไม่ลกัขโมย ไม่เอาอะไรที่ไม่ใช่ของเรา พรหมจรรย ์(Bramacharya) คือ ความจรงิที่เป็นการ
เคลื่อนไหวไปสู่แก่นแท ้การมีพฤติกรรมที่มีความรบัผิดชอบ อปริคหะ (Aparigraha) คือ การไม่
ฉวยโอกาส เอาเฉพาะสิ่งที่จ  าเป็นและไม่ฉวยประโยชนจ์ากสถานการณ์ (ธีรเดช อุทัยวิทยารตัน์, 
2550) 

2. นิยะมะ (Niyama) ความหมายใกลเ้คียงกบัยมะ แต่เป็นสิ่งที่มากกว่าทัศนคติ 
จะเป็นเรื่องเฉพาะตวั ไดแ้ก่ เศาจะ (Saucha) คือความบรสิทุธิ์สะอาดทัง้ภายนอก คือรา่งกาย และ
ภายใน คืออวัยวะภายในร่างกายและความชัดเจนแจ่มใสของจิตใจ สันโดษ (Samtosa) คือ 
พอประมาณ ความรูส้ึกพึงพอใจในสิ่งที่มีอยู่ ตบะ (Tapas) คือการท าใหร้่างกายรอ้น คือการก าจดั
ของเสีย เป็นการท าความสะอาดร่างกายใหอ้ยู่ในสภาพดี สวาธยายะ (Svadhyaya) คือ การเขา้
ใกลต้นเอง การศึกษาเรียนรูต้นเอง อิศวรประณิธาน (Isvara pranidhana) คือ การวางการกระท า 
จงพอใจเมื่อรูว้่าไดท้ าดีที่สดุ ปลอ่ยที่เหลือใหเ้ป็นเรื่องของพลงัที่สงูสง่กว่า (เทสิกาจารย,์ 2559) 

3. อาสนะ (Asana) คือ ท่าฝึกโยคะ ท่าทางการบริหารเพื่อสรา้งดุลยภาพองค์
รวม จากแนวคิดที่ว่าร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณ มีความเก่ียวพันกัน การท าอาสนะ หรือการ
ออกก าลังกายตามแบบโยคะนั้น ประสงคท์ี่จะใหเ้กิดความแข็งแรงกับร่างกายและจิตใจเป็นสิ่ง
ส าคญั โดยท่าฝึกโยคะนัน้มีหลากหลาย และแต่ละท่าก็มีประโยชนแ์ตกต่างกนัออกไป  

ส าหรับท่าที่น ามาใช้ฝึกเป็นท่าหลักในการวิจัยครั้งนี ้ คือ ท่าชุดไหว้พระ
อาทิตย์ (Sun salutation) เนื่องจากประกอบด้วยท่าย่อย 12 ท่าที่เคลื่อนไหวต่อเนื่องกัน (Flow 
movement) เนื่ องจากผู้ที่มีความวิตกกังวลนั้น การยืดเหยียดที่มีการเคลื่อนไหวต่ อเนื่ อง 
(Stretching and flow movement) จะเหมาะสมกว่าการยืดเหยียดแบบนิ่ง เพราะบุคคลจะมีการ
ครุ่นคิดอยู่เสมอ ไม่สามารถสงบจิตใจใหอ้ยู่กบัจุดใดจุดหนึ่งไดน้าน ทัง้นีก้ารเคลื่อนไหวอย่างมีสติ
ระลึกรู ้ยงัมีผลดีกบัจิตใจ ดว้ยการไปกระตุน้ระบบประสาทอัตโนมัติ ที่ช่วยเรื่องการผ่อนคลายได้
อีกดว้ย (Mason & Birch, 2018) อีกทัง้ยังมีการศึกษาที่สอดคลอ้งกันว่า กลุ่มที่ท าโยคะแบบฟ้ืนฟู
ที่ไม่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่อง (Restorative yoga) ไม่มีการลดลงของระดับความเครียดอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติ (Corey et al., 2014) โดยการฝึกท่าไหว้พระอาทิตย์นี ้ ยังถือเป็นการฝึกที่
อ่อนโยน (Gentle) และมีความปลอดภัย โดยคัมภีรโ์ยคะกล่าวไวว้่า ถา้ไดฝึ้กท่าไหวพ้ระอาทิตย์
อย่างถูกวิธีแลว้ จะไม่เกิดมีอาการบาดเจ็บหรือความรูส้ึกตึงเครียดขึน้ไดเ้ลย (Sharma, 2018) อีก
ทัง้ท่าไหวพ้ระอาทิตยน์ี ้มีประโยชนท์างกายภาพที่หลากหลาย เช่น ช่วยระบบการท างานของปอด 
ระบบการหายใจ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและทนทานของก าลงัมือ ช่วยเรื่องการพักของระบบหวัใจ
และหลอดเลือด (Bhavanani, Udupa, , & Ravindra, 2011) สอดคล้องกับข้อมูลจากวารสาร 
International yoga journal ที่ศึกษาเรื่องผลของการฝึกโยคะด้วยท่าไหว้พระอาทิตย์ที่มี ต่อ
ความเครียดของนักศึกษา โดยพบว่าหลงัการฝึก 14 วัน กลุ่มทดลองมีภาวะร่างกายที่ผ่อนคลาย 
จิตใจสงบ สดชื่น และพบว่ามีอารมณท์างดา้นลบและความกลดักลุม้นอ้ยกว่ากลุ่มควบคมุที่ไม่ได้
ท าการไหวพ้ระอาทิตย ์(Godse, Shejwal, & Godse, 2015) นอกจากนี ้ยงัมีการศึกษาที่พบว่า ท่า
ไหวพ้ระอาทิตย ์ใหป้ระสิทธิผลที่ดีทัง้ต่อสขุภาพกายและสุขภาพใจ โดยการเคลื่อนไหวในการฝึก
นัน้ ใหป้ระโยชนท์ี่แตกต่างกนัออกไป การเคลื่อนไหวแบบชา้จะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของรา่งกาย 
การเคลื่อนไหวในระดับกลางจะช่วยเรื่องคุณสมบัติของกล้ามเนื ้อ (Muscle toning) และถ้า
เคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว จะช่วยระบบหัวใจและหลอดเลือดและช่วยลดน ้าหนัก (Chaudhary, 
Kavita, & Pathak, 2020) 

4. ปราณยามะ (Pranayama) คือ การควบคุมลมหายใจ หรือ  การบังคับ
ลมปราณ โดยการหายใจแบบโยคะนั้นสามารถจัดการกับความวิตกกังวลได้ เป็นอย่างดี 
(Weintraub, 2012)  

โดยในการศึกษาวิจัยครัง้นี ้จะเน้นที่การหายใจแบบพืน้ฐานทั่วไป หรือการ
หายใจแบบลึก  ที่ เน้นการหดตัวของกระบั งลม  (Diaphragmatic breathing หรือ  Deep 
abdominal breathing) โดยน ามาใช้ในระหว่างการฝึกท่าโยคะแบบพื ้นฐาน  หรือในการท า
กิจกรรมการฝึกทั่วไป โดยการหายใจแบบเนน้การหดตวัของกระบงัลมนี ้สามารถช่วยลดความวิตก
กังวลได้เป็นอย่างดี (Chen et al., 2017) สอดคล้องกับข้อมูลของกรมสุขภาพจิต พ .ศ. 2564 
นอกจากนี ้ยังใช้การหายใจแบบเสียง (Ujjayi) ซึ่งเป็นการหายใจปกติที่ใชก้ับการฝึกโยคะแบบ
เคลื่อนไหวต่อเนื่อง (Flow) หรือภาษาสนัสกฤตใชค้ าว่า วินยาสะ (Vinyasa) โดยวินยาสะ หมายถึง 
การเชื่อมต่อที่ไหลลื่นและต่อเนื่อง สอดคลอ้งกับผลการศึกษาเรื่องการฝึกท่าไหวพ้ระอาทิตย์ที่
ประกอบไปดว้ยท่าฝึกและลมหายใจเป็นส าคัญ โดยตอ้งมีการปรบั (Synchronize) ลมหายใจให้
เขา้กบัท่าที่เคลื่อนไหวใหต่้อเนื่องและสอดคลอ้งกนั (Bhutkar, Bhutkar, Taware, & Surdi, 2011) 
อีกทัง้ยังมีงานวิจัยที่สนับสนุนว่า การหายใจแบบเสียงนี ้ส่งผลต่อความสงบของลมหายใจออกที่



  49 

ชา้และยาวต่อเนื่อง โดยการเพิ่มความสั่นสะเทือนไปที่เส้นประสาทเวกัส (Brown & Gerbarg, 
2005)  

นอกจากนี ้ยงัมีการน าหลกัการของอานาปานสติมารว่มประยุกตด์ว้ย ในช่วง
ท่าพกัศพ โดยอานาปนสติหมายความถึง สติก าหนดที่ธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ทุกลมหายใจเขา้
ออก ถือเป็นการก าหนดอยู่ที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งทุกลมหายใจเขา้ออก (พุทธทาสภิกขุ, 2514) ซึ่งอานา
ปานสติแบบสมบูรณแ์บบนัน้ มีทัง้หมด 16 ขัน้ดว้ยกนั อย่างไรก็ตาม เนื่องจากการศึกษาในครัง้นี ้
เป็นการศกึษาแบบบรูณาการ จึงท าการมุ่งเนน้ไปที่การประยกุตใ์ชเ้พียงขัน้แรกของอานาปานสติที่
เป็นเรื่องของการหายใจ เก่ียวขอ้งโดยตรงกบัเทคนิคการหายใจที่ไดน้ ามาประยกุตใ์ชร้ว่มกนั ส่งผล
ใหเ้กิดความสอดคลอ้งผสมผสานในโปรแกรมการฝึก โดยอานาปานสติในขัน้แรกนี ้จดัอยู่ในหมวด
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หรือการก าหนดสติในการเห็นตามกาย คือ ลมหายใจกับร่างกายที่
สมัพันธก์ันอยู่แลว้ควบคุมมันได ้โดยบุคคลสามารถที่จะบงัคับอารมณ์รา้ยต่างๆที่จะเกิดได ้ดว้ย
การควบคมุบงัคบัลมหายใจใหเ้ป็นไปตามปกติ ซึ่งลมหายใจปกติของคนเรานัน้ เป็นลมหายใจยาว
แบบปกติ ซึ่งจะไม่ก่อให้เกิดปัญหาขึน้ และลมหายใจสั้นอาจเป็นการผิดภาวะที่ปกติ เพราะ
อารมณ์ที่ไดเ้ปลี่ยนแปลงไป อาจเป็นลกัษณะเฉพาะของความกระวนกระวาย ไม่เป็นสุข โดยลม
หายใจสัน้นัน้ ไม่ใช่ภาวะที่บุคคลตอ้งการ ซึ่งจะสามารถฝึกได ้คือ ท าการปรบัปรุงลมหายใจที่สัน้
ให้กลับสู่ภาวะปกติ คือ ลมหายใจที่ยาวตามปกติ ด้วยการสังเกตดู ทั้งลมหายใจยาวและลม
หายใจสั้น ตามค ากล่าวที่ว่า เมื่อหายใจยาว ก็รูต้ัวว่า หายใจยาว และเมื่อหายใจสั้น ก็รูต้ัวว่า 
หายใจสัน้ โดยแนวคิดอานาปานสตินี ้ไม่ใช่เป็นเพียงแต่แนวคิดธรรมะในพระพุทธศาสนาเท่านัน้ 
แต่ถือไดว้่าเป็นแนวคิดที่เป็นความรูท้างวิทยาศาสตร ์ทางธรรมชาติวิทยา ซึ่งน ามาซึ่งประโยชน์
ทัง้สิน้ (พุทธทาสภิกขุ, 2514) จากขอ้มูลดังกล่าว ท าให้การศึกษาครัง้นี ้ไดน้ าแนวคิดของการนับ
ลมหายใจซึ่งสอดคลอ้งกับการฝึกควบคุมลมหายใจแบบโยคะมาร่วมประยุกตใ์ชใ้นโปรแกรมการ
ฝึกครัง้นีด้ว้ย 

5. ปรตัยาหาระ (Pratyara) คือ การถอนตนเองจากสิ่งที่หล่อเลีย้งความรูส้ึกหรือ
ประสาทสมัผสั (เทสิกาจารย,์ 2559) 

6. ธารณา (Dharana) คือ การยึดความจดจ่อ การเขา้ไปเก่ียวขอ้ง หรือมุ่งความ
สนใจไปในทิศทางเดียว สภาวะจิตใจที่มีสมาธิแน่วแน่ (เทสิกาจารย,์ 2559) 

7. ธยานะ (Dhayana) คือการเชื่อมโยงตวัตนกบัวตัถ ุ(เทสิกาจารย,์ 2559) 
8. สมาธิ (Samadhi) หมายถึง น ามาดว้ยกันหรือรวมกัน คือ ระดับสภาวะจิตที่

สูงสุด มีความสุขอย่างแทจ้ริง เป็นการท าจิตใหต้ั้งมั่นเป็นหนึ่งเดียว ขั้นนีเ้ป็นขัน้สูงสุดของโยคะ 
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โดยในขัน้สดุทา้ยที่ 8 นี ้เป็นขัน้การซมึซบัการรูคิ้ดของจิตใจ (Cognitive absorption of the mind) 
เป็นภาวะที่การรบัรูรู้ปและนามค่อยๆสลายตัวไป และเนื่องดว้ยโยคะเป็นทั้งการแสวงหาดา้นจิต
วิญญาณเพื่อมุ่งสูอ่งคร์วม และตวัโยคะเองยงัเป็นองคร์วมที่ในภาวะปกติอยู่แลว้ จึงสามารถกล่าว
ไดว้่า Samadhi เป็นอีกค านิยามของโยคะ (Boccio, 2004)  

โดยในการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจัยเนน้การศึกษาในองคท์ี่ 3 คือท่าฝึก (Asana) และการ
ผ่อนคลายหลงัจากฝึก (Relaxation) ในองคท์ี่ 4 คือ การควบคมุลมหายใจ (Pranayama) และ ใน
องคท์ี่ 7 คือการปฏิบัติสมาธิภาวนา (Meditation) ซึ่งสอดคลอ้งกับที่ว่า โยคะเป็นการใชท้่าและ
การปฏิบัติสมาธิภาวนา เพื่อใหร้่างกายและจิตใจเชื่อมถึงกัน โดยหลักของโยคะนั้น จะมีส่วนที่
ส  าคัญ 4 ส่วนดว้ยกัน คือ การหายใจ, ท่าฝึก,การผ่อนคลาย (Relaxation), และการปฏิบติัสมาธิ
ภาวนา (Meditation) สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่พบว่าโยคะที่เป็นท่าฝึก การควบคมุลมหายใจ การ
ปฏิบติัภาวนา (สวดมนต ์หรือ Chanting) และการผ่อนคลายหลงัการฝึก มีผลกบัอารมณแ์ละการรู้
คิด (Telles, Singh, Bhardwaj, Kumar, & Balkrishna, 2013) 

โยคะแบบสร้างสติระลึกรู้ 
โยคะแห่งสติ หรือโยคะแห่งสติระลึกรู ้(Mindfulness Yoga) มีที่มาจากการฝึกโยคะ

ควบคู่กับสติปัฏฐาน 4 (Four establishments of mindfulness) โดยบุคคลตอ้งรูต้วัอยู่ตลอดเวลา 
สง่ผลใหเ้กิดการต่ืนรูแ้ละความใส่ใจ ท าใหส้ามารถมองเห็นถึงธรรมชาติของความเป็นจรงิ และท า
การปลดปล่อยพันธนาการของตนออกจากความไม่รู ้ (Boccio, 2004) สอดคลอ้งกับขอ้มูลทาง
สถาบันการแพทยข์องฮารว์ารด์ที่ว่า การตระหนักรูข้องร่างกาย และจิตใจ ก็คือการมีสติระลึกรู ้
(Mind-body awareness is mindfulness) ทั้งนี ้มีงานวิจัยที่สนับสนุนในเรื่องการพัฒนาสติผ่าน
การปฏิบัติสมาธิภาวนาและการหายใจของสิทธะสมาธิโยคะ โดยใช้การปฏิบัติสมาธิภาวนา 
(Meditation) ร่วมกับการควบคุมลมหายใจกับกลุ่มตัวอย่างแบบสมัครใจ จ านวน 22 คน ที่มี
ปัญหาเรื่องความวิตกกงัวล อายุเฉลี่ยกลุ่มตวัอย่างอยู่ในช่วงวยัท างานที่ 42.8 ปี โดยแบ่งเป็นสอง
กลุ่ม กลุ่มแรก จ านวน 14 คน ฝึกโยคะแบบสิทธะสมาธิ และอีกกลุ่มเป็นกลุ่มควบคุม ที่ไม่ไดร้บั
การเขา้ฝึก (Waiting list control group) โดยใช้แบบวัดความวิตกกังวลทั้งแบบติดตัวและแบบ
เผชิญสถานการณ์ ท าการวัดก่อนการเขา้โปรแกรม และวัดอีกหนึ่งเดือนภายหลังจากการเขา้รบั
โปรแกรม ผลการศกึษาออกมาว่า กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลที่ลดลงอย่างมีนยัส าคญัเมื่อเทียบ
กบักลุม่ควบคมุ (Kozasa et al., 2008) 

ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ไดน้ าแนวคิดของการใชล้มหายใจมาใชร้่วมกบัท่าฝึก เป็นการ
ฝึกสมาธิภาวนาแบบเคลื่อนไหวในรูปแบบของหฐโยคะ เนน้ในเรื่องหลกัการหายใจ การมีสติระลึก
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รู ้ความยืดหยุ่นของร่างกาย (Flexibility) การน าลมหายใจเขา้มารว่มฝึก ถือเป็นการฝึกสติเบือ้งตน้ 
มีการฝึกแบบควบคุมลมหายใจ มีการนับลมหายใจ โดยการนับเปรียบเสมือนทุ่นเกาะ 
(Landmark) ของจิต (สาลี่ สภุาภรณ์, 2564) โดยโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูใ้นการศึกษา
ครัง้นี ้ไดอ้อกแบบตามแนวคิดของ Mindful movements (Nhat Hanh, 2008) ที่มีพืน้ฐานท่าฝึก
มาจากโยคะและไทชิ เป็นการฝึกที่มีการก ากับลมหายใจ โดยใชล้มหายใจเป็นเครื่องมือใหจ้ิตจด
จ่ออยู่กบัท่าที่มีการเคลื่อนไหว เพื่อใหจ้ิตใจสงบ ไม่คิดฟุ้งซ่าน วนเวียน โดยมีการสอดแทรกหลกั
ของอานาปานสติ คือ การมีความระลึกรูต้วัในลมหายใจเขา้และออกในช่วงการนอนพกัท่าศพหลงั
การฝึก โดยแนวคิดต่างๆดังกล่าวนั้น ช่วยเสริมสรา้งใหเ้กิดความเปลี่ยนแปลงทางสรีระร่างกาย
และระบบประสาทอตัโนมติั เพื่อสง่ผลใหค้วามวิตกกงัวลไดล้ดลงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ไดม้ีการศกึษาผลของการฝึกโยคะรว่มกบัการบ าบดัดว้ย CBT ในผูป่้วยโรควิตกกงัวล

ทั่วไป (Generalized anxiety disorder) (Khalsa et al., 2015) การศึกษาเป็นแบบน าร่อง (Pilot 
study) กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยที่ต้านการบ าบัดรกัษาแบบทั่วไป ที่มีการใช้ยา และการบ าบัด
รายบุคคลที่รวมถึงบางเทคนิคของ CBT เช่น การปรบัความคิดที่บิดเบือน (Cognitive distortion) 
โดยพบว่ากลุ่มเหล่านี ้ยังมีอาการของโรคอยู่ ซึ่งคิดเป็นระยะเวลาเฉลี่ย 2.8 ปี อายุกลุ่มตัวอย่าง
เฉลี่ยที่ 43.2 ปี จ านวนก่อนเขา้โปรแกรม 32 คน หลงัการเขา้โปรแกรม 22 คน โดยมีการฝึกทัง้หมด 
3 ชดุ ในระยะเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 90 นาที แยกเป็นกลุม่ย่อย 10-11 คน และใชเ้วลาฝึก 30 
นาทีต่อครัง้ เป็นการฝึกโยคะแบบกณุฑลินี ปฏิบติัสมาธิภาวนา และการหายใจ โดยฝึกที่ศนูยฝึ์ก มี
การใหค้วามรู ้การใหก้ารบา้น เพื่อเป็นการฝึกที่บา้น วันละ 15-20 นาทีทุกวัน โดยผลการศึกษา
พบว่า การฝึกโยคะร่วมกับการบ าบัดด้วย CBT ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงต่อความวิตกกังวล 
โดยเฉพาะความวิตกกงัวลแบบติดตวั ภาวะซึมเศรา้ ความกลวั (Panic) ปัญหาเรื่องการนอน และ
คณุภาพชีวิต ที่ใหผ้ลออกมาแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายผลเพิ่มเติมไว้
ว่า ท่าโยคะและการควบคุมลมหายใจสามารถช่วยในเรื่องการตอบสนองด้านการผ่อนคลาย 
(Relaxation response) ที่น าไปสู่การลดความเครียด นั่นคือช่วยลดการท างานของระบบประสาท
ซิมพาเธติก โดยกลยุทธน์ีถื้อเป็นการช่วยลดความกลดักลุม้กังวลใจ (Worry) ซึ่งเป็นกระบวนการ
นึ ก คิ ด แบบล่ ว งห น้ าที่ ไม่ เห ม าะสม  (Future-oriented maladaptive cognitive process) 
(Hofmann et al., 2005) อีกทั้งโยคะยังมีแนวโน้มที่จะช่วยลดความคิดที่บิดเบือนและความคิด
ดา้นลบ (Dysfunctional & Negative thoughts) อีกดว้ย 
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จากการทบทวนวรรณกรรมต่างประเทศที่กล่าวมา จะเห็นไดว้่า ทัง้การฝึกโยคะ สติ
ระลึกรู ้และ CBT สามารถใชจ้ัดการกับความวิตกกงัวลไดอ้ย่างมีประสิทธิผล อย่างไรก็ตาม จาก
การทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยในประเทศไทย ยังไม่พบถึงการศึกษาที่น าโปรแกรมการฝึกโยคะ
แบบสรา้งสติระลึกรู ้หรือโปรแกรมการใชเ้ทคนิคทาง CBT มาร่วมกับการฝึกโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรู ้หรือโยคะแห่งสติ เพื่อลดความวิตกกงัวลในกลุ่มบุคคลวยัท างาน ท าใหผู้ว้ิจยัมีความสนใจ
จดัท าโปรแกรมทัง้สองรูปแบบ โดยออกแบบโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ดว้ยการใชท้่าไหว้
พระอาทิตย์ (Sun Salutation) ของหฐโยคะ ในรูปแบบที่มีการยืดเหยียดและเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่องอ่อนโยน แบ่งโปรแกรมเป็นท่าฝึก การควบคมุลมหายใจ การปฏิบติัสมาธิภาวนา และการ
ผ่อนคลายหลงัการฝึก โดยอา้งอิงตามค าแนะน าของกรมสขุภาพจิต 2564 ในเรื่องของเวลาการฝึก
ที่ว่า การออกก าลงักายอย่างนอ้ยเพียงวนัละ 30 นาที อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั ก็เพียงพอที่จะ
ท าใหฮ้อรโ์มนแห่งความสขุไดท้ างานอย่างเต็มที่แลว้ สว่นการออกแบบโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทาง CBT เพื่อปรบัความคิดและพฤติกรรมของบุคคลวยัท างาน
นัน้ ไดอ้า้งอิงแนวคิดเรื่องเทคนิคจากการทบทวนวรรณกรรมที่หลากหลายตามที่ไดก้ล่าวมาแลว้ 
โดยเน้นหลักของการปรับความคิด (Cognitive restructuring) และเทคนิคการพูดกับตนเอง
ทางบวก (Self-talk) มีการใหค้วามรู ้การท ากิจกรรมในหอ้งฝึก มีการใหก้ารบา้น และการติดตาม
ผลในแต่ละครัง้ 

โปรแกรมการจัดกระท าแบบระบบเครือข่าย 
สถานการณปั์จจุบันของคนวัยท างานกับโปรแกรมระบบเครือข่าย 

สืบเนื่องจากสภาพการณ์ในปัจจุบนั ที่มีขอ้ก าหนดในเรื่องระยะห่างทางสงัคม และ
ระยะห่างทางร่างกาย ส่งผลใหบุ้คคลวัยท างานจ านวนมากตอ้งท างานจากที่บา้น หมายรวมถึง 
การท ากิจกรรมสนัทนาการต่างๆที่บา้นดว้ย เช่น การออกก าลงักาย การปฏิบติัสมาธิภาวนา อีกทัง้
เหตผุลที่ว่า สถานที่ส  าคัญต่างๆ ไดปิ้ดตวัลงชั่วคราว เช่น สถานปฏิบติัธรรม สถานออกก าลงักาย 
อาทิ ฟิตเนส โยคะสตดิูโอ ซึ่งแน่นอนว่าย่อมส่งผลกระทบต่อเนื่องต่อผูท้ี่ไดท้ ากิจกรรมหรือสนัทนา
การนอกบา้นเป็นประจ า โดยเฉพาะกับกลุ่มบุคคลวยัท างาน ที่มกัใชบ้ริการของสถานที่ออกก าลงั
กายเป็นปกติ สืบเนื่องมาจากบุคคลวัยท างานกลุ่มนี ้ มักจะมีภาวะออฟฟิศซินโดรม  (Office 
syndrome) โดยเห็นไดจ้ากขอ้มูลเชิงสถิติของโรงพยาบาลสมิติเวช ปี พ .ศ. 2562 ที่พบว่า คนไทย
มากกว่ารอ้ยละ 80 มีอาการของโรค Office syndrome และเนื่องจากสภาพการณท์ี่ตอ้งเฝ้าระวัง
การระบาดของโควิด-19 ในปัจจุบัน ก่อให้เกิดข้อก าหนดต่างๆทางสังคมเพิ่มมากขึน้ โดยจาก
การศึกษาพบว่า การที่บุคคลตอ้งปรบัตัวใหเ้ขา้กับขอ้ก าหนดต่างๆนั้น เป็นตัวกระตุน้อาการทาง
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สุขภาพจิต เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าได้ (Boshra et al., 2020; 
Liebrenz, Bhugra, Buadze, & Schleifer, 2020)  

จากหลากหลายปัจจัยดังกล่าว  ส่งผลให้บุคคล โดยเฉพาะวัยท างาน ได้ให้
ความส าคัญกับกิจกรรมสันทนาการต่างๆ ที่บา้นเพิ่มมากขึน้ ทั้งนีเ้พื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
และยังเป็นการผ่อนคลายความเครียด และความวิตกกังวล สอดคล้องกับค าแนะน าของกรม
สุขภาพจิต (2564) ที่ได้สนับสนุนให้คนไทยหันมาออกก าลังกายที่บ้านให้มากขึน้ เพื่อช่วยลด
ความเครียด ความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วย ลดความรุนแรงของโรคต่างๆ และยังช่วยส่งผลดีต่อการ
สรา้งภูมิคุม้กนัโรคของร่างกายที่แข็งแกร่งมากยิ่งขึน้ จากผลการส ารวจของกรมสขุภาพจิตปี พ.ศ. 
2564 พบว่า การฝึกโยคะถือเป็นหนึ่งในการออกก าลงักายที่ไดร้บัความนิยมมากเป็นอันดับหนึ่ง
ของคนไทย สอดคลอ้งกบัผลการส ารวจของงานวิจยัในต่างประเทศท่ีพบว่า การฝึกโยคะผ่านระบบ
เครือข่าย ได้รับความนิยมมากที่สุดในระบบห้องเรียนเสมอจริง (Virtual class) (Wadhen & 
Cartwright, 2021) จากข้อมูลดังกล่าว สามารถเห็นได้ว่า ปัจจุบันนี ้มีการน าระบบจัดกิจกรรม
ต่างๆผ่านระบบเครือข่ายเขา้มาใชก้ันอย่างแพร่หลาย ทัง้ในดา้นการจดัฝึกอบรม การจดักิจกรรม
ส าหรบัการท างาน หรือในด้านการเรียนการสอน เพื่อเน้นการเรียนรู ้และการออกก าลังกายใน
รูปแบบต่างๆ หรือแมแ้ต่การใหค้ าปรกึษาและบ าบดัทางจิตผ่านระบบเครือข่ายก็ตาม 

ข้อได้เปรียบของโปรแกรมแบบระบบเครือข่าย 
จากการทบทวนวรรณกรรม ที่เก่ียวกับการฝึกร่างกายและจิตใจผ่านระบบเครือข่าย 

(Mind-body program online) พบว่า การฝึกผ่านระบบเครือข่ายนัน้ ใหผ้ลทางบวกที่หลากหลาย 
เช่น ช่วยลดค่าใชจ้่ายในการเดินทางทัง้ของผูส้อนและผูเ้ขา้ฝึก ความง่ายดายในการเขา้ถึงการฝึก 
(Heber et al., 2017) ผู้เขา้ฝึกสามารถเขา้รบัโปรแกรมการฝึกได้สะดวก และในกรณีที่มีการใช้
คลิปวิดีโออัดไว ้ผูฝึ้กสามารถท าการฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไปตามความแตกต่างของแต่ละบุคคล 
อีกทัง้ยงัใหค้วามเป็นสว่นตวัอีกดว้ย (Nguyen et al., 2020) 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
มารติ์นี่และคณะ (Martini et al., 2017) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะเพื่อ

เตรียมความพรอ้มในการมีบุตร โดยศกึษาทัง้แบบพบปะกนั และแบบระบบเครือข่าย ที่มีต่อความ
วิตกกงัวลในผูท้ี่มีบุตรยาก และไม่ประสบผลส าเรจ็ในการผสมเทียม (IVF) โดยเป็นการศึกษาแบบ
ไม่สุ่มตัวอย่างแบ่งกลุ่มเปรียบเทียบแบบไปขา้งหน้า (Prospective cohort study) กลุ่มตัวอย่าง
ทัง้หมด 26 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ คือแบบพบปะกนั จ านวน 19 คน และแบบระบบเครือข่าย จ านวน 
7 คน โดยกลุ่มแบบพบปะกนั ใชเ้วลาในการฝึกโยคะครัง้ละ 90 นาทีในแต่ละสปัดาห ์มีการพดูคุย
กันหลังฝึก เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห ์และแบบระบบเครือข่าย ที่ฝึกผ่าน DVD เป็นการฝึกโยคะ
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แบบเป็นคู่ โดยฝึกครัง้ละ 45 นาที เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์โดยใชแ้บบประเมินความวิตกกังวล
ส าหรบัผูใ้หญ่ (STAI-A) ทดสอบทันทีก่อนและหลงัการเขา้รบัโปรแกรมการฝึก ผลการวิจัยพบว่า 
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัระหว่างสองกลุ่ม สรุปไดว้่า การฝึกโยคะแบบระบบเครือข่าย 
ใหผ้ลที่เท่าเทียมกบัการฝึกโยคะแบบพบปะกนั  

งานวิจัยที่ศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยใน
ต่างประเทศ นักศึกษากลุ่มตัวอย่างภาควิชาจิตวิทยา จ านวน 67 คน เปรียบเทียบระหว่าง
โปรแกรมการเรียนรู ้ที่มีการท ากิจกรรมแบบระบบเครือข่าย (Online learning) และในรูปแบบ
พบปะกนัในชัน้เรียนปกติ (Traditional classroom learning) โดยผลการศกึษาพบว่า ผลการเรียน
ที่ออกมาจากทัง้สองระบบ มีความใกลเ้คียงกนั ถึงแมว้่านักศึกษาจะชอบที่จะท าการแลกเปลี่ยน
ความเห็นแบบพบปะกนัมากกว่า โดยเมื่อท าการติดตามผลการเรียนรูก้ับนกัศึกษาจ านวน 37 คน 
ก็ยังให้ผลที่สรุปว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางนัยส าคัญทางสถิติ  ในเรื่องของผลการเรียนรู ้
(Academic performance) ดังนัน้ผูว้ิจัยของงานนี ้จึงสรุปว่า การจัดการเรียนรูแ้ละกิจกรรมผ่าน
ระบบเครือข่ายในสภาพการณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ต้องท าการจัดสรรเวลา ทั้งในเรื่อง เรียน การ
ท างาน และครอบครัว ให้ผลในด้านการเรียนรูท้ี่ ใกล้เคียงกับการจัดโปรแกรมการเรียนรูแ้ละ
กิจกรรมแบบระบบพบปะกนั (Kemp & Grieve, 2014) 

การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic review) ที่เก่ียวขอ้งกบั CBT ใน
เรื่องรูปแบบของการจดัโปรแกรม คือการท า CBT แบบพบปะกนั และ CBT แบบระบบเครือข่าย (I-
CBT) เพื่อจัดการกับปัญหาสุขภาพจิตที่ส่งผลต่อการลาหยุดงานของคนวัยท างาน โดยผลจาก
การศึกษานี ้สรุปมาจาก 6 ชิน้งาน ที่ไดค้ดัเลือกมาจากทัง้หมด 1,447 ชิน้งาน โดยมีเกณฑก์ารคัด
เขา้ที่เฉพาะเจาะจงว่าตอ้งเป็นบุคคลวัยท างาน และมีปัญหาสุขภาพจิตที่ระดับเล็กนอ้ย ถึงปาน
กลาง ในภาวะซมึเศรา้ ความวิตกกงัวล และโรคที่เกิดจากการปรบัตวั เท่านัน้ จากการศึกษาพบว่า 
ผลโดยรวมของการท า CBT จากทัง้สองรูปแบบ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ยกเวน้เพียงหนึ่งกลุ่มแบบระบบเครือข่ายมีผลดีกว่าแบบพบปะกนั แต่โดยทั่วไปแลว้ทัง้สองรูปแบบ 
ยงัคงประสิทธิภาพของ CBT ในการช่วยลดความวิตกกังวล นอกจากนี ้ ยงัพบอีกว่า การท า CBT 
แบบพบปะกนั ใหค้วามเพลิดเพลินมากกว่าแบบระบบเครือข่าย แต่แบบระบบเครือข่ายจะดีกว่าใน
แง่ของการประหยดัค่าใชจ้่าย (Naidu et al., 2016) 

การศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบระบบเครือข่าย  (Online 
counseling) กับนักศึกษา ใช้การสุ่มตัวอย่างแบบสโนว์บอล  (Snowball sampling) และการ
ส ารวจผ่านระบบเครือข่าย (Online survey) แยกเป็นนกัศึกษาที่ไม่มีภาวะทางจิต 191 คน และมี
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ภาวะทางจิต 109 คน โดยกลุ่มควบคมุ (Reference group) คือกลุม่ที่ไม่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการให้
ค าปรกึษาแบบระบบเครือข่าย จากผลการทดลอง พบว่า กลุ่มนกัศกึษาที่มีภาวะทางจิตและเคยได้
เขา้รบัโปรแกรมการจัดกระท ามาก่อนแลว้ มีความสนใจและตอ้งการที่จะเขา้รบัโปรแกรมการให้
ค าปรกึษาแบบระบบเครือข่าย โดยนักศึกษาที่มีความเครียด ทุกขใ์จ จะมีความห่วงกังวลกับผล
ของการรกัษาที่จะไดร้บั เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ที่ไม่มีความเครียด ทุกขใ์จ ผลการวิจยัพบว่า เมื่อ
นกัศึกษาที่มีภาวะทางจิตไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการปรกึษาแบบระบบเครือข่ายแลว้ เกิดอารมณท์ุกข์
ใจ (Emotional distress) นอ้ยลง และอาการแยกตวัออกจากสงัคมก็ไดล้ดลงอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ นอกจากนีย้งัพบว่า การไดร้บัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบระบบเครือข่าย สามารถช่วยลด
ความคิดฆ่าตวัตายในกลุม่ของนกัศึกษาแพทยไ์ดอี้กดว้ย (Li & Leung, 2020) 

โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูใ้นการวิจยัครัง้นี ้นอกจากจะมีแนวคิดพืน้ฐานมาจาก
ศาสตรต์ะวนัออกเก่าแก่คือ โยคะและแนวคิดเรื่องสติระลึกรูจ้ากพระพทุธศาสนาแลว้ ยังถือไดว้่า
สอดคลอ้งกบัแนวคิดทฤษฏีของทางตะวนัตก คือการน าสติระลกึรูไ้ปใชร้่วมกบักิจกรรมในรูปแบบที่
หลากหลาย เช่น การฝึกโยคะ การปฏิบัติสมาธิภาวนา ที่ก่อใหเ้กิดเป็นแนวคิดในดา้นการใชส้ติ
ระลึกรู ้เพื่ อลดความเครียด หรือ MBSR  (Kabat-Zinn, 2013) อีกด้วย โดยผู้วิจัยออกแบบ
โปรแกรมดว้ยการจัดเรียงในส่วนของการหายใจแบบโยคะ จากการควบคุมลมหายใจอย่างง่าย 
ไปสู่การหายใจแบบซบัซอ้น และท าการจดัเรียงการฝึกจากความทา้ทายของท่าฝึกแต่ละชุดที่มีผล
กบัขอ้ต่อและกระดกูสนัหลงัตามล าดบั 

ส่วนโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยน
ความคิดและพฤติกรรมนั้น ตั้งอยู่บนพืน้ฐานของทฤษฎีการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
หรือ CBT และการบ าบัดด้วยการรูอ้าศัยสติ หรือ MBCT โดย CBT มีที่มาจากแนวคิดทางการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม (Behavioral therapy) ที่เริ่มตน้ในช่วงครึ่งแรกของศตวรรษที่ 20 เป็นการ
บ าบดัแบบจิตวิเคราะห ์ซึ่งเป็นรูปแบบการบ าบดัผ่านการพดูคุยเพื่อรกัษาอาการทางจิต และการ
ปรบัเปลี่ยนทางความคิด (Cognitive therapy) ที่มีหลักการว่า ความคิดของบุคคลมีผลกระทบ
อย่างยิ่งต่อความรูส้ึกและพฤติกรรมของตนเอง และมีขอ้สรุปว่า ความทุกขน์ั้นเกิดจากความคิด
ของบุคคลเอง ส่วนแนวคิดของ MBCT นัน้ เกิดจากการน าแนวคิดของสติระลึกรูต้ามแนวคิดของ 
MBSR ร่วมกับหลักการและเทคนิคของ CBT ก่อให้เกิดเป็นการรักษาในรูปแบบ MBCT นี ้ขึน้ 
(Williams et al., 2008)  โดยผูว้ิจัยออกแบบโปรแกรมดังกล่าวนี ้ดว้ยการจัดเรียงในส่วนของการ
หายใจ จากการควบคุมลมหายใจอย่างง่าย ไปสู่การหายใจแบบซบัซอ้น และจดัเรียงการฝึกจาก
ความทา้ทายของท่าฝึกแต่ละชุดที่มีผลกบัขอ้ต่อและกระดกูสนัหลงั ส่วนในหลกัการของ CBT นัน้ 
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เน้นย า้ที่การค้นหาความคิดที่บิดเบือนที่ท าให้เกิดความวิตกกังวล จากนั้นท าการปรบัเปลี่ยน
ความคิดที่บิดเบือนโดยใชเ้ทคนิคบางประการของ CBT ตามที่ไดท้บทวนวรรณกรรมมา โดยมีการ
จดักิจกรรมใหใ้กลเ้คียงกบังานวิจยัที่ประสบผลส าเร็จในการจดัการกบัความวิตกกงัวลแบบติดตัว
ดว้ยเทคนิคที่คลา้ยคลึงกนั อีกทัง้มุ่งเนน้ที่การวดัความคิดที่บิดเบือนว่า ไดม้ีการปรบัเปลี่ยนไปแลว้
หรือไม่ อย่างไร โดยสงัเกตไดจ้ากความคิดใหม่ที่เป็นจริงและมีประโยชนท์ี่ไดเ้ขา้มาแทนที่ ซึ่งการ
วดัในแต่ละครัง้ มาจากการบา้น การท ากิจกรรม และการแชรค์วามคิดเห็นในชัน้เรียน  

