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บทคััดย่่อ 

	 การศึึกษานี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของการฝึึกหฐโยคะต่่อระดัับความเครีียดและฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล 

ทางน้้ำลายในผู้้�หญิงิอายุ ุ20 – 50 ปี ีที่่�มีคีวามเครียีดระดับัปานกลางถึงึสูงู โดยตั้้�งสมมุตุิฐิานว่า่การฝึึกหฐโยคะสามารถ 

ลดความเครีียดและระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติซิอลได้้หรืือไม่่ การวิิจัยันี้้�ใช้้รูปูแบบการทดลองแบบกลุ่่�มเดีียว โดยเปรีียบเทีียบ 

ผลก่่อนและหลัังการทดลอง ตัวัอย่่างในการศึกึษาครั้้�งนี้้� มีจีำนวน 28 คน ฝึกึหฐโยคะเป็็นเวลา 1 ชั่่�วโมง ระหว่่างเวลา  

07.30 – 08.30 น. จำนวน 1 วันั ในวันเวลาและสถานที่่�เดียีวกันั การเก็็บข้้อมูลูใช้้แบบสอบถามความเครีียด SPST-20  

และชุดุตรวจฮอร์โ์มนคอร์ต์ิซิอลทางน้้ำลาย การวิเิคราะห์์ข้้อมูลูประกอบด้้วย ความถี่่� ร้้อยละ ค่า่เฉลี่่�ย ส่ว่นเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐาน และการทดสอบ t-test แบบจัับคู่่�ผลการศึึกษาพบว่่า ระดัับความเครีียดลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ โดยระดัับความเครีียดเฉลี่่�ยก่อนการฝึึกหฐโยคะอยู่่�ที่่� 52.29 (SD = 13.55) และลดลงเหลืือ 

33.57 (SD = 11.13) หลัังการฝึึกหฐโยคะ (p < 0.05) ขณะที่่�ระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลายลดลง

เล็็กน้้อย อย่่างไม่่มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ  โดยค่าเฉลี่่�ยก่่อนการฝึึกโยคะอยู่่�ที่่� 5.37 nmol/dL (SD = 2.81) 

และลดลงเหลืือ 4.75 nmol/dL (SD = 4.15) อย่่างไรก็็ตาม ในกลุ่่�มที่่�มีีความเครีียดสูง พบว่า ทั้้�งระดัับ

ความเครีียดและระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ หลัังการฝึึกหฐโยคะ (p < 0.05) 

คำสำคััญ: หฐโยคะ  ความเครีียด  ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล  ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลาย

ABSTRACT 

	 This study aimed to examine the effects of Hatha yoga practice on stress levels and 

salivary cortisol in women aged 20–50 years with moderate to high stress levels. The hypothesis 

was to analyze whether Hatha yoga practice could reduce stress and cortisol levels. This research  

employed a one-group pretest-posttest experimental design. The sample consisted of 28 participants 

who practiced Hatha yoga for 1 hour from 7:30 to 8:30 a.m. on a single day at the same place. Data 
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were collected using the SPST-20 stress questionnaire and a salivary cortisol test kit. Data analysis  

included frequency, percentage, mean, standard deviation, paired t-test, and correlation analysis.

The results showed a statistically significant reduction in stress levels, with the average stress score 

decreasing from 52.29 (SD = 13.55) before Hatha yoga practice to 33.57 (SD = 11.13) after Hatha 

yoga practice (p < 0.05). Salivary cortisol levels showed a slight but non-significant reduction, with 

an average of 5.37 nmol/dL (SD = 2.81) before Hatha yoga practice and 4.75 nmol/dL (SD = 4.15) 

after Hatha yoga practice. However, among participants with high stress levels, both stress and 

cortisol levels significantly decreased after Hatha yoga practice (p < 0.05).

Keywords: Hatha yoga, Stress, Cortisol hormone, Salivary cortisol.

บทนำ  		

	 ความเครีียดเป็็นปััญหาสำคััญทางสุุขภาพจิิตที่่�มีีผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิตของประชากรในทุุกช่่วงวััย  

โดยเฉพาะในยุุคปััจจุุบัันที่่�เต็็มไปด้้วยความเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วและการแข่่งขัันที่่�สููงขึ้้�น ซึ่่�งทำให้้หลายคนต้้อง

เผชิิญกัับความเครีียดในระดัับที่่�สููงขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�อง การจััดการกัับความเครีียดจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�จำเป็็นสำหรัับการรัักษา

สุุขภาพจิิตให้้ดีีและป้้องกัันปััญหาสุุขภาพที่่�ตามมา ความเครีียดที่่�ไม่่สามารถจััดการได้้อาจนำไปสู่่�ภาวะโรคซึึมเศร้้า 

และการฆ่่าตััวตาย ซึ่่�งเป็็นปััญหาสุุขภาพจิิตที่่�พบมากขึ้้�นในสังคมไทย โดยสำนัักงานสภาพััฒนาการเศรษฐกิิจ 

และสัังคมแห่่งชาติิ (สศช.) รายงานในปีี 2565 ว่่า ภาวะซึึมเศร้้าและอััตราการฆ่่าตััวตายยัังคงเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง 

ข้้อมููลจากกรมสุุขภาพจิิตระบุุว่่า จำนวนผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้าเพิ่่�มขึ้้�นจาก 355,537 คน ในปีี 2563 เป็็น 358,267 คน  

ในปี ี2564 ขณะที่่�อัตัราการฆ่า่ตัวัตายในปี 2564 อยู่่�ที่่� 7.38 รายต่อ่ประชากรแสนคน ซึ่่�งเพิ่่�มขึ้้�นจากช่่วงปี ี2547-2563  

ที่่�มีีอััตราการฆ่่าตััวตายอยู่่�ที่่� 5-6 รายต่่อประชากรแสนคน (Hfocus, 2023)

	 การเพิ่่�มขึ้้�นของภาวะซึมึเศร้้าและอัตัราการฆ่า่ตัวัตายจากปัญัหาสุขุภาพจิติจึงึสะท้้อนให้้เห็น็ถึงึความสำคัญั 

ของการจััดการกัับความเครีียดในชีวิิตประจำวััน และการหาแนวทางเพ่ื่�อช่่วยลดและบรรเทาผลกระทบจาก

ความเครีียดในสัังคม โดยเฉพาะในกลุ่่�มประชากรที่่�เผชิิญกัับปััญหาความเครีียดในระดัับสููง ความเครีียดไม่่เพีียง 

ส่่งผลต่่อจิิตใจ แต่่ยัังมีีผลกระทบโดยตรงต่่อระบบร่่างกาย โดยเฉพาะการกระตุ้้�นระบบประสาทซิิมพาเทติิกและ 

การหลั่่�งฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลจากต่่อมหมวกไต ซึ่่�งเป็็นกลไกของร่่างกายในการเตรีียมพร้้อมต่่อสถานการณ์์คุุกคาม 

แม้้ว่่ากลไกดัังกล่่าวจะมีีประโยชน์์ในระยะสั้้�น แต่่หากร่่างกายต้้องอยู่่�ในภาวะเครีียดอย่่างต่่อเน่ื่�อง อาจนำไปสู่่� 

ผลเสีียที่่�รุุนแรง เช่่น โรคหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง และความผิิดปกติิทางจิิตใจในระยะยาว หนึ่่�งในวิิธีีการจััดการกัับ

ความเครีียดที่่�ได้้รับการยอมรัับอย่่างแพร่หลายคืือการฝึึกโยคะ ซึ่่�งเป็็นการออกกำลัังกายที่่�ผสมผสานระหว่่างสมาธิิ 

