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หลักการและวัตถุประสงค์: ความเครียดที่เกิดขึ้นจากการ
ท�ำงาน ซ่ึงมีการแข่งขันสูงในปัจจุบัน ส่งผลให้คุณภาพชีวิต
ของพนกังานส�ำนักงานลดลงจากปัญหาความเจบ็ป่วยทัง้ทาง 
ด้านร่างกายและจิตใจ การออกก�ำลังกายแบบผสมผสาน 
กายใจ (mind-body exercise) คือโปรแกรมที่ผสมผสาน
การออกก�ำลังกายร่วมกับการเจริญสติ (mindfulness 
meditation) เป็นหนึ่งในวิธีการที่ให้ประสิทธิผลในการใช้
ลดความเครียด อย่างไรก็ตามการศึกษาเกี่ยวกับวิธีการ
แก้ไขปัญหาท่ีเกิดจากความเครียดในพนักงานส�ำนักงาน
โดยโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกายใจใน
ประเทศไทยยังมีอยู่จ�ำกัด การศึกษาน้ีจึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศกึษาผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกาย
ใจ ต่อความเครียดในพนักงานส�ำนักงานเพศหญิง
วิธีการศึกษา: เป็นการศึกษาแบบทดลอง ในพนักงาน
ส�ำนักงานเพศหญิงผู ้ใช ้คอมพิวเตอร์เป ็นประจ�ำ และ 
มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง (moderate stress) 
อายุระหว่าง 20-35 ปี จ�ำนวน 34 ราย แบ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกายใจ 17 ราย  
และกลุ ่มควบคุม 17 ราย โดยวัดความเครียดจากแบบ
ประเมินความวิตกกังวลขณะเผชิญฉบับภาษาไทย (state 
trait anxiety inventory; STAI Thai version) โดยเปรยีบเทยีบ
ผลทันที (immediate effect) ก่อนและหลังการให้โปรแกรม
ออกก�ำลังกาย 

Background and Objective: Stress in office work is a 
cause of various health problems, both in physiological and 
psychological. Mind-body exercise is an exercise program 
that integrating both of mindfulness meditation and body 
exercise together which is known as a stress reduction  
program. However, there had limited study about mind-body  
exercise on stress in Thailand, Hence, this study was 
aimed to study effects of mind-body exercise on stress 
among female office-computer workers.
Method: This study was an experimental study. Thirty-four 
female office-computer workers aged between 20-35 years 
old, were divided into two groups: the mind-body exercise  
group and the control group (n=17 for each group).
The stress was immediately assessed before and after  
exercise programs by using the State-trait anxiety inventory  
(Thai version).
Results: The results showed that mind-body exercise 
group has significantly achieved in decreasing stress more 
than the control group (p<0.05). The average mean of 
the different STAI score of the mind-body exercise group 
were 11.29 ± 5.71 and of the control group were 5.58 ± 
5.71, respectively.
Conclusions: Therefore, the mind-body exercise program  
can effectively help to reducing stress in female  
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บทน�ำ
ปัญหาเรื่องความเครียดเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยทั้งใน

ประชากรโลกรวมถึงประชากรในประเทศไทย เนื่องจากการ
ใช้ชีวิตของผู้คนในปัจจุบันเต็มไปด้วยการแข่งขัน ความ
ผันผวนของเศรษฐกิจ หรืออาจกล่าวได้ว่าความเครียดได้
กลายมาเป็นส่วนหน่ึงของการใช้ชีวิตของผู้คนส่วนมากใน
ปัจจุบัน ในปี พ.ศ 2556 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะ
สุขแห่งประเทศไทย1 ได้ท�ำการส�ำรวจเกี่ยวกับความเครียด
ของคนไทยอายุระหว่าง 15-59 ปี พบว่าคนไทยส่วนใหญ่มี
ความเครียดในระดับปานกลาง โดยมีสาเหตุมาจากปัญหา
ทางด้าน เศรษฐกิจ ครอบครัว การท�ำงาน คู่ครองและเพื่อน
ร่วมงาน ทั้งน้ียังมีการศึกษาที่พบว่าความเครียดมีความ
สมัพนัธ์กบัการเกดิปัญหาสุขภาพอกีมากมาย2-4 เช่น โรคหัวใจ 
โรคมะเรง็ ภาวะเส้นเลอืดในสมองแตก โรคเบาหวานประเภท
ที ่2 และปัญหาด้านระบบโครงร่างและกล้ามเนือ้ ทัง้หมดนีจ้งึ
เป็นสาเหตุว่าท�ำไมเราจึงควรหันมาสนใจและท�ำการศึกษา
เกี่ยวกับความเครียดให้มากขึ้น เพื่อเป็นการลดความเสี่ยง
ของการเกดิปัญหาสุขภาพอันเนือ่งมาจากความเครยีดนัน่เอง 
ทัง้นีก้ลุม่วยัท�ำงานหรอืพนักงานส�ำนกังาน เป็นกลุ่มประชากร
หนึ่งที่มีความเส่ียงในการเกิดความเครียดสูงกว่ากลุ ่ม 
ประชากรอื่นๆ2,5 เนื่องจากอยู่ในสภาพแวดล้อมการท�ำงานที่
เป็นปัจจยัส่งเสรมิให้เกดิความเครยีดมากขึน้ เช่นความกดดนั
ในการท�ำงาน (ปริมาณงานและภาวะที่ต้องท�ำงานแข่งกับ
เวลา) แรงกดดันจากเจ้านายและเพื่อนร่วมงาน แรงกดดัน
เพื่อที่จะประสบความส�ำเร็จในการท�ำงาน เป็นต้น การดูแล
และป้องกันการเกิดภาวะเครียดในปัจจุบันมีหลายวิธี เช่น  