โดยตัวแปรตามในที่นี ้คือ ความวิตกกังวลแบบติดตัว (Trait Anxiety) ที่ถูกกระตุน้จาก
สถานการณปั์จจุบนัที่ส่งผลกระทบต่อภาวะเศรษฐกิจที่ตกต ่าและสภาพสงัคมที่เปลี่ยนไปในกลุ่ม
บคุคลวยัท างาน 

ส่วนงานวิจัยที่สนับสนุนการใชโ้ปรแกรมทั้งสองรูปแบบนี ้พบว่ามีหลากหลายตามที่ได้
น าเสนอมาก่อนหนา้นี ้แต่ที่เด่นชดั คือ งานวิจยัที่เนน้ในเรื่องรูปแบบการจดักิจกรรมการเรียนรู ้ทัง้
ในรูปแบบเครือข่ายและในแบบพบปะกนั ที่ผลการศึกษาพบว่า ใหผ้ลออกมาใกลเ้คียงกนั (Kemp 
& Grieve, 2014) และงานวิจยัที่น าการฝึกโยคะและแนวคิดของ CBT มาบูรณาการใชร้ว่มกนัและ
ช่วยลดความวิตกกังวลโดยเฉพาะความวิตกกังวลแบบติดตัวอย่างมีประสิทธิผล  (Khalsa et al., 
2015) งานวิจัยที่ศึกษาผลของการท า CBT ผ่านระบบเครือข่ายและแบบพบปะกนัเพื่อจัดการกับ
สขุภาพจิตของคนวยัท างาน ที่พบว่าใหผ้ลที่ดีทัง้สองรูปแบบ (Naidu et al., 2016)  

จากผลการศึกษางานวิจัยที่เด่นชดัแต่ละชิน้งานนี ้สามารถน ามาสรุปรวมเพื่อสนับสนุน
การออกแบบโปรแกรมในการทดลองครัง้นีไ้ดว้่า โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูท้ัง้ในรูปแบบ
เด่ียว และแบบเชิงบูรณาการร่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรับเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรม สามารถใหผ้ลในการจัดการกับความวิตกกังวลได ้และไม่ว่าจะเป็นการจัดกิจกรรมใน
รูปแบบที่พบปะกนั หรือแบบระบบเครือข่าย สามารถใหผ้ลออกมาที่เกือบเท่าเทียมกนัได ้ 

โดยโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการ
ทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ต่างก็เป็นแนวทางที่ช่วยใหบุ้คคลที่มีความวิตกกงัวล
แบบติดตวัที่เป็นลกัษณะประจ าตวัที่ค่อนขา้งคงที่ สามารถจดัการกบัความหวั่นใจกบัสถานการณ์
ที่ยงัมาไม่ถึง สามารถสรา้งความรูส้กึเป็นสขุ สบายใจใหเ้กิดขึน้ได ้โดยกิจกรรมตามระยะต่างๆของ
โปรแกรมทั้งสองรูปแบบ  ท าให้ความวิตกกังวลแบบติดตัวลดลง กรอบแนวคิดในการวิจัย 
(Conceptual framework) ของทั้งสองโปรแกรมดังกล่าว เป็นผลที่ได้มาจากการศึกษาเอกสาร
งานวิจยัและแนวคิดที่เก่ียวขอ้งที่ไดก้ลา่วมาแลว้ขา้งตน้ โดยสามารถแสดงไดด้งันี ้
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ภาพประกอบ 3 กรอบแนวคิดการวิจยั 

สมมติฐานการวิจัย 
1. กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ภายหลังการเขา้โปรแกรมโยคะ

แบบสรา้งสติระลึกรู ้และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์คะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวจะลดลง
เมื่อเทียบกบัคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัก่อนการเขา้โปรแกรม 

2. หลงัการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์กลุ่ม
ทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้จะมีคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวที่ลดลง
มากกว่ากลุม่ควบคมุ 

3. กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ภายหลังการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับ
เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์
คะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวจะลดลงเมื่อเทียบกับคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวก่อน
การเขา้โปรแกรม 
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4. หลังการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะ
แบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมจะมี
ค ะ แ น น ค ว า ม วิ ต ก กั ง ว ล แ บ บ ติ ด ตั ว ที่ ล ด ล ง ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม



 

 
บทที ่3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงปริมาณแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental 
design) วดัก่อนและหลงัการทดลอง และท าการติดตามผล แบบมีกลุ่มควบคมุ เพื่อศึกษาผลของ
การใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูแ้ละผลของโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับ
เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกังวลของบุคคล
วัยท างาน โดยจัดท าผ่านระบบเครือข่าย ในบุคคลวัยท างานในประเทศไทยที่มีความวิตกกังวล
แบบติดตวัที่ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง มีการคดัเลือกผูเ้ขา้รว่มวิจยัเพื่อเขา้กลุม่ควบคมุ และกลุ่ม
ทดลองทัง้สองกลุม่ โดยวิธีการสุม่ รายละเอียดและขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั มดีงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. จรยิธรรมการวิจยัและการพิทกัษส์ิทธิ์ของผูใ้หข้อ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติ 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร (Populations) ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือ กลุ่มบุคคลวัยท างานใน

ประเทศไทย ที่มีอายุอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 20 - 59 ปี ที่มีความเครียดและความวิตกกังวล โดย
อา้งอิงข้อมูลจากที่พบว่าความเครียดเป็นตัวส่งผลทางจิตใจที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล (กรม
สุขภาพจิต, 2564) โดยมีจ านวนประชากร 17,347 คน (ขอ้มูลจากสถิติการขอรบับริการปรึกษา
ปัญหาสขุภาพจิตของวยัท างานผ่านสายด่วนสขุภาพจิต) (กรมสขุภาพจิต, 2560) 

กลุ่มตัวอย่าง (Samples) กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือ กลุ่มบุคคลวยัท างาน
ในประเทศไทย ที่มีอายุอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 20 - 59 ปี ที่มีความวิตกกังวล โดยได้ท าแบบวัด
ระดับความวิตกกังวลแบบติดตัวส าหรับผู้ใหญ่ฉบับภาษาไทย (Thai version of Trait anxiety 
inventory form-Y2 for adults) ไดร้บัการแปลเป็นภาษาไทยโดย สมโภชน ์เอ่ียมสุภาษิต, ธาตรี 
นนทศักดิ์, และ จีน แบรี (2535) (Spielberger et al., 1983) โดยเป็นบุคคลวัยท างานทัง้ชายและ
หญิงที่สามารถติดต่อไดใ้นระบบเครือข่าย และท าแบบวัดความวิตกกังวลดว้ยตนเอง โดยกลุ่ม
ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้มีคณุสมบติัตามเกณฑใ์นการคดัเขา้และคดัออก ดงันี ้
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เกณฑใ์นการคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นผูท้ี่มีคะแนนบ่งชีถ้ึงระดบัความวิตกกงัวลอยู่ในระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง 

(21 - 60 คะแนน)  
2. เป็นผูท้ี่ไม่ไดร้บัยาลดความวิตกกงัวล เพื่อขจดัตวัแปรแทรกซอ้นจากการใชย้า

ส าหรบัลดความวิตกกงัวล 
3. เป็นผูท้ี่ไม่ถูกวินิจฉัยว่าป่วยดว้ยโรคทางจิตเวช หรือภาวะโรคทางจิตอ่ืนๆ ที่

เฉียบพลนัและรุนแรง 
4. เป็นผูท้ี่ไม่มีโรคประจ าตวัแบบรุนแรง หรือลกัษณะทางกายภาพที่เป็นอปุสรรค

หรือจัดเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการฝึกโยคะ เช่น ผูป่้วยโรคกระดูกทับเสน้ โรคหมอนรองกระดูกอักเสบ 
โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลือดสมอง ผูท้ี่ตัง้ครรภ ์เป็นตน้ 

5. เป็นผูท้ี่เต็มใจและสามารถเขา้รบัโปรแกรมไดต้ลอดจนสิน้สดุกระบวนการ 
เกณฑใ์นการคัดออก (Exclusion criteria) 

1. ภาวะที่พบในระหว่างการเข้าโปรแกรม เช่น ภาวะตั้งครรภ์ ภาวะความดัน
โลหิตที่สงูหรือต ่าผิดปกติ 

2. เป็นผูท้ี่เขา้รบัโปรแกรมการฝึกต ่ากว่ารอ้ยละ 75 นับตั้งแต่เริ่มตน้ ตลอดจน
สิน้สดุกระบวนการ 

3. เป็นผูท้ี่ออกจากงานระหว่างการท ากิจกรรม 
ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

โดยขนาดของกลุ่มตวัอย่างครัง้นี ้ผูว้ิจัยค านวณโดยใชโ้ปรแกรม  G* Power เวอรช์ั่น 3.1 
(Faul, Erdfelder, Lang, & Buchner, 2007) โดยก าหนดค่าอ านาจการทดสอบที่มาตรฐานที่
ยอมรบัไดอ้ย่างน้อยที่สุดที่ระดับรอ้ยละ 80 (องอาจ นัยพัฒน์, 2544) ก าหนดระดับนัยส าคัญที่
ระดับ .05 โดยน าค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ
และการวิเคราะหอ์ภิมานในงานที่เก่ียวขอ้งกับการลดความวิตกกังวล กล่าวคือ การฝึกหฐโยคะ 
(Hofmann, Andreoli, Carpenter, & Curtiss, 2016) การฝึกสติระลึกรูผ้่านการจัดกระท าต่างๆ 
(Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh, 2010) การใช ้CBT (Norton & Price, 2007; Otte, 2011) และ
การใช ้CBT รว่มกบัการฝึกโยคะ (Khalsa et al., 2015) โดยน ามาเฉลี่ยรวมกนั ไดค่้าขนาดอิทธิพล 
=0.86 และน าไปแทนค่าในโปรแกรม G* Power (Non-parametric statistic) (Lehmann, 2006) 
เลือกใชส้ถิติที่น ามาวิเคราะหท์ดสอบเป็นแบบไม่อิงพารามิเตอร ์เพื่อทดสอบความแตกต่างภายใน
กลุ่ม กล่าวคือ สถิติทดสอบแบบ Friedman ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่จ  านวน 15 คน และเพื่อ
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ป้องกันความเสี่ยงจากการสูญหายระหว่างเก็บขอ้มูล (Drop out) จึงเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างเพื่อ
ส ารองการ Drop out รวมเป็น 30 คน  

โดยกลุม่ตวัอย่าง แบ่งเป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง จ านวน 3 กลุม่ ไดแ้ก่ 
1. กลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม โดยมีการจัดการกับความวิตกกังวลดว้ยตนเอง 

หรือดว้ยวิธีอ่ืนๆ นอกเหนือจากการฝึกโยคะ การฝึกสติระลึกรู ้และเทคนิคทาง CBT จ านวน 10 คน 
โดยจะไดร้บัโปรแกรมการฝึกในรูปแบบที่ตอ้งการตามความสมคัรใจผ่านระบบเครือข่าย หลงัจาก
สิน้สดุการวิจยั 

2. กลุม่ทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้(MY) จ านวน 10 คน 
3. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการ

ทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (MY-CBT) จ านวน 10 คน 
โดยสามารถแสดงขั้นตอนการคัดเลือกประชากรไปสู่กลุ่มตัวอย่างและขั้นตอนการ

ด าเนินการวิจยั โดยสรุป ไดด้งันี ้ 

ภาพประกอบ 4 แผนผงัแสดงขั้นตอนการคดัเลือกประชากรไปสู่กลุ่มตวัอยา่งและขั้นตอนการ
ด าเนินการวิจยั 
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ตาราง 2 ตารางแสดงแบบแผนการทดลองที่ใชใ้นการวิจยั 

โดยการทดลองครัง้นี ้มีการทดสอบก่อน แลว้จึงมีการจดัผูเ้ขา้ฝึกเขา้กลุ่มดว้ยวิธีการสุ่ม
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นสามกลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แลว้
จึงมีการทดสอบหลงัจบโปรแกรม และทดสอบระยะติดตามผล คือ 4 สปัดาหห์ลงัจากจบโปรแกรม 

 

ก่อนการทดลอง กลุ่มตวัอย่าง หลงัการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห ์

Q1 X1 Q2 Q3 

Q4 X2 Q5 Q6 

Q7 X3 Q8 Q9 

 
X1 หมายถึง การไม่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกใดๆหรือกลุม่ควบคมุ 
X2 หมายถึง การเขา้รบัโปรแกรมฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้หรือกลุม่ MY 
X3 หมายถึง การเขา้รบัโปรแกรมฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการ

ทาง การปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม หรือกลุม่ MY-CBT 
Q1, Q4, Q7 หมายถึง การทดสอบความวิตกกังวลแบบติดตัวก่อนการเขา้โปรแกรมการ

ทดลอง 
Q2 หมายถึง การทดสอบความวิตกกงัวลแบบติดตวัหลงัจบโปรแกรม 
Q3 หมายถึง การทดสอบความวิตกกงัวลแบบติดตวัระยะติดตามผล 
Q5, Q8 หมายถึง การทดสอบความวิตกกงัวลแบบติดตวัหลงัจบโปรแกรม  
Q6, Q9 หมายถึง การทดสอบความวิตกกงัวลแบบติดตวัระยะติดตามผล  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้คือ แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล แบบวัดความวิตก

กังวลแบบติดตัวส าหรับผู้ใหญ่  (Trait anxiety inventory, STAI form Y-2 for adults) ฉบับ
ภาษาไทย ส่งผ่านระบบเครือข่าย โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมการฝึก
โยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
โดยแสดงรายละเอียดไดด้งันี ้

1. แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย อายุ อาชีพ โดยใส่เป็นขอ้ค าถาม
เบือ้งตน้ก่อนการท าแบบวดัความวิตกกงัวลแบบติดตวั และมีการสอบถามเพิ่มเติมส าหรบับคุคลที่
สนใจเขา้ร่วมการทดลองในเรื่องแนวทางที่บุคคลใชจ้ดัการกบัความวิตกกงัวล และประวติัโรคทาง
จิตเวช 

2. แบบวัดความวิตกกังวลแบบติดตัวส าหรบัผูใ้หญ่ ในการศึกษาครัง้นี ้ใชแ้บบวัด
ความวิตกกังวลแบบติดตัวของสปิลเบอรเ์กอร์ (1983) ชื่อ Trait anxiety inventory, A trait (STAI 
form Y-2) ไดร้บัการแปลเป็นภาษาไทยโดย สมโภชน ์เอ่ียมสภุาษิต, ธาตรี นนทศกัดิ์, และ จีน แบรี 
(2535) ลกัษณะเครื่องมือของแบบวัดเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) โดยการตอบแบบวัด
และการให้คะแนน ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ (ขอ้ 21-40 โดยขอ้ 1-20 เป็นแบบวัด
ความวิตกกงัวลแบบเผชิญสถานการณ)์  

ประกอบดว้ยขอ้ความที่แสดงถึงความวิตกกงัวลแบบติดตวัในทางบวก 9 ขอ้ คือ
ขอ้ 21, 23, 26, 27, 30, 33, 34, 36 และ 39 เป็นการประเมินค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ 

เกือบไม่มีเลย = ก าหนดคะแนน 1 
บางครัง้ = ก าหนดคะแนน 2 
บ่อยครัง้ = ก าหนดคะแนน 3 
เกือบตลอดเวลา = ก าหนดคะแนน 4 

และขอ้ความที่แสดงถึงความวิตกกังวลแบบติดตัวในทางลบ 11 ขอ้ คือขอ้ 22, 
24, 25, 28, 29, 31, 32, 35, 37, 38 และ 40  เป็นการประเมินค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ 

เกือบไม่มีเลย = ก าหนดคะแนน 4 
บางครัง้ = ก าหนดคะแนน 3 
บ่อยครัง้ = ก าหนดคะแนน 2 
เกือบตลอดเวลา = ก าหนดคะแนน 1 

ตวัอย่างขอ้ค าถามแบบวดัความวิตกกงัวลแบบติดตวัส าหรบัผูใ้หญ่ ฉบบัภาษาไทย 
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ค าแนะน าในการตอบค าถาม ขอ้ความต่อไปนี ้ เป็นข้อความที่ท่านจะใชบ้รรยาย
เก่ียวกบัตวัท่านเอง โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ใหเ้ขา้ใจและท าเครื่องหมายลงบนขอ้ที่ท่านเห็นว่า
เป็นขอ้ความที่ตรงกบัความรูส้ึกทั่วๆไปของท่านมากที่สดุ โดยขอ้ความเหล่านีไ้ม่มีค าตอบที่ถูกหรือ
ผิด ดังนัน้ โปรดอย่าใชเ้วลาในการพิจารณาค าตอบนานเกินควร แต่เลือกขอ้ที่ตรงกับความรูส้ึก
ของท่านใหม้ากที่สดุ 

                                                เกือบไม่มีเลย    บางครัง้     บ่อยครัง้   เกือบตลอดเวลา 
ฉนัสงบ ใจเย็น มีสติ                                        (1)                (2)            (3)                (4) 
ฉนัมีความคิดที่ท าใหต้นเองไม่สบายใจ             (1)                (2)            (3)                (4) 

คะแนนรวมทั้งหมดมีค่าคะแนนสูงสุด  80 คะแนน ค่าคะแนนต ่าสุด  คือ 20 
คะแนน โดยขอ้ค าถามเชิงบวกคิดคะแนนเริ่มจาก 4 คะแนน ไปยัง 1 คะแนน และในทางกลบักัน
ส าหรบัข้อค าถามเชิงลบ ที่ คิดคะแนนจาก 1 คะแนน ไปยัง 4 คะแนน โดยจากการทบทวนผล
การศึกษาของสปิลเบอรเ์กอร  ์และคณะ (Spielberger, Gorsuch, & Lushene, 1970 อ้างถึงใน 
ขนิษฐา นาคะ, 2534) ได้มีการน าคะแนนความวิตกกังวลมาจัดให้สอดคลอ้งกับการแบ่งระดับ
ความวิตกกงัวลทัง้ 4 ระดบั (Stuart & Sundeen, 1987) ดงัต่อไปนี ้(อไุรวรรณ พลจร, 2558) 

ช่วงคะแนน 20 - 40 คะแนน แสดงว่า ไม่มีความวิตกกังวลและมีระดับ
เล็กนอ้ย ความวิตกกงัวลระดบันี ้สง่ผลกระตุน้ต่อระบบประสาทอตัโนมติั อาจพบการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรมบา้งเล็กน้อย โดยบุคคลสามารถที่จะควบคุมและจัดการกับ
ความวิตกกังวลไดด้ว้ยตนเอง หรืออาจตอ้งไดร้บัความช่วยเหลือ แต่เพียงแค่เล็กน้อย ก็จะท าให้
สามารถควบคมุสถานการณไ์ดด้ว้ยตนเอง 

ช่วงคะแนน 41 - 60 คะแนน แสดงว่า มีความวิตกกังวลบ้าง ปานกลาง 
ความวิตกกังวลระดับนี ้ ส่งผลกระตุ้นต่อระบบประสาทซิมพาเธติก  (Sympathetic nervous 
system) ท าใหบุ้คคลมีการต่ืนตัวมากขึน้ มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์ร่างกาย และพฤติกรรม
ขึน้ ที่พบได ้เช่น ความรูส้ึกตึงเครียด อาการใจสั่น และมีลักษณะ หรืออาการของสัญญาณชีพ 
(Vital signs) ที่ เพิ่มสูงขึ ้น อันได้แก่ ความดันโลหิต อุณหภูมิ  ชีพจรเต้นเร็ว และการหายใจ 
นอกจากนี ้อาจมีอาการเสียงสั่น กระวนกระวาย ปวดศีรษะ โดยอาการดังกล่าวเป็นผลที่เกิดขึน้
จากความวิตกกงัวล ไม่ใช่เกิดเนื่องจากโรคที่บคุคลเป็นอยู่ หรือเป็นมาก่อน เช่น โรคความดนัโลหิต
สงู โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง เป็นตน้  โดยบคุคลในช่วงคะแนนนี ้ควรไดร้บัการช่วยเหลือหรือ
รกัษา เพื่อปอ้งกนัการพฒันาไปสูค่วามวิตกกงัวลในระดบัที่รุนแรงต่อไป 
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ช่วงคะแนน 61 - 70 คะแนน แสดงว่า มีความวิตกกังวลค่อนขา้งมาก ความ
วิตกกงัวลในระดบันี ้อาจสง่ผลใหบุ้คคลควบคมุตนเองไม่ได ้มีอาการงุนงง สบัสน กระสบักระส่าย 
มีอารมณห์งดุหงิด โมโหง่าย นอนไม่หลบั ซึ่งบคุคลจ าเป็นตอ้งไดร้บัการช่วยเหลือหรือการรกัษา 

ช่วงคะแนน 71 - 80 คะแนน แสดงว่า มีความวิตกกงัวลมากที่สดุ ความวิตก
กงัวลระดบันีส้ง่ผลใหบ้คุคลไม่สามารถช่วยเหลือ หรือควบคมุตนเองได ้มีความคิดที่ผิดแปลกไป มี
อารมณ์หวาดกลัว โกรธ ก้าวรา้วอย่างรุนแรง อาจมีพฤติกรรมแปลกๆ เช่น อาการถอยหนี ต่อสู ้
กรีดรอ้ง โดยหลงัจากที่อาการสงบแลว้ บคุคลจะรูส้กึอ่อนเพลีย และรูส้ึกสญูเสียก าลงัไปอย่างมาก 
นอกจากนี ้อาจตกอยู่ในภาวะซึมเศรา้จนท าใหคิ้ดที่จะท ารา้ยตนเองได ้บุคคลในช่วงคะแนนนี ้
จ  าเป็นตอ้งไดร้บัความช่วยเหลือ หรือรกัษาจากผูเ้ชี่ยวชาญอย่างเรง่ด่วน 

2. โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้และโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบั
เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 

การประเมินคุณภาพของแบบวัด 
Trait anxiety, A trait (STAI form Y-2) (Spielberger et al., 1983) ได้รับการแปล

เป็นไทยโดย สมโภชน ์เอี่ยมสภุาษิต, ธาตรี นนทศกัดิ์, และ จีน แบรี (2535) มีคณุสมบติัแบบวดัที่
อยู่ในระดับมาตรฐาน มีค่าความเชื่อถือและความแม่นตรงอยู่ในเกณฑท์ี่ดี โดยความสอดคลอ้ง
ภายใน (Internal consistency) ของขอ้ค าถาม มีค่า Cronbach’s alpha coefficient ตั้งแต่ 0.86 
ถึง 0.92 และจากการท า Test-retest เพื่อตรวจสอบค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ได้ค่า 0.73 - 
0.92 (ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทย์ศาสตร ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย) และเนื่องจาก
การศึกษาครั้งนี ้มิได้ท าการดัดแปลงข้อค าถามใดๆ จึงไม่ได้ท าการตรวจสอบความตรงของ
เครื่องมือซ า้ หรือท าการทดสอบความเที่ยงของเครื่องมือ 

การศึกษาผลของโปรแกรม 
มีขัน้ตอนการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรม

โยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่
มีต่อบคุคลวยัท างานทั่วไปที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตวั ดงันี ้

1. ผูว้ิจัยศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัเทคนิคต่างๆที่ใชใ้นการปรบัเปลี่ยนความคิด
และพฤติกรรม 

2 ผูว้ิจยัพิจารณาและเลือกน าเทคนิค ที่มีผูท้  าการศึกษาวิจยัไวก้่อนหนา้นี ้น ามา
ประยกุตใ์ช ้เพื่อลดความวิตกกงัวลแบบติดตวัในบุคคลวยัท างานทั่วไป 
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3. ผูว้ิจัยจัดท าโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูแ้ละโปรแกรมโยคะแบบสรา้ง
สติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ที่มีต่อบุคคลวัย
ท างานทั่วไปที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตวั โดยมีรายละเอียดดงันี ้

3.1 โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้เป็นโปรแกรมที่มุ่งลดความวิตกกงัวล
แบบติดตวั เนน้การฝึกโยคะแบบยืดเหยียดเคลื่อนไหวอ่อนโยนซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งที่ใชใ้นการสรา้ง
สติระลกึรู ้

3.2 โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม เป็นโปรแกรมที่มุ่งลดความวิตกกงัวลแบบติดตวั โดยมีกลยุทธ์
ในการปรบัเปลี่ยนความคิด อนัจะน าไปสูก่ารปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม และอารมณ ์ความรูส้กึ 

4. โดยทั้งสองโปรแกรมได้รับการจัดผ่านระบบเครือข่าย ก าหนดระยะเวลา
จ านวน 12 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที ความถ่ี 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์รวมเป็น 4 สปัดาห ์และมีขัน้ตอนการ
ประเมินคณุภาพ ดงันี ้

4.1. ผูว้ิจยัน าโปรแกรมทัง้สองรูปแบบที่ไดพ้ัฒนา เสนอต่ออาจารยท์ี่ปรกึษา
ปรญิญานิพนธ ์เพื่อพิจารณา 

4.2. ผูว้ิจัยน าโปรแกรมทัง้สองรูปแบบ เสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญใน
ด้านโยคะแห่งสติ และด้านการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม จ านวน 3 ท่าน ได้ท าการ
ตรวจสอบและพิจารณาความถูกต้องของความสอดคล้องในเนื ้อหา แนวคิด ทฤษฏี เทคนิค 
วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการและการประเมินผล ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC-Index of 
congruence) อยู่ที่ระดบั 0.97  

4.3. ผู้วิจัยน าโปรแกรมทั้งสองรูปแบบไปทดลองใช้ (Try out) ในกลุ่มที่
คลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอย่าง เพื่อพิจารณาถึงขอ้บกพรอ่งที่เกิดขึน้ และไดน้ าขอ้บกพร่องไปปรบัปรุง
แกไ้ข โดยกลุม่ Try out คือ บคุคลวยัท างานทั่วไป 3 คนที่สามารถติดต่อไดผ้่านระบบเครือข่าย 

4.4. หลังจากน าโปรแกรมไปทดลองใช้ และผ่านการให้ค าแนะน าของ
ผูท้รงคุณวฒุิและอาจารยท์ี่ปรกึษา ท าใหผู้ว้ิจัยเกิดความเขา้ใจ และได้ท าการจัดท าโปรแกรมทั้ง
สองรูปแบบดังกล่าว ส าหรบับุคคลวัยท างานที่มีความวิตกกังวลแบบติดตัว ซึ่งสามารถแสดง
โดยสังเขปได้ดังต่อไปนี ้(ส าหรบัรายละเอียดของโปรแกรมทั้งสองรูปแบบนั้น จะอยู่ในส่วนของ
ภาคผนวก) 

ตาราง 3 โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้(MY) สปัดาหท์ี่ 1 ถึง สปัดาหท์ี่ 4 
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สปัดาหแ์ละชื่อ
กิจกรรม 

แนวคิดพืน้ฐานและเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการใหเ้กดิ
การเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 1: 
พืน้ฐาน (The 
Basic) 

 

เป็นการน าลมหายใจเขา้มารว่มฝึก เพื่อ
เป็นการก ากบัสตเิบือ้งตน้ ใชก้ารหายใจ
แบบลกึ เป็นเครื่องมือใหจ้ิตจดจอ่ เพื่อ
จิตที่สงบ ผ่อนคลาย ไม่ฟุง้ซา่น ครุน่คิด
วนเวยีน มีการสอดแทรกหลกัของอานา
ปานสติ คือ การมคีวามระลกึรูต้วัในลม
หายใจเขา้ออกในชว่งทา่พกัศพ มีการ
ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ตามหลกัโยคะ
ในช่วงนอนพกั มกีารใชเ้ทคนิคการยืด
เหยียดขอ้ต่อ ท่าโยคะพืน้ฐาน พืน้ฐาน
ท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 1 เพื่อชว่ยผ่อน
คลายความตงึเครยีดของรา่งกาย  

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
มีทศันคติที่ดีต่อการ
ฝึกโยคะแบบสรา้งสติ
ระลกึรูแ้ละเพื่อใหผู้้
เขา้โปรแกรมสามารถ
หายใจ ยืดเหยียด 
และท าการผ่อนคลาย
ในท่าพกัแบบพืน้ฐาน
ได ้

 

ผูเ้ขา้โปรแกรมมคีวามรู ้
พืน้ฐานและ
ความสามารถในการลด
ปฏิกิรยิาของรา่งกายที่
เกิดจากการตอบสนอง
ต่อความวิตกกงัวลดว้ย
การหายใจ ยืดเหยียด 
และผ่อนคลายในท่าพกั
แบบพืน้ฐาน  
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ตาราง 3 (ต่อ ) 

สปัดาหแ์ละชื่อกจิกรรม แนวคิดพืน้ฐานและเทคนิค
ที่น ามาใช ้

วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการใหเ้กดิ
การเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 2: ความสงบ
เย็น (The Calmness) 

 

เป็นการน าลมหายใจเขา้
มารว่มฝึก เพื่อเป็นการ
ก ากบัสตเิบือ้งตน้ ใชก้าร
หายใจแบบหน่ึงดา้น เป็น
เครื่องมือใหจ้ติจดจ่อสงบ 
ผ่อนคลายไม่ฟุ้งซ่าน 
ครุน่คิดวนเวยีน สอดแทรก
หลกัการปฏิบตัิภาวนาแบบ
ตัง้มั่นอยูก่บัปัจจบุนัในชว่ง
การนอนพกัท่าศพหลงัการ
ฝึก โดยใชเ้ทคนิคของท่า
ไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 1 เพื่อ
ช่วยผ่อนคลายรา่งกาย 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
สามารถหายใจแบบ
หน่ึงดา้นได ้(Chandra 
bheda) ท าท่าไหวพ้ระ
อาทิตยช์ดุที่ 1 และ
สามารถผ่อนคลายใน
ท่าพกัแบบการปฏิบตัิ
ภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่
กบัปัจจบุนัได ้

ระบบประสาทพาราซมิ
พาเธตกิและสมอง
ดา้นขวาของผูเ้ขา้
โปรแกรมไดร้บัการ
กระตุน้ และผูเ้ขา้
โปรแกรมไดผ่้อนคลาย
รา่งกายที่ตงึเครียด  
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ตาราง 3 (ต่อ ) 

สปัดาหแ์ละชื่อกจิกรรม แนวคิดพืน้ฐานและเทคนิคที่
น ามาใช ้

วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการใหเ้กดิ
การเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 3: ความ
สมดลุ (The Balance) 

 

เป็นการน าลมหายใจเขา้
มารว่มฝึกเพื่อเป็นการก ากบั
สติเบือ้งตน้ ใชก้ารหายใจ
แบบสลบัดา้น เป็นเครื่องมือ
ใหจ้ิตจดจ่อ สงบ ผ่อนคลาย
ไม่ฟุ้งซ่าน ครุน่คิดวนเวยีน มี
การสอดแทรกหลกัของการ
ปฏิบตัิภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่
กบัปัจจบุนัในช่วงท่าพกัศพ
ศพ ใชเ้ทคนิคของท่าไหวพ้ระ
อาทิตยช์ดุที่ 2 เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกาย 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
สามารถหายใจแบบ
สลบัดา้นได ้(Alternate 
nostril breathing) 
ท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุ
ที่ 2 และสามารถผ่อน
คลายในท่าพกัแบบการ
ปฏิบตัิภาวนาแบบตัง้
มั่นอยู่กบัปัจจบุนัได ้

สมองดา้นซา้ยและ
ดา้นขวาของผูเ้ขา้
โปรแกรมเกิดความ
สมดลุ และไดผ่้อนคลาย
รา่งกายที่ตงึเครียด 
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ตาราง 3 (ต่อ ) 

สปัดาหแ์ละชื่อกจิกรรม แนวคิดพืน้ฐานและเทคนิคที่
น ามาใช ้

วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการใหเ้กดิ
การเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 4: ความ
สอดคลอ้ง (The 
Synchronization) 

เป็นการน าลมหายใจเขา้
มารว่มฝึกเพื่อเป็นการก ากบั
สติเบือ้งตน้ ใชก้ารหายใจ
แบบมีเสียงเป็นเครื่องมือให้
จิตจดจ่ออยูก่บัรา่งกายที่
เคลื่อนไหว เป็นการปฏิบตัิ
ภาวนาแบบเคลื่อนไหว
รา่งกาย เพื่อจิตที่สงบ ผ่อน
คลายไม่ฟุ้งซ่าน ครุน่คิด
วนเวยีน โดยมกีารทบทวน
อานาปานสติการผ่อนคลาย
แบบพืน้ฐาน การผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้แบบโยคะและ
หลกัของการปฏิบตัิภาวนา
แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนั
ในช่วงท่าศพ ใชท้า่ไหวพ้ระ
อาทิตยช์ดุที่ 1 และ 2 เพื่อ
ช่วยผ่อนคลายความตงึ
เครียดของรา่งกาย 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมมี
ทศันคติที่ดตี่อการฝึก 
สามารถหายใจแบบเสียง
ได ้(Ujjayi breathing) 
ท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 
1 และ 2 ไดอ้ย่าง
คล่องแคล่ว ตามจงัหวะ
การเคลื่อนไหวของ
รา่งกายโดยใชล้มหายใจ
ใหส้อดคลอ้ง และ
สามารถผ่อนคลายในท่า
พกัแบบพืน้ฐาน การใช้
หลกัอานาปานสติและ
การปฏิบตัิภาวนาแบบตัง้
มั่นอยู่กบัปัจจบุนัได ้

ระบบประสาท
ส่วนกลาง (CNS) ของผู้
เขา้โปรแกรมไดผ่้อน
คลาย และผูเ้ขา้
โปรแกรมสามารถสรา้ง
จดุจดจ่อ จดุสนใจ อีก
ทัง้ท าการผ่อนคลาย
รา่งกายที่ตงึเครียด 
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ตาราง 4 โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนคิบางประการทางการปรบัเปล่ียนความคดิและ
พฤติกรรม (MY-CBT) สปัดาหท์ี่ 1 ถึง สปัดาหท์ี่ 4 

สปัดาหแ์ละชื่อ
กิจกรรม 

แนวคิดพืน้ฐานและเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการใหเ้กดิ
การเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 1: 
พืน้ฐาน (The 
Basic) & 
เทคนิค
Cognitive 
restructuring 
(identifying 
thinking 
errors/ 
evaluating 
negative 
automatic 
thoughts by 
Socratic 
questioning) 

 

 

การอบอุ่นรา่งกายใชก้ารยืดเหยยีดขอ้
ต่อ ท่าโยคะพืน้ฐาน พืน้ฐานท่าไหวพ้ระ
อาทิตยช์ดุที่ 1 เพื่อช่วยผ่อนคลายความ
ตงึเครียดของรา่งกาย โดยเป็นการน าลม
หายใจเขา้มารว่มฝึก เพื่อเป็นการก ากบั
สติเบือ้งตน้ ใชก้ารหายใจแบบลกึ เป็น
เครื่องมือใหจ้ติจดจ่อ เพื่อจิตที่สงบ ผ่อน
คลาย ไม่ฟุ้งซ่าน ครุน่คดิวนเวียน มีการ
สอดแทรกอานาปานสติ คือ การมีความ
ระลกึรูต้วัในลมหายใจเขา้ออกในช่วงทา่
พกัศพ ที่มีการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ตาม
หลกัโยคะในชว่งพกั อีกทัง้ท าการ
เชื่อมต่อโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติ
ระลกึรูก้บัเทคนิค CBT ดว้ยการหายใจ
แบบโยคะและใชค้  าพดูทางบวกในใจที่ผู้
เขา้ฝึกคิดไดเ้อง จากการท ากจิกรรมเพื่อ
ลบความคิดที่บิดเบือน  

 

แนวคิดดา้นการปรบัความคิด 
(Cognitive restructuring) แนะน า
รูปแบบความคิดที่บดิเบือน เพื่อใหผู้ท้ี
เขา้โปรแกรมไดรู้จ้กัฝึกคน้หารูปแบบ
ความคิดที่บดิเบือน มกีารฝึกการ
ประเมินความคิดรว่มดว้ย  

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
มีทศันคติที่ดีต่อการ
ฝึกโยคะแบบสรา้งสติ
ระลกึรูแ้ละเพื่อใหผู้้
เขา้โปรแกรมสามารถ
หายใจ ยืดเหยียด 
และท าการผ่อนคลาย
ในท่าพกัแบบพืน้ฐาน
ได ้

 

 

 

 

 

 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
คน้หาและประเมิน
ความคิดที่บดิเบือน 

ผูเ้ขา้โปรแกรมมคีวามรู ้
พืน้ฐาน และมี
ความสามารถในการลด
ปฏิกิรยิาของรา่งกายที่
เกิดจากการตอบสนอง
ต่อความวิตกกงัวลดว้ย
การหายใจ ยืดเหยียด 
และผ่อนคลายในท่าพกั
แบบพืน้ฐาน  

 

 

 

 

 

 

ผูเ้ขา้โปรแกรมมคีวามรู ้
ความคิด ในการคน้หา
และประเมินความคิดที่
บิดเบือน 
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ตาราง 4 (ต่อ ) 

สปัดาหแ์ละชื่อ
กิจกรรม 

แนวคิดพืน้ฐานและ
เทคนิคที่น ามาใช ้

วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการให้
เกิดการเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 2: ความสงบ
เย็น (The Calmness) 
& เทคนิค Self-talk (to 
dispute distort 
thinking) 

 

การน าลมหายใจเขา้
มารว่มฝึกเพื่อเป็นการ
ก ากบัสตเิบือ้งตน้ ใชก้าร
หายใจแบบหน่ึงดา้น 
เป็นเครื่องมือใหจ้ิตจดจ่อ
สงบ ผ่อนคลายไม่
ฟุ้งซ่าน ครุน่คิดวนเวยีน 
สอดแทรกหลกัการ
ปฏิบตัิภาวนาแบบตัง้มั่น
อยู่กบัปัจจบุนัในชว่งการ
นอนพกัท่าศพหลงัการ
ฝึก โดยใชเ้ทคนิคของท่า
ไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 1 
เพื่อช่วยผ่อนคลาย
รา่งกาย มกีารเชื่อมต่อ
โปรแกรมโยคะแบบสรา้ง
สติระลกึรูก้บัเทคนิค 
CBT ดว้ยการหายใจเขา้
และออกพรอ้มค าพดู
ตอกย า้เชงิบวกรว่มกนั
กบัการผ่อนคลายแบบ
โยคะ 

แนวคิดทางดา้นการพดู
กบัตนเอง (Self-talk) 
มารว่มใช ้ในท่ีนีค้ือ 
ค าพดูตอกย า้เชิงบวก 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
สามารถหายใจแบบ
หน่ึงดา้นได ้
(Chandra bheda) 
ท าท่าไหวพ้ระ
อาทิตยช์ดุที่ 1 และ
สามารถผ่อนคลาย
ในท่าพกัแบบการ
ปฏิบตัิภาวนาแบบ
ตัง้มั่นอยูก่บัปัจจบุนั
ได ้

 

 

 

 

 

 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
เรียนรู ้จดจ าค าพดู
ตอกย า้เชงิบวก 

ระบบประสาทพาราซมิ
พาเธตกิและสมอง
ดา้นขวาของผูเ้ขา้
โปรแกรมไดร้บัการ
กระตุน้ และผูเ้ขา้
โปรแกรมไดผ่้อนคลาย
รา่งกายที่ตงึเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผูเ้ขา้โปรแกรมมคีวามรู ้
ความคิด ในการ
จดัการแทนท่ีความคิด
ลบต่างๆได ้ 
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ตาราง 4 (ต่อ ) 

สปัดาหแ์ละชื่อกจิกรรม แนวคิดพืน้ฐานและเทคนิคที่
น ามาใช ้

วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการใหเ้กดิ
การเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 3: ความ
สมดลุ (The Balance) 
& เทคนิค Self-talk (to 
dispute distort 
thinking) 

 