การหายใจ และการเคลื่่�อนไหวอย่่างช้้า ๆ  โยคะมีีหลากหลายรููปแบบ โดย “หฐโยคะ” ถืือเป็็นรููปแบบขั้้�นพื้้�นฐาน 

ที่่�เหมาะสำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้น เน้้นการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ การบริิหารสมดุุล และการควบคุุมการหายใจ เพื่่�อสร้้างความ

ผ่่อนคลายและพััฒนาความแข็็งแรงของร่่างกาย

	 โยคะเป็็นการฝึึกสมาธิิและการควบคุุมการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายที่่�ได้้รัับการยอมรัับและนำมาใช้้ใน

การดููแลสุุขภาพอย่่างแพร่หลาย โดยได้้รับการสนัับสนุุนจากผู้้�เชี่่�ยวชาญและองค์์กรด้้านสุขภาพในหลากหลาย

ระดัับ การฝึึกโยคะไม่่เพีียงแต่่ช่่วยส่่งเสริิมความยืืดหยุ่่�นและความแข็็งแรงของร่่างกายเท่่านั้้�น แต่่ยัังมีีบทบาท 
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ในการลดความเครีียด ซึ่่�งได้้รัับการศึึกษาจากหลายงานวิิจััยที่่�แสดงให้้เห็็นถึึงประสิิทธิิภาพในการบำบััดความเครีียด

ตััวอย่่างเช่่น งานวิิจััยของ Thanisorn (2021) ที่่�ศึึกษาผลของการฝึึกโยคะต่่อการลดความเครีียดในกลุ่่�ม 

ตัวัอย่า่งที่่�มีอีาการเครียีด งานวิจิัยัของ Sullivan (2019) ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นการประเมินิผลการฝึึกโยคะในผู้้�ที่่�มีอีาการเครียีดสูงู 

รวมถึึงงานวิิจััยของ Thirthalli (2013) และ Meier (2021) ที่่�ได้้ศึึกษาผลของโยคะต่่อการปรัับสมดุุลของ

ระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล ซึ่่�งเป็็นฮอร์์โมนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความเครีียดในร่่างกาย ทั้้�ง 4 งานวิิจััยนี้้�ได้้แสดงให้้เห็็น

ถึึงผลการลดระดัับคอร์์ติิซอลและการปรัับปรุุงสภาวะทางจิิตใจของผู้้�เข้้าร่่วมการฝึึกโยคะนอกจากนี้้�ยัังมีีงาน

วิิจััยของ Anon (2019) ที่่�ศึึกษาเกี่่�ยวกัับผลของโยคะต่่อการลดความเครีียดในระดัับจิิตใจและอารมณ์์ ซึ่่�งได้้

แสดงผลในทิศทางเดีียวกััน โดยผลการศึึกษาทั้้�งหมดนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นถึงศัักยภาพของการฝึึกโยคะในการเป็็นเคร่ื่�อง 

มืือในการจััดการกัับความเครีียดที่่�ได้้ผลทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจเนื่่�องจากโยคะมีีหลากหลายประเภทและมีีระดัับ 

การฝึึกตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้นไปจนถึงระดัับเชี่่�ยวชาญซึ่่�งใช้้ความแข็็งแรงและความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อลัักษะ 

การทรงตััวที่่�มั่่�นคง ทางผู้้�วิิจััยจึึงได้้เลืือกหฐโยคะหรืือโยคะระดัับพื้้�นฐานซึ่่�งเหมาะสำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้นฝึึกโยคะ 

ทุุกเพศทุุกวััย เนื่่�องจากมีีท่่าเรีียบง่่ายและใช้้ความยืืดหยุ่่�นของข้้อต่่อและแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางที่่�น้้อยกว่่า 

	 หฐโยคะ (Hatha Yoga) เป็็นหนึ่่�งในรููปแบบของโยคะที่่�เน้้นการฝึึกฝนร่่างกายผ่่านอาสนะ (ท่่าทาง) 

ปราณายามะ (การควบคุุมลมหายใจ), และสมาธิิ เพื่่�อปรัับสมดุุลระหว่่างร่่างกายและจิิตใจ และเตรีียมความพร้้อม

สำหรัับการเข้้าสู่่�สมาธิิในระดัับที่่�ลึึกขึ้้�น (Iyengar, 2001; Saraswati, 1996) หฐโยคะถืือเป็็นโยคะพื้้�นฐานที่่�ได้้รัับ

ความนิยิมอย่า่งแพร่หลาย และเหมาะสำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้น เน่ื่�องจากให้้ความสำคัญักับัการเคล่ื่�อนไหวอย่า่งช้้า ๆ  ควบคู่่�กับ 

ลมหายใจ เพ่ื่�อเสริิมสร้้างความยืืดหยุ่่�น ความแข็็งแรง และความผ่่อนคลายหฐโยคะมีีความแตกต่่างจาก

โยคะประเภทอื่�น เช่่น วิินยาสะโยคะ (Vinyasa Yoga) หรืืออััษฏางคโยคะ (Ashtanga Yoga) ซึ่่�งมััก 

เน้้นความต่่อเนื่่�องของท่่วงท่่าที่่�เคลื่่�อนไหวรวดเร็็วมากกว่่า และต้้องใช้้แรงและความแข็็งแกร่่งของร่่างกาย

มากขึ้้�น ขณะที่่�หฐโยคะเน้้นการคงท่่าทางไว้้ในระยะเวลาหนึ่่�ง พร้้อมการควบคุมลมหายใจอย่่างมีีสติิ  

จึึงเหมาะสำหรัับผู้้�ที่่�ต้้องการผ่่อนคลาย ลดความเครีียด หรืือฝึึกสมาธิิงานวิจััยจำนวนมากได้้ยืืนยััน

ประโยชน์์ของการฝึึกโยคะในการลดความเครีียดและควบคุมระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล การศึึกษาของ 

Smith et al. (2007) แสดงให้้เห็็นว่่าการฝึึกโยคะอย่่างต่่อเน่ื่�องเป็็นเวลา 12 สััปดาห์์สามารถลดระดัับ

คอร์์ติิซอลและเพิ่่�มความรู้้�สึึกผ่่อนคลายในกลุ่่�มผู้้�ที่่�มีีความเครีียดสูงได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ ในทำนองเดีียวกััน 

Ross และ Thomas (2010) พบว่่าโยคะช่่วยเสริิมสร้้างความสามารถในการจััดการกัับความเครีียด 

ในชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ งานวิิจััยเพิ่่�มเติิมจาก Hartig et al. (2014) และ Cramer et al. (2013)  

ยัังสนัับสนุุนผลการศึึกษาเหล่่านี้้� โดยระบุุว่่าโยคะมีีผลในการลดระดัับคอร์์ติิซอลในผู้้�ที่่�มีีความเครีียดสูง

	 ความสำคััญของคอร์์ติิซอลในการประเมิินความเครีียดได้้รัับการยืืนยันจากงานวิจััยของ Hellhammer, 

Wüst และ Kudielka (2009) ซึ่่�งระบุุว่่าคอร์์ติิซอลในน้้ำลายเป็็นตััวบ่่งชี้้�ทางชีีวภาพที่่�เชื่่�อถืือได้้สำหรัับความเครีียด

ทางจิิตใจ โดยทำงานผ่่านกลไกทางจิิตชีีววิิทยาของแกน hypothalamus-pituitary-adrenal (HPA)อย่่างไรก็็ตาม 

งานวิจัยัของ Degering et al. (2023) ชี้้�ให้้เห็น็มิติทิี่่�ซับัซ้้อนของการประเมิินความเครีียดผ่า่นฮอร์โ์มนคอร์ต์ิซิอล โดย

ระบุุว่่าแม้้การฟื้้�นตััวจากความเครีียดของฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลอาจไม่่สามารถทดแทนการประเมิินปฏิิกิิริิยาตอบสนอง