เป็นการน าลมหายใจเขา้
มารว่มฝึกเพื่อเป็นการก ากบั
สติเบือ้งตน้ ใชก้ารหายใจ
แบบสลบัดา้น เป็นเครื่องมือ
ใหจ้ิตจดจ่อ สงบ ผ่อนคลาย
ไม่ฟุ้งซ่าน ครุน่คิดวนเวยีน มี
การสอดแทรกหลกัของการ
ปฏิบตัิภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่
กบัปัจจบุนัในช่วงท่าพกัศพ
ศพ ใชเ้ทคนิคของท่าไหวพ้ระ
อาทิตยช์ดุที่ 2 เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกาย มกีารเชื่อมต่อ
โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติ
ระลกึรูก้บัเทคนิค CBT ดว้ย
การหายใจพรอ้มความรูส้กึ
ผ่อนคลายจากความวติก
กงัวล รว่มกบัค าพูดตอกย า้
เชิงบวก 

แนวคิดทางดา้นการพดูกบั
ตนเอง (Self-talk) มารว่มใช ้
ในท่ีนีค้ือ ค าพดูตอกย า้เชงิ
บวก (Positive affirmations) 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
สามารถหายใจแบบ
สลบัดา้นได ้(Alternate 
nostril breathing) 
ท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุ
ที่ 2 และสามารถผ่อน
คลายในท่าพกัแบบการ
ปฏิบตัิภาวนาแบบตัง้
มั่นอยู่กบัปัจจบุนัได ้

 

 

 

 

 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
เรียนรู ้จดจ าค าพดูตอก
ย า้เชิงบวกตา่งๆได ้

สมองดา้นซา้ยและ
ดา้นขวาของผูเ้ขา้
โปรแกรมเกิดความ
สมดลุ และผูเ้ขา้
โปรแกรมไดผ่้อนคลาย
รา่งกายที่ตงึเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

ผูเ้ขา้โปรแกรมมคีวามรู ้
ความคิด ในการจดัการ
แทนที่ความรูส้กึลบ
ต่างๆได ้
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ตาราง 4 (ต่อ ) 

สปัดาหแ์ละชื่อ
กิจกรรม 

แนวคิดพืน้ฐานและเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์ ผลลพัธท์ี่ตอ้งการให้
เกิดการเปล่ียนแปลง 

สปัดาหท์ี่ 4: 
ความสอดคลอ้ง 
(The 
Synchronization
) ) & การน า
เทคนิค Self-talk 
ไปใช/้ sharing 
Self-talk) 

เป็นการน าลมหายใจเขา้มารว่มฝึก
เพื่อเป็นการก ากบัสติเบือ้งตน้ ใชก้าร
หายใจแบบเสียงเป็นเครื่องมือใหจ้ิต
จดจ่ออยู่กบัรา่งกายที่เคลื่อนไหว เป็น
การปฏิบตัิภาวนาแบบเคลื่อนไหว
รา่งกาย เพื่อจิตที่สงบ ผ่อนคลายไม่
ฟุ้งซ่าน ครุน่คิดวนเวยีน มีการทบทวน
อานาปานสติการผ่อนคลายแบบ
พืน้ฐาน การผ่อนคลายกลา้มเนือ้แบบ
โยคะและหลกัของการปฏิบตัิภาวนา
แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนัในชว่งทา่ศพ 
ใชท้่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 1 และ 2 
เพื่อช่วยผ่อนคลายความตงึเครียด
รา่งกาย มกีารเชื่อมต่อโปรแกรมโยคะ
แบบสรา้งสติระลกึรูก้บัเทคนิค CBT 
ดว้ยการหายใจพรอ้มความรูส้กึผ่อน
คลายจากความวิตกกงัวลต่างๆที่ผูฝึ้ก
ยงัมตีิดคา้งในใจ รว่มกบัค าพดูตอกย า้
เชิงบวกที่ผูฝึ้กคดิขึน้มาเอง 

การน าแนวคดิทางดา้นการพดูกบั
ตนเอง (Self-talk) มาประยกุตใ์ช ้ใน
ที่นีค้ือ การใชค้  าพดูตอกย า้เชงิบวก 
(Positive affirmations) ในชัน้เรยีน 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมมี
ทศันคติที่ดตี่อการฝึก 
สามารถหายใจแบบเสียง
ได ้(Ujjayi breathing) 
ท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 
1 และ 2 ไดอ้ย่าง
คล่องแคล่ว ตามจงัหวะ
การเคลื่อนไหวของ
รา่งกายโดยใชล้มหายใจ
ใหส้อดคลอ้ง และ
สามารถผ่อนคลายในท่า
พกัแบบพืน้ฐาน การใช้
หลกัอานาปานสติและ
การปฏิบตัิภาวนาแบบตัง้
มั่นอยู่กบัปัจจบุนัได ้

 

 

เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
เขา้ใจการแทนท่ีความคิด
ที่บิดเบือนดว้ยค าพดูตอก
ย า้เชิงบวกและน าไปใชไ้ด ้

ระบบประสาท
ส่วนกลาง (CNS) 
ของผูเ้ขา้โปรแกรม
ไดผ่้อนคลาย และผู้
เขา้โปรแกรม
สามารถสรา้งจดุจด
จ่อ จดุสนใจ และ
ผ่อนคลายรา่งกายที่
ตงึเครียดได ้

 

 

 

 

ผูเ้ขา้โปรแกรม
สามารถทบทวนและ
ปรบัความคิดที่
บิดเบือนดว้ยการใช้
ค าพดูตอกย า้เชิง
บวก หรือความคิดที่
เป็นจรงิและมี
ประโยชน ์
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยแบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่  1 การน า

แบบทดสอบและโปรแกรมไปทดลองใช ้(Try out) และระยะที่ 2 การน าแบบทดสอบและโปรแกรม
ไปใชจ้รงิ 

ระยะที่ 1 การน าแบบทดสอบและโปรแกรมไปทดลองใช ้
ขัน้การส ารวจวยัท างานผูม้ีภาวะวิตกกงัวลแบบติดตวั 

1. น าหนงัสือขออนุญาตจากบณัทิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลส าหรับการวิจัย เสนอแบบระบบเครือข่ายต่อผู้เข้าร่วม
โปรแกรม เพื่อขออนญุาตและขอความอนเุคราะหใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มลูส าหรบัการวิจยั 

2. ผูว้ิจัยน าโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการ
ทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ไปทดลองใช ้ผ่านระบบเครือข่ายกับกลุ่มวัยท างาน 
เพื่อคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างส าหรบัการ Try out 

ขั้นการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรม
โยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
(Try out) 

1. ผูว้ิจัยด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นวัยท างานทั่วไป จ านวน 3 
คน ซึ่งมีความสมคัรใจ และมีความพรอ้มในการเขา้รว่มโปรแกรมผ่านระบบเครือข่าย  

2. ผูว้ิจัยน าโปรแกรมไปทดลองใช ้เพื่อพิจารณาถึงขอ้บกพร่องที่เกิดขึน้และ
น าขอ้บกพรอ่งนัน้ไปปรบัปรุงแกไ้ข 

3. วิเคราะห์ข้อมูลก่อนการเข้าโปรแกรมการทดลองและหลังจบโปรแกรม 
เพื่อน ามาปรบัปรุงก่อนการน าไปใชจ้รงิ 

ระยะที่ 2 การน าแบบทดสอบและโปรแกรมไปใชจ้รงิ 
ขัน้การส ารวจวยัท างานที่มคีวามวิตกกงัวลแบบติดตวั 

1. น าหนงัสือขออนุญาตจากบณัทิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ขอความอนุเคราะห์ในการเก็บขอ้มูลส าหรบัการวิจัยโดยเสนอผ่านระบบเครือข่ายต่อผู้เขา้ร่วม
โปรแกรมเพื่อขออนญุาตและขอความอนเุคราะหก์ารเก็บรวบรวมขอ้มลูส าหรบัการวิจยั 

2. ผูว้ิจยัน าแบบวัดความวิตกกังวลแบบติดตัวส าหรบัผูใ้หญ่ฉบบัภาษาไทย 
(Thai version of Trait anxiety inventory, STAI form Y-2 for adults) ไป ใช้ป ระ เมิ นกลุ่ ม วัย
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ท างาน เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างส าหรบัการท าวิจัย ผ่านระบบเครือข่าย และเก็บขอ้มูลคะแนน
ความวิตกกงัวลแบบติดตวัไว ้เพื่อใชห้ลงัการทดลอง 

ขั้นการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรม
โยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 

1. ผูว้ิจยัด าเนินการคดัเลือกกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 27 คน ซึ่งมีความสมัครใจ
และมีความพรอ้มในการเขา้ร่วมโปรแกรมทั้งสองรูปแบบผ่านระบบเครือข่าย ตลอดระยะเวลา
ด าเนินการ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างไดม้าจากบุคคลวัยท างานที่ไดค้ะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวใน
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง (21 - 60 คะแนน) 

2. ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโดยน าโปรแกรมทัง้สองแบบ ไปใชก้บักลุม่ทดลอง
ทัง้สองกลุ่ม (18 คน) ผ่านระบบเครือข่ายโดยหลงัจากเสร็จสิน้กระบวนการทดลอง ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม ท าแบบวัดระดับความวิตกกังวลแบบติดตัวส าหรบัผูใ้หญ่
ฉบับภาษาไทย (Thai version of Trait anxiety inventory for adults, STAI form Y-2) ผ่านระบบ
เครือข่าย เพื่อน ามาใชเ้ป็นขอ้มลูหลงัการทดลอง และท าการวัดครัง้ในอีก 4 สปัดาห ์เพื่อเป็นการ
ติดตามผลของโปรแกรมทัง้สองรูปแบบ ในทัง้สามกลุม่ 

3. วิเคราะหข์อ้มูลก่อนการเขา้โปรแกรมการทดลอง หลงัจบโปรแกรม และ
ระยะติดตามผล สรุปการวิเคราะหข์อ้มลูและเขียนอภิปรายผล 

จริยธรรมและการพิทักษส์ิทธิผู้ให้ข้อมูล 
1. ไดร้บัการรบัรองจรยิธรรมการวิจยั ตามใบรบัรองโครงการเลขที่ SWU 441/2564 
2. ยื่นหนงัสือจากบณัทิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เพื่อขออนญุาตและขอ

ความอนุเคราะหใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มูลส าหรบัการวิจัยต่อผูส้นใจเขา้ร่วมโปรแกรมผ่านระบบ
เครือข่าย 

3. ผูว้ิจัยมอบเอกสารและชีแ้จงรายละเอียดต่างๆ เรื่องการรกัษาความลับ การถอนตัว 
เมื่อไดพ้บกบักลุม่ตวัอย่างที่สมคัรใจเขา้รว่มโครงการทางระบบเครือข่าย และเสร็จสิน้กระบวนการ
คดัเลือก 

4. มีการขออนุญาตบนัทึกเสียงและอธิบายการเก็บรกัษาคลิปไฟสก์่อนการท าโปรแกรม 
และในกระบวนการท าโปรแกรมผ่านระบบเครือข่าย 

5. ผูว้ิจยัแจง้ว่า จะใชข้อ้มลูในเชิงวิชาการเท่านัน้ ท าการน าเสนอผลวิจยัในภาพรวม และ
พิทักษ์สิทธิไม่เปิดเผยชื่อจริงในการน าเสนอขอ้มูล และท าการปกป้องขอ้มูลเฉพาะอ่ืนๆ โดยไม่
สามารถระบตุวัตนของผูใ้หข้อ้มลูได ้
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6. ผูว้ิจัยแจง้ในเรื่องการรกัษาความลับ ว่าจะมีการท าลายคลิปไฟสเ์สียงและเอกสาร
ต่างๆ หลงัเสรจ็สิน้การวิจยัผ่านระบบเครือข่าย 

การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวิจัย 
ในการศึกษาครั้งนี ้ ผู ้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยใช้สถิ ติ 

ดงัต่อไปนี ้
1. สถิติพืน้ฐาน เพื่อน าเสนอขอ้มลูทั่วไปส่วนบุคคล ในการศึกษาครัง้นี ้ไดแ้ก่ เพศ ใช้

สถิติพรรณนา (Descriptive statistic) ไดแ้ก่ ค่ามัธยฐาน (Median) ค่าเฉลี่ยพิสยั (Mean range) 
และผลต่างค่าเฉลี่ย (Mean Difference) 

2. สถิติที่ ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน ได้แก่ สถิติแบบไม่อิงพารามิเตอร ์(Non-
parametric statistic) โดยใช้สถิติทดสอบแบบ Friedman เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวั ในช่วงก่อนการเขา้โปรแกรมการทดลอง หลงัจบโปรแกรม และ
ระยะติดตามผล ทั้งกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมการฝึก แต่มีการจัดการกับความวิตกกังวล
แบบติดตัวด้วยเทคนิควิธีอ่ืนๆทั่วไป ที่ไม่ใช่การฝึกโยคะและ CBT และกลุ่มทดลองที่มีการให้
โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบาง
ประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 

3. สถิติที่ ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน ได้แก่ สถิติแบบไม่อิงพารามิเตอร ์(Non-
parametric statistic) โดยใช้สถิติทดสอบแบบ Wilcoxon matched paired signed-rank เพื่ อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวในช่วงก่อนเขา้โปรแกรมการ
ทดลอง หลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล ระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ 

 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัโดยการศึกษาตามขบวนการ
และขัน้ตอนต่างๆ โดยมีรายละเอียดการน าเสนอ เป็น 3 สว่น คือ 

ส่วนที่ 1 การแสดงขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง ในที่นี ้คือ เพศ จ าแนกตามกลุม่ควบคมุ 
และกลุม่ทดลอง 2 กลุม่  

ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติพื ้นฐาน ได้แก่ ค่ามัธยฐาน ค่าเฉลี่ยพิสัย ผลต่าง
ค่าเฉลี่ยคะแนนของคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวั ทัง้ 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลงัจบ
โปรแกรม และระยะติดตามผล (หลงัจบโปรแกรม 4 สปัดาห)์ ของแต่ละกลุม่  

ส่วนที ่3  
3.1 การวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกงัวลแบบ

ติดตัว ใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลังจบโปรแกรม และระยะติดตามผล  (หลังจบ
โปรแกรม 4 สปัดาห)์ โดยพบว่าไม่มีความแตกต่าง  

3.2 การวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกงัวลแบบ
ติดตัว ใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลังจบโปรแกรม และระยะติดตามผล  (หลังจบ
โปรแกรม 4 สปัดาห)์ พบว่ามีความแตกต่าง และการวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบแบบรายคู่
ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัของกลุม่โยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้

3.3 การวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกงัวลแบบ
ติดตัว ใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลังจบโปรแกรม และระยะติดตามผล  (หลังจบ
โปรแกรม 4 สปัดาห)์ พบว่ามีความแตกต่าง และการวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบแบบรายคู่
ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวของกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบาง
ประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 

3.4 การเปรียบเทียบคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวหลังจบโปรแกรม และระยะ
ติดตามผลหลงัจบโปรแกรม 4 สปัดาห ์ระหว่างกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
สัญลักษณ์แทนค่าสถิติ และอักษรย่อเพื่อแทนความหมายในการน าเสนอและแปล

ความหมายผลการวิเคราะหข์อ้มลู มีดงันี ้
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ตาราง 5 สญัลกัษณค์่าสถติิที่ใชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 

สญัลกัษณ ์                                            ความหมาย 

MY 

MY-CBT 

Med 

RANGE 

M Diff. 

N 

df 

M Rank 

p-value 

Z 

H 

กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้

กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนคิบางประการทาง CBT 

ค่ามธัยฐาน (Median) 

ค่าเฉล่ียพิสยั (Mean Range) 

ผลต่างคา่เฉล่ียคะแนน (Mean Difference) 

จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 

ค่าของตวัแปรที่เป็นอิสระ (Degree of Freedom) 

ค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean Rank) 

ระดบันยัส าคญัทางสถติิ 

ค่าสถิติที่ใชใ้นการทดสอบแบบ Wilcoxon Signed-rank 

ค่าสถิติที่ใชท้ดสอบแบบ Kruskal-wallis 

 
ส่วนที่ 1 การแสดงขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ไดแ้ก่ เพศ จ าแนกตามกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้
รว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม โดยแสดงจ านวนและรอ้ย
ละของกลุม่ตวัอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครัง้นี ้คือ บุคคลวัยท างานทั่วไปที่มีอายุอยู่ในช่วงอายุ
ระหว่าง 20-59 ปี จ านวนทัง้สิน้ 27 คน แสดงในตาราง 6 
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ตาราง 6 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง จ านวนรอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามเพศ (N=27) 

             กลุ่มควบคมุ                    MY               MY-CBT 

เพศ จ านวน (คน) รอ้ยละ จ านวน (คน) รอ้ยละ จ านวน (คน) รอ้ยละ 

หญิง        6 66.67        7 77.78         6 66.67 

ชาย        3 33.33        2 22.22         3 33.33 

รวม        9 100.00        9 100.00         9 100.00 

 
จากตาราง 6 พบว่า กลุ่มควบคุม มีเพศหญิง จ านวน 6 คน (รอ้ยละ 66.7) เพศชาย 

จ านวน 3 คน (รอ้ยละ 33.3) กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู  ้มีเพศหญิง จ านวน 7 คน (รอ้ยละ 
77.8) เพศชาย จ านวน 2 คน (รอ้ยละ 22.2) และกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้ว่มกบัเทคนิคบาง
ประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม  มีเพศหญิง จ านวน 6 คน (รอ้ยละ 66.7) เพศ
ชาย จ านวน 3 คน (รอ้ยละ 33.3) 

ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติพื ้นฐาน ได้แก่ ค่ามัธยฐาน ค่าเฉลี่ยพิสัย ผลต่าง
ค่าเฉลี่ยคะแนนของคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวั ทัง้ 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลงัจบ
โปรแกรม และระยะติดตามผล ของแต่ละกลุม่ ดงัแสดงในตาราง 7 

ตาราง 7 คา่มธัยฐาน คา่เฉล่ียพสิยั และผลต่างคา่เฉล่ียของคะแนนความวติกกงัวลแบบตดิตวั แสดงทกุเงื่อนไข
การทดลอง (N=27) 
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        ก่อนการทดลอง         หลงัจบโปรแกรม         ระยะติดตามผล 

 Med Range M Diff  Med Range M Diff   Med Range M Diff 

ควบคมุ 36.22 2.17 - 37.00 1.78 0.78 37.00 2.06 1.33 

MY 41.00 2.94 - 32.00 1.61 -6.89 32.00 1.44 -7.78 

MY-CBT 46.00 2.89 - 34.00 1.50 -10.89 35.00 1.61 -11.00 

 
จากตาราง 7 พบว่า กลุ่มควบคุม มีค่ามัธยฐานความวิตกกงัวลแบบติดตัวก่อนการ

ทดลอง หลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล 36.22 คะแนน 37.00 คะแนน และ 37.00 คะแนน  
กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูม้ีค่ามัธยฐานความวิตกกังวลแบบติดตัวก่อนการทดลอง หลังจบ
โปรแกรม และระยะติดตามผล 41.00 คะแนน 32.00 คะแนน และ 32.00 คะแนน และกลุ่มโยคะ
แบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคทาง CBT มีค่ามัธยฐานความวิตกกังวลแบบติดตัวก่อนการ
ทดลอง หลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล 46.00 คะแนน 34.00 คะแนน และ 35.00 คะแนน  

ผลต่างค่าเฉลี่ยคะแนน (Mean diff.) ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง และผลต่าง
ค่าเฉลี่ยคะแนน (Mean diff.) ก่อนการทดลอง หลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล ส าหรบักลุ่ม
ควบคุม คือ 0.78 และ 1.33 กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู  ้คือ -6.89 และ -7.78 กลุ่มโยคะแบบ
สรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบั CBT คือ -10.89 และ -11.00 

ส่วนที ่3  
3.1 การวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกงัวลแบบ

ติดตัว ใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลังจบโปรแกรม และระยะติดตามผล  (หลังจบ
โปรแกรม 4 สัปดาห์) โดยการทดสอบแบบ Friedman พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ดงัแสดงในตาราง 8 

ตาราง 8 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลแบบติดตวัทกุชว่งเวลา ในกลุ่มควบคมุ (N=9) 
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         ช่วงเวลา  Mean rank   Chi-square        df 

ก่อนการทดลอง        2.17       .765        2 

หลงัจบโปรแกรม       1.78         .765        2 

ระยะติดตามผล        2.06       .765        2 

p-value = .05 
จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยอันดับของกลุ่มควบคุมในทุกช่วงเวลา ไม่มีความ

แตกต่างกนั (p-value = .682) จึงไม่ไดน้ าไปท าการเปรียบเทียบรายคู่ 
3.2 การวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกงัวลแบบ

ติดตัว ก่อนการทดลอง หลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล  โดยสถิติทดสอบแบบ Friedman 
การเปรียบเทียบรายคู่ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัของกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึก
รู ้โดยการทดสอบแบบ Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank  ดงัแสดงในตาราง 9 และ 10  

ตาราง 9 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลแบบติดตวัทกุชว่งเวลา ในกลุ่ม MY (N=9) 

         ช่วงเวลา  Mean rank   Chi-square        df 

 ก่อนการทดลอง        2.94       13.273*        2 

หลงัจบโปรแกรม       1.61        13.273*        2 

ระยะติดตามผล        1.44       13.273*        2 
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*p-value < .01 
จากตาราง 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยอันดบัของกลุ่ม MY ในทุกช่วงเวลา มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (p-value = .001) 

ตาราง 10 ผลวเิคราะหเ์ปรียบเทยีบคะแนนความวิตกกงัวลแบบตดิตวัเป็นรายคู่กลุ่ม MY (N=9) 

กลุ่ม ผลที่น ามาเปรียบเทียบ Mean Rank 
(Negative) 

Mean Rank 
(Positive) 

     Z 

MY ก่อนการทดลอง – หลงัจบโปรแกรม 

ก่อนการทดลอง - ระยะตดิตามผล 

หลงัจบโปรแกรม - ระยะติดตามผล 

4.50 

5.00 

4.50 

- 

- 

3.33 

-2.521* 

-2.668* 

-.686 

p-value < .05 
จากตาราง 10 พบว่า กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้ช่วงก่อนการเขา้รบัโปรแกรมการ

ทดลองกับหลงัจบโปรแกรม และก่อนการเขา้รบัโปรแกรมการทดลองกับระยะติดตามผล มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p-value = .012 และ .008  ตามล าดับ) และ
ช่วงหลงัจบโปรแกรมกบัระยะติดตามผล ไม่มีความแตกต่าง (p-value=.493)  

3.3 การวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกงัวลแบบ
ติดตัว ใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลังจบโปรแกรม และระยะติดตามผล  (หลังจบ
โปรแกรม 4 สปัดาห)์ โดยการทดสอบแบบ Friedman และการวิเคราะหท์ดสอบเพื่อเปรียบเทียบ
แบบรายคู่ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวของกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับ
เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม  โดยการทดสอบแบบ Wilcoxon 
Matched Pairs Signed-Rank Test  ดงัแสดงในตาราง 11 และ 12 ตามล าดบั  

ตาราง 11 เปรียบเทยีบคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลแบบติดตวัทกุช่วงเวลา ในกลุ่ม MY-CBT (N=9) 
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         ช่วงเวลา  Mean rank   Chi-square        df 

 ก่อนการทดลอง        2.89       11.029*        2 

หลงัจบโปรแกรม       1.50        11.029*        2 

ระยะติดตามผล        1.61       11.029*        2 

*p-value < .01 
จากตาราง 11 พบว่า ค่าเฉลี่ยอันดับของกลุ่ม  MY-CBT ในทุกช่วงเวลา มีความ

แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (p-value = .004) 

ตาราง 12 ผลวเิคราะหเ์ปรียบเทยีบคะแนนความวิตกกงัวลแบบตดิตวัเป็นรายคู่กลุ่ม MY-CBT (N=9) 

กลุ่ม ผลที่น ามาเปรียบเทียบ Mean Rank 
(Negative) 

Mean Rank 
(Positive) 

     Z 

MY-CBT ก่อนการทดลอง - หลงัจบโปรแกรม 

ก่อนการทดลอง - ระยะตดิตามผล 

หลงัจบโปรแกรม - ระยะติดตามผล 

4.50 

5.00 

4.50 

- 

- 

3.33 

-2.521* 

-2.668* 

-.686 

*p-value < .05 
จากตาราง 12 พบว่า กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิค CBT ช่วงก่อน

การทดลองกบัหลงัจบโปรแกรม และก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผล มีความแตกต่างกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (p-value = .008 และ .015 ตามล าดบั) และช่วงหลงัจบโปรแกรม
กบัระยะติดตามผล ไม่มีความแตกต่าง (p-value=.944)  
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3.4 การเปรียบเทียบคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวหลังจบโปรแกรม และระยะ

ติดตามผลหลังจบโปรแกรม 4 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยการ
ทดสอบแบบ Kruskal-wallis ดงัแสดงในตาราง 13 

ตาราง 13 เปรียบเทยีบคะแนนเความวิตกกงัวลแบบติดตวัหลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล ระหว่างกลุ่ม
ควบคมุกบักลุ่ม MY และระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่ม MY-CBT (N=27) 

      ช่วงเวลา              Mean rank 

ควบคมุ          MY          MY-CBT 

    H 

 

   df 

ก่อนการทดลอง 

หลงัจบโปรแกรม 

ระยะติดตามผล 

10.44           14.44           17.11 

17.00           12.17           12.83 

16.72           11.33           13.94 

  3.227                  

  1.968                    

  2.089 

    2 

    2 

    2 

p-value = .05 
จากตาราง 13 พบว่า คะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัหลงัจบโปรแกรม และระยะ

ติดตามผล ระหว่างกลุม่ควบคมุกบักลุม่โยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และระหว่างกลุม่ควบคมุกบักลุ่ม
โยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิค CBT แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value = 
.05)  

โดยสามารถแสดงคะแนนของทัง้ 3 กลุม่ ทกุเงื่อนไขการทดลอง ตามกราฟ ดงันี ้
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ภาพประกอบ 5 กราฟแสดงคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัก่อนการทดลอง หลงัจบโปรแกรม 
และระยะติดตามผล 

จากการวิเคราะหส์ถิติเปรียบเทียบคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตัวในทุกช่วงเวลา 
สามารถแจกแจงรายละเอียดเรื่องขอ้ตกลงเบือ้งตน้ กล่าวคือ การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยก่อน
การทดลองของทัง้ 3 กลุ่ม ใชก้ารทดสอบ Levene’s test พบว่า ความแปรปรวนต่างกนัอย่างไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ (p-value = .728) แสดงว่า ความแปรปรวนของทัง้สามกลุ่มมีความแปรปรวน
เท่ากนั เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ในเรื่องความเป็นเอกพนัธข์องความแปรปรวน (Homogeneity 
of Variance)  
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บทที ่5 

สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจยัเรื่องผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการ

ทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกงัวลของบุคคลวยัท างานครัง้นี ้เป็น
การวิจยัเชิงปริมาณแบบการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีวตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาประสิทธิผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในกลุ่มบุคคลวัย
ท างานที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตวั โดยกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือ บุคคลวยัท างานทั่วไป
ในประเทศไทย ที่มีอายุอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 20-59 ปี และมีคะแนนบ่งชีถ้ึงความวิตกกังวล (ได้
คะแนน 21-60 คะแนน หลงัการท าแบบวดัความวิตกกงัวลแบบติดตวัส าหรบัผูใ้หญ่ (Trait anxiety 
inventory, STAI form Y-2) ฉบบัแปลเป็นภาษาไทย) จ านวนทัง้หมด 30 คน (เพศชาย 8 คน และ
เพศหญิง 22 คน) หลงัสิน้สุดกระบวนการวิจัยแลว้ คงเหลือที่จ  านวน 27 คน (เพศชาย 8 คน และ
เพศหญิง19 คน) ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม 9 คน กลุ่มทดลองที่เขา้โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรู ้9 คน และกลุ่มทดลองที่เขา้โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบาง
ประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 9 คน  

โดยเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้ประกอบดว้ย 1) แบบวัดความวิตกกังวลแบบติดตัว
ส าหรบัผูใ้หญ่ฉบบัแปลเป็นภาษาไทย 2) โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ 3) โปรแกรม
การฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรม จากนัน้น าขอ้มูลมาท าการวิเคราะหด์ว้ยสถิติพืน้ฐานและทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติ
ทดสอบแบบ Friedman สถิ ติทดสอบแบบ  Wilcoxon signed-rank และสถิ ติทดสอบแบบ 
Kruskal-wallis 

โดยสามารถสรุปผลการวิจัยในเรื่องผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้
รว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกงัวลแบบ
ติดตัวของบุคคลวัยท างานว่า สามารถเติมเต็มช่องว่างทางการศึกษาที่ได้เคยมีอย่างประสบ
ผลส าเร็จ ซึ่งผลการศึกษาวิจัยตรงตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยที่ ได้ระบุ เอาไว้ในเบื ้องต้น 
กล่าวคือ สามารถแสดงประสิทธิผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ และโปรแกรม
โยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมใน
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กลุ่มบุคคลวยัท างานที่มีความวิตกกงัวลแบบติดตวัได ้รวมทัง้เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจยัที่
ไดค้าดหวงัไว ้โดยสมมติฐานการวิจยั มีดงันี ้

1. กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ภายหลังการเขา้โปรแกรมโยคะ
แบบสรา้งสติระลึกรู ้และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์คะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวจะลดลง
เมื่อเทียบกบัคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัก่อนการเขา้โปรแกรม 

2. หลงัการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์กลุ่ม
ทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้จะมีคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวที่ลดลง
มากกว่ากลุม่ควบคมุ 

3. กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ภายหลังการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับ
เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์
คะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวจะลดลงเมื่อเทียบกับคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวก่อน
การเขา้โปรแกรม 

4. หลังการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะ
แบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมจะมี
ค ะ แ น น ค ว า ม วิ ต ก กั ง ว ล แ บ บ ติ ด ตั ว ที่ ล ด ล ง ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม



 

 
ผูว้ิจยัท าการแสดงขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ เพศ จ าแนกตามกลุ่มควบคมุ และ

กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ท าการวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่ามัธยฐาน ค่าเฉลี่ยพิสยั ค่า
ผลต่างค่าเฉลี่ย นอกจากนี ้ยังท าการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติแบบไม่อิงพารามิเตอร ์ด้วยสถิติ
ทดสอบแบบ  Friedman สถิ ติทดสอบแบบ Wilcoxon signed-rank และสถิ ติทดสอบแบบ 
Kruskal-wallis  

ผลการแสดงขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง สรุปไดว้่า บุคคลที่เขา้ร่วมโปรแกรมส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิง 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่ามธัยฐาน ค่าเฉลี่ยพิสยั และผลต่าง
ค่าเฉลี่ยคะแนน สามารถแสดงได้ว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวของกลุ่ม
ทดลองทั้งสองกลุ่ม  ต ่ากว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวของกลุ่มควบคุม โดย
พิจารณาผลต่างค่าเฉลี่ยช่วงคะแนน ช่วงหลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล ที่พบว่า ทัง้ 2 กลุ่ม
ทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลลดลง โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนการทดลอง
กบัหลงัจบโปรแกรม และค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์โดยพบว่า
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลสูงขึน้ อย่างไรก็ตามเมื่อน ามาวิเคราะหด์ว้ย
สถิติทดสอบแบบ Kruskal-wallis พบว่า ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่าง
กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ ทัง้ในช่วงหลงัจบโปรแกรม และช่วงระยะติดตามผล 

ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกงัวลแบบ
ติดตัว ใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลังจบโปรแกรม และระยะติดตามผล พบความ
แตกต่างกนั กล่าวคือ คะแนนเฉลี่ยความวิตกกงัวลแบบติดตวัก่อนการทดลองกับหลงัจบโปรแกรม
และระยะติดตามผลของทัง้ 2 กลุ่ม คือกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูแ้ละกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ต่างมีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญั จึงไดน้ าไปทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่เป็นการวิเคราะหใ์นล าดบัถดัไป  

ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบแบบรายคู่ส  าหรบัค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลแบบ
ติดตวั ที่มีความแตกต่างกัน พบว่า ทัง้กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ในช่วงก่อนการ
ทดลองกบัหลงัจบโปรแกรม และในช่วงก่อนการทดลองกับระยะติดตามผล ต่างมีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  
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อภปิรายผลการวิจัย  
สามารถอภิปรายผลการวิจยัตามสมมติุฐานการวิจยั ไดด้งัต่อไปนี ้
สมมติฐานการวิจยัที่ 1 กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ภายหลงัการ

เขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และระยะติดตามผล 4 สัปดาห ์คะแนนความวิตกกังวล
แบบติดตวัจะลดลงเมื่อเทียบกบัคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัก่อนการเขา้โปรแกรม 

จากผลการวิจัยพบว่า หลังจากที่ผูเ้ขา้ทดลองไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการฝึกโยคะแบบ
สรา้งสติระลึกรูแ้ลว้ การเขา้ฝึกไดส้่งผลถึงคะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวที่ลดลงภายหลงัการ
เข้ารับโปรแกรมการฝึก และระยะติดตามผลหลังการเข้าฝึก 4 สัปดาห์ โดยโปรแกรมมีความ
แตกต่างกันในกลุ่ม ในทั้ง 3 ช่วงเวลาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงโดยผลการ
ทดสอบแบบ Friedman 

โดยผลการวิจยันี ้เป็นการสนบัสนนุสมมติฐานการวิจยัที่ 1 โดยมีความสอดคลอ้ง
กับการศึกษาแบบน าร่องที่มุ่งเน้นในเรื่องรูปแบบของโปรแกรมการฝึกโยคะ เป็นการศึกษา
เปรียบเทียบผลจากการฝึกหฐโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูใ้นรูปแบบการปฏิบติัสมาธิภาวนา กบัผล
จากการฝึกโยคะในรูปแบบวินยาสะแบบใชพ้ลงั (Power- Vinyasa yoga) ที่มีต่อความเครียดทั้ง
ต่อรา่งกายและต่อจิตใจของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างจ านวน 13 คน ไดท้ าการทดสอบระดบัคอร์
ติซอลในน า้ลายเพื่อตรวจสอบระดับความเครียดทางร่างกาย ใชแ้บบวัดความวิตกกังวลส าหรบั
ผู้ใหญ่ทั้งแบบติดตัวและแบบเผชิญสถานการณ์ (State-Trait Anxiety Inventory หรือ STAI) 
ส  าหรบัวัดความเครียด และความวิตกกังวลทางจิตใจ ผลการศึกษาพบว่า ผูท้ี่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรม
ฝึกหฐโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูท้ี่มีการปฏิบติัสมาธิภาวนาดว้ยนัน้ ระดบัความเครียดทางร่างกาย
และความเครียด ความวิตกกงัวลทางจิตใจไดล้ดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกบั
กลุ่มที่ฝึกวินยาสะโยคะแบบใชพ้ลงั ที่ไม่มีการลดลงของความเครียดและความวิตกกังวลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (Marshall, McClanahan, McArthur Warren, Rogers, & Ballmann, 2020)  

สมมติฐานการวิจยัที่ 2 หลงัการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และระยะติดตาม
ผล 4 สปัดาห ์กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้จะมีคะแนนความวิตกกงัวลแบบ
ติดตวัที่ลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุ 

จากผลการวิจยัพบว่า เมื่อท าการเปรียบเทียบคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัของ
กลุ่มโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูก้ับกลุ่มควบคุม คะแนนกลุ่มโปรแกรมโยคะแบบ
สรา้งสติระลึกรูล้ดลงมากกว่าคะแนนกลุ่มควบคมุ ซึ่งสามารถอธิบายจากการเปรียบเทียบคะแนน
ก่อนการทดลองกับหลงัจบโปรแกรม และคะแนนก่อนการทดลองกับระยะติดตามผลที่พบว่า ใน
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กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้คะแนนหลงัจบโปรแกรมและระยะติดตามผลไดล้ดลง แสดงใหเ้ห็น
ว่า กลุ่มทดลองนีม้ีคะแนนความวิตกกังวลที่ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างไรก็ตามเมื่อน า
คะแนนไปวิเคราะหท์างสถิติทดสอบแบบ Kruskal-wallis ไดพ้บว่าคะแนนกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรูน้ี ้ มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  ทั้ง
ในช่วงหลงัจบโปรแกรม และระยะติดตามผล 

โดยผลการวิจัยที่กล่าวมาแล้วนี ้ ไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่  2 อาจ
เนื่องมาจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่น้อยเกินไป จากการลองค านวณผลการวิเคราะหโ์ดยใชส้ถิติ
ทดสอบแบบอิงพารามิ เตอร ์(Parametric statistic) พบว่าผลการทดสอบ Mauchly’s test of 
Sphericity ไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้นในเรื่องการเท่ากันของความแปรปรวนของการวัด 
(Compound Symmetry) มี ค่ า  Partial Eta Squared ที่ ร ะ ดั บ  0.279 แ ล ะ  Non sphericity 
correction ที่ระดับ 0.677 โดยเมื่อน าค่าดังกล่าวนี ้ไปทดสอบหาขนาดกลุ่มตัวอย่างอีกครัง้จาก
โปรแกรม G* Power พบไดว้่า ตอ้งมีกลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้ที่จ  านวน 42 คน  

สมมติฐานการวิจยัที่ 3 กลุ่มทดลองในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิค
บางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ภายหลังการเขา้โปรแกรม และระยะ
ติดตามผล 4 สปัดาห ์คะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวจะลดลงเมื่อเทียบกับคะแนนความวิตก
กงัวลแบบติดตวัก่อนการเขา้โปรแกรม 

จากผลการวิจัยพบว่า หลังจากที่ผูเ้ขา้ทดลองไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการฝึกโยคะแบบ
สรา้งสติระลึกรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมแลว้ การเขา้
ฝึกไดส้่งผลถึงคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัที่ลดลงภายหลงัการเขา้รบัโปรแกรมฝึก และระยะ
ติดตามผลหลังการเขา้ฝึก 4 สปัดาห ์โดยโปรแกรมมีความแตกต่างกันในกลุ่ม ในทั้ง 3 ช่วงเวลา
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 แสดงโดยผลการทดสอบแบบ Friedman  

จากผลการวิจัยที่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 3 นี ้สามารถอธิบายไดว้่า สืบ
เนื่องมาจากรูปแบบของโปรแกรมที่ส่งผลใหค้ะแนนความวิตกกงัวลไดล้ดลงไดอ้ย่างมีประสิทธิผล 
โดยเทคนิคหลกัที่ถูกน ามาใชใ้นโปรแกรมการศึกษาครัง้นีคื้อ เทคนิคการพูดกบัตนเอง (Self-talk) 
ซึ่งเป็นการน ามาใชอ้ย่างต่อเนื่อง สม ่าเสมอ เพื่อท าการปรบัความคิดของผูท้ี่เขา้ร่วมโปรแกรม โดย
เทคนิคการพดูกบัตนเองนี ้ถือเป็นหนึ่งในเทคนิคทางดา้นความคิด (Cognitive technique) อา้งอิง
ขอ้มูลและจากการศึกษาที่จดัโปรแกรมในรูปแบบการเรียนรูข้องวอลเตอรแ์ละคณะ โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองส าหรบัศึกษาผลในระยะสัน้ในช่วงเวลาหนึ่งสปัดาห ์มี
การท ากิจกรรม 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที และกลุ่มทดลองส าหรบัการศึกษาผลในระยะยาว ในช่วง
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เวลา 8 สปัดาห ์ท ากิจกรรม 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 20 นาที ซึ่งจากผลการศึกษาพบว่า การพูด
กับตนเอง ส่งผลต่อการลดลงของความวิตกกังวลแบบเผชิญสถานการณ์ที่ส่งผลต่อร่างกาย 
(Somatic state anxiety) ที่ เป็นผลต่อเนื่องมาจากความวิตกกังวลแบบติดตัว (Walter et al., 
2019) โดยเทคนิคการพูดกบัตนเองนี ้ยงัมีความสอดคลอ้งกบังานของคาลซ่าและคณะ เนื่องจาก
หนึ่งในวิธีที่คาลซ่าและคณะไดน้ ามาใช ้คือเทคนิคการพดูกบัตนเองดว้ยการใชค้ าคมเพื่อสรา้งแรง
บันดาลใจ (Inspirational quotes) โดยได้มีการให้ค าจ ากัดความถึงการฝึกการปรับเปลี่ยน
ความคิดและพฤติกรรม หรือ CBT ในรูปแบบผสมผสานร่วมกบัการฝึกโยคะในการศึกษานีว้่า เป็น
การประยุกตใ์ชก้ารปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในแบบทางเลือก (Alternative CBT) เพื่อ
จดัการกบัความวิตกกังวลของผูท้ี่มีโรควิตกกังวลทั่วไป ซึ่งผลการศึกษาโดยรวมจากการใชค้ าคม
เพื่อสรา้งแรงบันดาลใจ พบว่า สามารถช่วยจัดการกับความวิตกกังวลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะในการจดัการกบัความวิตกกงัวลแบบติดตวั (Khalsa et al., 2015) 

สมมติฐานการวิจยัที่ 4 หลงัการเขา้โปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้ว่มกบัเทคนิคบาง
ประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม และระยะติดตามผล 4 สปัดาห ์กลุ่มทดลอง
ในโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้ว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรมจะมีคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัที่ลดลงมากกว่ากลุม่ควบคุม 

จากผลการวิจยัพบว่า เมื่อท าการเปรียบเทียบคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัของ
กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุม คะแนนกลุ่มทดลอง ลดลงมากกว่าคะแนน
กลุ่มควบคมุ ซึ่งสามารถอธิบายโดยการเปรียบเทียบคะแนนก่อนการทดลองกับหลงัจบโปรแกรม 
และคะแนนก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผล ที่พบไดว้่า ในกลุ่มการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึก
รูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม  คะแนนหลงัจบโปรแกรม
และระยะติดตามผล ไดล้ดลง แสดงใหเ้ห็นว่า กลุ่มทดลองนี ้มีคะแนนความวิตกกังวลที่ลดลง
มากกว่ากลุ่มควบคมุ โดยเมื่อน าคะแนนความวิตกกงัวลแบบติดตวัไปท าการวิเคราะห์และทดสอบ
ดว้ยสถิติทดสอบแบบ Kruskal-wallis พบไดว้่าคะแนนของกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับ
เทคนิค CBT นี ้มีความแตกต่างกนัอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ทัง้ในช่วงหลงัจบโปรแกรม และ
ระยะติดตามผล เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ 

จากผลการวิจัยที่ ไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 4 นี ้สามารถอธิบายได้ว่า 
อาจเนื่องมาจากจ านวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่เพียงพอ จากการทดลองค านวณผลการวิเคราะห์
โดยใชส้ถิติทดสอบแบบอิงพารามิเตอร ์พบไดว้่า ผลการทดสอบ Mauchly’s test of Sphericity 
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นั้น ไม่เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ในเรื่องการเท่ากันของความแปรปรวนของการวัด โดยมีค่า 
Partial Eta Squared ที่ระดับ 0.279 และค่า Non sphericity correction อยู่ที่ระดับ 0.677 และ
เมื่อน าค่าดงักลา่ว ไปทดสอบหาขนาดกลุ่มตวัอย่างอีกครัง้ พบไดว้่า จ านวนกลุม่ตวัอย่าง ควรจะมี
ทัง้สิน้ที่จ  านวน 42 คน  

อย่างไรก็ตาม เมื่อไดท้ าการสงัเกตถึงคะแนนความวิตกกงัวลระหว่างกลุ่มทดลองทัง้สอง
กลุ่ม พบว่า กลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลกึรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิด
และพฤติกรรม มีคะแนนความวิตกกงัวลที่ลดลงมากกว่ากลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ทัง้ในระยะ
หลงัจบโปรแกรม และในระยะติดตาม ท าใหส้ามารถสรุปไดว้่า การฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้
รว่มกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม  ส่งผลในการลดความวิตก
กงัวลที่ดีกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้แต่เพียงอย่างเดียว ซึ่งผลวิจยัที่
พบนี ้มีความสอดคล้องกับการศึกษาของโวคาพิคและแร๊งเก้ (Vorkapic & Rangé, 2014) ที่ได้
ท าการศึกษาแบบทดลอง (Experimental protocol) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกโยคะ
แบบทั่วไปและโปรแกรมการฝึกโยคะร่วมกบัการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ในผูป่้วยที่มี
โรคตระหนก หวาดกลวั (Panic disorder) ทดลองในกลุ่มตวัอย่างจ านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 10 คน ใชเ้วลาในการฝึกครัง้ละ 100 นาทีในแต่ละสปัดาห ์เป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 2 เดือน 
โดยใชรู้ปแบบหฐโยคะ ผลการศึกษาพบว่า ความวิตกกงัวลที่เก่ียวพนักบัความตระหนก หวาดกลวั 
ไดล้ดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งจากการวัดก่อนและหลังการเขา้โปรแกรม  โดยสรุปไดว้่า 
โปรแกรมทัง้สองแบบ มีความสามารถในการลดความวิตกกังวล อีกทัง้ความเชื่อที่เก่ียวกับความ
ตระหนก หวาดกลวั (Panic beliefs) และความกลวัที่เก่ียวพนักบัความรูส้ึกทางร่างกายได ้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ โดยโปรแกรมโยคะที่ร่วมกับการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมนั้น  ได้
แสดงผลของความวิตกกงัวลที่ลดลงไดม้ากกว่าเมื่อเทียบกบัโปรแกรมการฝึกโยคะเพียงอย่างเดียว  

ซึ่งแนวคิดการบูรณาการสติร่วมกับแนวคิดการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมนี ้ถือ
ว่าเป็นไปตามทฤษฎีการบ าบดัดว้ยการรูอ้าศัยสติ ซึ่งมีที่มาจากการน าสติระลึกรูไ้ปใชร้่วมกบัการ
รักษาในรูปแบบที่หลากหลายต่างๆ รวมถึงการน าไปใช้ร่วมกันกับแนวคิดทฤษฎีทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (King, 2002) สอดคลอ้งกบัการศึกษาในเรื่องแนวคิด MBCT 
ตามกรอบแนวคิดการวิจยัในครัง้นี ้ที่พบว่าเป็นการน าแนวคิดของสติระลกึรู ้มาร่วมใชก้บัหลกัการ
และเทคนิคของ CBT (Williams et al., 2008) อีกทัง้สติระลึกรูต้ามแนวคิดของ MBSR ที่ปรากฏใน
รูปแบบของกิจกรรมที่หลากหลายนั้น ยังไดร้วมการฝึกโยคะ และการปฏิบัติสมาธิภาวนาไวด้ว้ย 
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(Kabat-Zinn, 2013) สอดคลอ้งกับแนวคิดที่ว่า โปรแกรม MBCT นี ้สามารถหมายรวมไดถ้ึงการ
ฝึกโยคะแบบอ่อนโยน (Gentle yoga) ไดอี้กดว้ย (Saeed, Antonacci, & Bloch, 2010)  

โดยจากการศึกษาพบไดว้่า โปรแกรม MBCT นี ้นอกจากจะใชจ้ดัการกบัความวิตกกงัวล
ไดอ้ย่างมีประสิทธิผลแลว้ ยงัสามารถช่วยประหยดัค่าใชจ้่ายไดอ้ย่างดี เมื่อเทียบกบัการรกัษาแบบ 
CBT ทั่วไป เนื่องจากเป็นการรกัษาในแบบกลุ่ม (Sado et al., 2018) ซึ่งนับได้ว่าเหมาะสมกับ
สภาพเศรษฐกิจในปัจจุบันเป็นอย่างมาก เห็นได้จากผลส ารวจของสวนดุสิตโพล พ.ศ. 2563 ที่
พบว่าคนไทยมีความวิตกกังวลอย่างมากในเรื่องค่าใชจ้่าย สอดคลอ้งกับแนวคิดเชิงบูรณาการที่
สนับสนุนการใชโ้ยคะร่วมกบัการบ าบดัที่ว่า ผูท้ี่เขา้รบัการบ าบดัที่ไม่ค่อยตอบสนองต่อการรกัษา
ตามหลกัการบ าบดัหรือวิธีการรกัษาโดยทั่วไป โยคะเป็นสิ่งที่บุคลากรทางดา้นสขุภาพน่าจะน ามา
พิจารณาใช ้เนื่องจากไม่มีค่าใชจ้่ายที่สูง อีกทัง้ไม่มีผลกระทบขา้งเคียง และสามารถที่จะน าไปใส่
เสริมเพิ่มเติมควบคู่ไปกับการใชย้า ซึ่งเป็นการรกัษาบ าบัดทางการแพทย์ไดอี้กดว้ย (Mason & 
Birch, 2018) โดยการน าโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้มาใช้ร่วมกับเทคนิคบาง
ประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมนี ้ยงัสอดคลอ้งกับการศึกษาที่ว่า โยคะนัน้ มี
ประสิทธิภาพอย่างมากในการน าไปใชร้ว่มกบัการบ าบดัโรคทางจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นการน าไปใชเ้พื่อ
เป็นการบ าบัดแรกเริ่ม  หรือการน าเข้าไปเพื่ อเสริมเพิ่มเติม  (Balasubramaniam, Telles, & 
Doraiswamy, 2013)  

และเนื่องจากขอ้จ ากัดทางสังคมและทางกายภาพ (Social and Physical distancing) 
ที่ส่งผลใหโ้ปรแกรมการฝึกครัง้นีไ้ดจ้ัดขึน้ผ่านระบบเครือข่าย อย่างไรก็ตาม ผูร้่วมฝึกสามารถ
ประสบผลส าเรจ็ในการลดความวิตกกงัวลผ่านโปรแกรมการฝึกโยคะผ่านระบบเครือข่ายได ้โดยไม่
จ าเป็นตอ้งไดร้บัการชีแ้นะจากครูผูส้อนโยคะแบบพบปะกนั สอดคลอ้งกบัการศกึษาในเรื่องการฝึก
โยคะแบบระบบเครือข่าย ที่แสดงให้เห็นว่า ให้ผลใกล้เคียงกับการฝึกโยคะแบบพบปะกัน วูล
เลเวอรแ์ละคณะ (Wolever et al., 2012) ไดท้ าการศกึษาผลของโปรแกรมสติระลกึรู ้และโปรแกรม
โยคะบ าบัด ที่มีต่อระดับความเครียดของพนักงานวัยท างาน โดยแบ่งรูปแบบโปรแกรมออกเป็น
แบบระบบเครือข่าย และแบบพบปะกัน เป็นการศึกษาแบบน าร่องแบบสุ่ม และมีกลุ่มควบคุม 
(Randomized controlled pilot) มีการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการเข้าโปรแกรม มีกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมด 239 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กล่าวคือ กลุ่มที่เขา้รบัโปรแกรมโยคะแบบพบปะกัน 
และกลุ่มที่เขา้รบัโปรแกรมสติระลึกรูอี้ก 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มที่ฝึกแบบพบปะกนัและฝึกทางระบบ
เครือข่าย ท าการเปรียบเทียบเพียงกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมที่ได้รบัการประเมินเท่านั้น ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมโยคะและกลุ่มสติระลึกรูท้ัง้สองกลุ่ม มีอตัราการ
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เตน้ของหัวใจ คุณภาพการนอน และระดับความเครียด ที่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุ และผลเปรียบเทียบระหว่างการเขา้รบัโปรแกรมสติระลกึรูท้ัง้
สองแบบ คือทัง้แบบพบปะกนัและแบบระบบเครือข่าย ไดใ้หผ้ลเบือ้งตน้ออกมาที่เท่าเทียมกนั  

อีกทัง้ไม่นานนี ้ยงัมีการศึกษาที่สนบัสนุนถึงประสิทธิผลของการฝึกโยคะระบบเครือข่าย
ที่มีต่อสขุภาวะและความเครียด ของผูท้ี่ท  างานที่บา้นในสถานการณโ์ควิด-19 (Work from home)
โดยวาเดนและคารท์ไรท์ (Wadhen & Cartwright, 2021) ไดท้ าการศึกษาแบบน าร่องในรูปแบบ
สุ่มและมีกลุ่มควบคุม (Pilot randomized controlled trial) ใช้เวลาในการฝึกครั้งละ 50 นาที 
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ จ านวน 6 สปัดาห ์ประกอบดว้ยกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 26 คน 
ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้ฝึกโยคะผ่านระบบเครือข่าย สามารถรบัรูไ้ดถ้ึงความเครียด 
และภาวะซึมเศรา้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ อีกทัง้ยงัมีระดับสุขภาวะทางจิตที่ดี สามารถจดัการ
กบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองได้ เกิดประโยชนต่์อจิตใจและร่างกาย สรา้งความคิดที่ท าให้
เกิดการยอมรบักับสิ่งต่างๆมากขึน้ โดยผูเ้ขา้รบัการฝึกยังไดร้บัความสนุกสนานเพลิดเพลินอย่าง
มากจากการไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมอีกดว้ย  

จากผลการศึกษาวิจยัครัง้นี ้เมื่อน าไปหาค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) พบไดว้่า หลงัจบ
โปรแกรม บุคคลวยัท างานกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะแบบ
สรา้งสติระลึกรูร้่วมกบัเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม มีค่าเฉลี่ย
คะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวน้อยกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมอยู่ 0.59 และ 0.63 ค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Pearson’s r = -0.5943 และ -0.6287 ตามล าดับ) ส่วนระยะติดตามผลนั้น 
บุคคลวัยท างานกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรมโยคะแบบสรา้งสติ
ระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม มีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความวิตกกังวลแบบติดตัวน้อยกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมอยู่ 0.63 และ 0.57 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Pearson’s r = -0.6272 และ -0.5728 ตามล าดบั) ซึ่งจดัไดว้่าค่าขนาดอิทธิพลที่ได ้อยู่
ในระดับสูง กล่าวคือ ทุกเงื่อนไขไดค่้าที่ -0.5 หรือนอ้ยกว่า (Large effect size) โดยกระบวนการ
จัดโปรแกรมการฝึกผ่านระบบเครือข่ายในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดพ้ิจารณาถึงตัวแปรแทรกซอ้นที่อาจจะ
เกิดขึน้จากเรื่องของการลดความปวดเมื่อยของร่างกายที่เป็นผลมาจากความวิตกกงัวล โดยผูว้ิจยั
ไดท้ าการสอบถามเป็นการสว่นตวักบัผูท้ี่เขา้โปรแกรมก่อนและหลงัการฝึกในแต่ละครัง้ โดยเฉพาะ
กบัผูท้ี่เริ่มฝึกใหม่ และยงัไม่มีประสบการณท์างโยคะ หรือการออกก าลงักายมาก่อน เพื่อหาขอ้มลู
ในกรณีที่อาจจะมีการเกิดตัวแปรแทรกซ้อนขึน้ ซึ่งในกรณีนี ้ คือ การใช้ยาทา สเปรย์ หรือยา
รบัประทาน ที่ช่วยบรรเทาความปวดเมื่อยทางรา่งกาย ผูว้ิจยัไดท้ าการชีแ้จงเพื่อสง่เสรมิใหก้ าลงัใจ
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ว่า การฝึกในรูปแบบนี ้ ถึงแม้ว่าจะปฏิบัติถูกต้องแล้ว แต่อาจจะต้องใช้เวลาสักหน่อยในการ
บรรเทาความปวดเมื่อย และคอยสนับสนุนใหผู้เ้ขา้โปรแกรมใชแ้ต่วิธีการที่ไดเ้รียนรูแ้ละไดฝึ้กใน
โปรแกรมเท่านัน้ ตวัอย่างเช่น การใชเ้ทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เทคนิคการหายใจ และหรือ
เทคนิคการยืดเหยียดรา่งกายแบบโยคะ 

ซึ่งนอกจากเรื่องค่าขนาดอิทธิพลที่สามารถแสดงประสิทธิภาพของโปรแกรมทั้งสอง
รูปแบบนีอ้ย่างชดัเจนแลว้ ผูว้ิจยัยังไดร้บัขอ้มูลตอบกลบัทางบวกจากผูท้ี่เขา้ร่วมโปรแกรมทัง้สอง
รูปแบบดว้ย นอกเหนือจากขอ้มลูทั่วไปในดา้นความสนุกสนานเพลิดเพลิน และการใชเ้วลาว่างให้
เป็นประโยน์ โดยในส่วนของโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้เช่น บางท่านที่เคยใช้
สเปรยส์  าหรบับรรเทาอาการปวดกลา้มเนือ้ หลงัการเขา้รบัโปรแกรมเพียงสปัดาหแ์รก ก็รูส้ึกดีขึน้
โดยไม่ตอ้งใชส้เปรยอี์ก ผูท้ี่บ่าและไหล่ตึงจากอาการ Office syndrome ก็รูส้ึกดีขึน้มากจากการที่
ไดย้ืดเหยียด ผูท้ี่ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อน ไดเ้หงื่อมากจากการฝึก ถึงแมว้่าจะเป็นเพียงการฝึก
แบบอ่อนโยนก็ตาม หรืออาการขา้งเคียงของผูท้ี่ไม่เคยฝึกโยคะหรือออกก าลงักายมาก่อน เช่น รูส้ึก
อึดอัด คลื่นไส้ อาเจียน เจ็บลิน้ป่ีตอนหายใจ ก็หายไปหลังจากการเข้ารับการฝึกเพียง 2 ครั้ง  
นอกจากนี ้ผู ้เขา้ฝึกบางท่านยังได้น าท่าฝึกแบบพืน้ฐานไปถ่ายทอดต่อกับบุคคลรอบขา้ง ทั้งที่
ท างาน และในครอบครวั ซึ่งถือไดว้่าเป็นการสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีและยงัไดใ้ชเ้วลาที่เป็นประโยชน์
ร่วมกันในครอบครวัอีกดว้ย ในส่วนของโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสร้างสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิค
บางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม นอกเหนือจากผลตอบกลับเชิงบวกใน
ด้านร่างกายที่คล้ายคลึงกับข้อมูลของกลุ่มโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูแ้ล้ว ในกลุ่มนี ้ ผู ้เข้ารับ
โปรแกรมยังแจง้ว่า ไดม้ีความสามารถในการเปลี่ยนความคิดของตนเองจากทางลบไปเป็นบวก
อย่างง่ายดาย รวมทัง้มีมมุมองที่แตกต่างออกไปจากก่อนการเขา้ฝึกในทางที่ดีมากขึน้ สามารถท า
การปรบัความคิดเมื่อเกิดความคิดลบ เนื่องจากไดร้บัการฝึกย า้แบบซ า้ๆทัง้ในชัน้เรียน และในส่วน
ของการบา้น นอกจากนี ้คือ การมีสติในการระลกึรูท้ี่มากย่ิงขึน้ โดยสามารถระลกึไดว้่าตนก าลงัคิด
อะไรอยู่   ก่อใหเ้กิดความรูส้ึกมั่นใจ สบายใจ อารมณ์ดี รูส้ึกมีความสุขกับชีวิต ท าใหส้่งผลไปถึง
บคุคลรอบขา้งผูท้ี่เขา้ฝึกที่พลอยมีความสขุและอารมณดี์ไปดว้ย   

สรุปไดว้่า ทัง้สองโปรแกรม คือ โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรม
การฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรมนั้น ลว้นเป็นทางเลือกที่ช่วยส่งทั้งประสิทธิผล และประสิทธิภาพในการลดความวิตก
กงัวลแบบติดตัวใหก้ับบุคคลวยัท างาน ซึ่งทางดา้นประสิทธิภาพนัน้  ยงัสามารถแสดงไดจ้ากผล
ของค่าขนาดอิทธิพลที่พบว่าทัง้สองกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลนัน้ ยังคงรกัษาระดบัค่าขนาด
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อิทธิพลในระดับสูงไวไ้ด้ ซึ่งเป็นการยืนยันให้เห็นถึงความคงทนของโปรแกรม อีกทั้งความวิตก
กงัวลที่ไดท้ าการศึกษาในครัง้นี ้ยังเป็นรูปแบบความวิตกกังวลแบบติดตัว ซึ่งเป็นลกัษณะเฉพาะ
และค่อนข้างที่จะคงตัวของบุคคล ซึ่งถือว่าไม่ง่ายที เดียวที่จะได้รับการเปลี่ยนแปลง โดยผล
การศึกษาในครัง้นี ้ท าใหผู้ว้ิจัยคาดหวังได้ว่า ในอนาคตขา้งหน้า ไม่ว่าบุคคลวยัท างานที่มีความ
วิตกกังวลแบบติดตัวในระดับใกล้เคียงกับการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้จะต้องพบเจอกับสิ่งเรา้หรือ
สถานการณต์งึเครียดที่มากระทบในระดบัใดก็ตาม บคุคลที่ไดร้บัการฝึกไวอ้ย่างดีแลว้ ไม่ว่าจะเป็น
โปรแกรมทั้งสองรูปแบบใดก็ตาม ก็ย่อมที่จะสามารถรบัมือกับสถานการณ์อันตึงเครียดนั้นได ้
สืบเนื่องจากเกราะปอ้งกนัอนัเขม้แข็ง ที่ไดร้บัการสรา้งสมมาจากการเขา้ฝึกนั่นเอง 

โดยกลไกในการขับเคลื่อนโปรแกรมที่มีผลต่อความวิตกกังวลแบบติดตัวที่ลดลงใน
การศึกษาครัง้นี ้ มาจากการทบทวนการวรรณกรรมดงัที่ไดก้ลา่วมาขา้งตน้ เป็นการน าแนวคิดและ
ทฤษฎีทั้งในส่วนของโยคะ สติระลึกรู ้และ CBT มาใช้ร่วมกันเป็นแนวทาง ซึ่งการน าโยคะที่มี
ประโยชนต่์อร่างกายในแง่การยืดเหยียดเคลื่อนไหว โยคะยงัมีส่วนของการหายใจเฉพาะแบบที่ไดม้ี
การศกึษายอมรบัอย่างมากว่า สามารถช่วยลดความวิตกกงัวลไดอ้ย่างดี อีกทัง้เทคนิคของ CBT ที่
ไดร้บัการจดัอนัดับว่า มีประสิทธิผลในการช่วยลดความวิตกกงัวลโดยเฉพาะในแบบติดตวั เพราะ
เป็นเรื่องของปัญญาการรูคิ้ด นอกจากนี ้โปรแกรมการศึกษาในครัง้นี ้ยังไดร้บัการตรวจสอบจาก
ผูท้รงคณุวฒุิที่มีความเชี่ยวชาญอย่างมากทัง้ในดา้นโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ และทางดา้น CBT 
มีผลใหโ้ปรแกรมไดถู้กออกแบบมาใชง้านอย่างเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นในเชิงแนวคิดทฤษฎี รูปแบบ
และวิธีการด าเนินโปรแกรม หรือทางดา้นความเหมาะสมกบัลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง ซึ่งในที่นีคื้อ 
กลุม่บคุคลวยัท างาน  

และจากผลส าเร็จที่ไดจ้ากการวิจัย ท าให้โปรแกรมทั้งสองรูปแบบนี ้สามารถน าไปใช้
อา้งอิงกับกลุ่มบุคคลวยัท างานทั่วไปในประเทศไทย ที่มีอายุอยู่ในช่วงระหว่าง 20-59 ปี ที่มีระดับ
คะแนนความวิตกกังวลแบบติดตัวบ่งชีท้ี่ระดับเล็กนอ้ยถึงปานกลาง (21 - 60 คะแนน) อย่างไรก็
ตาม แต่เนื่องจากขอ้จ ากดัในเรื่องสถิติแบบไม่อิงพารามิเตอร ์ท าให้ไม่สามารถน าการศึกษาวิจยัใน
ครัง้นีไ้ปอา้งอิงตามหลกัการสู่กลุ่มประชากรกลุ่มใหญ่ของประเทศได ้ ถึงแมว้่าค่าขนาดอิทธิพลที่
ไดจ้ากการศกึษาในครัง้นี ้จะอยู่ในระดบัที่สงูก็ตาม 

สรุปจากการทบทวนวรรณกรรม หลกัฐานการศึกษาเบือ้งตน้ ร่วมกับผลการศึกษาจาก
การวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัสามารถอนุมานไดว้่า โปรแกรมที่ประกอบดว้ยศาสตรเ์ก่าแก่ทางตะวนัออก 
คือ โยคะและแนวคิดทางพุทธศาสนา คือ สติระลึกรู ้ และศาสตรส์มัยใหม่ทางตะวันตก คือ การ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมนั้น ใหป้ระสิทธิผลในการจัดการกับความวิตกกังวลที่ดีกว่า
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โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรูเ้พียงอย่างเดียว ดังค ากล่าวของอริสโตเติลที่ว่า The 
whole is greater than the sum of its parts ที่หมายความว่า สิ่งต่างๆที่อยู่รวมกันเป็นหนึ่งนั้น 
ย่อมมีคุณค่ามากกว่าเมื่อแยกกัน อย่างไรก็ตาม เนื่องจากมนุษยเ์ราทุกคน เกิดมาย่อมมีความ
แตกต่างกนั มีเอกลกัษณ ์ความชอบ ความถนดั และความสามารถในการเรียนรูท้ี่ต่างกนั (สรุเชษฐ์ 
ตรรกโชติ, 2563) การเสนอโปรแกรมที่หลากหลายเพื่อเป็นทางเลือกย่อมเป็นสิ่งที่ควรไดร้บัการ
ตระหนกัและพิจารณา ไม่ว่าจะเป็นโปรแกรมที่เนน้การฝึกปฏิบติัทางร่างกายที่เสรจ็สิน้ไปในแต่ละ
ครัง้อย่างโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลกึรู ้หรือจะเป็นโปรแกรมการฝึกปฏิบติัทางรา่งกาย
ร่วมกับการใชก้ารรูคิ้ด ที่ประกอบดว้ยการบา้นอย่างโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้
ร่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ที่แต่ละโปรแกรมย่อมมี
ความแตกต่าง และมีความเหมาะสมกับแต่ละบุคคลแตกต่างกันไป แต่ที่ส  าคัญที่สุด คือการที่
บคุคลไดม้ีโอกาสเลือก น าสิ่งที่ดีมาสูต่นเอง ซึ่งการมีทางเลือกในการท าสิ่งที่ตนเองชอบ ถนดั และ
สนใจนี ้อาจนบัไดว้่าเป็นส่วนส าคญัอย่างมากในการสนับสนุนและส่งเสริมใหบุ้คคลเกิดสุขภาวะ
ทางรา่งกายและจิตใจที่เขม้แข็ง อีกทัง้ยังอาจช่วยใหบุ้คคลสามารถธ ารงรกัษาพฤติกรรมที่ดีใหอ้ยู่
สืบต่อไป 

ข้อเสนอแนะ  
ขอ้เสนอแนะที่ไดจ้ากการศกึษาในครัง้นี ้สามารถแยกออกไดเ้ป็น 2 สว่น คือ  

1) ขอ้เสนอแนะในการน าไปใช ้สืบเนื่องจากงานวิจยันีไ้ดข้อ้คน้พบที่ประสบผลส าเร็จ
ในการบูรณาการร่วมกันระหว่างศาสตรเ์ก่าแก่ทางตะวันออกอย่างโยคะ โดยใชแ้นวคิดเรื่องสติ
ระลึกรูท้างพระพุทธศาสนามาร่วมก ากับ และศาสตรส์มัยใหม่ทางตะวันตก ในที่นี ้คือ การน า
เทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมมาประยุกตใ์ชร้่วมกนั สง่ประโยชน์
ในการลดความเครียดและความวิตกกงัวล ก่อใหเ้กิดผลดีทัง้ต่อสุขภาพกายและสขุภาพใจของผูท้ี่
ไดเ้ขา้ฝึก โดยโปรแกรมการฝึกดังกล่าวนี ้บุคลากรผูเ้ชี่ยวชาญหรือผูท้ี่สนใจในเรื่องโยคะแห่งสติ 
และหรือเรื่องเทคนิคทางดา้นการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ที่มีทกัษะและความเขา้ใจใน
โปรแกรมการฝึก สามารถที่จะน าโปรแกรมไปใชไ้ด ้โดยมีรายละเอียดแนะน า โดยสงัเขป คือ 

1.1 ผูท้ี่เชี่ยวชาญทางดา้นการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม โดยสามารถ
น าบางส่วนของโปรแกรม คือในส่วนของโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ไม่ว่าจะเป็นการหายใจ การยืด
เหยียดร่างกายแบบพื ้นฐาน การผ่อนคลายแบบโยคะ หรือการปฏิบัติภาวนา ไปปรับหรือ
ประยุกตใ์ชก้บัผูท้ี่มีความวิตกกงัวลในระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง อาจเสนอเป็นโปรแกรมทางเลือก
แบบผสมผสาน สง่เสรมิควบคู่ไปกบัการรกัษาทางการแพทย ์
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1.2 ผูส้อนโยคะ หรือผูท้ี่ฝึกโยคะแห่งสติ สามารถน าเทคนิคบางประการทางการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมนี ้ไปร่วมใชก้่อนการเริ่มท่าฝึกโยคะ หรือในระหว่างการผ่อน
คลายหลงัการฝึก  

1.3 บคุคลทั่วไปที่สนใจเก่ียวกบัทัง้สขุภาพกายและใจ หลงัจากที่ไดเ้ขา้รบัการฝึก
แลว้ สามารถที่จะน าความรูท้ี่ไดร้บั ไปฝึกฝนต่อไดใ้นอนาคต เป็นการพฒันาตนเองสู่ท่าฝึกโยคะที่
ทา้ทายยิ่งขึน้ เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน จัดเป็นสันทนาการส่วนบุคคล อีกทั้งผูเ้ขา้ฝึกยัง
สามารถท าการถ่ายทอดความรู ้และประสบการณ์ในท่าฝึกแบบพืน้ฐานและเทคนิคทางการปรบั
ความคิด ให้กับชุมชน สังคม และบุคคลรอบขา้งไดอี้กด้วย จัดไดว้่าเป็นการธ ารงรกัษาและคง
พฤติกรรมที่ดีของบุคคลใหอ้ยู่ ต่อเนื่อง ซึ่งนับว่าเหมาะสมอย่างยิ่งกับการด ารงชีวิตอยู่ในสภาพ
เศรษฐกิจและสงัคมปัจจบุนั 

2) ขอ้เสนอแนะในการศึกษาวิจัยครัง้ต่อไป ผู้ที่สนใจศึกษาโปรแกรมการฝึกโยคะ
แบบสรา้งสติระลึกรูร้่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม หรือ
โปรแกรมบูรณาการแบบต่างๆในรูปแบบ หรือลกัษณะที่ใกลเ้คียงกนันี ้ที่คาดว่าโปรแกรมจะส่งผล
ต่อความวิตกกงัวล อาจจะท าการศกึษา ตามขอ้เสนอแนะต่อไปนี ้ 

2.1 การวัดประเมินความวิตกกังวลทัง้ในแบบเผชิญสถานการณ์และแบบติดตัว
ควบคู่กนัไป เพื่อเป็นการเปรียบเทียบใหเ้ห็นถึงผลของโปรแกรมที่อาจแตกต่างกนัต่อลกัษณะของ
ความวิตกกงัวลที่มีในแต่ละประเภท  

2.2 ควรท าการวิจัยในระยะยาวเพื่อติดตามผล เนื่องจากการติดตามผลของ
ความวิตกกงัวลแบบติดตวัในช่วงระยะเวลาหนึ่ง หลงัจากการเขา้รบัโปรแกรมการฝึกแลว้ เป็นสิ่งที่
ควรให้ความส าคัญเป็นอย่างมาก เนื่องมาจากลักษณะของความวิตกกังวลแบบติดตัวนีเ้ป็น
ลกัษณะเฉพาะตวัที่คงสภาพ จดัเป็นสว่นหนึ่งของบุคลิกภาพ ดงันัน้ ควรตอ้งใชเ้วลาในการติดตาม
ความเปลี่ยนแปลงของความวิตกกังวลในลักษณะนีใ้นระยะยาว อาจเพิ่มจ านวนของระยะการ
ติดตามผลจากหนึ่งครัง้ เป็นมากกว่านี ้หรือเพิ่มระยะเวลาในการติดตามผลใหม้ากกว่าการศึกษา
ในครัง้นี ้ เช่น อาจจะติดตามผลอีก 8 สัปดาห์ และหรือ 12 สัปดาห์หลังจากสิน้สุดการเข้ารับ
โปรแกรม เป็นตน้  

2.3 การเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างใหม้ากขึน้ (จากผลการวิเคราะหพ์บว่า เพื่อให้
เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ในเรื่องการเท่าเทียมกันของความแปรปรวนของการวัด) ควรจะใช้
กลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ จ านวน 42 คน กล่าวคือ แยกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง 2 
กลุม่ กลุม่ละ 14 คน  
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2.4 เรื่องของความปลอดภัยในการฝึก ควรจะต้องมีการค านึงถึงสวัสดิภาพ 
ความปลอดภัยในการฝึกเป็นสิ่งส าคัญ การจัดกลอ้งใหค้รูผูส้อนโยคะสามารถเห็นไดถ้ึงร่างกาย
แบบเต็มตัวของผูเ้ขา้ฝึก นับเป็นสิ่งที่ควรตระหนัก การใหค้ าแนะน าเรื่องการจัดระยะกลอ้ง การ
คอยให ้Feedback ในเรื่องการมองเห็นก่อนท าการเริ่มโปรแกรมฝึก การเตรียมความพรอ้มในเรื่อง
อปุกรณ ์สถานที่ การเผื่อเวลาใหผู้เ้ขา้ฝึกไดเ้ตรียมตวัก่อนเขา้ฝึก ลว้นแลว้แต่สามารถช่วยลดความ
เสี่ยง หรือการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึน้จากการฝึกผ่านระบบเครือข่ายนีไ้ดท้ัง้สิน้ 

ส่วนขอ้จ ากัดในการน าโปรแกรมรูปแบบนีไ้ปใช้ เนื่องมาจากในการฝึกผ่านระบบ
เครือข่ายนัน้ ผูเ้ขา้ร่วมฝึกบางท่านมีความจ ากดัในเรื่องสถานที่ฝึกและเรื่องความเป็นส่วนตวั  การ
ที่ไม่มีสถานที่ฝึกที่สงบและเป็นส่วนตัว ท าให้มีสิ่งดึงความสนใจออกนอกตัวได้ง่าย  ในกรณีที่
สถานการณ์เฝ้าระวังการระบาดของเชือ้โควิด-19 ดีขึน้ รูปแบบการจัดโปรแกรมในการศึกษาวิจัย
ครัง้ต่อไป หรือการเขา้รบัโปรแกรมการฝึกเพื่อลดความวิตกกังวล ควรจะจัดท าในรูปแบบที่ได้
พบปะกัน (Face to face หรือ Onsite) เนื่องจากผูเ้ขา้รบัโปรแกรมน่าจะสามารถจดจ่อกับการฝึก
ไดง้่ายกว่าการฝึกแบบระบบเครือข่าย โดยการฝึกในสว่นของเทคนิค CBT ยงัคงสามารถท าการฝึก
ผ่านระบบเครือข่ายไดใ้นกรณีที่มีขอ้จ ากดัในเรื่องการเดินทางมาพบปะกัน แต่ในส่วนของการฝึก
โยคะแบบสรา้งสติระลึกรูน้ั้น การที่ไดฝึ้กในรูปแบบที่ไดพ้บปะกัน น่าจะใหผ้ลที่ดีกว่าทั้งในเรื่อง
ความปลอดภยัทางรา่งกาย และน่าจะสง่ผลในการลดความวิตกกงัวลใหดี้ขึน้และยาวนานยิ่งขึน้ไป
อีกดว้ย  

 



 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

 
กรมสขุภาพจิต. (2560, 10 ตลุาคม 2560). สขุภาพจิตวยัท างานน่าห่วง, Electronic Article. คม ชดั 

ลกึ ออนไลน.์  สืบคน้จาก https://www.komchadluek.net/kom-lifestyle/298511 
กรมสขุภาพจิต. (2561). ‘ปัญหาเครียด’ ครองแชมป์ปรกึษาสายด่วน 1323 เป็นวยัท างานมากสดุ 

แนะ 10 วิธีลดปัญหา.  สืบคน้จาก https://www.hfocus.org/content/2018/02/15377 
กรมสขุภาพจิต. (2563). 10 ความวิตกกงัวลของคนไทย ในวนัที่โควิด-19 ยงัระบาด.  สืบคน้จาก 

https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=30339 
กรมสขุภาพจิต. (2564). เช็คบิลความเครียด. บทความดา้นสขุภาพจิต, ปีที่ 42(ฉบบัที่ 504).  สืบคน้

จาก https://dmh.go.th/news/view.asp?id=2301 
เกษร เกษมสขุ และ อษุณีย ์บญุบรรจบ. (2018). การสง่เสรมิพฒันาการวยัผูใ้หญ่ตอนตน้: บทบาท

ของพยาบาล (บทความฟ้ืนฟวูิชาการ). วารสารวิทยาลยัพยาบาลทหารอากาศ, 64(3), 104. 
ขนิษฐา นาคะ. (2534). ความวิตกกงัวลและความตอ้งการขอ้มลูในผูป่้วยก่อนผ่าตดั. (วิทยานิพนธ ์

วิทยาศาสตรม์หาบณัฑิต (พยาบาลศาสตร)์ ). บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล.  
จฑุารตัน ์ทองสลบั. (2560). โรควิตกกงัวลทั่วไป ดีขึน้ไดด้ว้ยการปรบัความคิดและพฤติกรรม. 

ราชาวดีสาร วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุนิทร ์ ปีที่ 7(ฉบบัที่ 1 มกราคม - มิถนุายน ), 
44. 

ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร. (2562). อีกทางเลือกปัญหาสขุภาพจิต : CBT การบ าบดัดว้ยความคิดและ
พฤติกรรม กบั ผศ.นพ.ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร สืบคน้จาก 
https://www.the101.world/cognitive-behavior-therapy/ 

ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร. (2564). หลกัการและเหตผุล ‘โครงการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการทกัษะพืน้ฐาน
จิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรม’ Basic skills in CBT workshop เอกสารประกอบการ
สอน.   

ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร และ คณะ. (2562). คู่มือการบ าบดัรกัษาโรคซมึเศรา้แบบ CBT โรงพยาบาล
จิตเวชขอนแก่นราชนครนิทร ์ สืบคน้จาก 
http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/index.php/viewnew/form/detail_id/1921http
s:// 

ดาราวรรณ ต๊ะปินตา. (2535a). การลดความวิตกกงัวลของพยาบาลประจ าการที่ดแูลผูป่้วยโรคเอดส์

 

https://www.komchadluek.net/kom-lifestyle/298511
https://www.hfocus.org/content/2018/02/15377
https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=30339
https://dmh.go.th/news/view.asp?id=2301
https://www.the101.world/cognitive-behavior-therapy/
http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/index.php/viewnew/form/detail_id/1921https:/
http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/index.php/viewnew/form/detail_id/1921https:/


  103 

 

ดว้ยวิธีการปรบัเปลี่ยนความคิดร่วมกบัการฝึกสติ. 
ดาราวรรณ ต๊ะปินตา. (2535b). การลดความวิตกกงัวลของพยาบาลประจ าการที่ดแูลผูป่้วยโรคเอดส์

ดว้ยวิธีการปรบัเปลี่ยนความคิดร่วมกบัการฝึกสติ. (Electronic Article, ศนูยว์ิทยทรพัยาการ 
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั).  

ตฏิลา จ าปาวลัย.์ (2561). ความวิตกกงัวลตามสถานการณ.์ วารสารพทุธจิตวิทยา 3(1  ). 
ติช นทั ฮนัห.์ (2519). ปาฏิหารยิแ์ห่งการต่ืนอยู่เสมอ The Miracle of Being Awake (พิมพค์รัง้ที่ 26) 

(พ. ปสนันธ มโม). กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพม์ลูนิธิโกมลคีมทอง.  
ทองแท ้ศิลาขาว. (2536). ผลของการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ที่มีต่อความวิตกกงัวลดา้นการเรียน

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนปทมุวิไล จงัหวดัปทมุธานี. ปรญิญานิพนธ ์(กศ.ม. 
(จิตวิทยาการแนะแนว)) -- มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2536. 
http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Gui_Cou_Psy/Thongtare_S.pdf 

http://ils.swu.ac.th:8991/F?func=service&doc_library=SWU01&local_base=SWU01&doc_n
umber=000140138&sequence=000001&line_number=0001&func_code=DB_REC
ORDS&service_type=MEDIA  

เทสิกาจารย.์ (2559). หวัใจแห่งโยคะ คน้หาท่วงท่าและมรรคาเฉพาะตวั  The heart of yoga (พิมพ์
ครัง้ที่ 3) (ธีรเดช อทุยัวิทยารตัน)์. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพม์ลูนิธิโกมลคีมทอง.  