ซึ่่�งเป็น็ตัวับ่ง่ชี้้�ความเครีียดระยะยาวหรืือผลกระทบต่อสุขุภาพได้้ทั้้�งหมด แต่่ทั้้�งการฟื้้�นตัวัและปฏิิกิริิยิาตอบสนองต่่าง

มีีคุุณค่่าในการอธิิบายภาวะอััลโลสแตติิก (allostatic state) ของแต่่ละบุุคคลในแง่่มุุมที่่�แตกต่่างกััน
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	ด้้ วยเหตุุนี้้�  ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาผลของการฝึึกหฐโยคะต่่อระดัับความเครีียดและ 

ฮอร์์โมนคอร์์ติซิอลในน้้ำลายในผู้้�หญิิงอายุุ 20–50 ปี ีที่่�มีคีวามเครีียดระดัับปานกลางถึึงสููง โดยออกแบบการทดลองให้้

ผู้้�เข้้าร่่วมฝึกึหฐโยคะเป็็นเวลา 1 ชั่่�วโมงระหว่า่ง 07.30 - 08.30 น. ในวันและสถานที่่�เดียีวกััน และวััดระดับัความเครียีด

และคอร์์ติิซอลก่่อนและหลัังการฝึึกหฐโยคะ การควบคุุมปััจจััยแวดล้้อม เช่่น เวลา ผู้้�สอน และรููปแบบการฝึึก เป็็นไป

อย่า่งเข้้มงวด เพ่ื่�อให้้ผลการวิิจัยัมีคีวามแม่่นยำและน่่าเชื่่�อถืือ ซึ่่�งผู้้�วิจิัยัหวัังว่า่ผลการศึกึษานี้้�จะสามารถนำไปประยุุกต์์

ใช้้เป็็นแนวทางในการดููแลสุุขภาพจิิตและร่่างกายอย่่างมีีประสิิทธิิภาพต่่อไป และเพื่่�อให้้การศึึกษามีีความน่่าเชื่่�อถืือ 

และสามารถเปรีียบเทีียบผลลััพธ์ได้้อย่่างแม่่นยำ ผู้้�วิิจััยจึงกำหนดให้้วิธีีการฝึึกโยคะเป็็นแบบเดีียวกัันสำหรัับ 

ผู้้�เข้้าร่ว่มทุกุคน โดยจะมีกีารสอนโดยผู้้�สอนที่่�ได้้รับมาตรฐาน ผ่า่นการฝึกึอบรมมาในแนวทางเดียีวกันั และดำเนินิการ 

ฝึึกสอนในช่่วงเวลาเดีียวกััน คืือเริ่่�มเตรีียมความพร้้อมจััดเตรีียมเอกสารและเตรีียมตััวฝึึกหฐโยคะในเวลา 7.00 น. 

และฝึึกหฐโยคะในเวลา 07.30 - 08.30 น. โดยทำการตรวจวััดระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลายก่่อนการฝึึก 

หฐโยคะ เวลา 07.30 น. จากนั้้�นผู้้�เข้้าร่่วมทำการฝึึกหฐโยคะเป็็นระยะเวลา 1 ชั่่�วโมง เมื่่�อสิ้้�นสุดการฝึึกหฐโยคะ 

ในเวลา 08.30 น. จึงึทำการตรวจวัดัระดับัคอร์ต์ิซิอลทางน้้ำลายอีกครั้้�ง เพ่ื่�อประเมินิระดับัฮอร์โ์มนหลัังการฝึึกหฐโยคะ  

โดยวิธีีการเก็็บตัวอย่่างน้้ำลายจะให้้ผู้้�เข้้าร่่วมจะทำการเคี้้�ยวสำลีีจากชุุดตรวจประมาณ 2 นาทีี แล้้วนำตััวอย่่าง 

ส่่งตรวจในห้้องปฏิิบััติิการต่่อไป โดยเป็็นการดำเนิินการภายใน 1 วััน ซึ่่�งตััวอย่่างในการศึึกษาครั้้�งนี้้� มีีจำนวน 28 คน  

ฝึึกหฐโยคะเป็็นเวลา 1 ชั่่�วโมง ระหว่่างเวลา 7.30–8.30 น. จำนวน 1 วัันในวัันและเวลาเดีียวกััน   

ทั้้�งนี้้�  ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลเป็็นฮอร์์โมนกลุ่่�มตอบสนองในกรณีีฉุุกเฉิินทำให้้ร่างกายเกิิดการกระตุ้้�นและ 

ตอบสนองกับัสิ่่�งเร้้าอย่า่งรวดเร็ว็เช่น่เดียีวกับัฮอร์โ์มนในกลุ่่�มนี้้�ตัวัอื่่�นๆ เช่น่ ฮอร์โ์มนอดีนีาลีนี ร่า่งกายจะสร้้างฮอร์โ์มน 

ตััวนี้้�เก็็บสะสมในรููปไม่่ออกฤทธิ์์� (inactive form) และจะเปลี่่�ยนเป็็นรููปที่่�ออกฤทธิ์์� (active form) เมื่่�อจำเป็็น 

	 การวััดฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลายเป็็นการวััดฮอร์์โมนในรููปที่่�ออกฤทธิ์์� (active form) ซึ่่�งผ่่านทาง

กระแสเลืือดสู่่�ต่อ่มน้้ำลาย ซึ่่�งเป็น็การวัดัที่่�ได้้ค่า่จริงิจากฮอร์โ์มนในรูปูที่่�ออกฤทธิ์์� ในกรณีกีารศึกึษาทดลองทั้้�งในสัตัว์์

และมนุุษย์์อาจทดสอบ ได้้จากหลายสิ่่�งส่่งตรวจ เช่่น เลืือด น้้ำลาย ปััสสาวะและขน ซึ่่�งการเก็็บสิ่่�งส่่งตรวจแต่่ล่่ะชนิิด

อาจมีีตััวแปรรบกวนเช่่น การเจาะเลืือดอาจเพิ่่�มการกระตุ้้�นจากความเจ็็บปวดทำให้้ระดัับฮอร์์โมนที่่�เจาะหลัังการให้้ 

ตัวัแปรในการทดลองสููงขึ้้�น การเก็็บน้้ำลายอาจมีีปัจัจััยรบกวน เช่น่ การสููบหรี่่� การกิินอาหารหรืือน้้ำก่่อนเก็็บสิ่่�งส่่งตรวจ 

ที่่�ให้้ระดัับฮอร์์โมนเปลี่่�ยนแปลง การตรวจจากปััสสาวะการปััสสาวะในเวลาที่่�แตกต่่างกัับจะทำให้้ระดัับฮอร์์โมน 

คลาดเคลื่่�อน จากเส้้นขนการบาดเจ็บ็บริเวณผิิวหนัังโดยรอบอาจทำให้้ระดัับฮอร์โ์มนเปลี่่�ยนแปลง  Jöhr et al. (2023) 

ศึกึษาเปรียีบเทียีบระดับัคอร์ต์ิซิอลในเลืือดและน้้ำลายของผู้้�ป่ว่ยบาดเจ็บ็ทางสมอง พบว่า่ทั้้�งสองวิธิีมีีคีวามสัมัพันัธ์ก์ันั 

โดยระดัับคอร์์ติิซอลในกระแสเลืือดจะสููงขึ้้�นภายใน 30 นาทีีหลัังจากการกระตุ้้�น และค่่อย   ลดลงภายใน 60–90 

นาทีีหลัังจากได้้รัับการพัักผ่่อน นอกจากนี้้� Meier (2021) ศึึกษาเปรีียบเทีียบผลของโยคะหััวเราะ การหายใจแบบ