บษุบา คลา้ยมขุ. (2555). ผลของการใหค้ าปรกึษาเนน้การปรบัพฤติกรรมความคิดต่อภาวะซมึเศรา้
ในผูป่้วยโรคซมึเศรา้. วารสารสภาการพยาบาล, ปีที่ 27  (ฉบบัที่ 3 กรกฎาคม-กนัยายน), 
106-115. 

ปัจจยัสงัคมก าหนดสขุภาพจิต. (2560). วยัท างาน 20-21  
พิยดา หาชยัภมูิ. (2663). กลา้มเนือ้เกรง็เพราะเครียด มาคลายกลา้มเนือ้ดว้ยการเกรง็กลา้มเนือ้กนั.  

สืบคน้จาก https://today.line.me/th/v2/article/jgvmna 
พทุธทาสภิกข.ุ (2514). อานาปานสติสมบรูณแ์บบ (12, 2564). กรุงเทพมหานคร: ธรรสภา. (คณะ

ธรรมทานไชยา) 
ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศ์าสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั. คุณลกัษณะแบบวดัความวิตก

กงัวลแบบติดตวั.  สืบคน้จาก http://www.cumentalhealth.com 
ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศ์าสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั.). วิตกกงัวล. 
มาโนช หล่อตระกลู. (2560). การใชย้าจิตเวชในทางคลินิก. กรุงเทพฯ: บียอนด ์เอนเตอรไ์พรซ ์จ ากดั.  
มาโนช หล่อตระกลู และ ปราโมทย ์สคุนิชย.์ (2556). ต าราจิตเวชศาสตรร์ามาธิบดี (ครัง้ที่ 4). 

 

http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Gui_Cou_Psy/Thongtare_S.pdf
http://ils.swu.ac.th:8991/F?func=service&doc_library=SWU01&local_base=SWU01&doc_number=000140138&sequence=000001&line_number=0001&func_code=DB_RECORDS&service_type=MEDIA
http://ils.swu.ac.th:8991/F?func=service&doc_library=SWU01&local_base=SWU01&doc_number=000140138&sequence=000001&line_number=0001&func_code=DB_RECORDS&service_type=MEDIA
http://ils.swu.ac.th:8991/F?func=service&doc_library=SWU01&local_base=SWU01&doc_number=000140138&sequence=000001&line_number=0001&func_code=DB_RECORDS&service_type=MEDIA
https://today.line.me/th/v2/article/jgvmna
http://www.cumentalhealth.com/


  104 

 

กรุงเทพฯ: กรุงเทพบียอนด ์เอนเตอรไ์พรซพ์ิมพ.  
รตันา สายพาณิชย ์และ ธนิตา หิรญัเทพ. (2558). โรควิตกกงัวล จิตเวชศาสตรร์ามาธิบดี   (มาโนช 

หลอ่ตระกลู และ ปราโมทย ์สคุนิชย ์Eds.). กรุงเทพฯ: ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะ
แพทยศาสตร ์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล.  

รตันา สายพาณิชย ์และ สวุรรณี พทุธิศรี. (2555). โรควิตกกงัวล ม. ห. สคุนิชย ์ จิตเวชศาสตร์
รามาธิบดี (พิมพค์รัง้ที่ 3 pp. หนา้ 174-195). กรุงเทพฯ: ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะ
แพทยศาสตร ์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล. 

วนัเพ็ญ ธุรกิตตว์ณัณการ. (2558). Anxiety Symptoms เแผนการสอนรายหวัขอ้ (Topic Module).  
สืบคน้จาก http://www.med.swu.ac.th/psychiatry/images/401-
2561/ANXIETY%20SYMTOMS.pdf 

ศรีเรือน แกว้กงัวาล. (2554). ทฤษฎีจิตวิทยาบคุลิกภาพ (รูเ้ขา รูเ้รา). หมอชาวบา้น 16, 281-280. 
ศรีประภา ชยัสินธพ. (2561). สภาพจิตใจของวยัผูใ้หญ่. ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศ์าสตร ์

โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล. 
ศิลปชยั สวุรรณธาดา. (2532). จิตวิทยาการกีฬา: ความวิตกกงัวล เอกสารวิชาการชมรมจิตวิทยา

การกีฬาแห่งประเทศไทย  
ศกุรใ์จ เจรญิสขุ. (2556). แนวคิดทฤษฎีทางการพยาบาลจิตเวชและสขุภาพจิต แ. จ. แ. เ. ฉวีวรรณ 

สตัยธรรม  การพยาบาลจิตเวชและสขุภาพจิต (ฉบบัปรบัปรุง, Vol. 1, pp. 90-112). 
กรุงเทพมหานคร: ธนาเพลส. 

สมโภชน ์เอ่ียมสภุาษิต, ธาตรี นนทศกัดิ,์ และ จีน แบรี. (2535). แบบวดัความวิตกกงัวลส าหรบั
ผูใ้หญ่ฉบบัแปลเป็นภาษาไทย.  สืบคน้จาก 
http://www.cumentalhealth.com/index.php?lay=show&ac=article&Id=539909329 

สมบติั ศาสตรรุ์ง่ภคั. (2544). Cognitive behavior therapy. สืบคน้จาก  
https://med.mahidol.ac.th/ramamental/sites/default/files/public/pdf/Cognitive%20be
havior%20therapy.pdf 

สายฝน เอกวรางกรู. (2559). แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัการพยาบาลจิตเวชและสขุภาพจิตใน
การพยาบาลจิตเวชและสขุภาพจิต: ศาสตรแ์ละศิลป์สูก่ารปฏิบติั 1 (พิมพค์รัง้ที่ 3). 
นครศรีธรรมราช: ศนูยห์นงัสือมหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ ์ 

สาลี่ สภุาภรณ.์ (2546). โยคะและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพื่อสขุภาพ. In ว. มงัคละมณี (Ed.), (pp. 
112).  

 

http://www.med.swu.ac.th/psychiatry/images/401-2561/ANXIETY%20SYMTOMS.pdf
http://www.med.swu.ac.th/psychiatry/images/401-2561/ANXIETY%20SYMTOMS.pdf
http://www.cumentalhealth.com/index.php?lay=show&ac=article&Id=539909329
https://med.mahidol.ac.th/ramamental/sites/default/files/public/pdf/Cognitive%20behavior%20therapy.pdf
https://med.mahidol.ac.th/ramamental/sites/default/files/public/pdf/Cognitive%20behavior%20therapy.pdf


  105 

 

สาลี่ สภุาภรณ.์ (2564). โยคะศกึษาชุดที่ 1 ชุดหลกัการฝึกโยคะ 4 ขอ้. 
ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ. (2562). คู่มือการด าเนินศนูยส์ขุภาพดีวยัท างาน.  

กรุงเทพฯ:  
สกุญัญา สทุธศิลป์. (2559). ผลของโปรแกรมบ าบดัดว้ยการแกปั้ญหาต่ออาการวิตกกงัวลในผูป่้วย

โรควิตกกงัวลไปทั่ว. (วิทยานิพนธป์รญิญามหาบณัฑิต  สาขาการพยาบาลจิตเวชและ
สขุภาพจิต). มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร.์ สืบคน้จาก 
http://ethesisarchive.library.tu.ac.th/thesis/2016/TU_2016_5714030110_5048_4027.
pdf  

สรุเชษฐ์ ตรรกโชติ. (2563). การเรียนรูท้ี่อยู่รว่มกบัความแตกต่าง.  สืบคน้จาก 
https://www.educathai.com/knowledge/articles/399 

สวุนีย ์เก่ียวก่ิงแกว้. (2554). การพยาบาลจิตเวช ปทมุธานี: โรงพิมพม์หาวิทยาลยัธรรมศาสตร.์  
องอาจ นยัพฒัน.์ (2544). อ านาจของการทดสอบทางสถิติ. วารสารพฤติกรรมศาสตร,์ 7(1), 15. 
อมราพร สรุการ และ ณฐัวฒุิ อรนิทร.์ (2557). การดแูลสขุภาพจิต : การมีสว่นร่วมของชมุชน 

MENTAL HEALTH CARE : THE PARTICIPATION OF THE COMMUNITY. วารสาร
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (สาขาวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี) ปีที่ 6 (ฉบบัที่ 12 
กรกฎาคม - ธันวาคม 2557). 

อไุรวรรณ พลจร. (2558). ผลการสวดมนตแ์บบพทุธต่อความวิตกกงัวลของผู็ป่วยมะเรง็โลหิตวิทยาที่
ไดร้บัเคมีบ าบดั ; The effect of buddhist chanting on anxiety among patients with 
hematological malignancy receiving chemotherapy. In. Thailand, Australia: 
มหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร.์  

Ackley, B. J., & Ladwig, G. B. (2014). Nursing Diagnosis Handbook : An Evidence-Base 
Guide to Planning Care. Nur 2225 (10th) (Electronic Article): Maryland Heights, 
MO: Elsevier Mosby.  

APA. (Ed.) (2015)   (Second edition ed.). 
Balasubramaniam, M., Telles, S., & Doraiswamy, P. M. (2013). Yoga on our minds: a 

systematic review of yoga for neuropsychiatric disorders. Frontiers in Psychiatry, 3, 
117-117. 

Bandelow, B., Reitt, M., Röver, C., Michaelis, S., Görlich, Y., & Wedekind, D. (2015). 
Efficacy of treatments for anxiety disorders: a meta-analysis. Int Clin 

 

http://ethesisarchive.library.tu.ac.th/thesis/2016/TU_2016_5714030110_5048_4027.pdf
http://ethesisarchive.library.tu.ac.th/thesis/2016/TU_2016_5714030110_5048_4027.pdf
https://www.educathai.com/knowledge/articles/399


  106 

 

Psychopharmacol, 30(4), 183-192. 
Beck, A. & Clark, D. (1988). Anxiety and depression: An information processing 

perspective. Anxiety Research, 1(1), 23-36. 
Beck, A. T. (1979). Cognitive therapy and the emotional disorders A Meridian Book  

(Electronic Article). (Penguin group) 
Beck, J. S. (2011). Cognitive behavior therapy: Basics and beyond, 2nd ed Cognitive 

behavior therapy: Basics and beyond, 2nd ed. New York, NY, US: Guilford Press.  
Bhavanani, A., Udupa, K., , M., & Ravindra, P. (2011). A comparative study of slow and 

fast suryanamaskar on physiological function. International Journal of Yoga, 4(2), 
71-76. 

Bhutkar, B., Bhutkar, P. M., Taware, G. B., & Surdi, A. D. (2011). How Effective Is Sun 
Salutation in Improving Muscle Strength, General Body Endurance and Body 
Composition? Asian J Sports Med, 2(4), e94436. 

Boccio, F. (2004). Mindfulness Yoga. Boston, USA: Wisdom Publications.  
Boshra, A. A., Al-Dabbagh, Z. S., Al Eid, N. A., Al Eid, M. A., Al-Musaibeh, S. S., Al-Miqtiq, 

M. N., . . . Al-Zeyad, G. M. (2020). The effects of corona virus (COVID-19) outbreak 
on the individuals’ mental health and on the decision makers: A comparative 
epidemiological study. International Journal of Medical Research & Health 
Sciences, 9(3), 26-47. 

Brown, R. P., & Gerbarg, P. L. (2005). Sudarshan Kriya yogic breathing in the treatment of 
stress, anxiety, and depression: part I-neurophysiologic model. J Altern 
Complement Med, 11(1), 189-201. 

Bystritsky, A., Khalsa, S. S., Cameron, M. E., & Schiffman, J. (2013). Current diagnosis and 
treatment of anxiety disorders. P & T : a peer-reviewed journal for formulary 
management, 38(1), 30-57. 

Chaudhary, Kavita, & Pathak. (2020). Health benefits of Surya Namaskar. Journal of 
Pharmaceutical and Medical Research, 6(11), 241-242. 

Chen, Y. F., Huang, X. Y., Chien, C. H., & Cheng, J. F. (2017). The Effectiveness of 
Diaphragmatic Breathing Relaxation Training for Reducing Anxiety. Perspectives in 

 



  107 

 

Psychiatric Care, 53(4), 329-336. 
Corey, S. M., Epel, E., Schembri, M., Pawlowsky, S. B., Cole, R. J., Araneta, M. R. G., . . . 

Kanaya, A. M. (2014). Effect of restorative yoga vs. stretching on diurnal cortisol 
dynamics and psychosocial outcomes in individuals with the metabolic syndrome: 
the PRYSMS randomized controlled trial. Psychoneuroendocrinology, 49, 260-271. 

Crits-Christoph, P., Newman, M. G., Rickels, K., Gallop, R., Gibbons, M. B. C., Hamilton, J. 
L., . . . Pastva, A. M. (2011). Combined medication and cognitive therapy for 
generalized anxiety disorder. Journal of Anxiety Disorders, 25(8), 1087-1094. 

Eley, T. C., McAdams, T. A., Rijsdijk, F. V., Lichtenstein, P., Narusyte, J., Reiss, D., . . . 
Neiderhiser, J. M. (2015). The Intergenerational Transmission of Anxiety: A 
Children-of-Twins Study. Am J Psychiatry, 172(7), 630-637. 

Eysenck, H. J. (1983). Cicero and the state-trait theory of anxiety: Another case of delayed 
recognition. American Psychologist, 38(1), 114-115. 

Faul, F., Erdfelder, E., Lang, A.-G., & Buchner, A. (2007). G*Power 3: A flexible statistical 
power analysis program for the social, behavioral, and biomedical sciences. 
Behavior Research Methods, 39(2), 175-191. 

Finucane, A., & Mercer, S. W. (2006). An exploratory mixed methods study of the 
acceptability and effectiveness of Mindfulness-Based Cognitive Therapy for 
patients with active depression and anxiety in primary care. BMC psychiatry, 6, 14-
14. 

Gärtner, F. R., Nieuwenhuijsen, K., van Dijk, F. J., & Sluiter, J. K. (2010). The impact of 
common mental disorders on the work functioning of nurses and allied health 
professionals: a systematic review. Int J Nurs Stud, 47(8), 1047-1061. 

Gidron, Y. (2013). Trait Anxiety M. D. Gellman & J. R. Turner  Encyclopedia of Behavioral 
Medicine (pp. 1989-1989). New York, NY: Springer New York. 

Gillihan, S. (2018). Cognitive Behavioral Therapy Made Simple. USA: Althea Press  
Giorgi, G., Lecca, L. I., Alessio, F., Finstad, G. L., Bondanini, G., Lulli, L. G., . . . Mucci, N. 

(2020). COVID-19-Related Mental Health Effects in the Workplace: A Narrative 
Review. International Journal of Environmental Research and Public Health, 

 



  108 

 

17(21). 
Godse, A., Shejwal, B., & Godse, A. (2015). Effects of suryanamaskar on relaxation among 

college students with high stress in Pune, India. International Journal of Yoga, 8(1), 
15-21. 

Heber, E., Ebert, D. D., Lehr, D., Cuijpers, P., Berking, M., Nobis, S., & Riper, H. (2017). 
The Benefit of Web- and Computer-Based Interventions for Stress: A Systematic 
Review and Meta-Analysis. Journal of medical Internet research, 19(2), e32-e32. 

Hofmann S. G., Moscovitch, D. A., Litz, B. T., Kim, H. J., Davis, L. L., & Pizzagalli, D. A. 
(2005). The worried mind: autonomic and prefrontal activation during worrying. 
Emotion, 5(4), 464-475. 

Hofmann S. G., Sawyer, A. T., Witt, A.A., & Oh. D (2010). The effect of mindfulness-based 
therapy on anxiety and depression: A meta-analytic review. Journal of consulting 
and clinical psychology, 78(2), 169-183. 

Hofmann, S. G., Andreoli, G., Carpenter, J. K., & Curtiss, J. (2016). Effect of Hatha Yoga on 
Anxiety: A Meta-Analysis. Journal of evidence-based medicine, 9(3), 116-124. 

Hofmann, S. G., Sawyer, A. T., Witt, A. A., & Oh, D. (2010). The effect of mindfulness-
based therapy on anxiety and depression: A meta-analytic review. Journal of 
consulting and clinical psychology, 78(2), 169-183. 

Hofmann, S. G., & Smits, J. A. J. (2008). Cognitive-behavioral therapy for adult anxiety 
disorders: a meta-analysis of randomized placebo-controlled trials. The Journal of 
clinical psychiatry, 69(4), 621-632. 

Ivandic, I., Kamenov, K., Rojas, D., Cerón, G., Nowak, D., & Sabariego, C. (2017). 
Determinants of Work Performance in Workers with Depression and Anxiety: A 
Cross-Sectional Study. International Journal of Environmental Research and Public 
Health, 14(5), 466. 

J Beck, S. (2011). Basics and Beyond. (Guilford Press) 
Kabat-Zinn, J. (2013). Full catastrophe living, revised edition: how to cope with stress, 

pain and illness using mindfulness meditation: Hachette uK.  
Kemp, N., & Grieve, R. (2014). Face-to-face or face-to-screen? Undergraduates' opinions 

 



  109 

 

and test performance in classroom vs. online learning. Frontiers in Psychology, 5, 
1278. 

Khalsa, M.K., Greiner-Ferris, J. M., Hofmann, S. G., & Khalsa, S. B. S. (2015). Yoga-
enhanced cognitive behavioural therapy (Y-CBT) for anxiety management: a pilot 
study. Clinical psychology & psychotherapy, 22(4), 364-371. 

Khalsa, S.B. (2004). Yoga as a therapeutic intervention: A bibliometric analysis of 
published research studies. Indian journal of physiology and pharmacology, 48, 
269-285. 

Kim, Y. W., Lee, S.-H., Choi, T. K., Suh, S. Y., Kim, B., Kim, C. M., . . . Yook, K.-H. (2009). 
Effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy as an adjuvant to 
pharmacotherapy in patients with panic disorder or generalized anxiety disorder. 
Depression and Anxiety, 26(7), 601-606. 

King, R. (2002). Book Review: Cognitive Therapy of Depression. Australian & New Zealand 
Journal of Psychiatry, 36(2), 272-275. 

Kozasa, E. H., Santos, R. F., Rueda, A. D., Benedito-Silva, A. A., De Moraes Ornellas, F. L., 
& Leite, J. R. (2008). Evaluation of Siddha Samadhi Yoga for Anxiety and 
Depression Symptoms: A Preliminary Study. Psychological Reports, 103(1), 271-
274. 

Lagerveld, S. E., Bültmann, U., Franche, R. L., van Dijk, F. J. H., Vlasveld, M. C., van der 
Feltz-Cornelis, C. M., . . . Nieuwenhuijsen, K. (2010). Factors associated with work 
participation and work functioning in depressed workers: a systematic review. 
Journal of occupational rehabilitation, 20(3), 275-292. 

Lehmann, E. (2006). Nonparametrics: Statistic Methods Based on Ranks. USA: Prentice-
Hall, Inc, Simon & Schuster.  

Li, T. M. H., & Leung, C. S. Y. (2020). Exploring student mental health and intention to use 
online counseling in Hong Kong during the COVID-19 pandemic. Psychiatry and 
clinical neurosciences, 74(10), 564-565. 

Lieb, R., Isensee, B., Höfler, M., Pfister, H., & Wittchen, H.-U. (2002). Parental Major 
Depression and the Risk of Depression and Other Mental Disorders in Offspring: A 

 



  110 

 

Prospective-Longitudinal Community Study. Archives of General Psychiatry, 59(4), 
365-374. 

Liebrenz, M., Bhugra, D., Buadze, A., & Schleifer, R. (2020). Caring for persons in 
detention suffering with mental illness during the Covid-19 outbreak. Forensic 
science international. Mind and law, 1, 100013. 

Lutz, A., Slagter, H. A., Dunne, J. D., & Davidson, R. J. (2008). Attention regulation and 
monitoring in meditation. Trends in cognitive sciences, 12(4), 163-169. 

Marshall, M., McClanahan, M., McArthur Warren, S., Rogers, R., & Ballmann, C. (2020). A 
Comparison of the Acute Effects of Different Forms of Yoga on Physiological and 
Psychological Stress: A Pilot Study. International Journal of Environmental 
Research and Public Health, 17(17), 6090. 

Martini, A. E., Hammer, K., Heller, B., & Hirshfeld-Cytron, J. E. (2017). The impact of in-
person and online structured yoga programs on anxiety levels in patients after in 
vitro fertilization (IVF) failure: a preliminary analysis. Fertility and Sterility, 108, 
e301. 

Mason, H., & Birch, K. (2018). Yoga for Mental Health (Kindle edition): Handspring Pub 
Ltd.  

McDaid, D., Knapp, M., & Medeiros, H. (2008). Employment and Mental Health: Assessing 
the Economic Impact and the Case for Intervention. 

Mucci, N., Giorgi, G., Roncaioli, M., Fiz Perez, J., & Arcangeli, G. (2016). The correlation 
between stress and economic crisis: a systematic review. Neuropsychiatr Dis 
Treat, 12, 983-993. 

Naidu, V. V., Giblin, E., Burke, K. M., & Madan, I. (2016). Delivery of cognitive behavioural 
therapy to workers: a systematic review. Occupational Medicine, 66(2), 112-117. 

Nardi, A. E., Fontenelle, L. F., & Crippa, J. A. S. (2012). New trends in anxiety disorders. 
Revista Brasileira de Psiquiatria, 34, S05-S08. 

Nguyen, M. C., Gabbe, S. G., Kemper, K. J., Mahan, J. D., Cheavens, J. S., & Moffatt-
Bruce, S. D. (2020). Training on mind-body skills: Feasibility and effects on 
physician mindfulness, compassion, and associated effects on stress, burnout, 

 



  111 

 

and clinical outcomes. The Journal of Positive Psychology, 15(2), 194-207. 
Nhat Hanh, T. (2008). Mindful movements: Ten exercises for well-being W. Vriezen  Mindful 

movements: Mindfulness exercises developed by Thich Nhat Hanh 
 China: Parallax Press. 
Norton, P. J., & Price, E. C. (2007). A meta-analytic review of adult cognitive-behavioral 

treatment outcome across the anxiety disorders. The Journal of nervous and 
mental disease, 195(6), 521-531. 

OECD. (2015). Fit Mind, Fit Job.  
Otte, C. (2011). Cognitive behavioral therapy in anxiety disorders: current state of the 

evidence. Dialogues in clinical neuroscience, 13(4), 413-421. 
Parrott, J., & Goldie, J. (2019). Best Positive Affirmations For Anxiety Relief: Reduce 

Anxiety With Affirmations.  Retrieved from 
https://www.nrspp.org.au/resources/best-positive-affirmations-for-anxiety-relief/ 

Plaisier, I., Beekman, A. T. F., de Graaf, R., Smit, J. H., van Dyck, R., & Penninx, B. W. J. H. 
(2010). Work functioning in persons with depressive and anxiety disorders: The 
role of specific psychopathological characteristics. Journal of Affective Disorders, 
125(1), 198-206. 

Reme, S. E., Grasdal, A. L., Løvvik, C., Lie, S. A., & Øverland, S. (2015). Work-focused 
cognitive–behavioural therapy and individual job support to increase work 
participation in common mental disorders: a randomised controlled multicentre 
trial. Occupational and Environmental Medicine, 72(10), 745. 

Richter, F. (2021). Pandemic Causes Spike in Anxiety & Depression.  USA: Retrieved from 
https://www.statista.com/chart/21878/impact-of-coronavirus-pandemic-on-mental-
health/ 

Ritchie, H., & Roser, M. (2018). Mental Health.  Published online at OurWorldInData.org. : 
Retrieved from: 'https://ourworldindata.org/mental-health' [Online Resource] 

Sado, M., Park, S., Ninomiya, A., Sato, Y., Fujisawa, D., Shirahase, J., & Mimura, M. (2018). 
Feasibility study of mindfulness-based cognitive therapy for anxiety disorders in a 
Japanese setting. BMC Research Notes, 11(1), 653. 

 

https://www.nrspp.org.au/resources/best-positive-affirmations-for-anxiety-relief/
https://www.statista.com/chart/21878/impact-of-coronavirus-pandemic-on-mental-health/
https://www.statista.com/chart/21878/impact-of-coronavirus-pandemic-on-mental-health/
https://ourworldindata.org/mental-health'


  112 

 

Saeed, S. A., Antonacci, D. J., & Bloch, R. M. (2010). Exercise, yoga, and meditation for 
depressive and anxiety disorders. American family physician, 81(8), 981-986. 

Sharma, D. (2018). Effects of Surya Namaskar(Sun Salute) on Adolescent Students: A 
Study. 

Slomka, C. (2020, January). Ease anxiety with this mindful moving meditation routine, 
Electronic Article. The Telegraph.  Retrieved from 
https://www.telegraph.co.uk/health-fitness/lifestyle-changes/moving-meditation-for-
anxiety/ 

Spielberger, C. D. (1966). Theory and research on anxiety. Anxiety Behav. 1:3. 
Spielberger, C.D. (1972). Anxiety: Current Trends in theory and Research: Preview book.  
Spielberger, C.D., Gorsuch, R. L., Lushene, R., Vagg, P. R., & Jacobs, G. (1983). State-

trait anxiety inventory for adults. 
Spielberger, C. D. (1985). Assessment of state and trait anxiety: Conceptual and 

methodological issues. Southern Psychologist, 2(4), 6-16. 
Spielberger, C. D., & Sydeman, S. J. (1994). State-Trait Anxiety Inventory and State-Trait 

Anger Expression Inventory [Press release] 
Streeter, C. C., Gerbarg, P. L., Saper, R. B., Ciraulo, D. A., & Brown, R. P. (2012). Effects of 

yoga on the autonomic nervous system, gamma-aminobutyric-acid, and allostasis 
in epilepsy, depression, and post-traumatic stress disorder. Medical Hypotheses, 
78(5), 571-579. 

Stuart, G. W., & Sundeen, S. J. (1987). Principles and practice of psychiatric nursing (3rd 
ed.). St. Louis: Mosby.  

Suttiwan, P., Yuktanandana, P., & Ngamake, S. (2018). Effectiveness of Essence of 
Chicken on Cognitive Function Improvement: A Randomized Controlled Clinical 
Trial. Nutrients, 10(7), 845. 

Telles, S., Singh, N., Bhardwaj, A. K., Kumar, A., & Balkrishna, A. (2013). Effect of yoga or 
physical exercise on physical, cognitive and emotional measures in children: a 
randomized controlled trial. Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health, 
7(1), 37. 

 

https://www.telegraph.co.uk/health-fitness/lifestyle-changes/moving-meditation-for-anxiety/
https://www.telegraph.co.uk/health-fitness/lifestyle-changes/moving-meditation-for-anxiety/


  113 

 

Tolin, D. (2010). Is cognitive-behavioral therapy more effective than other therapies? A 
meta-analytic review. Clinical psychology review, 30, 710-720. 

Tovilovic, S., Novović, Z., Mihic, L., & Jovanović, V. (2009). The role of trait anxiety in 
induction of state anxiety. Psihologija, 42, 491-504. 

Vorkapic, C. F., & Rangé, B. (2014). Reducing the Symptomatology of Panic Disorder: The 
Effects of a Yoga Program Alone and in Combination with Cognitive-Behavioral 
Therapy. Frontiers in Psychiatry, 5, 177. 

Wadhen, V., & Cartwright, T. (2021). Feasibility and outcome of an online streamed yoga 
intervention on stress and wellbeing of people working from home during COVID-
19. Work, 69, 331-349. 

Walter, N., Nikoleizig, L., & Alfermann, D. (2019). Effects of Self-Talk Training on 
Competitive Anxiety, Self-Efficacy, Volitional Skills, and Performance: An 
Intervention Study with Junior Sub-Elite Athletes. Sports, 7(6). 

Weintraub, A. (2012). Yoga skills for therapists (Kindle edition). New York, London: Norton 
Professional Book, W.W. Norton & Company.  

WHO. (2017). Mental Health.  Retrieved from https://www.who.int/health-topics/mental-
health#tab=tab_2. 

Williams, J. M. G., Russell, I., & Russell, D. (2008). Mindfulness-based cognitive therapy: 
Further issues in current evidence and future research [Press release] 

Wolever, R. Q., Bobinet, K. J., McCabe, K., Mackenzie, E. R., Fekete, E., Kusnick, C. A., & 
Baime, M. (2012). Effective and viable mind-body stress reduction in the 
workplace: A randomized controlled trial. Journal of Occupational Health 
Psychology, 17(2), 246-258. 

Woodyard, C. (2011). Exploring the therapeutic effects of yoga and its ability to increase 
quality of life. International Journal of Yoga, 4(2), 49-54. 

Wynne, R., V, D., K, V., S, L., Jain, A., Houtman, I., . . . Park, A. L. (2014). Promoting mental 
health in the workplace: guidance to implementing a comprehensive approach.  

Zung, W. W. (1971). A rating instrument for anxiety disorders. Psychosomatics: Journal of 
Consultation and Liaison Psychiatry, 12(6), 371-379. 

 

https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2


  114 

 

 
 
 
 
 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

                                หนังสือรับรองการวิจัย 
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                                 รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ
การศึกษาวิจัยในครัง้นี ้นอกเหนือจากอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์แล้ว ยังไดร้บั

ความอนุเคราะห์จากผู้ทรงคุณวุฒิ  ในการตรวจสอบและให้ค าแนะน า ให้ข้อเสนอแนะที่เป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งต่อเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ซึ่งในที่นีคื้อ แบบวัดความวิตกกังวลแบบติดตัว
ส าหรบัผูใ้หญ่ฉบบัแปลเป็นภาษาไทย โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้และโปรแกรม
การฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้ร่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรบัเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรม โดยมีรายนามผูท้รงคณุวฒุิ ดงัต่อไปนี ้

1. ศาสตราจารย ์ดร.สาลี่ สภุาภรณ ์
(อาจารยป์ระจ าสาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนคริ

นทรวิโรฒ) 
2. รองศาสตราจารย ์ดร. มณฑิรา จารุเพ็ง 
(อาจารย์ประจ าสาขาจิตวิทยาการแนะแนวและการให้ค าปรึกษา คณะ

ศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ) 
3. พย.ม อญัชลี ฉตัรแกว้ 
(พยาบาลวิชาชีพช านาญการ แผนกจิตเวช โรงพยาบาลพิจิตร) 
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โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสร้างสติระลึกรู้และโปรแกรมการฝึกโยคะแบบสร้าง
สติระลึกรู้ร่วมกับเทคนิคบางประการทางการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อ
ความวิตกกังวล 
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โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสร้างสติระลึกรู้ (MY) ที่มีต่อความวิตกกังวลของ
บุคคลวัยท างาน 

สปัดาหท์ี่ ชื่อหวัขอ้ ระย ะ เวล าที่
ใช/้ ชั่วโมง 

1 (3 ครัง้) พืน้ฐาน (The Basic) 4.5 
2 (3 ครัง้) ค ว า ม ส ง บ เย็ น  (The 

Calmness) 
4.5 

3 (3 ครัง้) ค ว า ม ส ม ดุ ล  (The 
Balance) 

4.5 

4 (3 ครัง้) ค ว าม ส อ ด ค ล้ อ ง  (The 
Synchronization) 

4.5 

 
โปรแกรมการฝึกโยคะแบบสร้างสติระลึกรู้ร่วมกับเทคนิคบางประการทางการ

ปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม (MY-CBT) ทีม่ีต่อความวิตกกังวลของบุคคลวัยท างาน 
สปัดาหท์ี่ ชื่อหวัขอ้ ระยะเวลาที่

ใช/้ ชั่วโมง 
1 (3 ครัง้) พืน้ฐาน  

& Cognitive restructuring 
(Identify thinking errors/ evaluating 
thoughts) 

4.5 

2 (3 ครัง้) ความสงบเย็น  
& เ ท ค นิ ค  Self-talk (to 

dispute distort thinking) 

4.5 

3 (3 ครัง้) ความสมดลุ  
& เ ท ค นิ ค  Self-talk (to 

dispute distort thinking) 

4.5 

4 (3 ครัง้) ความสอดคล้อง & การน า
เทคนิค  Self-talk ไปใช้/ Sharing Self-
talk) 

4.5 
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Week 1 
Mindful Yoga (MY): พืน้ฐาน (The Basic)  
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมมีทศันคติที่ดีต่อการเขา้ฝึก Mindful Yoga  
(ท าการปลูกฝังตั้งแต่ Week 1 โดยท าการประเมินจาก attendance รวมของทั้ง

โครงการ ประเมิน ณ วนัสิน้สดุโครงการ) 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถหายใจแบบสรา้งสติระลกึรูใ้นรูปแบบพืน้ฐานได ้
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถท าท่ายืดเหยียดแบบสรา้งสติระลึกรูใ้นแบบพืน้ฐาน

ได ้ 
4. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถท าการผ่อนคลายในท่าพกัแบบพืน้ฐานได ้

แนวคิดพืน้ฐาน 
เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้การมีหลักใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบ

พืน้ฐานเขา้มาร่วมฝึกกับการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนับ ควบคุมลมหายใจที่ถือเป็นการฝึกสติ
เบือ้งตน้ 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใช้การหายใจแบบลึก (Deep abdominal breathing) ที่เป็นการหายใจในรูปแบบ

เฉพาะแบบโยคะ  (Pranayama)  และท่าฝึกแบบยืดเหยียดขอ้ต่อ (Joint-freeing serie) แนะน าท่า
ไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  1 แนะน าท่ายืดเหยียดร่างกายแบบโยคะที่ใชใ้นโปรแกรมครัง้นี ้ (Asana) 
กล่าวคือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไมไ้หว ท่านกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 ท่า (ท่า
ผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมุนกลบั ท่าอูฐประยุกต ์ท่าหน้าววั ท่าแมว) 
ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่าง ูท่าสะพาน ท่านอนบิดตวั ท่ากดเข่าหาอก ท่าพกัศพ) โดย
ท่าอาสนะเหล่านีส้ามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกลา้มเนือ้ ร่างกาย ที่เป็นปฏิกิริยามา
จากความวิตกกงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final Relaxation: Svasana ท่า
พกัศพ) มีการสอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลกึรูต้วัในลมหายใจเขา้ออก 

สื่อและอปุกรณ ์ 
คู่มือการฝึกการหายใจแบบพืน้ฐาน การฝึกท่าโยคะในขัน้พืน้ฐาน clip ท่าโยคะ และ

คู่มือการนอนพกัหลงัการฝึก (ประกอบดว้ยรูปและค าอธิบาย) 
วิธีการด าเนินการ  
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ผูว้ิจยัจะใหข้อ้มลูที่ควรทราบแก่ผูท้ี่เขา้รบัโปรแกรม โดยแจง้รายละเอียดของวิธีการ
เข้าร่วมโปรแกรมผ่านระบบเครือข่ายแบบถ่ายทอดสด การให้จุดเชื่อมต่อ (Link) ของการเข้าสู่
โปรแกรม โดยท าการแจง้ล่วงหน้า ในเรื่องวัน เวลา และรายละเอียดพืน้ฐานเพื่อเป็นการเตรียม
ความพรอ้มก่อนการเขา้รบัโปรแกรม ท าการส่งก าหนดตารางฝึก วิธีเตรียมตัวฝึก เช่น ช่วงเวลา
รบัประทานอาหาร การพักผ่อนใหเ้พียงพอ อุปกรณท์ี่ตอ้งใช ้คือ เสื่อโยคะ หรือผา้ห่มหนา เสือ้ผา้
ใส่สบาย เชือก หรือผา้เช็ดตัว โยคะบล็อก หรือหมอนขนาดเล็ก  ส่งคู่มือการฝึก และมีการ send 
‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 ชั่วโมง  

ก่อนการเริ่มฝึก  
โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้เช่น ปวด

หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ดว้ย
ตนเอง โดยเนน้เรื่องการจดักลอ้งเพื่อใหม้องเห็นผูเ้ขา้ฝึกไดอ้ย่างชดัเจน 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย  
โดยการสอนการหายใจแบบลึก ชุดท่ายืดเหยียดขอ้ต่อ ท่าไหวพ้ระอาทิตย ์ท่า

โยคะ และท่าพกัแบบโยคะ โดยการฝึกปฏิบติัภาวนาแบบมีสติในระหว่างที่นอนพกั (อานาปานสติ)  
ขัน้ยติุการฝึก 

เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้
ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเขา้
ฝึกโยคะ รวมถึงชีแ้จงการนดัหมายในครัง้ต่อไป 

การประเมิน 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 

เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบพืน้ฐาน หรือแบบลกึ ในแต่ละคลาส  
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เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 
หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 

เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล  ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดี 
 

ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY: week 1 
1. การบรรยายชีแ้จงวัตถุประสงคข์องโปรแกรม 10 นาที โดยผูน้  าโปรแกรมกล่าว

แนะน าตนเอง พูดทักทายและใหผู้เ้ขา้ร่วมบอกชื่อเล่น จากนัน้แจง้ขอ้มูลในการเขา้ร่วมโปรแกรม
ระบบเครือข่าย เช่น เปิดกลอ้งระหว่างเขา้โปรแกรม ปิดไมคเ์มื่อไม่ไดซ้กัถาม หรือพูดแสดงความ
คิดเห็น การขออนุญาตเรียกชื่อในขณะเขา้โปรแกรม จังหวะในการเปิดโอกาสใหซ้กัถามหากมีขอ้
สงสยั ผูน้  าโปรแกรมชีแ้จงวตัถปุระสงค ์อธิบายความหมายของ MY ความหมายตวัแปรตาม ในที่นี ้
คือความวิตกกงัวล โดยใหผู้เ้ขา้โปรแกรม Self-rate ใหค้ะแนนความปวดเมื่อย ความไม่สบายกาย
ก่อนการเริ่มฝึก 

2. การสรา้งความรูส้ึก และทศันคติที่ดีต่อ การฝึก 5 นาที โดยใชเ้ทคนิคการเสริมแรง 
ใหร้างวัล ผูน้  าโปรแกรมชีแ้จง ถ้าเขา้เรียนครบทุกครัง้ จะได้รบัรางวัลเป็นเสื่อโยคะเพื่อให้ผูเ้ขา้
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โปรแกรมใหค้วามส าคัญ สนใจในการท ากิจกรรม ซึ่งประเมินผลไดจ้ากวัดจาก attendance ของ
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมที่เขา้มารบัโปรแกรม 

3. การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการหายใจแบบพืน้ฐานที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล 15 นาที ใช้เทคนิคการบรรยาย และการสาธิต ผู้เขา้โปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม
Pranayama or breathing exercises technique มีการเสริมแรง ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการ
หายใจแบบพืน้ฐาน คือ หายใจแบบลึกดว้ยทอ้งว่าสามารถลดความวิตกกังวลได้ และสาธิตใหด้ ู
ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้โปรแกรมร่วมฝึกหายใจแบบลึกดว้ยทอ้ง มีการชมเชยในระหว่างการท า
กิจกรรม และครูเตรียมท่าส ารองไวใ้ห ้ในกรณีที่ผูฝึ้กทุกคนท าไดดี้ (tree, eagle, dancing, chair, 
twist, bridge โดยแต่ละครัง้ จะมี variation ที่ต่างกัน เพื่อเป็นรางวัลและแรงจูงใจให้อยากฝึก
ต่อไป) ผลการเรียนรูคื้อ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูพ้ืน้ฐานในการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความ
วิตกกังวลด้วยการหายใจแบบลึก การประเมินผล คือ จ านวนลมหายใจต่อนาที และช่วงการ
หายใจที่นานขึน้หลงัจากการฝึกหายใจแบบลึก (self-report) 

4. การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการยืดเหยียดแบบพืน้ฐาน ที่สง่ผลต่อการลด
ความวิตกกงัวล 30 นาที ใชเ้ทคนิคการบรรยาย และการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมรว่มปฏิบติัตามมีการ
ใช้ Mindfulness & yoga techniques ผู้น าโปรแกรมให้ความรูเ้รื่องการยืดเหยียดร่างกายแบบ
พืน้ฐานที่ช่วยลดความวิตกกงัวล และสาธิตใหด้ ูผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฝึกการยืด
เหยียดร่างกายแบบพืน้ฐาน เทคนิคสติระลึกรูใ้นการฝึกท่าโยคะ คือ ลมหายใจที่สอดคลอ้งกบัการ
เคลื่อนไหวในท่าฝึก การใชล้มหายเป็นทุ่นเกาะของจิต เป็นการสรา้งสติระลึก ‘รู’้ ใหอ้ยู่กบัปัจจุบนั 
ซึ่งจะช่วยลดความวิตกกงัวลในเรื่องอนาคตได้ มีการการชมเชยในระหว่างการท ากิจกรรม ผลการ
เรียนรูคื้อ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูพ้ืน้ฐานในการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความวิตกกงัวลดว้ย
การยืดเหยียดร่างกายแบบพืน้ฐาน การประเมินผลดว้ยการสงัเกตระหว่างการท าท่าฝึก ว่าผูร้่วม
โปรแกรมสามารถท าท่าไดแ้ละมีความกา้วหนา้ในการฝึก 

5. การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการนอนพักหลงัการฝึก 20 นาที ใชเ้ทคนิค
การบรรยาย และการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมรว่มปฏิบติัตาม ใช ้Yoga Relaxation techniques ผูน้  า
โปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการพกัร่างกายแบบพืน้ฐานที่ช่วยลดความตึงเครียดที่เป็นผลมาจากความ
วิตกกังวล และลดความเหนื่อยล้าหลังการฝึก และสาธิตให้ดู ผู ้น าโปรแกรมชวนให้ผู้เข้าร่วม
โปรแกรมฝึกการพกัรา่งกายแบบพืน้ฐาน รวมทัง้การท าอานาปนสติ 10 นาที ครูสงัเกตจ านวนการ
ขยบัตวั หรือเคลื่อนไหวในระหว่างนอนพกัศพ 
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6. เช็คเรื่องการบาดเจ็บหลังการฝึก และระดับความปวดเมื่อย (Self-rating) ด้วย
การสอบถามหลังการฝึก 10 นาที ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูพ้ืน้ฐานในการ
พกัผ่อนคลายร่างกายหลงัการฝึก โดยรบัรูร้า่งกายและลมหายใจระหว่างนอนพกั ซึ่งมีประโยชนใ์น
การช่วยลดความรูส้ึกกังวลของคนที่ชอบกังวล คิดมาก สามารถช่วยให้บุคคลไม่คิดมาก เห็น
ศกัยภาพของตนเอง เกิดความมั่นใจกลา้ตดัสินใจ คนรอบขา้งอยากคบหา 
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Week 1 
Mindful Yoga & CBT technique (MY-CBT) : พืน้ฐาน (The Basic) & เทคนิค CBT 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมมีทศันคติที่ดีต่อการเขา้ฝึก MY-CBT 
(ท าการปลูกฝังตั้งแต่ Week 1 โดยท าการประเมินจาก attendance รวมของทั้ง

โครงการ ประเมิน ณ วนัสิน้สดุโครงการ) 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถฝึกหายใจแบบพืน้ฐานและท าท่ายืดเหยียดแบบ

พืน้ฐานของโยคะได ้ 
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมคน้หาและประเมินความคิดที่บิดเบือน 

แนวคิดพืน้ฐาน 
เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้ การมีหลักใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบ

พืน้ฐานเขา้มาร่วมฝึกกับการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนับ ควบคุมลมหายใจที่ถือเป็นการฝึกสติ
เบือ้งตน้ รว่มกบัเทคนิค CBT 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใช้การหายใจแบบลึก (Deep abdominal breathing) ที่เป็นการหายใจในรูปแบบ

เฉพาะแบบโยคะ  (Pranayama)  และท่าฝึกแบบยืดเหยียดขอ้ต่อ (Joint-freeing serie) แนะน าท่า
ไหวพ้ระอาทิตย์ชุดที่  1 แนะน าท่ายืดเหยียดร่างกายแบบโยคะที่ใช้ในโปรแกรมครัง้นี ้  (Asana) 
กล่าวคือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไมไ้หว ท่านกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 ท่า (ท่า
ผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมุนกลบั ท่าอูฐประยุกต ์ท่าหน้าววั ท่าแมว) 
ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่าง ูท่าสะพาน ท่านอนบิดตวั ท่ากดเข่าหาอก ท่าพกัศพ) โดย
ท่าอาสนะเหล่านีส้ามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกลา้มเนือ้ ร่างกาย ที่เป็นปฏิกิริยามา
จากความวิตกกงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final Relaxation: Svasana ท่า
พกัศพ) มีการสอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลึกรูต้ัวในลมหายใจเขา้ออก 
รว่มกบั Cognitive Restructuring ในที่นีคื้อ แนะน ารูปแบบความคิดที่บิดเบือน เพื่อใหผู้ฝึ้กคน้หา
รูปแบบความคิดของตนเอง และการประเมินความคิดลบ (Evaluating thought) 

สื่อและอปุกรณ ์
คู่มือการฝึกการหายใจแบบพืน้ฐาน การฝึกท่าโยคะในขัน้พืน้ฐาน clip ท่าโยคะ และ

คู่มือการนอนพักหลังการฝึก (ประกอบด้วยรูปและค าอธิบาย) -ใบงานความรู้ (Knowledge 
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worksheet) , ใบงานกิจกรรม (Activity worksheet) และการบ้าน (Homework worksheet) คือ 
การบา้นที่ 1, 2 และ 3 

วิธีการด าเนินการ  
ผูว้ิจยัจะใหข้อ้มลูที่ควรทราบแก่ผูท้ี่เขา้รบัโปรแกรม โดยแจง้รายละเอียดของวิธีการ

เขา้ร่วมโปรแกรมผ่านระบบเครือข่ายแบบถ่ายทอดสด การใหจุ้ดเชื่อมต่อ (Link) ของการเข้าสู่
โปรแกรม โดยท าการแจง้ล่วงหน้า ในเรื่องวัน เวลา และรายละเอียดพืน้ฐานเพื่อเป็นการเตรียม
ความพรอ้มก่อนการเขา้รบัโปรแกรม ท าการส่งก าหนดตารางฝึก วิธีเตรียมตัวฝึก เช่น ช่วงเวลา
รบัประทานอาหาร การพักผ่อนใหเ้พียงพอ อุปกรณท์ี่ตอ้งใช ้คือ เสื่อโยคะ หรือผา้ห่มหนา เสือ้ผา้
ใส่สบาย เชือก หรือผา้เช็ดตัว โยคะบล็อก หรือหมอนขนาดเล็ก ส่งคู่มือการฝึก และมีการ send 
‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 ชั่วโมง  

ก่อนการเริ่มฝึก  
โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้ เช่น ปวด

หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ดว้ย
ตนเอง โดยเนน้เรื่องการจดักลอ้งเพื่อใหม้องเห็นผูเ้ขา้ฝึกไดอ้ย่างชดัเจน 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย  
โดยการสอนการหายใจแบบลึก  ร่วมกับ  Cognitive restructuring ให้รู ้จัก

ความคิดที่บิดเบือน การประเมินความคิด และใหก้ารบา้น การฝึกชุดท่ายืดเหยียดขอ้ต่อ ท่าไหว้
พระอาทิตย ์ท่าโยคะ และท่าพกัแบบโยคะ 

ขัน้ยติุการฝึก 
เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้

ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเขา้
ฝึกโยคะ รวมถึงชีแ้จงการนดัหมายในครัง้ต่อไป 

การประเมิน 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 
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ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 

เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบพืน้ฐาน หรือแบบลกึ ในแต่ละคลาส  
เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 

หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  
ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ  เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 

เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล  ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดี 
 
ตวัชีว้ดั: การบา้นที่ระบรูุปแบบความคิดที่บิดเบือนและการประเมินความคิดลบ  
เกณฑ:์ ถา้ผูฝึ้กสามารถระบุรูปแบบความคิดที่บิดเบือนและประเมินความคิดลบได้ 

หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้ไม่สามาระระบไุด ้หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 
ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
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ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY-CBT : week 1 
1. การบรรยายชีแ้จงวตัถุประสงค์ของโปรแกรม 10 นาที ผูน้  าโปรแกรมกล่าวแนะน า

ตนเอง พูดทักทายและใหผู้เ้ขา้ร่วมบอกชื่อเล่น จากนั้นแจง้ขอ้มูลในการเขา้ร่วมโปรแกรมระบบ
เครือข่าย เช่น เปิดกลอ้งระหว่างเขา้โปรแกรม ปิดไมคเ์มื่อไม่ไดซ้กัถาม หรือพดูแสดงความคิดเห็น 
การขออนุญาตเรียกชื่อในขณะเขา้โปรแกรม จังหวะในการเปิดโอกาสใหซ้กัถามหากมีขอ้สงสัย 
ผูน้  าโปรแกรมชีแ้จงวตัถุประสงค์ อธิบายความหมายของ MY และ CBT ความหมายตัวแปรตาม 
ในที่นีคื้อความวิตกกงัวล และ CBT modelโดยใหผู้เ้ขา้โปรแกรม rate ใหค้ะแนนความปวดเมื่อย 
ความไม่สบายกาย ก่อนการเริ่มฝึก 

2.การสร้างความรู้สึก และทัศนคติที่ ดีต่อการฝึก 5 นาที ใช้การเสริมแรง ผู้น า
โปรแกรมชีแ้จง ถา้เขา้เรียนครบทุกครัง้ จะไดร้บัรางวลัพิเศษ เช่น เสื่อโยคะ เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรม
ใหค้วามส าคญั สนใจในการท ากิจกรรม การประเมินผลวดัจาก วดัจาก attendance ของผูเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมที่เขา้มารบัโปรแกรม 

3.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัเทคนิค Cognitive restructuring การใหค้น้หา
ความคิดที่บิดเบือน การประเมินความคิดลบ 15 นาที ใชเ้ทคนิคการบรรยายและการท าแบบฝึกหดั 
รายละเอียดกิจกรรม คือ ให้ Knowledge worksheet และแบบบันทึกเป็นการบ้าน ผู้เข้าร่วม
โปรแกรมมีเทคนิคความรูท้ี่จะคน้หา และประเมินความคิด และอารมณ ์ความรูส้ึกทางลบ ในเรื่อง
ความรู้สึกว่าตนเองล้มเหลว ไม่มั่ นใจ ไม่มีความสามารถ และท าการเสริมสร้างลักษณะ
ความสมัพนัธ ์การประเมินผล คือ สงัเกตจากการบา้น 

4.การให้ความรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการหายใจแบบพื ้นฐานที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล 10 นาที  ใช้การบรรยาย และการสาธิต ผู้เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม 
Pranayama or breathing exercises techniques มีการชมเชยเพื่อเป็นการเสริมแรง กิจกรรมคือ 
ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการหายใจแบบพืน้ฐาน คือ หายใจแบบลึกดว้ยทอ้งว่าสามารถลด
ความวิตกกังวลได ้และสาธิตใหด้ ูผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้โปรแกรมร่วมฝึกหายใจแบบลึกดว้ย
ทอ้ง มีการชมเชยในระหว่างการท ากิจกรรม และครูเตรียมท่าส ารองไวใ้ห้ ในกรณีที่ผูฝึ้กทุกคนท า
ไดดี้ (tree, eagle, dancing, chair, twist, bridge โดยแต่ละครัง้ จะมี variation ที่ต่างกนั เพื่อเป็น
รางวลัและแรงจูงใจใหอ้ยากฝึกต่อไป) ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูพ้ืน้ฐานในการ
ลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความวิตกกังวลดว้ยการหายใจแบบลึกหรือพืน้ฐาน การประเมินผล คือ 
จ านวนลมหายใจต่อนาที และช่วงการหายใจที่นานขึน้หลงัจากการฝึกหายใจแบบลกึ 
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5.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกับการยืดเหยียดแบบพืน้ฐาน ที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล 30 นาที  เทคนิคที่ใชคื้อ การบรรยาย และการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมปฏิบัติ
ตาม ใช ้Mindfulness & yoga techniques ใหก้ารเสริมแรงเป็นระยะดว้ยค าชม กิจกรรม คือ ผูน้  า
โปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการยืดเหยียดร่างกายแบบพืน้ฐานที่ช่วยลดความวิตกกงัวล และสาธิตใหด้ ู
ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฝึกการยืดเหยียดร่างกายแบบพืน้ฐาน เทคนิคสติระลกึรูใ้น
การฝึกท่าโยคะ คือ ลมหายใจที่สอดคลอ้งกับการเคลื่อนไหวในท่าฝึก การใชล้มหายเป็นทุ่นเกาะ
ของจิต เป็นการสรา้งสติระลึก ‘รู’้ ใหอ้ยู่กบัปัจจุบนั ซึ่งจะช่วยลดความวิตกกงัวลในเรื่องอนาคตได้ 
ใหก้ารชมเชยในระหว่างการท ากิจกรรม ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูพ้ืน้ฐานใน
การลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความวิตกกังวลด้วยการยืดเหยียดร่างกายแบบพื ้นฐาน การ
ประเมินผล คือสังเกตระหว่างการท าท่าฝึก  ว่าผู้ร่วมโปรแกรม  สามารถท าท่าได้ และมี
ความกา้วหนา้  

6.การให้ความรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการนอนพักหลังการฝึก  10 นาที ใช้การ
บรรยาย และการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมรว่มปฏิบติัตาม ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการพกัร่างกาย
แบบพืน้ฐานที่ช่วยลดความตึงเครียดที่เป็นผลมาจากความวิตกกงัวล และลดความเหนื่อยลา้หลงั
การฝึก และสาธิตให้ดู ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการพักร่างกายแบบพืน้ฐาน 
ร่วมกบัอานาปานสติ และจบดว้ยการผ่อนคลายกลา้มเนือ้แบบโยคะ ท าการผ่อนคลายกลา้มเนือ้
แบบโยคะ 10 นาที มีการสอบถาม feedback เช็คเรื่องการบาดเจ็บหลงัการฝึก และระดับความ
ปวดเมื่อย (Self-rating) และพูดคุยเรื่องการบา้น การประเมินผลโดยสังเกตจ านวนการขยับตัว 
หรือเคลื่อนไหวในระหว่างนอนพกั ระดบัที่ลดลง แสดงถึงผลที่ดีของโปรแกรม  
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คู่มือการฝึกโยคะแบบสร้างสติระลึกรู้ ชุดที ่1 
‘การหายใจแบบพืน้ฐาน (Diaphragmatic breathing exercise หรือ Deep abdominal 

breathing)’ 
ประโยชน:์ 

การหายใจแบบเน้นการหดตัวของกระบังลม หรือการหายใจแบบลึกดว้ยทอ้ง เป็น
การหายใจพื ้นฐานเพื่ อช่ วยลดความวิตกกังวล (Bourne, 2015: Chen et al., 2017: กรม
สขุภาพจิต, 2564) โดยจะช่วยผ่อนคลายระบบประสาทอตัโนมติัที่ไปมีผลกบัรา่งกายเนื่องจากการ
เกิดความวิตกกงัวล  

วิธีการหายใจแบบพืน้ฐาน: มีดังนี ้
1. ผูฝึ้กอยู่ในท่านั่งหลงัตรง ที่สบาย 
2. เริ่มการฝึก โดยวางมือทัง้ 2 ขา้งบริเวณหนา้ทอ้ง หลงัจากนัน้ใหสู้ดลมหายใจเขา้

ลกึๆ ใหท้อ้งป่องออก และคา้งไวป้ระมาณ 2.4 วินาที มือจะยกขึน้ตามจงัหวะการหายใจเขา้ 
3. หลงัจากนั้น ใหผ้่อนลมหายใจออกทางจมูกชา้ๆ มือที่วางไวท้ี่หน้าทอ้งจะลดลง

ตามมา 
4. ใหท้ า 5-10 ครัง้ต่อเซ็ต 
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คู่มือการฝึกโยคะแบบสร้างสติระลึกรู้ ชุดที ่2 
‘ท่าโยคะแบบพืน้ฐาน ชดุ Joint-freeing series (Pavanmuktasana)’ 

เพื่อท าการคลายข้อต่อทุกส่วนของร่างกาย (Stiles, 2005, textbook ‘Structural 
yoga therapy) เป็นการเตรียมพรอ้มรา่งกาย ก่อนที่จะเขา้ท่าฝึกโยคะแบบ Flow 

รูปแบบและวิธีการฝึก มีดงันี ้
ท่าไม้เท้า หายใจเข้า กระดกเท้า (Dorsiflexion) หายใจออกชี ้เท้า  (Plantar 

flexion) 

 
ท่ายืดข้อเท้า หายใจเข้าเท้าชิด หายใจออกแบะเท้าออก (Ankle eversion/ 

inversion)  
และท่าหมนุขอ้เทา้ (Ankle rotation) หายใจเขา้หมนุออก หายใจออก หมนุเขา้ 

 
ท่ายืดเข่า หายใจเขา้ยืด หายใจออกงอเข่า (Knee extension/ flexion) 

 
ท่าหมุนข้อต่อสะโพก หายใจเข้าหมุนขาออก หายใจออก หมุนขาเข้า  (Hip 

external/ internal rotation) 

 
ท่ายืดหลงั หายใจเขา้ยืดหลงั หายใจออกโก่งหลงั (Spine extension/ flexion) 
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ท่ายืดข้อต่อสะโพก หายใจเข้ายืดขา หายใจออกโก่งหลัง เข่าชิดอก  (Hip 

extension/ flexion) 

 
ท่ายืดข้อมือ หายใจเข้าผลักข้อมือลง หายใจออกผลักขึ ้น  (Wrist flexion/ 

extension) 

 
ท่ายืดท่อนแขน หายใจเขา้ฝ่ามือแบะออก หายใจออกฝ่ามือแบะเขา้  (Radial/ 

Ulnar deviation) 

 
ท่าหมนุขอ้มือ หายใจเขา้หมนุออก หายใจออกหมนุเขา้ (Wrist rotation) 

 
ท่ายืดขอ้ศอก หายใจเขา้แขนตรง หายใจออกแขนงอ (Elbow extension) 
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ท่าหมุนหัวไหล่ หายใจเข้าศอกกว้าง หายใจออก ศอกเข้าหากัน  (Shoulder 

adduction/ abduction) 

 
ท่าหมุนหัวไหล่ หายใจเข้ายกแขนขึน้ฉาก หายใจออกวางแขนลง  (Shoulder 

external/ internal rotation) 

 
ท่ายืดไหล่ หายใจเข้ายกแขนขึน้ หายใจออกวาดแขนไปด้านหลัง  (Shoulder 

flexion/ extension) 

 
ท่ายืดกระดูกสันหลัง หายใจเข้ายืดหลังตรง หายใจออกโก่งหลัง  (Spine 

extension/flexion) 
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ท่ายืดดา้นขา้ง หายใจเขา้นั่งตัวตรง หายใจออกเอียงไปดา้นขา้ง (Spine lateral 

flexion) 

 
ท่าบิดด้านข้าง หายใจเข้านั่ งตัวตรง หายใจออกบิดตัวไปด้านข้าง  (Spinal 

rotation) 

 
ท่าบรหิารคอ หายใจเขา้เงยหนา้ หายใจออกกม้หนา้ (neck extension/ flexion) 

 
 
ดัดแปลงรูปจากหนังสือ Strutural Yoga Thearapy (Stiles, 2005) 
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คู่มือการฝึกโยคะแบบสร้างสติระลึกรู้ ชุดที ่3 
‘การฝึกท่านอนพกัหลงัการฝึก Corpse pose (Svasana)’ 

ประโยชน ์ 
เป็นการช่วยซ่อมแซมและฟ้ืนฟูร่างกายหลังการฝึกโยคะ และยังเป็นการฝึกให้

ระลกึถึงมรณานสุติอีกดว้ย (Stile, 2005) 
 

 
 

วิธีการฝึกท่านอนพกัหลงัการฝึก มีดงันี ้ 
1. หลงัการฝึกท่าโยคะ นอนหงายลงกบัพืน้ 
2. จดัท่า ความกวา้งของแขน และขา ใหอ้ยู่ในระยะห่างที่เหมาะสม ใหร้่างกาย

อยู่ในท่าที่สบาย 
3. ใชเ้วลาในท่า 3-7 นาที ใหร้ะลึกรูถ้ึงลมหายใจ การท าอานาปนสติ และรบัรู ้

ถึงรา่งกายที่ผ่อนคลาย  
ดัดแปลงรูปจากหนังสือ Strutural Yoga Thearapy (Stiles, 2005) 
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MY-CBT คร้ังที ่1 Week 1 
ใบงานความรู ้(Knowledge worksheet) ที่ 1 

เพื่อใหค้วามรู ้เรื่องรูปแบบความคิดที่บิดเบือน 
ความคิดที่บิดเบือน (Thinking error or cognitive distortion or dysfunctional 

thinking) หรือขอ้ผิดพลาดทางความคิด มีหลายรูปแบบทั้งที่เป็นความคิดอัตโนมัติ (Automatic 
thought) และ ความเชื่อ (Core and intermediate belief) 
 

ตัวอย่างรูปแบบข้อผิดพลาดทางความคิด หรือ ความคิดทีบ่ิดเบือน  
 

ขอ้ผิดพลาดทางความคิด ค าอธิบาย 
(Description) 

ตวัอย่าง 
(Examples) 

คิดแบบขาวด า 
(Black and white thinking) 

มองสิ่งต่างๆแบบสดุขัว้ ถา้ท าขอ้สอบครัง้นีไ้ดไ้ม่ดีก็
แปลว่าฉนัไม่ฉลาดเลย 

คิดแง่รา้ย 
(Catastrophizing) 

เชื่อว่าสถานการณแ์ย่กว่า
ความเป็นจรงิ 

วนันีล้กูคา้โกรธฉนัมาก 
ตอ้งโดนเจา้นายไลอ่อกแน่ 

มองขา้มเรื่องดี 
(Discounting the positive) 
 

ลดความส าคญัของ
หลกัฐานที่ขดัแยง้กบั
ความคิดอตัโนมติัเชิงลบ
ของตนเอง 

เธอตอบตกลงตอนฉนัชวน
ไปเที่ยว เพียงเพราะเธอ
สงสารฉนั 

น าอารมณม์าเป็นเหตผุล 
(Emotional reasoning) 

คิดเอาเองว่าอารมณข์องเรา
สื่อถึงขอ้มลูที่มีประโยชน ์

ความวิตกกงัวลของฉนั
เก่ียวกบัการขึน้เคร่ืองบิน
สงู บ่งบอกว่ามีโอกาสสงูที่
เครื่องจะตก 

ดถูกูตนเอง 
(False sense of 
helplessness) 

เชื่อว่าเรามีความสามารถ
นอ้ยกว่าความเป็นจรงิ 

สมคัรงานไปก็ไม่มี
ประโยชนไ์ม่มีใครจา้งฉนั
หรอก 

ท านายอนาคต 
(Fortune telling) 
 

คาดการณจ์ากขอ้มลูอนั
นอ้ยนิด 

บรษิัทใหเ้ช่ารถอาจไม่มีรถ
เหลืออยู่แลว้ 
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ขอ้ผิดพลาดทางความคิด ค าอธิบาย ตวัอย่าง 
กดดนัตนเอง 
(False sense of 
responsibility 

เชื่อว่าเรามีความสามารถ
มากกว่าความเป็นจรงิ 

ถา้ฉนัพดูไดน้่าสนใจกว่านี ้
ก็คงไม่มีใครหาวตอนฉนั
บรรยาย 

การตีตรา 
(Labelling) 

เป็นการตีตราตนเองหรือคน
อ่ืนในทางลบ 

ไม่ฉลาด 
สมองทบึ 

อ่านใจ 
(Mind reading) 

คิดไปเองว่ารูใ้จคนอ่ืน สรุป
เดาทางลบเก่ียวกบั
ความคิดโดยไม่มีหลกัฐาน 

พวกเขาอาจคิดว่าฉนั
เหมือนคนสมองทบึ 
ตอนเปิดสไลดไ์ม่ขึน้ 

ท าเรื่องเล็กใหเ้ป็นเรื่อง
ใหญ่(Magnification) 
และท าเรื่องใหญ่ใหเ้ป็นเรื่อง
เล็ก 
(Minimization) 

เมื่อเกิดผิดพลาดจะมอง
ปัญหาใหญ่โตเกินจรงิ 
เมื่อมีเรื่องดี ก็มองขอ้ดีเป็น
เรื่องเล็ก 

วนันีท้  าลืมปิดประตอีูกแลว้ 
ไม่ไดเ้รื่องสกัอย่าง 
วนันีเ้ลน่ดีแต่ไม่แน่ว่าพรุง่นี ้
จะท าไดดี้ 

คดักรองแต่เรื่องไม่ดี 
(Mental filter) 

เลือกที่จะเชื่อหรือคิด 
ในสิ่งที่ตนคิด 

คยุกบัแฟนเป็นชั่วโมง แลว้
แฟนขอวางสายไปท างาน 
คิดว่าแฟนไม่มีเวลาให ้

เหมารวม 
(Overgeneralization) 

เชื่อว่าเหตกุารณเ์ดียวจะ
เป็นแบบนัน้ทุกสถานการณ ์

ฉนัไม่รูค้  าตอบของค าถาม
ขอ้แรกในการสอบครัง้นี ้
ดงันัน้คงไม่รูค้  าตอบของที่
เหลือดว้ย 

คิดเขา้ตวั 
(Personalization) 

คิดว่าเหตกุารณท์ี่ไม่
เก่ียวขอ้งกบัเราเลยนัน้
เก่ียวขอ้งกบัเรา 

เธอดไูม่พอใจ เป็นเพราะ
บางอย่างที่ฉนัท าแน่ๆ 

คิดว่าควรเป็นแบบนี ้
(Shoulding) 

เชื่อว่าสิ่งที่อยากใหเ้ป็น 
คือสิ่งที่ควรเป็น 

ฉนัควรมีความอดทน
มากกว่านี ้
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ใบงานกิจกรรม (Activity worksheet) ที ่1: 
 

กิจกรรม MY-CBT week 1/1 
1. เลือกความรูส้กึมาเพียง 1 ขอ้: 

ก.ฉนัรูส้กึว่าตนเองเหมือนเป็นคนลม้เหลว ไม่ประสบความส าเรจ็ 
ข. ฉนัรูส้กึว่าตนเองไรค้วามสามารถ ไม่ดีพอ 
ค.ฉนัรูส้กึขาดความ………………………………… 
ง. ฉนัเป็นคนไม่น่า…………………………………. 
จ. ฉนัเป็นคนไม่กลา้…………………………… 

2. เลือกรูปแบบความคิดที่บิดเบือน ที่ท าใหเ้ราเกิดความรูส้กึในขอ้ 1 (สามารถเลือก
ไดม้ากกว่า 1 รูปแบบ) 

- สดุขัว้                                                      - อ่านใจคนอ่ืน 
- คิดแง่รา้ย                                                - ท าเรื่องเล็กใหเ้ป็นเรื่องใหญ่ 
- มองขา้มเรื่องดีของตวัเอง                         - ท าเรื่องใหญ่ใหเ้ป็นเรื่องเล็ก 
- ใชอ้ารมณ ์                                              - เลือกที่จะเชื่อหรือคิดในสิ่งที่ตนคิด 
- ทกึทกัไปเอง                                             - เหมารวม 
- ดถูกูตนเอง                                               - โทษตวัเอง 
- การตีตรา                                                 - เพราะมนัควรเป็นแบบนี ้

 
เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
ค ว า ม รู้ สึ ก ห รื อ สิ่ ง ที่ ร บ ก ว น จิ ต ใ จ อ ยู่ ใ น ข ณ ะ นี ้ : 

…………………………………………………………………………………….……………….. 
 
ใสรู่ปแบบความคิดที่บิดเบือน………………………………………………………. 
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คร้ังที ่2 สัปดาหท์ี ่1  
Knowledge worksheet 2: ประเมิ นความคิ ดทางลบ  (To evaluate thoughts/ 

Socratic methods)  
- คิดอย่างนัน้จรงิหรือไม่ มีประโยชน ์หรือไม่ คิดอย่างอื่นไดอี้กมั๊ย 
- จริงหรือไม่ ถ้าจริง มีหลักฐานอะไรมาสนับสนุน ถ้าไม่จริงมีหลักฐานอะไรมา

คดัคา้น 
- มีขอ้ดีขอ้เสียอย่างไร ถา้จะแนะน าเพื่อนที่คิดอย่างนี ้จะแนะน าอย่างไร  
- เคยบา้งมั๊ย ที่ความคิดนัน้ไม่จรงิ  
- ถา้คิดแบบเดิม หรือคิดแบบใหม่จะมีอะไรตามมา ถา้เพื่อนรูว้่าคิดแบบนี ้เพื่อน

จะแนะน าอย่างไร 
- มีอะไรที่คา้นความคิดแต่เราละเลยหรือไม่ คิดอย่างไรถึงจะดี มีประโยชนค์ุม้ค่า 
- ถา้ไม่ไดอ้ยู่ในอารมณน์ี ้เราคิดต่างไปจากนีห้รือไม่ 

กิจกรรม MY-CBT  week 1/2 
1. เลือกใสต่วัเลือกเดิมที่เคยเลือกไว:้ ( ก. หรือ  ข. หรือ  ค. หรือ  ง. หรือ  จ.) 
2. อะไร หรือท าไม ที่ท าใหคิ้ดหรือรูส้กึอย่างนัน้                          

………………………………………………………… 
 
เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
คิ ด แ ล้ ว  “ ดี ”  มี ป ร ะ โ ย ช น์ อ ย่ า ง ไ ร 

…………………………………………………………………………………….. 
ห รื อ  ถ้ า คิ ด แ ล้ ว  “ ไ ม่ ดี ”  มี ข้ อ เ สี ย อ ย่ า ง ไ ร 

……………………………………………………………………………………….. 
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กิจกรรม MY-CBT week 1/3: 
1. ใสต่วัเลือกเดิมที่ไดเ้ลือกไป: (ก. หรือ  ข. หรือ  ค. หรือ  ง. หรือ  จ.) 
2. คิดอย่างอ่ืนได้อีกมั๊ย  (คิดแบบมีหลักฐาน เพื่อโต้แย้งความคิด ความรูส้ึกเมื่อ

วาน) 
 
เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
ถา้เป็นคนที่เรานบัถือมากๆ มาใหค้ าแนะน าเรา คิดว่าเขาจะบอกกบัเราว่าอย่างไร  
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Week 2 
Mindful Yoga (MY): ความสงบเย็น (The Calmness)  
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถหายใจแบบสรา้งสติระลกึรูใ้นรูปแบบหนึ่งดา้นได ้
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถท าท่ายืดเหยียดแบบสรา้งสติระลึกรูใ้นท่าไหวพ้ระ

อาทิตยช์ดุที่ 1 ได ้ 
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถท าการผ่อนคลายในท่าพักแบบการปฏิบติัภาวนา

แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนัได ้
แนวคิดพืน้ฐาน 

เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้ การมีหลักใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบ
หนึ่งดา้นเขา้มาร่วมฝึกกับการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนับ ควบคุมลมหายใจที่ถือเป็นการฝึกสติ
เบือ้งตน้ 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใช้การหายใจแบบหนึ่งด้าน (Chandra Bheda breathing) ที่ เป็นการหายใจใน

รูปแบบเฉพาะแบบโยคะ  (Pranayama)  และการท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  1 ท าท่ายืดเหยียด
รา่งกายแบบโยคะที่ใชใ้นโปรแกรมครัง้นี ้(Asana) คือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไมไ้หว ท่า
นกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 ท่า (ท่าผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมุน
กลบั ท่าอฐูประยุกต ์ท่าหนา้ววั ท่าแมว) ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่างู ท่าสะพาน ท่า
นอนบิดตัว ท่ากดเข่าหาอก ท่าพักศพ) ที่สามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเนือ้ 
รา่งกาย ที่เป็นปฏิกิรยิามาจากความวิตกกงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final 
Relaxation: Svasana ท่าพกัศพ) มีการสอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลึก
รูต้ัวในลมหายใจเขา้ออก และการผ่อนคลายในท่าพักแบบการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับ
ปัจจบุนั 

สื่อและอปุกรณ ์ 
คู่มือการฝึกการหายใจแบบหนึ่งดา้น คู่มือไหวพ้ระอาทิตยช์ุด 1 clip ท่าโยคะ และ

คู่มือการนอนพกัหลงัการฝึกแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั (ประกอบดว้ยรูปและค าอธิบาย) 
Clip ประกอบการฝึก 

- หลกัการฝึกโยคะ โดย ศ.ดร. สาลี่ สภุาภรณ ์(โยคะศกึษา ชดุที่ 1   
https://youtu.be/SgTRsJMcCZE ) 

https://youtu.be/SgTRsJMcCZE
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- ชุดท่านมัสการพระอาทิตย์ โดย ศ .ดร. สาลี่ สุภาภรณ์ (โยคะศึกษา ชุดที่ 3 
https://youtu.be/nZ9KKkpJBLs) 

- ชุดโยคะเพื่อสขุภาพกายและจิตที่ดี โดย ศ.ดร. สาลี่ สภุาภรณ ์(โยคะศึกษา ชุด
ที่ 6 https://www.youtube.com/watch?v=vCz5uqoxfnY) โดยจะแนะน าเฉพาะท่าที่น ามาฝึกใน
โครงการ 

วิธีการด าเนินการ  
มีการ send ‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 

ชั่วโมง 
ก่อนการเริ่มฝึก 

โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้เช่น ปวด
หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ดว้ย
ตนเอง 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย 
โดยการสอนการหายใจแบบหนึ่งดา้น ท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุด 1 ท่าโยคะ และท่า

พกัแบบโยคะ โดยการฝึกปฏิบติัภาวนาแบบมีสติตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนัในระหว่างที่นอนพกั 
ขัน้ยติุการฝึก 

เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้
ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเข้า
ฝึกโยคะ รวมถึงชีแ้จงการนดัหมายในครัง้ต่อไป 

การประเมิน 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 

https://www.youtube.com/watch?v=vCz5uqoxfnY
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ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 
เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบหน่ึงดา้น ในแต่ละคลาส  

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 
หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ  เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 

เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล  ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดี 
 
ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY: week 2 

1.การ rate ใหค้ะแนนก่อนการเขา้โปรแกรม 10 นาที ใชว้ิธีการสอบถามอาการปวด
เมื่อยที่มี และใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อย ก่อนการเขา้โปรแกรมของสปัดาหท์ี่ 
2 

2.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการหายใจแบบ Chandra bheda ที่ส่งผลต่อ
การลดความวิตกกังวล 20 นาที ใชก้ารบรรยาย และการสาธิต ผู้เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม
Pranayama or breathing exercises technique มีการเสริมแรงใหค้ าชมเชยเป็นระยะ กิจกรรม 
คือ ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการหายใจแบบ Chandra bheda ที่ช่วยลดความวิตกกังวลและ
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สาธิตใหด้ ูผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้โปรแกรมรว่มฝึกหายใจแบบ Chandra bheda ผลการเรียนรู ้
คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความวิตกกังวลดว้ยการหายใจ
แบบ Chandra bheda การประเมินผล ใช้การประเมินจ านวนลมหายใจต่อนาทีและช่วงการ
หายใจที่ยาวนานขึน้หลงัจากการฝึกหายใจแบบหนึ่งดา้น 

3.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 ที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล 30 นาที  ใช้การบรรยายและการสาธิต ผู้ เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม 
Mindfulness & Yoga techniques กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการไหวพ้ระอาทิตย์
ชดุที่1 ที่ช่วยลดความวิตกกงัวล และสาธิตใหด้ ูผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฝึกการไหว้
พระอาทิตยช์ุดที่ 1 และเทคนิคสติระลึกรูใ้นการฝึกท่าโยคะ คือ การใชล้มหายใจในระหว่างการ
เคลื่อนไหวในท่าฝึก โดยการฝึกสติระลกึ ‘รู’้ อยู่กบัปัจจบุนัจะช่วยลดความวิตกกงัวลใน/ ที่เป็นเรื่อง
อนาคตได ้ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความ
วิตกกังวลดว้ยการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  1 ประเมินผลโดยการสงัเกตระหว่างการท าท่าฝึกว่าผูเ้ขา้
โปรแกรมท าท่าได ้และมีความกา้วหนา้ในการฝึก 

4.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน
ในช่วงท่านอนพกัหลงัการฝึก 20 นาที ใชก้ารบรรยายและผูเ้ขา้โปรแกรมปฏิบติัตาม (Mindfulness 
being grounded in the moment) กิจกรรม คือ ผู้น าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการปฏิบัติภาวนา
แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่น
อยู่กบัปัจจุบนัเพื่อผ่อนคลายความวิตกกงัวลในสิ่งที่ยงัมาไม่ถึง ดว้ยการ ‘รู’้ อยู่กบัปัจจุบนั ผลการ
เรียนรู ้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กับปัจจุบนัเพื่อที่จะจัดการ 
ในเรื่องความรูส้ึกต่ืนเตน้ กระวนกระวาย กังวลมากเกินไป หรือคิดถึงเรื่องที่เกิดขึน้ แลว้เกิดความ
ตงึเครียด และท าการเสรมิสรา้งลกัษณะความเป็นคนที่มีสติ ประเมินผลโดยการสงัเกตจ านวนการ
ขยบัตวัหรือเคลื่อนไหวในระหว่างท่านอนพกัศพ 

5.การ rate ใหค้ะแนนอาการปวดเมื่อยหลงัการฝึก 10 นาที ใชก้ารสอบถาม โดยผู้
เขา้โปรแกรมให้คะแนนความปวดเมื่อยที่มีหลังการเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที่ 2 โดยการประเมิน
ตนเอง การประเมินผล คือ คะแนนปวดเมื่อยที่ลดลง 
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Week 2 
Mindful Yoga (MY): ความสงบเย็น (The Calmness) & เทคนิค CBT 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถหายใจแบบสรา้งสติระลึกรูใ้นรูปแบบหนึ่งดา้นและ
ท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 1 ได ้

2. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมท าการผ่อนคลายในท่าพกัแบบปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่
กบัปัจจุบนัได ้

3. เพื่ อให้ผู ้เข้าโปรแกรมเรียนรู้ จดจ าค าพูดตอกย ้าเชิงบวกต่างๆ  (Positive 
affirmations) ได ้

แนวคิดพืน้ฐาน 
เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้ การมีหลักใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบ

หนึ่งดา้นเขา้มาร่วมฝึกกับการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนับ ควบคุมลมหายใจที่ถือเป็นการฝึกสติ
เบือ้งตน้ 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใช้การหายใจแบบหนึ่งด้าน (Chandra Bheda breathing) ที่ เป็นการหายใจใน

รูปแบบเฉพาะแบบโยคะ  (Pranayama)  และการท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  1 ท าท่ายืดเหยียด
รา่งกายแบบโยคะที่ใชใ้นโปรแกรมครัง้นี ้(Asana) คือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไมไ้หว ท่า
นกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 ท่า (ท่าผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมุน
กลบั ท่าอฐูประยุกต ์ท่าหนา้ววั ท่าแมว) ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่างู ท่าสะพาน ท่า
นอนบิดตัว ท่ากดเข่าหาอก ท่าพักศพ) ที่สามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเนือ้ 
รา่งกาย ที่เป็นปฏิกิรยิามาจากความวิตกกงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final 
Relaxation: Svasana ท่าพกัศพ) มีการสอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลึก
รูต้ัวในลมหายใจเขา้ออก และการผ่อนคลายในท่าพักแบบการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับ
ปัจจบุนั 

ร่วมกับ Cognitive technique คือ เทคนิคการพูดกับตนเอง (Self-talk) โดยการใช้
ค าพูดตอกย า้เชิงบวก (Positive affirmations) (John Parrott & Julian Goldie, 2019) คือท าการ
ปรบัความคิดที่บิดเบือน และแทนที่ดว้ยความคิดที่เป็นจริงและมีประโยชน์ ในที่นี ้คือ ค าพูดตอก
ย า้เชิงบวก 