โยคะ และกลุ่่�มควบคุุม พบว่่าการฝึึกโยคะหััวเราะและการหายใจแบบโยคะสามารถลดระดัับความเครีียดและคอร์์ติิ

ซอลในน้้ำลายได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ

	ดั ังนั้้�น อาจกล่่าวได้้ว่่า  การวััดระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลายมีีข้้อดีีหลายประการ ได้้แก่่ เป็็นวิิธีีที่่� 

ไม่่รุุกราน (non-invasive) สะดวก ปลอดภััย และสะท้้อนระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในรููปที่่�ออกฤทธิ์์� (active form) 

ได้้อย่่างแม่่นยำ เนื่่�องจากฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในน้้ำลายจะสะท้้อนระดัับฮอร์์โมนอิิสระ (free cortisol) ในพลาสมา  

ซึ่่�งเป็น็รูปูที่่�มีฤีทธิ์์�ทางชีวีภาพ (Kirschbaum & Hellhammer, 1994; Gatti & De Palo, 2011) โดยการเก็บ็ตัวัอย่า่ง
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น้้ำลายเพีียงหนึ่่�งครั้้�งต่อ่ช่ว่งเวลา (ก่อ่นและหลังัการฝึกึ) ถืือว่า่เพียีงพอในการประเมินิการเปลี่่�ยนแปลงระดับัคอร์ต์ิซิอล 

ได้้อย่่างมีีนััยสำคััญในบริิบทของการทดลองระยะสั้้�น (short-term intervention) (Hellhammer et al., 2009)

	 สำหรับัตัวัอย่า่ง ผู้้�วิจิัยักำหนดให้้เป็น็เพศหญิงิ อายุรุะหว่า่ง 20-50 ปี ีที่่�มีรีะดับัความเครียีดปานกลางขึ้้�นไป  

หรืือมีีคะแนน SPST-20 ตั้้�งแต่่ 24 คะแนนขึ้้�นไป นอกจากนี้้� ตััวอย่่างต้้องไม่่มีีโรคประจำตััวที่่�อาจส่่งผลต่่อผลลััพธ์ ์

ของการศึกึษา เช่น่ โรคหัวัใจ โรคความดันัโลหิติสูงู และโรคหอบหืืด รวมถึงึต้้องไม่ม่ีกีารใช้้ยา วิติามินิ หรืือสารเสพติดิ

ที่่�อาจมีผีลต่อ่ระดับัความเครียีด ผู้้�เข้้าร่ว่มต้้องไม่สู่บูบุหรี่่�และไม่ด่ื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์ ์อีกีทั้้�งต้้องไม่ม่ีปีระสบการณ์์ 

เกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์ร์้้ายแรงที่่�ส่ง่ผลกระทบต่อ่จิติใจในช่วง 6 เดืือนที่่�ผ่า่นมา และไม่อ่ยู่่�ระหว่า่งการตั้้�งครรภ์์ด้้วยเงื่่�อนไข

ที่่�กำหนดไว้้อย่่างเข้้มงวดนี้้� ผู้้�วิิจััยคาดหวัังว่่างานวิิจััยจะสามารถให้้ข้้อมููลเชิิงประจัักษ์์ที่่�ชััดเจนและน่่าเชื่่�อถืือ เพ่ื่�อ

สนัับสนุุนแนวคิิดที่่�ว่่าการฝึึกหฐโยคะสามารถช่วยลดระดัับความเครีียดได้้จริิง ซึ่่�งจะเป็็นประโยชน์์ต่่อแนวทางการ

ดููแลสุุขภาพจิิตและการพััฒนาโปรแกรมบำบััดความเครีียดต่่อไปในอนาคต

วิิธีีการ 

	 งานวิิจััยนี้้�เป็็นการวิิจััยเชิิงทดลอง (Experimental research) แบบกลุ่่�มเดีียวที่่�เปรีียบเทีียบผลก่่อนและ

หลัังการทดลอง (One group pretest - posttest design) โดยใช้้หลัักการคััดเลืือกตััวอย่่างแบบเฉพาะเจาะจง  

(Purposive selection) เฉพาะเพศหญิิงที่่�มีีอายุุ 20-50 ปีี และมีีระดัับความเครีียดในระดัับปานกลางหรืือมีี

คะแนนจากการทดสอบ SPST-20 ตั้้�งแต่่ 24 คะแนนขึ้้�นไป โดยกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งหมดจะต้้องไม่่มีีโรคประจำตััว

และได้้รัับการอนุุมััติิจากคณะกรรมการพิิจารณาจริิยธรรมการวิิจััย มหาวิิทยาลััยธุุรกิิจบััณฑิิตย์์ (COA020/67, 

DPUHREC043/66FB)

	 ประชากรและตััวอย่่าง: ประชากรในการศึึกษาครั้้�งนี้้�คืือผู้้�หญิิงที่่�มีีอายุุ 20-50 ปีี ที่่�มีีความเครีียดในระดัับ

ปานกลางหรืือมีีคะแนน SPST-20 ตั้้�งแต่่ 24 คะแนนขึ้้�นไป อาศััยอยู่่�ในเขตกรุุงเทพมหานคร และไม่่มีีโรคประจำตััว 

ตััวอย่่างถููกคััดเลืือกโดยใช้้วิิธีีการคััดเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) โดยอ้้างอิิงจากงานวิิจััยของ 

Dork-Aor (2016) ที่่�พบว่่า ผู้้�หญิิงมีีความสนใจในการฝึึกโยคะมากกว่่าผู้้�ชายถึึง 77% ของผู้้�ฝึึกโยคะ

	 ขนาดตััวอย่่างได้้ถููกคำนวณโดยใช้้หลัักการ Paired sample ตามผลจากงานวิิจััยของ Thanisorn (2021) 

ที่่�ศึกึษาผลของวินิยาสะโยคะต่อ่ความเครียีดในวัยัทำงาน ซึ่่�งระบุคุ่่าฮอร์โ์มนคอร์ต์ิซิอลในน้้ำลายเฉลี่่�ยก่อ่นการทดลอง

เท่่ากัับ 0.40 (SD = 0.19) และหลัังการทดลองเท่่ากัับ 0.28 (SD = 0.19) โดยการคำนวณกำหนดค่่า P = 0.05,  

Z = 0.05, power 90% และอััตราการลดกลุ่่�มตััวอย่่าง (Dropout rate) 25% ส่่งผลให้้จำนวนตััวอย่่างที่่�คำนวณ

ได้้ทั้้�งหมดคืือ 28 คน
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	 การคำนวณขนาดตััวอย่่างโดยใช้้การคำนวนแบบ Paired sample

	 การทดสอบทางเดีียว  α = 0.05, Z 
0.05

  = 1.645,  power 90% , Zβ(0.1)
 = 1.28	   

n = (Zα + Zβ)
2 σ2 / (µ

1
 - µ

2
)2

   = (1.645+1.28)2 x 0.192 / (0.12)2

   = 8.5264 x 0.0361 / 0.0144

   = 21.37

Dropout rate 25% 

n
adj

  = 21/(1- 0.25)

      = 28

	 เกณฑ์์การคััดเข้้า ได้้แก่่ ผู้้�หญิิงอายุุ 20-50 ปีี ที่่�ฝึึกโยคะในเขตกรุุงเทพมหานคร มีีคะแนน SPST-20  

ตั้้�งแต่่ 24 คะแนนขึ้้�นไป และยิินดีีเข้้าร่่วมการวิิจััย ไม่่มีีโรคประจำตััว เช่่น โรคหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง หรืือหอบหืืด 

ไม่ใ่ช้้ยาหรืือสารที่่�มีผีลลดความเครีียด ไม่่สูบูบุหรี่่�หรืือดื่่�มแอลกอฮอล์์ ไม่่เคยประสบเหตุุการณ์ร์้้ายแรงในช่วง 6 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา ไม่่อยู่่�ในระหว่่างตั้้�งครรภ์์ 