สื่อและอปุกรณ ์
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คู่มือการฝึกการหายใจแบบหนึ่งดา้น คู่มือไหวพ้ระทิตย ์1 clip ท่าโยคะ และคู่มือการ
นอนพักหลงัการฝึกแบบตัง้มั่นอยู่กับปัจจุบนั (ประกอบดว้ยรูปและค าอธิบาย) ใบงานความรู ้ใบ
งานกิจกรรม การบา้นครัง้ที่ 4, 5, 6 

วิธีการด าเนินการ  
มีการ send ‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 

ชั่วโมง 
ก่อนการเริ่มฝึก  

โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้เช่น ปวด
หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ดว้ย
ตนเอง 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย  
โดยการสอนการหายใจแบบหนึ่งดา้น ร่วมกับ Self-talk และใหใ้บงานการบา้น 

ชุดท่าไหวพ้ระอาทิตย ์และท่าพกัแบบโยคะ มีการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ทุกครัง้
เวลานอนพกั  และการใช ้Positive affirmations ระหว่างนอนพกัท่า ในครัง้ที่ 3 

ขัน้ยติุการฝึก 
เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้

ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเขา้
ฝึกโยคะ รวมถึงชีแ้จงการนดัหมายในครัง้ต่อไป 

การประเมิน 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 

เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบหนึ่งดา้น ในแต่ละคลาส  
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เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 
หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ  เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 

เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดี 
 
ตวัชีว้ดั: การบา้นที่แสดงใหเ้ห็นว่าผูเ้ขา้ฝึกน าค าพดูตอกย า้เชิงบวกต่างๆมาใช ้ 
เกณฑ์:  ถ้าผู้เข้าฝึกสามารถใส่ค าพูดตอกย ้าเชิงบวกในช่องความรูส้ึกต่างๆได้  

หมายถึง ‘มีความคิดใหม่’ ถา้ไม่สามารถใส่ได ้หมายถึง ‘ยงัมีความคิดเก่า’ ถา้ใส่ไม่ครบ หมายถึง 
‘ยงัไม่เปลี่ยนแปลงความคิดทีเดียว’ 

ผลของกิจกรรม: มีความคิดใหม่ 
 
ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY-CBT: week 2 

1.การ rate ใหค้ะแนนก่อนการเขา้โปรแกรม 5 นาที ใชว้ิธีการสอบถามอาการปวด
เมื่อยที่มี และใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อย ก่อนการเขา้โปรแกรมของสปัดาหท์ี่ 
2 
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2.การให้ค วาม รู้แล ะ ฝึ กปฏิ บั ติ เ ก่ี ย วกับ เทคนิ ค  Self-talk โดย ใช้  Positive 
affirmations 15 นาที ใช้การบรรยายและการท าแบบฝึกหัด กิจกรรมคือ ให้ใบงานความรูแ้ละ
กิจกรรมในชั้นและการบา้น ผลการเรียนรู ้คือ ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูแ้ละทัศนคติที่ดี  ที่จะ
จัดการกับความคิด และอารมณ์ ความรูส้ึก โดยใช้เทคนิคการพูดกับตนเอง ในเรื่องความรูส้ึก
ต่ืนเตน้ กระวนกระวาย กังวลมากไป และท าการเสริมสรา้งลักษณะความเป็นคนที่มีสติ ใชก้าร
ประเมนิผล คือ การสงัเกตจากการบา้น 

3.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการหายใจแบบ Chandra bheda ที่ส่งผลต่อ
การลดความวิตกกังวล 15 นาที ใชก้ารบรรยาย และการสาธิต ผู้เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม
Pranayama or breathing exercises technique มีการเสริมแรงใหค้ าชมเชยเป็นระยะ กิจกรรม 
คือ ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการหายใจแบบ Chandra bheda ที่ช่วยลดความวิตกกังวลและ
สาธิตใหด้ ูผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้โปรแกรมรว่มฝึกหายใจแบบ Chandra bheda ผลการเรียนรู ้
คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความวิตกกังวลดว้ยการหายใจ
แบบ Chandra bheda การประเมินผล ใช้การประเมินจ านวนลมหายใจต่อนาทีและช่วงการ
หายใจที่ยาวนานขึน้หลงัจากการฝึกหายใจแบบหนึ่งดา้น 

4.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 ที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล 30 นาที  ใช้การบรรยายและการสาธิต ผู้ เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม 
Mindfulness & Yoga techniques กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการไหวพ้ระอาทิตย์
ชดุที่1 ที่ช่วยลดความวิตกกงัวล และสาธิตใหด้ ูผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฝึกการไหว้
พระอาทิตยช์ุดที่ 1 และเทคนิคสติระลึกรูใ้นการฝึกท่าโยคะ คือ การใชล้มหายใจในระหว่างการ
เคลื่อนไหวในท่าฝึก โดยการฝึกสติระลกึ ‘รู’้ อยู่กบัปัจจบุนัจะช่วยลดความวิตกกงัวลใน/ ที่เป็นเรื่อง
อนาคตได ้ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความ
วิตกกังวลดว้ยการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  1 ประเมินผลโดยการสงัเกตระหว่างการท าท่าฝึกว่าผูเ้ขา้
โปรแกรมท าท่าได ้และมีความกา้วหนา้ในการฝึก 

5.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน
ในช่วงท่านอนพกัหลงัการฝึก 20 นาที ใชก้ารบรรยายและผูเ้ขา้โปรแกรมปฏิบติัตาม (Mindfulness 
being grounded in the moment) กิจกรรม คือ ผู้น าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการปฏิบัติภาวนา
แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่น
อยู่กับปัจจุบนัเพื่อผ่อนคลายความวิตกกงัวลในสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ดว้ยการ ‘รู’้ อยู่กบัปัจจุบนั และมี
การใชค้ าพูดตอกย า้เชิงบวก (Positive affirmations) ในระหว่างท่าพักศพ และจบดว้ยการผ่อน
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คลายกลา้มเนือ้แบบโยคะ ผลการเรียนรู ้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้
มั่นอยู่กบัปัจจุบนัเพื่อที่จะจดัการ ในเรื่องความรูส้กึต่ืนเตน้ กระวนกระวาย กงัวลมากไป หรือคิดถึง
เรื่องที่ เกิดขึน้  แล้วเกิดความตึงเครียด และท าการเสริมสร้างลักษณะความเป็นคนที่มีสติ 
ประเมินผลโดยการสงัเกตจ านวนการขยบัตวัหรือเคลื่อนไหวในระหว่างท่านอนพกัศพ 

6.การ rate ใหค้ะแนนอาการปวดเมื่อยหลงัการฝึก 5 นาที ใชก้ารสอบถาม โดยผูเ้ขา้
โปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อยที่มีหลงัการเขา้โปรแกรมสปัดาหท์ี่ 2 โดยการประเมินตนเอง 
การประเมินผล คือ คะแนนปวดเมื่อยที่ลดลง 
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คู่มือการฝึกหายใจสัปดาหท์ี ่2 
‘การหายใจแบบหน่ึงด้าน (Chandra bheda)  
ประโยชน:์ 

เป็นการหายใจที่ช่วยกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเธติก และสมองด้านขวา 
(Weintraub, 2012) โดยสมองดา้นขวาเป็นสว่นหลกัที่รบัผิดชอบดา้นปัญญา การรูคิ้ด ในส่วนของ
การรบัรู ้(Awareness) และการเวน้ระยะห่าง  ช่องว่าง ในการรบัรูส้ิ่งที่มากระทบกับประสาทสมัผสั  
นอกจากนี ้ยงัมีสว่นสมัพนัธก์บัการแสดงอารมณ ์และการอ่านอารมณอี์กดว้ย  

วิธีการหายใจแบบหน่ึงดา้น มีดงันี ้
1.นั่งท่าที่ผ่อนคลาย หลงัตรง  
2.ใชน้ิว้โปง้ขวาปิดรูจมกูขวาและหายใจเขา้ลึกๆผ่านรูจมกูซา้ย เมื่อสดูอากาศเขา้

ไปจนสดุใหปิ้ดรูจมกูซา้ยดว้ยนิว้นางแลว้หายใจออกผ่านรูจมกูขวา  
3.ใชอ้ตัราการนบั หายใจเขา้: หายใจออก คือ 1:1 หรือ 1:2  
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คู่มือการฝึกท่าโยคะสัปดาหท์ี ่2 
ท่าไหว้พระอาทติย ์ชุดที ่1 
รูปแบบและวิธีการฝึก มีดงันี ้

 

 
 

1.หายใจออก พนมมือ 
2.หายใจเขา้ ยืดแขนสงูเหนือศีรษะ 
3.หายใจออก ยืดตวัดา้นหนา้ 
4.หายใจเขา้ โก่งหลงั 
5.หายใจออก ท่าภเูขา 
6.หายใจเขา้ โก่งหลงั 
7.หายใจออก ยืดตวัดา้นหนา้ 
8.หายใจเขา้ ยืดแขนสงูเหนือศีรษะ 

 
ดัดแปลงรูปจากหนังสือ The Yoga Bible (Brown, 2009) 
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คู่มือการฝึกท่าพักพร้อมการสร้างสติระลึกรู้สัปดาหท์ี ่2 
เทคนิคด้านสติระลึกรู  ้(Mindfulness: being grounded in the moment) คือ การมีสติ

ตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนั   
วิธีการท างานของสติระลกึรูใ้นการช่วยผ่อนคลายความรูส้ึกวิตกกงัวล  

1.สติระลึกรูช้่วยใหบุ้คคลอยู่กับความรูส้ึกที่ยากล าบากได ้โดยไม่ตอ้งไปท าการ
วิเคราะหแ์ยกแยะความรูส้กึนัน้ ไม่ตอ้งเก็บกดความรูส้กึไว ้หรือไปสง่เสรมิกระตุน้ใหเ้กิดมากขึน้  

2.สติระลึกรูช้่วยใหบุ้คคล สามารถส ารวจสิ่งที่อยู่ภายใต ้หรือสาเหตขุองการเกิด
ภาวะเครียด กลดักลุม้ หรือวิตกกงัวลได ้ 

วิธีการฝึกท่านอนพกัหลงัการฝึกแบบสรา้งสติระลึกรู ้มีดงันี ้ 
 

 
 

1.ดงึความสนใจไปอยู่ที่ปัจจบุนั โดยการเฝา้ด ู

2.จดจ่ออยู่กบัลมหายใจที่เขา้ออก และบริเวณที่มีการเคลื่อนไหวเขา้ออกของลม
หายใจ ไม่ว่าจะเป็นบรเิวณทอ้ง หนา้อก หรือช่องจมกู 

3.ดึงความสนใจไปอยู่กับร่างกาย รูส้ึกถึงการตอบสนองของประสาทสัมผัสที่
เกิดขึน้เมื่อมีสิ่งมากระทบ 
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สัปดาหท์ี ่2 คร้ังที ่1 
ใบงานความรู ้(Knowledge worksheet) ที่ 2:  

เพื่อใหค้วามรูเ้ทคนิค self-talk ในเรื่อง ความหมายและแนวคิดของการพดูตอกย า้กบั
ตนเองในแง่บวก 

ความหมายและแนวคิดของการพดูตอกย า้กบัตนเองในแง่บวก 
การพดูตอกย า้ในแง่บวกเพื่อลดความวิตกกงัวล เป็นการใชค้ าพูดตอกย า้กับ

ตนเองราวกับว่า ตนเองไดเ้ป็นในสิ่งที่ตอ้งการเรียบรอ้ยแลว้ คือ ภาวะความวิตกกังวลไดล้ดระดับ
ลงแล้ว ส่งผลให้จิตใจเกิดความผ่อนคลายและความสงบ โดยการพูดตอกย ้าในแง่บวกจะมี
ลกัษณะของความคิดปรารถนาอยู่ ซึ่งจะน าไปสู่ความเป็นจริงในชีวิตไดใ้นที่สุด โดยเมื่อมีการพูด
ตอกย า้ในแง่บวกซ า้ไปซ า้มา ความคิดของบุคคลและความเป็นจริงจะค่อยๆปรบัเปลี่ยนไดอ้ย่าง
ชา้ๆ และถึงแมว้่าทัศนคติในแง่บวกนีจ้ะไม่สามารถรบัประกนัถึงการประสบกบัความส าเร็จ แต่ก็
ถือไดว้่า เป็นสิ่งที่ช่วยลดความผิดพลาดลม้เหลวได ้จึงสามารถสรุปไดว้่า การพดูตอกย า้ในแง่บวก
เป็นการเพิ่มโอกาสของการประสบผลส าเรจ็ โดยไม่ใช่แค่เพียงความคิดปรารถนา แต่เป็นเรื่องของ
ความยืดหยุ่นของสมอง ที่ จัด เป็นกระบวนการเปลี่ ยนแปลง (Neuroplasticity) เพื่ อที่ จะ
เปลี่ยนแปลงความรูส้กึกลวั ไปสูค่วามรูส้กึที่มั่นใจได ้(John Parrott & Julian Goldie, 2019)  

การน าการพดูตอกย า้ในแง่บวกไปใช ้
การที่จะประสบความส าเรจ็ในการใชเ้ทคนิคนี ้จะตอ้งมีการควบคมุจิตใจที่ดี 

เพราะถา้สามารถควบคมุจิตใจไดแ้ลว้ บคุคลจะสามารถหยุดความคิดลบที่จะเกิดขึน้ไดท้นัทีทนัใด 
จากการที่ จะมีความคิดผิดๆและความกลัวแบบไม่มี เหตุผลติดอยู่ ในจิตใจ บุคคลจะมี
ความสามารถที่จะปรบัเปลี่ยนสถานการณ์ โดยท าการจัดความคิดให้อยู่ในระบบที่ถูกต้องได ้
(John Parrott & Julian Goldie, 2019)  
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กิจกรรม Week 2/1 

1. เลือกตวัเลือกที่ตรงกบัเรา: (ก. หรือ  ข. หรือ  ค. หรือ  ง. หรือ  จ.) 
ก ฉนักงัวลมากเกินไป ในสิ่งที่จรงิๆแลว้ไรส้าระ 
ข. ฉนัรูส้กึต่ืนเตน้…….. 
ค. ฉนัรูส้กึ…………….. 
ง. ฉนัรูส้กึ…………….. 
จ. ฉนัรูส้กึ…………….. 

2. อะไร หรือท าไม ที่ท าใหคิ้ดหรือรูส้กึอย่างนัน้ 
………………………………………………………………………………………… 

เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
คิดแลว้ “ดี” มปีระโยชนอ์ย่างไร  
หรือ ถา้คิดแลว้ “ไม่ด”ี มขีอ้เสียอย่างไร  

 

กิจกรรม Week 2/2 
1. เลือกตวัเลือกใหเ้หมือนครัง้ที่แลว้ : ( ก. หรือ  ข. หรือ  ค. หรือ  ง. หรือ  จ.) 
2. สามารถคิดอย่างอ่ืนไดอี้กมั๊ย (คิดแบบมีหลกัฐาน เพื่อโตแ้ยง้ความคิด ความรูส้ึก

เมื่อครัง้ที่แลว้ 
 

เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
ถา้เราจะใหค้ าแนะน าต่อเพื่อนสนิท เราจะแนะน าเพื่อนว่าอย่างไร 

……………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานความรู้ (Knowledge worksheet) 
ตัวอย่างการพูดตอกย า้ในแง่บวก 

- ฉนัมีความปลอดภยัอยู่เสมอ และจะไม่มีอนัตรายใดๆ มาท ารา้ยฉนัได ้ 
- ฉนัเลือกท าแต่สิ่งที่ดีเท่านัน้ ต่อทกุสิ่งที่เขา้มาหาฉนั 
- ไม่ว่าสิ่ งที่ ผ่านมาจะเป็นเช่นไร จะไม่สามารถเป็นตัวหยุดฉัน ให้ประสบ

ความส าเรจ็ได ้
- ฉนัคิดบวกต่อทกุๆสถานการณเ์สมอ 
- เมื่อไหร่ที่ฉันผ่อนคลายและหายใจเขา้ออกอย่างชา้ๆ ความวิตกกังวลจะค่อยๆ

หมดไป 
- ไม่มีอปุสรรคใด ที่ฉนัไม่สามารถฝ่าฟันมนัไปได ้ 

 
กิจกรรม Week 2/3 

ใสค่วามรูส้กึเดิมที่เคยเลือกไว ้(ก-จ) 
เลือกใสค่ าพดูตอกย า้ทางบวกจากตวัเลือกเหลา่นี ้ สามารถเลือกไดม้ากกว่าหนึ่งขอ้ 

A. ฉนัมีความปลอดภยัอยู่เสมอ และจะไม่มีอนัตรายใดๆ มาท ารา้ยฉนัได ้ 
B. ฉนัเลือกท าแต่สิ่งที่ดีเท่านัน้ ต่อทกุสิ่งที่เขา้มาหาฉนั 
C. ไม่ว่าสิ่งที่ผ่านมาจะเป็นเช่นไร จะไม่สามารถเป็นตัวหยุดฉัน ให้ประสบ

ความส าเรจ็ได ้
D. ฉนัคิดบวกต่อทกุๆสถานการณเ์สมอ  
E. เมื่อไหร่ที่ฉันผ่อนคลายและหายใจเขา้ออกอย่างช้าๆ ความวิตกกงัวลจะค่อยๆ

หมดไป  
F. ไม่มีอปุสรรคใด ที่ฉนัไม่สามารถฝ่าฟันมนัได ้ 
 

เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
ใสค่ าพดูตอกย า้ทางบวกของเราเอง นอกจากตวัเลือกของครูในขอ้ 2  
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Week 3 
Mindful Yoga (MY): ความสมดุล (The Balance)  
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถหายใจแบบสรา้งสติระลกึรูใ้นรูปแบบสลบัดา้นได ้
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถท าท่ายืดเหยียดแบบสรา้งสติระลึกรูใ้นท่าไหวพ้ระ

อาทิตยช์ดุที่ 2 ได ้ 
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถท าการผ่อนคลายในท่าพักแบบการปฏิบติัภาวนา

แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนัได ้
แนวคิดพืน้ฐาน 

เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้ การมีหลักใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบ
สลบัดา้นเขา้มาร่วมฝึกกบัการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนบั ควบคุมลมหายใจที่ถือเป็นการฝึกสติ
เบือ้งตน้ 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใช้การหายใจแบบสลับด้าน (Alternate Nostril breathing) ที่ เป็นการหายใจใน

รูปแบบเฉพาะแบบโยคะ  (Pranayama)  และการท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  2 ท าท่ายืดเหยียด
รา่งกายแบบโยคะที่ใชใ้นโปรแกรมครัง้นี ้(Asana) คือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไมไ้หว ท่า
นกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 ท่า (ท่าผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมุน
กลบั ท่าอฐูประยุกต ์ท่าหนา้ววั ท่าแมว) ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่างู ท่าสะพาน ท่า
นอนบิดตัว ท่ากดเข่าหาอก ท่าพักศพ) ที่สามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเนือ้ 
รา่งกาย ที่เป็นปฏิกิรยิามาจากความวิตกกงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final 
Relaxation: Svasana ท่าพกัศพ) มีการสอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลึก
รูต้ัวในลมหายใจเขา้ออก และการผ่อนคลายในท่าพักแบบการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับ
ปัจจบุนั 

สื่อและอปุกรณ ์
คู่มือการฝึกการหายใจแบบสลับดา้น คู่มือและ clip ไหวพ้ระอาทิตยช์ุด 2 clip ท่า

โยคะ และคู่มือการนอนพกัหลงัการฝึกแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนั (ประกอบดว้ยรูปและค าอธิบาย) 
วิธีการด าเนินการ  

มีการ send ‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 
ชั่วโมง 
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ก่อนการเริ่มฝึก  
โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้เช่น ปวด

หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ดว้ย
ตนเอง 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย  
โดยการสอนการหายใจแบบสลบัดา้น ท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุด 2 ท่าโยคะ และท่า

พกัแบบโยคะ โดยการฝึกปฏิบติัภาวนาแบบมีสติตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนัในระหว่างที่นอนพกั  
ขัน้ยติุการฝึก 

เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้
ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเขา้
ฝึกโยคะ รวมถึงชีแ้จงการนดัหมายในครัง้ต่อไป 

การประเมิน 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 

เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบหนึ่งดา้น ในแต่ละคลาส  
เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 

หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  
ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ  เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 
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เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล  ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดี 
 
ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY: week 3 

1.การ rate ใหค้ะแนนก่อนการเขา้โปรแกรม 5 นาที ใชว้ิธีการสอบถามอาการปวด
เมื่อยที่มี และใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อย ก่อนการเขา้โปรแกรมของสปัดาหท์ี่ 
3 

2.การให้ความรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการหายใจแบบสลับดา้นที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกงัวล 20 นาที ใชก้ารบรรยาย และการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมรว่มปฏิบติัตามPranayama 
or breathing exercises techniques มีการเสริมแรงให้ค าชมเชยเป็นระยะ กิจกรรม คือ ผู้น า
โปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการหายใจแบบสลับด้านที่ช่วยลดความวิตกกังวลและสาธิตใหดู้ ผูน้  า
โปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้โปรแกรมรว่มฝึกหายใจตาม ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมีความรูใ้น
การลดปฏิกิรยิาตอบสนองต่อความวิตกกงัวลดว้ยการหายใจแบบสลบัดา้น การประเมินผล ใชก้าร
ประเมินจ านวนลมหายใจต่อนาทีและช่วงการหายใจที่ยาวนานขึน้หลงัจากการฝึกหายใจแบบสลบั
ดา้น 

3.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการไหวพ้ระอาทิตย์ชุดที่ 2 ที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล 40 นาที  ใช้การบรรยายและการสาธิต ผู้ เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม 
Mindfulness & Yoga techniques กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการไหวพ้ระอาทิตย์
ชุดที่ 2 ที่ช่วยลดความวิตกกังวล และสาธิตใหดู้ ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ข้าร่วมโปรแกรมฝึกการ
ไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 2 และเทคนิคสติระลึกรูใ้นการฝึกท่าโยคะ คือ การใชล้มหายใจในระหว่างการ
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เคลื่อนไหวในท่าฝึก โดยการฝึกสติระลึก ‘รู’้ อยู่กับปัจจุบันจะช่วยลดความวิตกกังวลที่เป็นเรื่อง
อนาคตได ้ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความ
วิตกกังวลดว้ยการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  2 ประเมินผลโดยการสงัเกตระหว่างการท าท่าฝึกว่าผูเ้ขา้
โปรแกรมท าท่าได ้และมีความกา้วหนา้ในการฝึก 

4.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน
ในช่วงท่านอนพกัหลงัการฝึก 20 นาที ใชก้ารบรรยายและผูเ้ขา้โปรแกรมปฏิบติัตาม (Mindfulness 
being grounded in the moment) กิจกรรม คือ ผู้น าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการปฏิบัติภาวนา
แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่น
อยู่กบัปัจจุบนัเพื่อผ่อนคลายความวิตกกงัวลในสิ่งที่ยงัมาไม่ถึง ดว้ยการ ‘รู’้ อยู่กบัปัจจุบนั ผลการ
เรียนรู ้ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมีความรูใ้นการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนัเพื่อที่จะจดัการกบั
ความรูส้ึกที่ท าใหไ้ม่สบายใจ ความคิดที่ว่าปัญหามีมากเกินจะรบัไหว ประเมินผลโดยการสงัเกต
จ านวนการขยบัตวัหรือเคลื่อนไหวในระหว่างท่านอนพกัศพ 

5.การ rate ใหค้ะแนนอาการปวดเมื่อยหลงัการฝึก 5 นาที ใชก้ารสอบถาม โดยผูเ้ขา้
โปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อยที่มีหลงัการเขา้โปรแกรมสปัดาหท์ี่ 3 โดยการประเมินตนเอง 
การประเมินผล คือ คะแนนปวดเมื่อยที่ลดลง 
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Week 3 
Mindful Yoga (MY): ความสมดุล (The Balance) & เทคนิค CBT 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถหายใจแบบสรา้งสติระลกึรูใ้นรูปแบบสลบัดา้นและ
ท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 2 ได ้

2. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมท าการผ่อนคลายในท่าพกัแบบปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่
กบัปัจจบุนัได ้

3. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมจดจ าค าพดูตอกย า้เชิงบวกต่างๆ (Positive affirmations) 

ได ้
แนวคิดพืน้ฐาน 

เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้ การมีหลักใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบ
สลบัดา้นเขา้มาร่วมฝึกกบัการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนบั ควบคุมลมหายใจที่ถือเป็นการฝึกสติ
เบือ้งตน้ 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใช้การหายใจแบบสลับด้าน (Alternate nostril breathing) ที่ เป็นการหายใจใน

รูปแบบเฉพาะแบบโยคะ (Pranayama) และการท าท่าไหวพ้ระอาทิตย์ชุดที่  2 ท าท่ายืดเหยียด
รา่งกายแบบโยคะที่ใชใ้นโปรแกรมครัง้นี ้(Asana) คือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไมไ้หว ท่า
นกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 ท่า (ท่าผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมุน
กลบั ท่าอฐูประยุกต ์ท่าหนา้ววั ท่าแมว) ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่างู ท่าสะพาน ท่า
นอนบิดตัว ท่ากดเข่าหาอก ท่าพักศพ) ที่สามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเนือ้ 
รา่งกาย ที่เป็นปฏิกิรยิามาจากความวิตกกงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final 
Relaxation: Svasana ท่าพกัศพ) มีการสอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลึก
รูต้ัวในลมหายใจเขา้ออก และการผ่อนคลายในท่าพักแบบการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับ
ปัจจบุนั 

ร่วมกับ Cognitive technique คือ เทคนิคการพูดกับตนเอง (Self-talk) โดยการใช้
ค าพูดตอกย า้เชิงบวก (Positive affirmations) (John Parrott & Julian Goldie, 2019) คือท าการ
ปรบัความคิดที่บิดเบือน และแทนที่ดว้ยความคิดที่เป็นจริงและมีประโยชน์ ในที่นี ้คือ ค าพูดตอก
ย า้เชิงบวก 

สื่อและอปุกรณ ์ 
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คู่มือการฝึกการหายใจแบบสลับด้าน คู่มือและ clip ไหวพ้ระทิตย ์2 clip ท่าโยคะ 
และคู่มือการนอนพกัหลงัการฝึกแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนั (ประกอบดว้ยรูปและค าอธิบาย) ใบงาน
ความรู ้ใบงานกิจกรรม การบา้นครัง้ที่ 7, 8, 9 

วิธีการด าเนินการ  
มีการ send ‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 

ชั่วโมง  
ก่อนการเริ่มฝึก  

โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้เช่น ปวด
หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ดว้ย
ตนเอง 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย  
โดยการสอนการหายใจแบบสลบัดา้น ร่วมกับ Self-talk และใหใ้บงานการบา้น 

ชุดท่าไหวพ้ระอาทิตย์ที่ 2 และท่าพักแบบโยคะ มีการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ทุก
ครัง้เวลานอนพกั  และการใช ้Positive affirmations ระหว่างนอนพกัท่า ในครัง้ที่ 3 

ขัน้ยติุการฝึก 
เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้

ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเขา้
ฝึกโยคะ รวมถึงชีแ้จงการนดัหมายในครัง้ต่อไป 

การประเมิน 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 

เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบหนึ่งดา้น ในแต่ละคลาส  
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เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 
หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ  เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 

เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดี 
 
ตวัชีว้ดั: การบา้นที่แสดงใหเ้ห็นว่าผูเ้ขา้ฝึกน าค าพดูตอกย า้เชิงบวกต่างๆมาใช ้ 
เกณฑ์:  ถ้าผู้เข้าฝึกสามารถใส่ค าพูดตอกย ้าเชิงบวกในช่องความรูส้ึกต่างๆได้  

หมายถึง ‘มีความคิดใหม่’ ถา้ไม่สามารถใส่ได ้หมายถึง ‘ยงัมีความคิดเก่า’ ถา้ใส่ไม่ครบ หมายถึง 
‘ยงัไม่เปลี่ยนแปลงความคิดทีเดียว’ 

ผลของกิจกรรม: มีความคิดใหม่ 
 

ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY-CBT: week 3 
1.การ rate ใหค้ะแนนก่อนการเขา้โปรแกรม 5 นาที ใชว้ิธีการสอบถามอาการปวด

เมื่อยที่มี และใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อย ก่อนการเขา้โปรแกรมของสปัดาหท์ี่ 
3 
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2.การให้ค วาม รู้แล ะ ฝึ กปฏิ บั ติ เ ก่ี ย วกับ เทคนิ ค  Self-talk โดย ใช้  Positive 
affirmations 15 นาที ใช้การบรรยายและการท าแบบฝึกหัด กิจกรรมคือ ให้ใบงานความรูแ้ละ
กิจกรรมในชั้นและการบา้น ผลการเรียนรู ้คือ ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูแ้ละทัศนคติที่ดี  ที่จะ
จดัการกบัความคิด และอารมณ ์ความรูส้ึก โดยใชเ้ทคนิคการพดูกบัตนเอง ในเรื่องความรูส้ึกที่ท า
ใหไ้ม่สบายใจ ความคิดที่ว่าปัญหามีมากเกินไป ใชก้ารประเมินผล คือ การสงัเกตจากการบา้น 

3.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการหายใจแบบสลบัดา้น ที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล  15 นาที  ใช้การบรรยาย และการสาธิต ผู้เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม 
Pranayama or breathing exercises techniques มีการเสริมแรงใหค้ าชมเชยเป็นระยะ กิจกรรม 
คือ ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการหายใจแบบสลบัดา้น ที่ช่วยลดความวิตกกงัวลและสาธิตใหดู้ 
ผูน้  าโปรแกรมชวนให้ผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมฝึกหายใจตาม ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมี
ความรูใ้นการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความวิตกกังวลด้วยการหายใจแบบสลับด้าน การ
ประเมินผล ใชก้ารประเมินจ านวนลมหายใจต่อนาทีและช่วงการหายใจที่ยาวนานขึน้หลงัจากการ
ฝึกหายใจแบบสลบัดา้น 

4.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 2 ที่ส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวล 30 นาที  ใช้การบรรยายและการสาธิต ผู้ เข้าโปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม 
Mindfulness & Yoga techniques กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการไหวพ้ระอาทิตย์
ชุดที่ 2 ที่ช่วยลดความวิตกกังวล และสาธิตใหดู้ ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการ
ไหวพ้ระอาทิตยช์ดุที่ 2 และเทคนิคสติระลึกรูใ้นการฝึกท่าโยคะ คือ การใชล้มหายใจในระหว่างการ
เคลื่อนไหวในท่าฝึก โดยการฝึกสติระลึก ‘รู’้ อยู่กับปัจจุบันจะช่วยลดความวิตกกังวลที่เป็นเรื่อง
อนาคตได ้ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิ ริยาตอบสนองต่อความ
วิตกกังวลดว้ยการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  2 ประเมินผลโดยการสงัเกตระหว่างการท าท่าฝึกว่าผูเ้ขา้
โปรแกรมท าท่าได ้และมีความกา้วหนา้ในการฝึก 

5.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน
ในช่วงท่านอนพกัหลงัการฝึก 20 นาที ใชก้ารบรรยายและผูเ้ขา้โปรแกรมปฏิบติัตาม (Mindfulness 
being grounded in the moment) กิจกรรม คือ ผู้น าโปรแกรมใหค้วามรูเ้รื่องการปฏิบัติภาวนา
แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่น
อยู่กับปัจจุบนัเพื่อผ่อนคลายความวิตกกงัวลในสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ดว้ยการ ‘รู’้ อยู่กบัปัจจุบนั และมี
การใชค้ าพูดตอกย า้เชิงบวก (Positive affirmations) ในระหว่างท่าพักศพ และจบดว้ยการผ่อน
คลายกลา้มเนือ้แบบโยคะ ผลการเรียนรู ้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้
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มั่นอยู่กับปัจจุบันเพื่อที่จะจัดการกับความรูส้ึกลบที่เขา้มารบกวนได ้ประเมินผลโดยการสังเกต
จ านวนการขยบัตวัหรือเคลื่อนไหวในระหว่างท่านอนพกัศพ 

6.การ rate ใหค้ะแนนอาการปวดเมื่อยหลงัการฝึก 5 นาที ใชก้ารสอบถาม โดยผูเ้ขา้
โปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อยที่มีหลงัการเขา้โปรแกรมสปัดาหท์ี่ 3 โดยการประเมินตนเอง 
การประเมินผล คือ คะแนนปวดเมื่อยที่ลดลง 
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คู่มือการฝึกหายใจสัปดาหท์ี ่3 
‘การหายใจแบบสลับด้าน (Nadi shodhana or Alternate nostril breathing)’ 
ประโยชน:์ 

เป็นการหายใจที่ ช่ วยสร้างความสมดุลให้กับสมองส่วนซ้ายและส่วนขวา 
(Weintraub, 2012) 

วิธีการหายใจแบบสลบัดา้น มีดงันี ้
1.นั่งท่าที่ผ่อนคลาย หลงัตรง  
2.ใชน้ิว้โปง้ขวาปิดรูจมกูขวาและหายใจเขา้ลึกๆผ่านรูจมกูซา้ย เมื่อสดูอากาศเขา้

ไปจนสดุใหปิ้ดรูจมกูซา้ยดว้ยนิว้นางแลว้หายใจออกผ่านรูจมกูขวา ท าตามขัน้ตอนเดิมโดยหายใจ
เขา้ผ่านรูจมูกขวาและปิดดว้ยนิว้โป้งขวา จากนัน้หายใจออกผ่านรูจมูกซา้ย และเริ่มรอบใหม่ดว้ย
การหายใจเขา้ทางรูจมกูซา้ย 

3.ใชอ้ตัราการนบั หายใจเขา้: กลัน้ลมหายใจ: หายใจออก คือ 1:4:2 
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คู่มือการฝึกท่าโยคะสัปดาหท์ี ่3 
ท่าไหว้พระอาทติย ์ชุดที ่2  
รูปแบบและวิธีการฝึก มีดงันี ้

 

 
 

1. หายใจออก พนมมือ 
2. หายใจเขา้ ยืดแขนสงูเหนือศีรษะ 
3. หายใจออก กม้ตวัยืดดา้นหนา้ 
4. หายใจเขา้ กา้วเทา้ขวาไปดา้นหลงั 
5. หายใจออก ท่าแพลงก ์
6. หายใจออก ท่า 8 จดุ 
7. หายใจเขา้ ท่าง ู
8. หายใจออก ท่าภเูขา 
9. หายใจเขา้ กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้ 
10. หายใจออก กม้ยืดตวัดา้นหนา้ 
11. หายใจเขา้ ยืดแขนสงูเหนือศีรษะ 
12. หายใจออก พนมมือ 

ดัดแปลงรูปจากหนังสือ The Yoga Bible (Brown, 2009) 
 
ชุดท่านมัสการพระอาทิตย์ โดย ศ .ดร. สาลี่  สุภาภรณ์  (โยคะศึกษา ชุดที่  3) 

https://youtu.be/nZ9KKkpJBLs 
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คู่มือการฝึกท่าพักพร้อมการสร้างสติระลึกรู้สัปดาหท์ี ่3 

เทคนิคดา้นสติระลึกรู  ้(Mindfulness: being grounded in the moment) คือ การมี
สติตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนั 

วิธีการท างานของสติระลกึรูใ้นการช่วยผ่อนคลายความรูส้ึกวิตกกงัวล  
1.สติระลึกรูช้่วยใหบุ้คคลอยู่กับความรูส้ึกที่ยากล าบากได ้โดยไม่ตอ้งไปท าการ

วิเคราะหแ์ยกแยะความรูส้กึนัน้ ไม่ตอ้งเก็บกดความรูส้กึไว ้หรือไปสง่เสรมิกระตุน้ใหเ้กิดมากขึน้  
2.สติระลึกรูช้่วยใหบุ้คคล สามารถส ารวจสิ่งที่อยู่ภายใต ้หรือสาเหตขุองการเกิด

ภาวะเครียด กลดักลุม้ หรือวิตกกงัวลได ้ 
วิธีการฝึกท่านอนพกัหลงัการฝึกแบบสรา้งสติระลึกรู ้มีดงันี ้ 

 

 
 

1.ดงึความสนใจไปอยู่ที่ปัจจบุนั โดยการเฝา้ด ู 
2.จดจ่ออยู่กบัลมหายใจที่เขา้ออก และบริเวณที่มีการเคลื่อนไหวเขา้ออกของลม

หายใจ ไม่ว่าจะเป็นบรเิวณทอ้ง หนา้อก หรือช่องจมกู  
3.ดึงความสนใจไปอยู่กับร่างกาย รูส้ึกถึงการตอบสนองของประสาทสัมผัสที่

เกิดขึน้เมื่อมีสิ่งมากระทบ  
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Knowledge worksheet 2:  
ท าการทบทวนการประเมินความคิด จากสปัดาหท์ี่ 1 

 
กิจกรรม Week 3/1 
เลือกความรูส้กึมา 1 ขอ้: (ก-จ) 

ก ฉนัรูส้กึว่า…………….….. 
ข ฉนัมีความคิดว่า………….. 
ค ฉนัรูส้กึว่า…………..…….. 
ง ฉนัรูส้กึว่า…………..…….. 
จ ฉนัมีความรูส้กึ…..……….. 

อะไร หรือท าไม ที่ท าใหคิ้ดหรือรูส้กึอย่างนัน้  
……………………………………………………………………………………………………… 

เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
คิ ด แ ล้ ว  “ดี ” มี ป ร ะ โ ย ช น์ อ ย่ า ง ไ ร 

…………………………………………………………………………………….. 
ห รื อ  ถ้ า คิ ด แ ล้ ว  “ไ ม่ ดี ” มี ข้ อ เ สี ย อ ย่ า ง ไ ร 

……………………………………………………………………………………… 
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กิจกรรม Week 3/2 
ใสค่วามรูส้กึที่เลือกไวเ้มื่อครัง้ที่แลว้ (ก-จ) 
ถา้ไม่คิดแบบเมื่อวานนี ้ คิดอย่างอ่ืนไดอี้กมั๊ย (คิดแบบมีหลักฐาน เพื่อโตแ้ยง้ความคิด 

ความรูส้กึเมื่อครัง้ที่แลว้) 
………………………………………………………………………………….…………

…………………………………………………………………………………. 
 

เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
ถา้ยอ้นไปในอดีตเมื่อสกั 5 ปีที่แลว้ เราน่าจะคิดว่าอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………..…………………. 
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กิจกรรม Week 3/3 
ใสค่วามรูส้กึที่ไดเ้ลือกเอาไวเ้มื่อครัง้ที่แลว้ (ก-จ) 
เลือกใสค่ าพดูตอกย า้ทางบวกจากตวัเลือกเหลา่นี ้ สามารถเลือกไดม้ากกว่าหนึ่งขอ้   
…………………………………………………………………………………………… 
ตวัอย่างค าพดูตอกย า้ทางบวก 

ชีวิตนีน้่าอยู่ ทกุอย่างมนัลงตวั เพื่อชีวิตที่ดีของฉนั 
ฉนัเพียงพอและพอเพียงแลว้  
ฉนัมีความสามารถที่จะทุ่มเทกบังานไดเ้ต็มที่  
และยงัไงฉนัก็จะผ่านมนัไปได ้เหมือนกบัทกุครัง้ที่ผ่านมา ไม่ว่ามนัจะยากเพียงไหน  
ทกุครัง้ที่ฉนัหายใจ กลา้มเนือ้ทกุสว่นในรา่งกายฉนัจะผ่อนคลายตาม  
ความเครียดที่ฉนัมี ก าลงัค่อยๆลดลง ทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจของฉนั  
สถานการณท์กุสิ่งทกุอย่างตอนนี ้ยงัปกติดีอยู่ ไม่มีอะไรใหน้่ากงัวล 
ฉนัเขม้แข็ง และพรอ้มเสมอ ถา้จะตอ้งมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้  
ฉนัรูว้่าสถานการณปั์จจบุนัมนัไม่ง่ายเลย แต่ฉนัก็มีความมุ่งมั่นตัง้ใจที่จะกา้วขา้มมนั  
ฉนัตอ้งท าได!้!! ฉนัเกิดมาเพื่อสิ่งนี ้ฉนัมีพรสวรรค ์ฉนัท าอะไรไดอี้กมากมาย 
ฉนัสามารถควบคมุลมหายใจของฉนัไดต้ลอดเวลาที่ตอ้งการ  
ฉนัมีความอดทนพอ ที่จะกา้วขา้มความวิตกกงัวลได ้ 
ฉนัจะกา้วขา้มสถานการณท์ี่ยากเย็นนีไ้ด ้เพราะฉนัมีพลงัใจ และกลา้ที่จะเผชิญหนา้  
การค่อยๆกา้วทีละขัน้ สามารถท าใหฉ้นัจะประสบความส าเรจ็ได ้  
ฉนัรูส้กึสบายๆ เพราะรูว้่าชีวิตคนเรา ยงัไงก็จะตอ้งพบเจอเรื่องดีๆ เสมอ  
ฉนัรูส้กึเป็นมิตรกบัสภาพแวดลอ้มรอบๆตวั 
ฉนัชอบชีวิตของฉนั เพราะฉนัควบคมุมนัได ้ 
ฉนัมีความสามารถ มีพลงั ที่จะหยดุ หรือปอ้งกนัสิ่งที่ไม่ดีที่จะเขา้มาได ้ 
ฉนัจะประสบความส าเรจ็อย่างงดงาม  
ฉนัสามารถควบคมุจิตใจของฉนัได ้
มีสิ่งที่เป็นสขุและน่าปิติยินดีในชีวิตฉนัมากมาย  
ฉนัจะยอมรบัเฉพาะสิ่งที่ดีๆใหเ้ขา้มาในชีวิตเท่านัน้  
ฉนัเขม้แข็งพอและสามารถยืนหยดัอยู่ดว้ยตวัของฉนัเองได ้ 
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ตวัอย่างค าพดูตอกย า้ทางบวก (ต่อ…) 
ฉนัจดัว่าเป็นคนพิเศษและมีความส าคญั โดยเฉพาะกบัคนที่รกัฉนั  
ฉนัมีความหมาย มีคณุค่า  
ฉนัมีเวลาพอที่จะพิจารณาเห็นถึงความสวยงามของสิ่งรอบตวั 
ฉนัมีความพากเพียร/วิรยิะ และเขม้แข็งเสมอ  
ฉนักา้วขา้มความวิตกกงัวลไดด้ว้ยความเขม้แข็งภายในของฉนัเอง 
ฉนัสงบและผ่อนคลาย  
ฉนัไม่มีความวิตกกงัวลอยู่เลย  
ฉนัจะกา้วขา้มสถานการณท์ี่ตงึเครียดนีไ้ด ้ 
ชีวิตนีน้่าอยู่ น่าอภิรมย ์โลกถกูจรรโลงมาเพื่อชีวิตที่ดีของฉนั 
ฉนัเพียงพอและพอเพียงแลว้  
ทกุครัง้ที่หายใจออก ความตงึเครียดของฉนัก็ลดลงตาม  
ไม่ว่าวนัและเวลาจะผ่านไปเท่าไหร ่ฉนัก็รูส้กึสงบ ผ่อนคลายมากขึน้เสมอ 
ฉนัสามารถที่จะทุ่มเทกบังานไดจ้นเต็มที่  
ทกุครัง้ที่ฉนัหายใจ กลา้มเนือ้ทกุสว่นในรา่งกายฉนัจะผ่อนคลายตาม  
ความเครียดที่ฉนัมี ก าลงัค่อยๆหายไปจากรา่งกายและจิตใจของฉนั  
สถานการณท์กุสิ่งทกุอย่างตอนนี ้ปกติดีอยู่ 
ฉนัเขม้แข็ง ฉนัพรอ้มเสมอ ถา้จะตอ้งมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้  
ฉนัรูว้่าสถานการณปั์จจบุนัมนัไม่ง่ายเลย แต่ฉนัก็มีความมุ่งมั่นตัง้ใจที่จะกา้วขา้มมนั  
ฉนัตอ้งท าได!้!! 
ฉนัเกิดมาเพื่อสิ่งนี ้ฉนัมีพรสวรรค ์ฉนัท าอะไรไดอี้กมากมาย 
ฉนัสามารถควบคมุลมหายใจของฉนัไดต้ลอดเวลาที่ตอ้งการ  
ฉนัมีความอดทนพอที่จะกา้วขา้มความวิตกกงัวลได ้ 
ฉนัจะกา้วขา้มสถานการณท์ี่ยากเย็นนีไ้ด ้เพราะฉนัมีพลงัใจ และกลา้ที่จะเผชิญหนา้  
ฉันจะให้ความส าคัญกับรายละเอียดเล็กๆน้อยที่ถูกผู้คนมองข้าม  เพื่อให้ได้รับ

ผลส าเรจ็ หรือชยัชนะ 
การกา้วทีละขัน้ ก็ท าใหฉ้นัจะประสบความส าเรจ็ได ้  
ฉนัรูส้กึสบายๆ เพราะรูว้่าชีวิตคนเรา ยงัไงก็จะตอ้งพบเจอเรื่องดีๆ หรือสิ่งที่ดีเสมอ  
ฉนัรูส้กึเป็นมิตรกบัสภาพแวดลอ้มรอบๆตวั 
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ตวัอย่างค าพดูตอกย า้ทางบวก (ต่อ…) 
ฉนัชอบชีวิตของฉนั เพราะฉนัควบคมุมนัได ้ 
ฉนัมีความสามารถ มีพลงั ที่จะหยดุ หรือปอ้งกนัสิ่งที่ไม่ดีที่จะเขา้มาได ้ 
ฉนัจะประสบความส าเรจ็อย่างงดงาม  
ฉนัสามารถควบคมุจิตใจของฉนัได ้ 
ในขณะนี ้มีสิ่งที่เป็นสขุและน่าปิติยินดีในชีวิตมากมาย  
ฉนัจะยอมรบัเฉพาะสิ่งที่ดีๆใหเ้ขา้มาในชีวิตเท่านัน้  
ฉนัเขม้แข็งพอและสามารถยืนหยดัอยู่ดว้ยตวัของฉนัเองได ้ 
ฉนัเป็นคนพิเศษและมีความส าคญั โดยเฉพาะกบัคนที่รกัฉนั  
ฉนัมีความหมาย มีคณุค่า  
ฉนัมีเวลาพอที่จะพิจารณาเห็นถึงความสวยงามของสิ่งรอบตวั 
ฉนัมีความเพียร/วิรยิะและยงัคงเขม้แข็งไวไ้ดเ้สมอ  
ฉนักา้วขา้มความวิตกกงัวลไดด้ว้ยความเขม้แข็งภายในของฉนัเอง 
ฉนัสงบและผ่อนคลาย  
ฉนัไม่มีความวิตกกงัวลอยู่เลย  
ฉนัจะกา้วขา้มสถานการณท์ี่ตงึเครียดนีไ้ด ้ 

 
เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
ใสค่ าพดูทางบวกของเราเอง หรือน าตวัเลือกในขอ้ 2 มาปรบัค าพดูใหต้รงกบัตวัเรา 
………………………………………………………………………………………… 
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Week 4 
Mindful Yoga (MY): ความสอดคล้อง (The Synchronization)  
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมคงทศันคติที่ดีต่อการเขา้ฝึก 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้ฝึกสามารถหายใจแบบสรา้งสติระลกึรูใ้นรูปแบบมีเสียงได ้
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมฝึกหายใจใหส้อดคลอ้งกับท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 และ 2 

ได ้ 
แนวคิดพืน้ฐาน 

เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้การมีหลกัใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบมี
เสียง (Ujjayi) เขา้มารว่มฝึกกบัการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนบั ควบคมุลมหายใจที่ถือเป็นการฝึก
สติเบือ้งตน้ 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใชก้ารหายใจแบบมีเสียง (Ujjayi breathing) ที่เป็นการหายใจในรูปแบบเฉพาะแบบ

โยคะ  (Pranayama)  และการท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 และ 2 ทีการฝึกสมาธิแบบเคลื่อนไหว 
(Moving meditation) หรือ การท าสมาธิตั้งมั่นด้วยการจดจ่ออยู่กับกายที่ เคลื่อนไหวและลม
หายใจแบบเสียงที่สอดประสานกัน เพื่อเขา้สู่ภาวะสติระลึกรูแ้ละลดความตึงเครียดร่างกายจาก
ท่าทางปกติ (Release postural tension) เป็นการส่งสัญญาณไปยังสมองว่าไดเ้วลาผ่อนคลาย
และสง่ผลกระตุน้ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ก่อใหเ้กิดความสงบ ผ่อนคลาย (Slomka, 2020) 
มีการท าท่ายืดเหยียดร่างกายแบบพืน้ฐาน และท าท่าโยคะที่ทา้ทายในชุดโยคะที่ใชใ้นโปรแกรม
ครัง้นี ้(Asana) คือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไมไ้หว ท่านกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 
ท่า (ท่าผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมนุกลบั ท่าอฐูประยุกต ์ท่าหนา้ววั ท่า
แมว) ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่างู ท่าสะพาน ท่านอนบิดตัว ท่ากดเข่าหาอก ท่าพัก
ศพ) ที่สามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกลา้มเนือ้ ร่างกาย ที่เป็นปฏิกิริยามาจากความ
วิตกกงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final Relaxation: Svasana ท่าพกัศพ) มี
การสอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลกึรูต้วัในลมหายใจเขา้ออก  

สื่อและอปุกรณ ์ 
คู่มือการฝึกการหายใจแบบมีเสียง คู่มือและ clip ไหวพ้ระอาทิตยช์ุด 1 และ 2 clip 

ท่าโยคะ และคู่มือความรูเ้รื่องการฝึกสมาธิแบบเคลื่อนไหว 
วิธีการด าเนินการ  



  

 

 

177 

177 

มีการ send ‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 
ชั่วโมง 

ก่อนการเริ่มฝึก  
โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้เช่น ปวด

หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ดว้ย
ตนเอง 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย  
โดยการสอนการหายใจแบบมีเสียง ทบทวนท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุด 1 และ 2 โดย

การแบ่งกลุ่มทบทวน และใหส้่งตัวแทนสอนเพื่อนในชัน้เรียน การไหวพ้ระอาทิตยใ์นแบบฝึกสมาธิ
แบบเคลื่อนไหว การฝึกท่าโยคะแบบทา้ทาย และท่าพักแบบโยคะ มีการทบทวนการฝึกปฏิบัติ
ภาวนาแบบมีสติตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนัในระหว่างที่นอนพกัและอานาปานสติ  

ขัน้ยติุการฝึก 
เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้

ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเขา้
ฝึกโยคะ และท าแบบวดั Post-test 

การประเมิน 
ตัวชีว้ัด: จ านวนผู้เขา้ฝึกที่มีรอ้ยละของคะแนน Attendance มากกว่าหรือเท่ากับ 

90.00 (ตอ้งการวดัทศันคติ ในรูปแบบความพงึพอใจ ความสนใจ ที่ผูเ้ขา้ฝึกมีต่อโปรแกรม MY) 
เกณฑ:์ 8-9  คน  หมายถึง ระดับสูง, 5-7  คน  หมายถึง  ระดับปานกลาง, 1-4  คน  

หมายถึง  ระดบัต ่า 
ผลของกิจกรรม: ระดบัปานกลาง  ( 6 คน มี Attendance ที่ รอ้ยละ 100.00, 1 คน มี 

Attendance ที่ รอ้ยละ 91.67) 
 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 
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ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 

เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบมีเสียง ในแต่ละคลาส  
เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 

หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  
ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ  เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 

เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล  ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดีมาก 
 

ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY: week 4 
1.การ rate ใหค้ะแนนก่อนการเขา้โปรแกรม 5 นาที ใชว้ิธีการสอบถามอาการปวด

เมื่อยที่มี และใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อย ก่อนการเขา้โปรแกรมของสปัดาหท์ี่ 
4 การแจง้เรื่องรางวลัการส่งเสื่อโยคะส าหรบัผูท้ี่มาเขา้ฝึกครบตามเกณฑ์ เป็นการสรา้งเจตคติที่ดี
ต่อการฝึกโยคะแบบสรา้งสติระลึกรู ้อนัจะน าไปสู่การธ ารงรกัษาพฤติกรรมการออกก าลงักายแบบ
มีสติก ากบั 
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2.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการหายใจแบบมีเสียงที่สง่ผลต่อการลดความ
วิตกกังวล 10 นาที ใชก้ารบรรยาย และการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมปฏิบัติตามPranayama or 
breathing exercises technique มกีารเสรมิแรงใหค้ าชมเชยเป็นระยะ กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรม
ใหค้วามรูเ้รื่องการหายใจแบบมีเสียงที่ช่วยลดความวิตกกงัวลและสาธิตใหดู้ ผูน้  าโปรแกรมชวนให้
ผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมฝึกหายใจตาม ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อความวิตกกงัวลดว้ยการหายใจแบบมีเสียง การประเมินผล ใชก้ารประเมินจ านวนลม
หายใจต่อนาทีและช่วงการหายใจที่ยาวนานขึน้หลงัจากการฝึกหายใจแบบมีเสียง 

3.การทบทวนและฝึกปฏิบัติไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 และ 2 ที่ส่งผลต่อการลดความ
วิตกกังวล 40 นาที ใชก้ารแบ่งกลุ่มทบทวน และส่งตัวแทนที่สมัครใจออกมาสอนเพื่อน โดยผูน้  า
โปรแกรมให้ความรู้ทบทวนการไหว้พระอาทิตย์ทั้งสองชุดก่อน ผลการเรียนรู้ คือ ผู้เข้าร่วม
โปรแกรมท าท่าไหวพ้ระอาทิตย์ไดอ้ย่างคล่องแคล่ว นอกจากนี ้ผูน้  าโปรแกรมชวนให้ผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมฝึกการไหวพ้ระอาทิตย์แบบสมาธิเคลื่อนไหว 10 นาที คือ การใชล้มหายใจแบบเสียงใน
ระหว่างการเคลื่อนไหวในท่าฝึก โดยการฝึกสติระลึก ‘รู’้ อยู่กบัปัจจุบนัจะช่วยลดความวิตกกงัวลที่
เป็นเรื่องอนาคตได้ ประเมินผลโดยการสังเกตจากจังหวะการเคลื่อนไหวของผู้ฝึกว่ามีความ
ต่อเนื่อง 

4.ทบทวนและฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนัในช่วงท่า
นอนพักหลังการฝึก 20 นาที กิจกรรม คือ . ผูน้  าโปรแกรมทบทวนความรูเ้รื่องการปฏิบัติภาวนา
แบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่น
อยู่กบัปัจจุบนัเพื่อผ่อนคลายความวิตกกงัวลในสิ่งที่ยงัมาไม่ถึง ดว้ยการ ‘รู’้ อยู่กบัปัจจุบนั ผลการ
เรียนรู ้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนัเพื่อที่จะ เกิดการ
ยอมรบัตนเอง พอใจกับตนเอง สิ่งรอบตัว มีความสขุกบัตนเอง ประเมินผลโดยการสงัเกตจ านวน
การขยบัตวัหรือเคลื่อนไหวในระหว่างท่านอนพกัศพ 

5.การ rate ใหค้ะแนนอาการปวดเมื่อยหลงัการฝึก 5 นาที ใชก้ารสอบถาม โดยผูเ้ขา้
โปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อยที่มีหลงัการเขา้โปรแกรมสปัดาหท์ี่ 4 โดยการประเมินตนเอง 
การประเมินผล คือ คะแนนปวดเมื่อยที่ลดลง และการท าแบบวดั Post-test 
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Week 4 
Mindful Yoga (MY): ความสอดคล้อง (The Synchronization) & เทคนิค CBT 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมมีทศันคติที่ดีต่อการเขา้ฝึก 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมสามารถฝึกหายใจแบบเสียงได ้
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมฝึกหายใจใหส้อดคลอ้งกบัท่าไหวพ้ระอาทิตย1์ และ 2 ได ้
4. เพื่อใหผู้เ้ขา้โปรแกรมเขา้ใจการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนและน าไปใช ้

แนวคิดพืน้ฐาน 
เป็นการฝึกโยคะแบบมีสติระลึกรู ้การมีหลกัใหจ้ิตเกาะ โดยการน าลมหายใจแบบมี

เสียงเข้ามาร่วมฝึกกับการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการนับ ควบคุมลมหายใจที่ ถือเป็นการฝึกสติ
เบือ้งตน้ 

เทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรม 
ใชก้ารหายใจแบบมีเสียง (Ujjayi breathing) ที่เป็นการหายใจในรูปแบบเฉพาะแบบ

โยคะ  (Pranayama)  และการท าท่าไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 และ 2 มีการฝึกแบบสมาธิเคลื่อนไหว 
โดยใชท้่าไหวพ้ระอาทิตยก์ับการหายใจแบบเสียง (Moving meditation) คือ การท าสมาธิตั้งมั่น
ดว้ยการจดจ่ออยู่กบักายที่เคลื่อนไหว และลมหายใจที่ประสานกัน เพื่อเขา้สู่ภาวะสติระลึกรู ้และ
ลดความตึงเครียดร่างกายจากท่าทางปกติ (Release postural tension) เป็นการส่งสญัญาณไป
ยังสมองว่าไดเ้วลาผ่อนคลายและส่งผลกระตุน้ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ก่อใหเ้กิดความ
สงบ ผ่อนคลาย (Slomka, 2020) มีการฝึกท่าโยคะแบบท้าทายจากท่าที่ใช้ในโปรแกรมครัง้นี ้
(Asana) คือ ท่ากลุ่มยืน 4 ท่า (ท่าตน้ไม ้ท่าตน้ไม้ไหว ท่านกอินทรี ท่านางร  า) ท่ากลุ่มนั่ง 7 ท่า 
(ท่าผีเสือ้ ท่านั่งยืดขา้ง ท่าศีรษะถึงเข่า ท่าศีรษะถึงเข่าหมุนกลับ ท่าอูฐประยุกต ์ท่าหน้าวัว ท่า
แมว) ท่ากลุ่มนอน ทัง้นอนคว ่าและหงาย (ท่างู ท่าสะพาน ท่านอนบิดตัว ท่ากดเข่าหาอก ท่าพัก
ศพ) เพื่อช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกลา้มเนือ้ ร่างกาย ที่เป็นปฏิกิริยามาจากความวิตก
กงัวล และเทคนิคการผ่อนคลายหลงัฝึกแบบโยคะ (Final Relaxation: Svasana ท่าพกัศพ) มีการ
สอดแทรกหลกัการของอานาปานสติ คือ การมีความระลึกรูต้ัวในลมหายใจเขา้ออก และการผ่อน
คลายในท่าพกัแบบการปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจบุนั รว่มกบัการทบทวนและน า  เทคนิค 
Self-talk ไปใช้ โดยการใช้ค าพูดตอกย า้เชิงบวก (Positive affirmation) (John Parrott & Julian 
Goldie, 2019) โดยมีการแชรค์  าพดูเชิงบวกใหก้บัเพื่อนๆในชัน้ 

สื่อและอปุกรณ ์ 
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คู่มือการฝึกการหายใจแบบมีเสียง คู่มือและ clip ไหวพ้ระอาทิตย ์ 1 และ 2 clip ท่า
โยคะ คู่มือการนอนพักหลังการฝึกแบบตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน และคู่มือสมาธิเคลื่อนไหว ใบงาน
ความรู ้ใบงานกิจกรรม การบา้นครัง้ที่ 10, 11, 12 

วิธีการด าเนินการ  
มีการ send ‘reminder’ เตือนเวลาที่จะเขา้ฝึก และ link ที่จะเขา้ฝึกในช่วงก่อนฝึก 3 

ชั่วโมง  
ก่อนการเริ่มฝึก  

โดยก่อนเริ่มฝึก ทกัทาย และสอบถามขอ้มลูทางร่างกายที่ครูควรตอ้งรู ้เช่น ปวด
หลงั ปวดคอ เป็นตน้ ใหผู้โ้ปรแกรมท าการ rate คะแนน ความไม่สบายกาย ก่อนเขา้ฝึกโยคะ ด้วย
ตนเอง 

ขัน้ด าเนินการฝึกผ่านระบบเครือข่าย  
โดยการสอนการหายใจแบบมีเสียง ทบทวนท่าไหวพ้ระอาทิตย์ทั้งสองชุด ฝึก 

Moving meditation รว่มกบั Self-talk โดยเนน้การน าไปประยุกตใ์ช ้ท่าพกัแบบโยคะ ทบทวนการ
ปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั และการใช ้Positive affirmations ระหว่างนอนพกัท่า  

ขัน้ยติุการฝึก 
เมื่อครบก าหนดเวลา ครูท าการสอบถาม ถา้เกิดมีอาการบาดเจ็บเกิดขึน้ และให้

ผูเ้ขา้โปรแกรมท าการ rate คะแนนเอง เพื่อเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัจากเขา้
ฝึกโยคะ และท าแบบวดั Post-test 

การประเมิน 
ตัวชีว้ัด: จ านวนผู้เขา้ฝึกที่มีรอ้ยละของคะแนน Attendance มากกว่าหรือเท่ากับ 

90.00 (ตอ้งการวดัทศันคติ ในรูปแบบความพงึพอใจ ความสนใจ ที่ผูเ้ขา้ฝึกมีต่อโปรแกรม MY) 
เกณฑ์: 8-9 คน  หมายถึง ระดับสูง, 5-7 คน  หมายถึง  ระดับปานกลาง, 1-4  คน  

หมายถึง  ระดบัต ่า 
ผลของกิจกรรม: ระดบัปานกลาง ( 4 คน มี Attendance ที่ รอ้ยละ 100.00, 1 คน มี 

Attendance ที่ รอ้ยละ 91.67) 
 
ตวัชีว้ดั: วดั Flexibility ของผูเ้ขา้ฝึก โดย focused ในท่าที่เห็นไดช้ดั คือ ท่าศีรษะถึง

เข่า/ ท่าหน้าวัว ในต าแหน่งที่กา้วหน้าในการจับ (ตอบจุดประสงค์ คือ เป็นการแสดงว่าท าท่าได ้
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และผลลัพธ์ที่ต้องการได้รบั คือ เพื่อให้ร่างกายที่ตึงเครียดที่เป็นผลจากความวิตกกังวลได้ยืด
เหยียดผ่อนคลาย) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เขา้ฝึกทุกคนมีความก้าวหน้า หมายถึง ‘ผ่าน’  ถ้าไม่มีความก้าวหน้า 
หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’ 

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: จ านวนลมหายใจที่ลดลง โดยผูเ้ขา้ฝึกทุกคนนบัจ านวนลมหายใจของตนเอง 

เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกการควบคมุลมหายใจแบบมีเสียงในแต่ละคลาส  
เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคนมีลมหายใจที่ลดลง หมายถึง ‘ผ่าน’ ถ้าไม่ลดทุกคน 

หมายถึง ‘พอใช’้ ถา้มีผูฝึ้กบางคนเพิ่มขึน้ หมายถึง ‘ไม่ผ่าน ตอ้งสอนใหม่’  
ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ความสบายกาย หรือไม่มีการบาดเจ็บของผูเ้ขา้ฝึกก่อนและหลงัเขา้คลาสแต่

ละครั้ง (ครูตั้งค าถามทุกครั้งก่อนเริ่มฝึกและหลังฝึกเสร็จ  เพื่อเป็นการเช็คการบาดเจ็บด้วย 
นอกเหนือจากการเช็คปฏิกิรยิาของร่างกายที่เกิดจากความวิตกกงัวล) 

เกณฑ:์ ถา้ผูเ้ขา้ฝึกทุกคนไม่บาดเจ็บ หรือ สบายกายมากขึน้ หมายถึง ‘ผ่าน’ ถา้มีคน
บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อยมากกว่าเดิม หมายถึง ‘ไม่ผ่าน’  

ผลของกิจกรรม: ผ่าน 
 
ตวัชีว้ดั: ครูสงัเกตการขยับตัว หรือเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ฝึกในระหว่างการผ่อนคลาย

ร่างกายแบบพื ้นฐานด้วยการนอนพักท่าศพ (ความสงบ สบาย จากท่าพักศพ ที่ไม่มีอาการ
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย (Nervous) ที่ เป็นอาการของคนที่มีความวิตกกังวล  ตอบ
จดุประสงค ์คือ ใหร้า่งกายและจิตใจไดเ้กิดความสงบ) 

เกณฑ์: ถ้าผู้เข้าฝึกทุกคน ขยับตัว  เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 ครั้ง หมายถึง ‘ดี’ ถ้า
มากกว่า 7 ครัง้ คือ ‘ตอ้งปรบัปรุง’ ถา้ไม่ขยบัเลยหรือแทบไม่ขยบั คือ “ดีมาก” 

ผลของกิจกรรม: ดีมาก 
 
ตวัชีว้ดั: การบา้นที่แสดงใหเ้ห็นว่าผูเ้ขา้ฝึกน าค าพดูตอกย า้เชิงบวกต่างๆมาใช ้ 
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เกณฑ์:  ถ้าผู้เข้าฝึกสามารถใส่ค าพูดตอกย ้าเชิงบวกในช่องความรูส้ึกต่างๆได้  
หมายถึง ‘มีความคิดใหม่’ ถา้ไม่สามารถใส่ได ้หมายถึง ‘ยงัมีความคิดเก่า’ ถา้ใส่ไม่ครบ หมายถึง 
‘ยงัไม่เปลี่ยนแปลงความคิดทีเดียว’ 

ผลของกิจกรรม: มีความคิดใหม่ 
 
ตวัชีว้ดั: กิจกรรมที่แสดงใหเ้ห็นว่าผูเ้ขา้ฝึกสามารถน าค าพูดตอกย า้เชิงบวกต่างๆมา

ประยกุตใ์ช ้โดยการแชรก์บัผูร้ว่มฝึก 
เกณฑ:์  ถา้ผูเ้ขา้ฝึกสามารถแชรค์ าพูดตอกย า้เชิงบวกได้  หมายถึง ‘มีความคิดใหม่’ 

ถา้ไม่สามารถแชรไ์ด ้หมายถึง ‘ยงัมีความคิดเก่า’  
ผลของกิจกรรม: มีความคิดใหม่ 

 
ขัน้ตอนรายละเอียดโปรแกรม MY-CBT: week 4 

1.การ rate ใหค้ะแนนก่อนการเขา้โปรแกรม 5 นาที ใชว้ิธีการสอบถามอาการปวด
เมื่อยที่มี และใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อย ก่อนการเขา้โปรแกรมของสปัดาหท์ี่ 
3 

2.การทบทวนความรูเ้ก่ียวกบัเทคนิค Self-talk โดยใช ้Positive affirmations 20 นาที 
ใชก้ารบรรยายและการท าแบบฝึกหดั กิจกรรมคือ ใหใ้บงานความรูแ้ละกิจกรรมในชัน้และการบา้น 
ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมีความรูแ้ละทศันคติที่ดี ที่จะจดัการกบัความคิด และอารมณ ์
ความรูส้ึก โดยใชเ้ทคนิคการพดูกบัตนเอง ในเรื่องความรูส้ึกที่ท าใหเ้กิดการยอมรบัตนเอง สิ่งรอบ
ข้าง มีความสุขในแบบของตน ไม่เปรียบเทียบหรือต้องการมีความสุขเหมือนคนอ่ืน ใช้การ
ประเมินผลคือการสงัเกตจากการบา้น และการแชรค์วามคิดกบัเพื่อนๆในชัน้ 

3.การใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการหายใจแบบมีเสียง ที่สง่ผลต่อการลดความ
วิตกกังวล 10 นาที ใชก้ารบรรยาย และการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมปฏิบัติตามPranayama or 
breathing exercises technique มกีารเสรมิแรงใหค้ าชมเชยเป็นระยะ กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรม
ใหค้วามรูเ้รื่องการหายใจแบบมีเสียง ที่ช่วยลดความวิตกกงัวลและสาธิตใหดู้ ผูน้  าโปรแกรมชวนให้
ผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมฝึกหายใจตาม ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการลดปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อความวิตกกงัวลดว้ยการหายใจแบบมีเสียง การประเมินผล ใชก้ารประเมินจ านวนลม
หายใจตอ่นาทีและช่วงการหายใจที่ยาวนานขึน้หลงัจากการฝึกหายใจแบบมีเสียง 
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4.การทบทวนและฝึกปฏิบัติไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 และ 2 ที่ส่งผลต่อการลดความ
วิตกกังวล 30 นาที ใชก้ารบรรยายและการสาธิต ผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม Mindfulness & 
Yoga techniques กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรมทบทวนการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่ 1 และ 2 ที่ช่วยลด
ความวิตกกงัวล และใหผู้ฝึ้กแบ่งกลุ่มไปฝึกกนัเอง และสง่ตวัแทนมาสาธิตใหด้แูละสอนเพื่อนในชัน้ 
มีการแนะน าสมาธิเคลื่อนไหว ผูน้  าโปรแกรมสาธิต และชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึก 10 นาที เป็น 
การใชล้มหายใจแบบมีเสียงในระหว่างการเคลื่อนไหวในท่าฝึก โดยการฝึกสติระลึก ‘รู’้ อยู่กับ
ปัจจุบันจะช่วยลดความวิตกกังวลที่เป็นเรื่องอนาคตได ้ผลการเรียนรู ้คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมี
ความรูใ้นการลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความวิตกกังวลดว้ยการไหวพ้ระอาทิตยช์ุดที่  1 และ 2 
รว่มกบัการท าสมาธิเคลื่อนไหว ประเมินผลโดยการสงัเกตจงัหวะการขยบัตัว ความต่อเนื่องในท่า
ฝึก 

5.การทบทวนความรูแ้ละฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการปฏิบัติภาวนาแบบตั้งมั่นอยู่กับ
ปัจจุบนัในช่วงท่านอนพักหลงัการฝึก 10 นาที ใชก้ารบรรยายและผูเ้ขา้โปรแกรมร่วมปฏิบัติตาม 
(Mindfulness being grounded in the moment) กิจกรรม คือ ผูน้  าโปรแกรมทบทวนความรูเ้รื่อง
การปฏิบติัภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนั ผูน้  าโปรแกรมชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกการปฏิบติั
ภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กบัปัจจุบนัเพื่อผ่อนคลายความวิตกกงัวลในสิ่งที่ยงัมาไม่ถึง  ดว้ยการ ‘รู’้ อยู่
กบัปัจจุบนั และมีการใชค้ าพูดตอกย า้เชิงบวก (Positive affirmations) ในระหว่างท่าพักศพ และ
จบดว้ยการผ่อนคลายกลา้มเนือ้แบบโยคะ ผลการเรียนรู ้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรูใ้นการปฏิบติั
ภาวนาแบบตัง้มั่นอยู่กับปัจจุบนัเพื่อที่จะจดัการกบัความรูส้ึกลบที่เขา้มารบกวนได ้นอกจากนีย้ัง
เกิดการยอมรบั ความพอใจ การมีความสขุกบัตนเอง ประเมินผลโดยการสงัเกตจ านวนการขยบัตวั
หรือเคลื่อนไหวในระหว่างท่านอนพกัศพ 

6.การ rate ใหค้ะแนนอาการปวดเมื่อยหลงัการฝึก 5 นาที ใชก้ารสอบถาม โดยผูเ้ขา้
โปรแกรมใหค้ะแนนความปวดเมื่อยที่มีหลงัการเขา้โปรแกรมสปัดาหท์ี่ 4 โดยการประเมินตนเอง 
การประเมินผล คือ คะแนนปวดเมื่อยที่ลดลง และท าแบบทดสอบความวิตกกงัวล (Post-test) 
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คู่มือการฝึกหายใจสัปดาหท์ี ่4 
‘การหายใจแบบมีเสียง (Ujjayi breathing)  
ประโยชน:์ 

เป็นการหายใจที่ช่วยผ่อนคลายระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ท าใหจ้ิตใจสงบและ
ช่วยใหบ้คุคลมีจดุสนใจ (Focus) ที่ดีขึน้ (Weintraub, 2012) 

วิธีการหายใจแบบมีเสียง : มีดงันี ้
1.นั่งหลังตรง หายใจเขา้ ทางจมูกชา้ๆ หายใจออก พรอ้มอา้ปากท าเสียงแบบ

ถอนหายใจยาวๆ ‘ฮา’ (Haaa sound) 
2.หายใจเหมือนขัน้ตอนแรก แต่ใหปิ้ด/หุบปาก หายใจเขา้ทางจมกูพรอ้มท าเสียง’

ฮา’ (Haaa sound) ลงในล าคอ และหายใจออกทางจมกูพรอ้มท าเสียง ‘ฮา’ (Haaa sound) ขึน้มา
จากล าคอ 
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คู่มือฝึกการสร้างสติระลึกรู้สัปดาหท์ี ่4 
เทคนิคดา้นสติระลกึรู ้(Mindfulness: Moving meditation) 

คือ การท าสมาธิตั้งมั่น ด้วยการฝึกการจดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องของ
รา่งกาย และลมหายใจที่สอดประสานกนั เพื่อใหเ้กิดสติรบัรูถ้ึงร่างกายที่เคลื่อนไหว ดว้ยการใชล้ม
หายใจ และจดจ่อกับความรูส้ึกที่ได้ ตอนท าการเคลื่อนไหวร่างกาย  นอกจากนี ้ยังเป็นการลด
ความตึงเครียดทางร่างกายจากท่าทางปกติ (Release postural tension) และเพื่อสง่สญัญาณไป
ยังสมองว่าไดเ้วลาในการผ่อนคลายแลว้ และส่งผลกระตุน้ต่อระบบพาราซิมพาเธติก  ก่อใหเ้กิด
ความสงบ ผ่อนคลาย (Slomka, 2020) 

ประโยชนข์องการปฏิบติัสมาธิภาวนาแบบเคลื่อนไหว  
1.เพื่อให้เกิดสติรับรูถ้ึงร่างกายที่เคลื่อนไหว  ด้วยการใช้ลมหายใจ และจดจ่อกับ

ความรูส้กึที่ได ้ตอนท าการเคลื่อนไหวรา่งกาย   
2.เป็นการลดความตึงเครียดทางร่างกายจากท่าทางปกติ (Release postural 

tension)  
3.เป็นการส่งสญัญาณไปยงัสมองว่าไดเ้วลาในการผ่อนคลายแลว้ และส่งผลกระตุน้

ต่อระบบพาราซิมพาเธติก ก่อใหเ้กิดความสงบ ผ่อนคลาย  
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กิจกรรม Week 4/1 
เลือกความรูส้กึมา 1 ขอ้ 

ก ฉนัรูส้กึไม่พอใจใน……………….. 
ข ฉนัอยาก…………………………. 
ค ฉนัไม่มีความสขุ 
ง ฉนัรูส้กึ…………………………… 
จ ฉนัจรงิจงัมากเกินไป…………….. 

อะไร หรือท าไม ที่ท าใหคิ้ดหรือรูส้กึอย่างนัน้ 
……………………………………………………………………………………………………… 

เก็บเอาไปคิดเป็นการบ้าน 
คิดแลว้ “ดี” มปีระโยชนอ์ย่างไร  
หรือ ถา้คิดแลว้ “ไม่ด”ี มขีอ้เสียอย่างไร  
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กิจกรรม Week 4/2 
ความรูส้กึที่ไดเ้ลือกมาเมื่อครัง้ที่แลว้ 

ก ฉนัรูส้กึไม่พอใจใน……………….. 
ข ฉนัอยาก…………………………. 
ค ฉนัไม่มีความสขุ 
ง ฉนัรูส้กึ…………………………… 
จ ฉนัจรงิจงัมากเกินไป…………….. 

คิดอย่างอ่ืนได้อีกมั๊ย นอกจากที่ตอบไว้ (คิดแบบมีหลักฐาน เพื่อโต้แย้งความคิด 
ความรูส้กึเก่า) 
 

การบ้าน: 
ตวัเราในอนาคต อีกสกั 5 ปีขา้งหนา้ เราจะคิดว่าอย่างไร 
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กิจกรรม Week 4/3 
ความรูส้กึที่ไดเ้ลือกไว ้

ก ฉนัรูส้กึไม่พอใจใน……………….. 
ข ฉนัอยาก…………………………. 
ค ฉนัไม่มีความสขุ 
ง ฉนัรูส้กึ…………………………… 
จ ฉนัจรงิจงัมากเกินไป…………….. 

เลือกใสค่ าพดูตอกย า้ทางบวกจากตวัเลือกต่างๆ หรือประยกุตค์ าพดู หรือ คิดค าพดูเอง  
…………………………………………………………………………………………… 
แชรใ์หเ้พื่อนๆฟัง ว่าใชค้  าพดูตอกย า้ทางบวกอะไร และท าไมถึงเลือก  
…………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานความรู้ 
เคล็ดลบัในการน าการพดูตอกย า้ในแง่บวกมาใชเ้พื่อจดัการกบัความวิตกกงัวล  

การพดูตอกย า้ในแง่บวก สามารถน ามาซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่ดีในชีวิตอย่างมากมาย 
อย่างไรก็ตาม อาจจะไม่ไดผ้ลเสมอไปในทุกคน เพราะฉะนั้น เพื่อใหแ้น่ใจว่า การน าไปใชจ้ะได้
ผลส าเร็จ จะตอ้งท าเป็นโปรแกรมใส่เขา้ไปในจิตใจของบุคคล เพื่อใหเ้ชื่อมั่นว่า สิ่งที่พูดนัน้จะเป็น
จริง เป็นการสรา้งความแข็งแกร่งใหก้บัความคิดถึงสิ่งที่ตอ้งการจะเปลี่ยน โดยตอ้งพดูตอกย า้ออก
เสียงออกมา และสรา้งความคุน้เคยใหเ้กิดขึน้ โดยรบัรูใ้หข้ึน้ใจว่าค าพดูตอกย า้ที่พดูออกมานัน้ มี
ความหมายและความส าคญัอย่างไร 

1.เลือกค าพูดตอกย ้าในแง่บวกมาก่ีค าพูดก็ได้ เขียนลงกระดาษหรือใส่ไว้ใน
โทรศพัทม์ือถือ วางไวท้ี่หวันอน หรือที่ไหนก็ได ้ที่จะสามารถมองเห็นไดง้่าย และอ่านออกเสียงทุก
ครัง้ที่ต่ืนขึน้มา  

2.ท าไปหนึ่งสปัดาห ์ในกรณีถา้จะเพิ่มค าพูดตอกย า้ในแง่บวกอีก สามารถสลบั
ค าพดูกนัในแต่ละสปัดาหไ์ด ้

การที่บุคคลท ากระบวนการนีซ้  า้ๆ จะท าใหจ้ิตคุน้เคยกบัค าพูดทางบวก เป็นการ
ก าจดัค าพดูทางลบออกไปทีละนอ้ย จนในที่สุด บุคคลจะพฒันานิสยัของการคิดสรา้งสรรคใ์นเชิง
บวก อีกทัง้จะสามารถจดจ าและท่องจ าค าพดูตอกย า้ทางบวกดว้ยความรูส้ึกที่ง่ายและผ่อนคลาย  
โดยเคล็ดลบันี ้ถือเป็นแนวทางส าคัญที่จะก าจัดความวิตกกังวลออกไป อีกทัง้ยังรบัประกันไดว้่า 
บคุคลจะเริ่มวนัใหม่ที่สดใส ดว้ยความคิดที่ก่อใหเ้กิดผลดีและจิตใจที่เป็นบวกอย่างแน่นอน  

 
ฝากไปปฏิบัติ: (การบ้าน) 
เลือกค าพดูตอกย า้ในแง่บวกมาก่ีค าพดูก็ได ้เขียนลงกระดาษและใส่กระเป๋าพกติดตวัไว้

ตลอด อาจวางไวท้ี่หัวนอน หรือใส่ไวใ้นโทรศพัทม์ือถือ โดยเป็นที่ไหนก็ไดท้ี่จะสามารถมองเห็นได้
ง่าย และคอยอ่านอยู่เสมอ โดยทุกครัง้ที่ต่ืนขึน้มา ใหอ่้านและพดูออกมาเสมอ โดยทุกครัง้ที่พดู ให้
หายใจเขา้ออกลึกๆ โดยจินตนาการว่าร่างกายและจิตใจกับค าพดูตอกย า้ในแง่บวกนี ้เป็นอนัหนึ่ง
อนัเดียวกนั  
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