	 เกณฑ์์การคััดออก ได้้แก่่ ไม่่สามารถเข้้าร่่วมกิิจกรรมได้้ตามกำหนด มีีอาการเจ็็บป่วยจนไม่่สามารถ 

ร่่วมกิิจกรรมต่่อได้้

	 เกณฑ์์การถอนตััว กำหนดให้้ผู้้�ที่่�ประสงค์์ยุุติิการเข้้าร่่วมการวิิจััยสามารถถอนตัวได้้ตลอดเวลา สำหรัับ 

การบริิโภคกาแฟ ไม่่พบว่่ามีีผลต่่อการตรวจวััดระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล โดยสามารถดื่่�มได้้ก่่อนการตรวจอย่่างน้้อย 

30 นาทีี

	 เครื่่�องมืือวิิจััย : การวิิจััยครั้้�งนี้้�ใช้้เครื่่�องมืือ 3 ประเภท ได้้แก่่

	 1.	 แบบวัดความเครีียดสวนปรุุง (SPST-20) ซึ่่�งเป็็นแบบประเมิินมาตรฐานที่่�พััฒนาโดยกรมสุุขภาพจิต 

สำหรัับวััดระดัับความเครีียดในตััวอย่่าง

	 2.	อุ ปกรณ์์วััดระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในน้้ำลาย เพ่ื่�อประเมิินระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล ซึ่่�งเป็็นตัวบ่่งชี้้� 

ทางชีีวภาพที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความเครีียด 

		  2.1	 การวััดระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในน้้ำลายและการตรวจทางห้้องปฏิิบััติิการ

		ข้้  อปฏิิบััติิในการเก็็บน้้ำลายและการเตรีียมตััวสำหรัับการตรวจ Salivary cortisol

			   1)	 เก็็บน้้ำลายระหว่่างเวลา 07.30 น. ก่่อนการฝึึกหฐโยคะ และ 08.30 น. หลัังการฝึึกหฐโยคะ  

				    1 ชั่่�วโมง ลงในหลอดเก็็บน้้ำลาย Salivette

			   2)	ห้้ ามทาลิิปสติิกหรืือลิิปมัันที่่�ปากและครีีมบำรุุงผิิวที่่�มืือก่่อนการเก็็บน้้ำลาย

			   3)	ห้้ ามสููบบุุหรี่่�ในวัันที่่�เก็็บตััวอย่่าง เนื่่�องจากการสููบบุุหรี่่�อาจทำให้้ค่่าสููงกว่่าความเป็็นจริิง

			   4)	ห้้ ามกิินอาหารหรืือดื่่�มน้้ำอย่่างน้้อย 30 นาทีี ก่่อนการเก็็บน้้ำาลาย

			   5)	 สามารถแปรงฟัันก่่อนการเก็็บน้้ำลายอย่่างน้้อย 2 ชั่่�วโมง

			   6)	 15 นาทีีก่่อนการเก็็บน้้ำลายให้้บ้้วนปากด้้วยน้้ำเปล่่าเพื่่�อทำความสะอาดในช่่องปาก

		  2.2	ขั้้ �นตอนการเก็็บน้้ำลายเพื่่�อตรวจหา Cortisol

			   1)	 เริ่่�มจากเปิิดฝาและหยิิบสำลีีภายในหลอด Salivette เข้้าปาก ดัังภาพที่่� 1(1-3) 
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ภาพที่่� 1 ภาพวิิธีีการเก็็บน้้ำลายเพื่่�อส่่งตรวจฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลาย 

			   2)	 จากนั้้�นเคี้้�ยวสำลีีนาน 2 นาทีีเพื่่�อกระตุ้้�นน้้ำลาย และเก็็บสำลีีที่่�ชุ่่�มด้้วยน้้ำลายใส่่ในหลอด 

Salivette ตามเดิิม แล้้วปิิดฝาให้้แน่่น ดัังภาพที่่� 2(4-5)

ภาพที่่� 2 ภาพวิิธีีการเก็็บน้้ำลายเพื่่�อส่่งตรวจฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลาย 

			   3)	บั ันทึึกชื่่�อ สกุุล วัันที่่�และเวลาที่่�เก็็บน้้ำลายลงบนหลอด Salivette  (ห้้ามมีีเลืือดปนในสำลีี 

หากมีีเลืือดปนให้้ระบุุบนหลอด Salivette ให้้แพทย์์ทราบ)

			   4)	น ำหลอด Salivette ที่่�เก็็บน้้ำลายแช่่ไว้้ในตู้้�เย็็นที่่�อุุณหภููมิิ 4 - 8องศาเซลเซีียส 

หมายเหตุุ

        - ไม่่ควรใช้้หลอด Salivette ในเด็็กอายุุต่่ำกว่่า 3 ปีี หรืือผู้้�ป่่วยที่่�เสี่่�ยงต่่อการกลืืน

      - การปนเปื้้�อนหลอด Salivette จากโลชั่่�นหรืือเจลทาปากที่่�มีีส่่วนผสมของสเตีียรอยด์์ (steroid) อาจทำให้้ 

          ค่่าสููงกว่่าความเป็็นจริิง (False positive result)

		  2.3	 การรายงานผลระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล (report)

			   รายงานเป็น็หน่ว่ย µg/dL หรืือ nmol/dL โดยใช้้ค่า่อ้้างอิงิ (reference value) 5 - 95th percentile 
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	 การตรวจทางน้้ำลาย

			   - midnight±30 minutes < 0.274 µg/dL or <7.96 nmol/dL

			   - morning hours 6-10a.m. <0.736 µg/dL or <20.03 nmol/dL

			   - afternoon hours 4-8 p.m. <0.252 µg/dL or <6.94 nmol/dL

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล : การวิิจััยเริ่่�มจากการขออนุุมััติิด้้านจริิยธรรมจากคณะกรรมการจริิยธรรมการ

วิิจััยในมนุุษย์์ มหาวิิทยาลััยธุุรกิิจบััณฑิิตย์์ (COA020/67, DPUHREC043/66FB) จากนั้้�นทำการประกาศรัับสมััคร 

อาสาสมััครและคััดกรองตามเกณฑ์์การคััดเลืือก อาสาสมััครที่่�ผ่่านการคััดเลืือกจะเข้้าร่่วมการฝึึกหฐโยคะ 1 ชั่่�วโมง 

โดยอาสาสมััครทุุกคนฝึกึพร้้อมกััน ในวันเวลาและสถานที่่�เดียีวกััน ช่ว่งเวลา  07.00 - 09.00 น. และเก็็บข้้อมููลก่อ่นและ 

หลัังการฝึึกหฐโยคะด้้วยแบบสอบถาม SPST-20 และอุุปกรณ์์วััดระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในน้้ำลาย ข้้อมููลจะ 

ถููกรวบรวมและวิิเคราะห์์ทางสถิิติิเพื่่�อสรุุปผลการวิิจััย

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล : การวิิเคราะห์์ข้้อมููลในการศึึกษาครั้้�งนี้้�ดำเนิินการโดยใช้้โปรแกรมสำเร็็จรููปทางสถิิติิ 

SPSS โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�:

	 1.	 ใช้้สถิติิเิชิงิพรรณนาในการวิเิคราะห์ข์้้อมูลูพื้้�นฐาน ได้้แก่ ่ค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard  

Deviation, SD) เพื่่�อสรุุปลัักษณะข้้อมููลของตััวอย่่าง

	 2.	ท ำการวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยของระดัับความเครีียดและระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติซิอลในน้้ำลายก่อน

และหลัังการทดลอง ด้้วยการทดสอบทางสถิิติิ Paired t-test ที่่�ระดัับนััยสำคััญทางสถิิติิ 0.05

	 3.	วิ ิเคราะห์์ความสััมพัันธ์์ระหว่่างตััวแปรด้้วยการทดสอบสหสััมพัันธ์์เพื่่�อประเมิินความเชื่่�อมโยงระหว่่าง

ระดัับความเครีียดก่่อนและหลัังการฝึึกหฐโยคะ และระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในน้้ำลายก่่อนและหลัังการหฐโยคะ

ผลการทดลองและวิิจารณ์์ 

	 1.	 ผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลส่่วนบุุคคลของตััวอย่่าง

		มี  ีกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เข้้าร่่วมโครงการทั้้�งสิ้้�น 28 คน โดยมีอายุุเฉลี่่�ย 33.57 ปีี (SD = 8.58) ประกอบ 

อาชีีพพนัักงานบริิษััท และอาชีีพอื่่�น ๆ เช่่น อาชีีพอิิสระ นัักศึึกษา ว่่างงาน ร้้อยละ 35.71 โดยพบว่่า กลุ่่�มตััวอย่่าง 

ทุุกคนไม่่มีีโรคประจำตััว ร้้อยละ 100 ไม่่สููบบุหรี่่� ร้้อยละ 100 ซึ่่�งส่่วนใหญ่่ฝึึกโยคะ 1 วัันต่อสััปดาห์์  

ร้้อยละ 89.21  และออกกำลัังกายครั้้�งละไม่่เกิิน 30 นาที ี ร้้อยละ 64.29  ตามลำดับั ดังัแสดงรายละเอียีดในตารางที่่� 1
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ตารางที่่� 1 จำนวน และร้้อยละตััวอย่่าง  จำแนกตามลัักษณะทางประชากรศาสตร์

ลักษณะทางประชากรศาสตร์ ค่าเฉลี่ย SD ลักษณะทางประชากรศาสตร์ จำ�นวน ร้อยละ

อายุุ

น้้ำหนััก

ส่่วนสููง

BMI

33.57

56.25

160.39

21.95

8.58

8.44

6.60

3.52

การมีโรคประจำ�ำตัว

ไม่มีโรคประจำ�ำตัว

การสูบบุหรี่

ไม่สูบบุหรี่

28 

28

100.00 

100.00

  จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวนวันที่ฝึกโยคะต่อสัปดาห์    

<18.5 ต่่ำกว่่ามาตรฐาน

18.5-22.9 ปกติ

23-24.9 อ้วนระดับ 1

25-29.9 อ้วนระดับ 2

5

12

8

1

17.86

42.86

28.57

3.57

1

2

3

4

25

2

0

1

89.29

7.14

0.00

3.57

มากกว่าหรือเท่ากับ 30 อ้วนระดับ 3 2 7.14 ระยะเวลาในการออกกำ�ลังกายในแต่ละครั้ง    

อาชีพ     ไม่เกิน 30 นาที 18 64.29

พนักงานบริษัท

กิจการส่วนตัว

10

8

35.71

28.57

31 - 60 นาที 

มากกว่า 60 นาที

9

1

32.14

3.57

อื่น   เช่น อาชีพอิสระ นักศึกษา ว่างงาน 10 35.71 รวม 28

        2. ผลการวิิเคราะห์์ระดัับความเครีียด

	 การวิเิคราะห์ร์ะดับัความเครียีดทำโดยใช้้แบบวัดัความเครียีด กรมสุขุภาพจิติ (SPST-20) ซึ่่�งประกอบด้้วย 

20 ข้้อคำถาม โดยการแปลผลแบ่ง่ระดับัความเครียีดออกเป็น็ 3 ระดับั ได้้แก่ ่ระดับัความเครียีดน้อ้ย (คะแนน 0-23)  

ซึ่่�งหมายถึึง ความเครีียดที่่�เกิิดจากชีีวิิตประจำวัันหรืือความเครีียดที่่�สามารถลดลงได้้เองโดยอััตโนมััติิ และไม่่คุุกคาม

ต่่อการดำรงชีีวิิต ระดัับความเครีียดปานกลาง (คะแนน 24-41) คืือความเครีียดที่่�เกิิดจากสิ่่�งเร้้าหรืือสถานการณ์ ์

ที่่�บุุคคลรู้้�สึึกถููกคุุกคามและสามารถจััดการได้้ โดยอาจใช้้เวลาหลายชั่่�วโมง และระดัับความเครีียดสูงถึึงรุุนแรง 

(คะแนน 42 ขึ้้�นไป) ซึ่่�งเกิิดจากสถานการณ์์ที่่�ทำให้้บุุคคลรู้้�สึึกถููกคุุกคามจนทำให้้เกิิดความเครีียดยาวนาน และ 

ไม่่สามารถปรัับตััวให้้ลดลงได้้ในระยะเวลาสั้้�น 

	 จากผลการศึกึษาด้้วยแบบวัดความเครียีด กรมสุุขภาพจิต (SPST-20) พบว่า ความเครีียดก่อ่นและหลัังการ

ทดลองมีีความสััมพัันธ์์อย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ 0.05 ในระดัับต่่ำ (Hinkle, 1988 อ้้างใน Yaibua, Laoraksawong,  

& Sitakalin, 2022)  โดย r = 0.414, p-value = 0.029  อย่่างไรก็็ตามก่่อนการทดลอง พบว่่า มีีกลุ่่�มตััวอย่่าง  

ถึึงร้้อยละ 82 ที่่�มีีความเครีียดในระดัับสููงถึึงรุุนแรง และร้้อยละ 18 มีีความเครีียดในระดัับปานกลาง แต่่หลัังจากการ

ฝึึกโยคะ 1 ชั่่�วโมง  พบว่่า  กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีความเครีียดในระดัับสููงถึึงรุุนแรงลดลงจากร้้อยละ 82 เป็็นร้้อยละ 21 

หลัังจากจากฝึึกหฐโยคะ (ดัังแสดงรายละเอีียดในตารางที่่� 2)

	 การเปรีียบเทีียบคะแนนรวมของระดัับความเครีียดเฉลี่่�ย (SRST-20) ก่่อนและหลัังการฝึึกโยคะ พบว่่า 

ก่่อนการทดลอง กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�ง 28 คน พบว่่า ในภาพรวม มีีระดัับความเครีียดเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 52.29 และหลัังจาก
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การฝึกหฐโยคะ1 ชั่วโมง ระดับความเครียดเฉลี่ยลดลงเหลือ 33.57 โดยลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

นอกจากนี้ เมื่อวิเคราะห์จ�ำแนกตามระดับความเครียด ก่อนการทดลง พบว่า กลุ่มที่มีความเครียดสูงถึงรุนแรง  

มรีะดบัความเครียดเฉลีย่ลดลงอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิ หลังจากฝึกหฐโยคะไป 1 ชัว่โมง ขณะทีก่ลุม่ทีม่คีวามเครยีด

อยู่ในระดับปานกลาง พบว่า ระดับความเครียดลดลงอย่างไม่นัยส�ำคัญทางสถิติ ทั้งนี้ อาจเนื่องจากขนาดตัวอย่างที่

น้อย (ดังแสดงรายละเอียดในตารางที่ 3)

ตารางท่ี 2 จ�ำนวนและร้อยละระดบัความเครยีดก่อนและหลงั และการวเิคราะห์สหสมัพนัธ์ด้วย Spearman’s Rho

ระดับความเครียด
ก่อน หลัง Spearman’s

Rho

p-value

จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ

เครียดน้อย

เครียดปานกลาง

ความเครียดสูงถึงรุนแรง

0

5

23

0.00

17.86

82.14

3

19

6

10.71

67.86

21.43

0.414 0.029*

รวม 28 100.00 28 100.00

* p < 0.05

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดเฉลี่ย (SRST-20) ก่อนและหลัง ด้วย pair t-test

ระดับความเครียด จำ�นวน ค่าเฉลี่ย SD
ผลต่าง 

(หลัง-ก่อน)
t p-value

เครียดปานกลาง

ก่อน
หลัง

5
5

33.20
24.80

6.38
4.55

-8.400 -2.439 0.071

เครียดสูงถึงรุนแรง

ก่อน
หลัง

23
23

56.43
35.48

10.82
11.27

-20.957 -10.012 0.000*

ภาพรวม

ก่อน
หลัง

28
28

52.29
33.57

13.55
11.13

-18.714 -9.239 0.000*

* p < 0.05

	 3. 	ผลการวิเคราะห์ระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลทางน�้ำลาย

		  การศกึษาระดบัฮอร์โมนคอร์ตซิอลในน�ำ้ลาย พบว่าในภาพรวมระดบัฮอร์โมนคอร์ตซิอลในน�ำ้ลายก่อน

การทดลองอยูท่ี ่5.37 และหลงัจากการฝึกโยคะ 1 ช่ัวโมงลดลงเหลือ 4.75 เมือ่ท�ำการเปรียบเทยีบระดบัฮอร์โมนคอร์ตซิอล 

เฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองด้วยการวิเคราะห์ pair t-test พบว่า ระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลเฉลี่ยลดลงอย่างไม่มี 

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตามรายละเอียดในตารางที่ 4)
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	 อย่่างไรก็็ตาม เม่ื่�อทำการวิิเคราะห์์จำแนกตามระดัับความเครีียด จะพบว่า กลุ่่�มที่่�ก่่อนการทดลอง 

มีีความเครีียดในระดัับสููงถึึงรุุนแรง  มีีระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในน้้ำลายเฉลี่่�ยลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

หลังัจากการฝึกึหฐโยคะ 1 ชั่่�วโมง แต่่เมื่่�อพิจิารณาใน กลุ่่�มที่่�ก่อ่นการทดลองมีีความเครีียดในระดัับปานกลาง กลัับพบว่า  

ระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลเฉลี่่�ยในน้้ำลายเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างไม่่มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (ตามรายละเอีียดในตารางที่่� 4)

ตารางที่่� 4 ผลการเปรีียบเทีียบระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลเฉลี่่�ยในน้้ำลายก่่อนและหลััง ด้้วย pair t-test

ระดับความเครียด จำ�นวน ค่าเฉลี่ย SD
ผลต่าง 

(หลัง-ก่อน)
t p-value

เครียดปานกลาง

ก่อน
หลัง

5
5

5.14
8.42

0.59
8.90

3.28 0.777 0.481

เครียดสูงถึงรุนแรง

ก่อน
หลัง

23
23

5.43
3.96

3.10
1.72

-1.47 -3.119 0.005

ภาพรวม

ก่อน
หลัง

28
28

5.37
4.75

2.81
4.15

-0.62 -0.720 0.477

     * p < 0.05

	 จากผลการศึึกษาสามารถกล่่าวได้้ว่า ความเครีียดก่อนและหลัังการฝึึกหฐโยคะมีีความสััมพัันธ์์กัันอย่่างมีี 

นััยสำคััญที่่�ระดัับ 0.05 โดยสััดส่่วนของผู้้�ที่่�มีีความเครีียดสููงถึึงรุุนแรง  ลดลงหลัังจากการฝึึกหฐโยคะ ขณะที่่�ระดัับ

ความเครีียดเฉลี่่�ย ก่่อนการทดลองอยู่่�ที่่� 52.29 และหลัังการทดลองลดลงเหลืือ 33.57 ซึ่่�งลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ที่่�ระดัับ 0.05 ขณะที่่� ระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลาย โดยรวมลดลงหลัังจากการฝึึกหฐโยคะอย่่างไม่่มีีนััยสำคััญ 

ที่่�ระดัับ 0.05 ยกเว้้นในกลุ่่�มที่่�มีคีวามเครีียดสูงถึึงรุุนแรง ซึ่่�งระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติซิอลลดลงอย่่างมีีนัยัสำคััญที่่�ระดัับ 0.05

	 การศึึกษาได้้แสดงให้้เห็็นว่าการฝึึกหฐโยคะช่่วยลดระดัับความเครีียดได้้อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ  

โดยเฉพาะในกลุ่่�มที่่�มีีความเครีียดสููงถึึงรุุนแรง  ซึ่่�งอาจกล่่าวได้้ว่่าการฝึึกหฐโยคะ  สามารถใช้้เป็็นทางเลืือกในการ

บำบััดความเครีียดและเป็็นเครื่่�องมืือในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเพื่่�อให้้ความเครีียดลดลงในระยะเวลาอัันสั้้�น  

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับผลของ Sullivan (2019) Anon (2019 ) และ Thanisorn (2021) ที่่�ชี้้�ชััดว่่าการฝึึกหฐโยคะเป็็นทาง

เลืือกหนึ่่�ง  ซึ่่�งสามารถใช้้เป็็นคำแนะนำให้้กลุ่่�มผู้้�มีีระดัับความเครีียดปานกลางถึึงผู้้�มีีระดัับความเครีียดสููงให้้เป็็นทาง

เลืือกในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเพื่่�อช่่วยในการลดความเครีียด  

	น อกจากนี้้� ผลของระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลทางน้้ำลายของงานวิิจััยนี้้�ก็็สอดคล้้องกัับงานวิิจััย Sullivan 

(2019) และ Thanisorn (2021) ที่่�บ่่งชี้้� ว่่าระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลก่่อนและหลัังการทดลองมีีแนวโน้้มลดลง 

อย่า่งไม่่มีนีัยัสำคััญที่่�ระดัับ 0.05 ทั้้�งนี้้�อาจเพราะการฝึกึหฐโยคะอาจมีีผลต่่อระบบฮอร์์โมนอย่่างซัับซ้้อน ซึ่่�งต้้องอาศััย
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การศึึกษาวิิจััยที่่�ละเอีียดมากขึ้้�น

	 การศึกึษานี้้�ยังัชี้้�ให้้เห็็นถึงึผลการฝึกึหฐโยคะมีีความสำคััญในการช่่วยลดระดัับความเครีียดอย่่างมีีนัยัสำคััญ

ทางสถิิติิในทั้้�งในกลุ่่�มผู้้�มีีความเครีียดระดัับปานกลางและระดัับสูงถึึงรุุนแรง กล่่าวคืือในกลุ่่�มผู้้�มีีระดัับความเครีียด

ปานกลางหรืือระดับัความเครียีดที่่�เกิดิขึ้้�นในชีวีิติประจำวันัเนื่่�องจากสิ่่�งเร้้าหรืือสถานการณ์ท์ี่่�บุคุคลรับัรู้้�ว่า่ถูกูคุกุคาม

จนร่า่งกายมีปีฏิกิิริิยิาตอบสนองต่อ่การคุกุคามนั้้�น แต่ส่ามารถจัดัการกับัความเครียีดที่่�เกิดิขึ้้�นให้้ลดลงไปได้้ เพียีงแต่ ่

ต้้องใช้้เวลาหลายชั่่�วโมง ถืือว่่าเป็็นระดัับความเครีียดในเกณฑ์์ปกติิทั่่�วไป ซึ่่�งถืือว่่าเป็็นระดัับที่่�จะทำให้้คนเกิิดการ 

กระตืือรืือร้้นมากขึ้้�น การฝึกึหฐโยคะสามารถลดระยะเวลาที่่�ใช้้ในการลดความเครียีดจากเดิมิคืือหลายชั่่�วโมงได้้อย่า่ง

มีีนััยสำคััญ

	น อกจากนี้้� การที่่�กลุ่่�มผู้้�มีคีวามเครียีดสูงูถึงึรุนุแรงไม่ส่ามารถปรับัตัวัให้้ความเครียีดลดลงในระยะสั้้�นได้้ และ

มีกีารแสดงออกทางพฤติกิรรมที่่�เห็น็ได้้ชัดั เช่น่ ความก้้าวร้้าว ความหงุุดหงิิด หรืือการต่่อต้้าน นับัว่าเป็น็สัญญาณของ

ความเครีียดที่่�ส่่งผลกระทบทั้้�งทางจิิตใจและพฤติิกรรม ซึ่่�งหากไม่่ได้้รัับการจััดการอย่่างเหมาะสม อาจนำไปสู่่�ปััญหา 

สุุขภาพจิิตที่่�รุุนแรงยิ่่�งขึ้้�น เช่่น ความสามารถในการควบคุุมตััวเองเสื่่�อมถอยหรืือการเกิิดภาวะซึึมเศร้้า ในกรณีีนี้้�  

การฝึกึหฐโยคะอาจเป็น็เครื่่�องมืือที่่�สำคัญัในการบำบัดัความเครียีดที่่�เกิดิจากสถานการณ์คุ์ุกคามในระดับันี้้� เนื่่�องจาก

ผลการศึึกษา พบว่่า การฝึึกหฐโยคะสามารถลดความเครีียดและระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการประเมิินทั้้�งด้้านพฤติิกรรมและทางชีีวภาพของร่่างกาย การฝึึกหฐโยคะในกรณีีของผู้้�

ที่่�มีีความเครีียดสูงถึึงรุุนแรงอาจช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกได้้สัมผััสกัับการผ่่อนคลายทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ ซึ่่�งมีีผลช่่วยลดการ 

กระตุ้้�นของระบบประสาทซิมิพาเทติกิ (ระบบประสาทที่่�ทำให้้เกิดิการตอบสนองต่อ่ความเครียีด) และส่่งผลให้้ระดัับ

ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลลดลง การที่่�ระดัับคอร์์ติิซอลลดลงเป็็นการสะท้้อนถึึงการฟื้้�นตััวของร่่างกายจากความเครีียด 

ที่่�สะสมมาเป็็นระยะเวลานาน ซึ่่�งเป็็นการสร้้างสมดุุลในร่่างกายและจิิตใจ และสามารถช่่วยลดความเสี่่�ยงของปััญหา

สุุขภาพจิิตที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคตได้้

	ดั ังนั้้�น การแนะนำการฝึึกหฐโยคะเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการบำบััดความเครีียดจึึงมีีศัักยภาพในการบำบััดและ

รักัษากลุ่่�มผู้้�มีคีวามเครียีดสูงูอย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ โดยเฉพาะในกรณีทีี่่�ความเครียีดนำไปสู่่�การเกิดิภาวะความล้้มเหลว

ในการปรัับตัวัหรืือความเสี่่�ยงในการควบคุมพฤติกิรรม ซึ่่�งการฝึกึหฐโยคะไม่่เพียีงแต่่ช่ว่ยบรรเทาความเครีียดในระดัับ

จิิตใจ แต่่ยัังสามารถปรัับสภาพร่่างกายให้้พร้้อมรัับมืือกัับความเครีียดในอนาคตได้้ดีีขึ้้�นอีีกด้้วย

	 และจากผลการวิิจััย พบว่่า การฝึึกหฐโยคะสามารถลดระดัับความเครีียดได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ ดัังนั้้�น  

ควรนำหฐโยคะหรืือโยคะพื้้�นฐานมาเป็็นทางเลืือกในการส่่งเสริิมการออกกำลัังกายและการผ่่อนคลายความเครีียด 

เพื่่�อช่่วยลดการใช้้ยาและผลข้้างเคีียงที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากการใช้้ยา การฝึึกหฐโยคะเป็็นการออกกำลัังกายประเภท 

ยืืดเหยีียดและการทรงตััวที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่ายและมีีค่่าใช้้จ่่ายไม่่สููง ซึ่่�งทำให้้สามารถส่่งเสริิมและประชาสััมพัันธ์์ประโยชน์์

ของการฝึึกโยคะในชุุมชนได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพ นอกจากนี้้� ควรมีีการศึึกษาติิดตามผลของการฝึึกหฐโยคะอย่่าง 

ต่อ่เน่ื่�อง เพ่ื่�อประเมิินประสิิทธิผลของการฝึกึหฐโยคะในการลดระดัับความเครีียดอย่่างแท้้จริิงและยัังควรมีีการศึึกษา

การฝึกึหฐโยคะในกลุ่่�มประชากรอ่ื่�น ๆ  เช่น่ กลุ่่�มผู้้�สูงูอายุ ุหรืือผู้้�ที่่�มีปีัญัหาด้้านสุขภาพจิติ เช่น่ โรคซึึมเศร้้า เพ่ื่�อประเมิิน

ประโยชน์์เพิ่่�มเติิมจากการฝึึกโยคะในกลุ่่�มเหล่่านี้้� 
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สรุุป 

	 จากผลการวิิจััยในครั้้�งนี้้� สามารถสรุุปได้้ว่่าการฝึึกหฐโยคะส่่งผลในการลดระดัับความเครีียดและระดัับ 

ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลในน้้ำลายได้้อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิโดยเฉพาะในกลุ่่�มที่่�มีีระดัับความเครีียดสูงถึึงรุุนแรงโดยผล

การเปรีียบเทีียบระดัับความเครีียดก่อนและหลัังการฝึึกหฐโยคะพบว่่าคะแนนเฉลี่่�ยของระดัับความเครีียดก่่อนการ

ฝึึกอยู่่�ที่่� 52.29 หน่่วยและลดลงเป็็น 33.57 หน่่วยหลัังการฝึึก ซึ่่�งมีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ  

p < 0.05 แสดงให้้เห็น็ถึงึประสิทิธิผิลของการฝึกึหฐโยคะในการลดระดับัความเครีียดอย่า่งชัดัเจน  ในส่ว่นของระดับั

ฮอร์โ์มนคอร์ต์ิซิอลในน้้ำลาย เม่ื่�อพิจิารณาภาพรวมของกลุ่่�มตััวอย่า่งทั้้�งหมดพบว่า่ไม่ม่ีคีวามแตกต่า่งอย่า่งมีนีัยัสำคัญั

ทางสถิิติิ อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อวิิเคราะห์์เฉพาะในกลุ่่�มที่่�มีีระดัับความเครีียดสููงถึึงรุุนแรง พบว่่าระดัับฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล

ลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิภายหลัังการฝึึกหฐโยคะ

	 ผลการศึึกษานี้้�สะท้้อนว่าการฝึึกหฐโยคะสามารถเป็็นแนวทางหนึ่่�งที่่�มีีประสิิทธิภาพในการบรรเทา

ความเครีียดในระยะสั้้�น และส่่งเสริิมการปรัับตััวทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกลุ่่�มที่่�ประสบภาวะ

ความเครีียดในระดัับสููงถึึงรุุนแรง อีีกทั้้�งยัังอาจมีีส่่วนช่่วยในการปรัับสมดุุลของระบบต่่อมไร้้ท่่อ ผ่่านการลดระดัับ

ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับความเครีียด ดัังนั้้�นจึึงควรพิิจารณาให้้การฝึึกหฐโยคะเป็็นหนึ่่�งในแนวทางการ 

ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตและการดููแลตนเองอย่่างยั่่�งยืืนในประชากรที่่�มีีความเสี่่�ยงต่่อภาวะเครีียด
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