การออกก�ำลังกาย การท�ำสมาธิ การพบปะพูดคุยกับเพื่อน
หรอืครอบครวั การนอนหลับ การดหูนงั การเล่นเกม และการ
ฟังเพลง โดยวธิกีารทีเ่ป็นทีน่ยิมในการใช้เพือ่ลดความเครยีด
คือการออกก�ำลังกาย6,7 โดยเฉพาะการออกก�ำลังกายแบบ
ผสมผสานกายใจ (mind-body exercise) ซึ่งเป็นโปรแกรม
การออกก�ำลังกายที่ให้ความส�ำคัญกับการหายใจและการ
ส่งเสริมให้เกิดการผ่อนคลายในระดับลึก (guide deep 
relaxation)8 ท่ีผ่านมามีการศึกษาเกี่ยวกับกลไกที่ท�ำให้
โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกายใจที่กระตุ้น
ผ่านการท�ำงานของระบบประสาทอตัโนมตั ิสามารถลดระดบั
ความเครยีดให้สามารถกลบัคนืสูร่ะดบัปกต ิ(basal state) ได้
เร็วขึ้น จากการศึกษาของ Jain และคณะ9 ในปี พ.ศ. 2550 
ที่ท�ำการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ  
(mindfulness meditation) โปรแกรมการฝึกการผ่อนคลาย
ของร่างกาย (somatic relaxation training) และกลุม่ควบคมุ 
(waiting list control) ในอาสาสมคัรสขุภาพดจี�ำนวน 83 ราย 
โดยวัดผลความเครียดผ่านแบบสอบถามวัดระดับสภาวะ
จิตใจ (positive state of mind scale; PSOM) ผลการศึกษา
พบว่าทั้งโปรแกรมการฝึกเจริญสติและการฝึกผ่อนคลาย
ร่างกายสามารถช่วยลดความเครยีดในอาสาสมคัรได้มากกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<0.05) อีกทั้งการ
ศกึษา ของ Buranruk และ Eungpinitpong10 ทีศ่กึษาเกีย่วกบั 
ผลของโปรแกรม ฤๅษีดัดตน ชี่กง และโปรแกรมแบบผสม
ผสาน ต่อคุณภาพชีวิตและความเครียดในหญิงที่ไม่ได้
ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ โดยติดตามวัดผลที่ 4, 8 และ 
12 สัปดาห์ และพบว่าทั้งสามกลุ่มมีความเครียดลดลงหลัง
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ผลการศกึษา: พบว่าค่าคะแนนความแตกต่างก่อนและหลงั
โปรแกรมออกก�ำลังกาย จากแบบประเมินความวิตกกังวล
ขณะเผชิญฉบับภาษาไทย ของกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการ 
ออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกายใจ เท่ากับ 11.29 ± 5.71 
และกลุ ่มควบคุมเท่ากับ 5.58 ± 5.71 โดยคะแนนการ
เปลีย่นแปลงของกลุ่มการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกาย
ใจ มกีารลดลงหลังจากออกก�ำลังกายมากกว่ากลุ่มทีค่วบคมุ
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<0.05)
สรุป: การออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกายใจ ที่อาศัยหลัก
การของการเจรญิสตสิามารถช่วยลดความเครยีดในพนกังาน
ส�ำนักงานได้ และผลจากการศึกษานี้สามารถน�ำไปขยายผล
และน�ำไปใช้ได้จริงระหว่างการท�ำงาน เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี
ของพนักงานส�ำนักงานต่อไป

office-computer workers. So, this program could be 
another choice for treating patients who suffer from the 
stress, as well.
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จากได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกาย โดยในกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมแบบผสมผสานมีระดบัความเครยีดทีล่ดลงมากกว่า
กลุ่ม ฤๅษีดัดตน ช่ีกง ดังนั้นจะเห็นว่าโปรแกรมการฝึกการ
เจริญสติ รวมทั้งโปรแกรมการฝึกผ่อนคลายร่างกายสามารถ
ท�ำให้ระดับความเครียดลดลง อีกท้ังช่วยท�ำให้สภาวะจิตใจ
ดีข้ึนได้ อย่างไรก็ตามโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสม
ผสานกายใจที่ได้เคยมีการศึกษามาแล้วนั้นเป็นโปรแกรมที่
ใช้เวลาประมาณ 40-60 นาทีต่อโปรแกรม ต้องอาศัยผู้น�ำ
ในการออกก�ำลังกายตลอดช่วงระยะเวลาที่ท�ำโปรแกรม8,9 
และการศึกษาที่ผ่านมาส่วนใหญ่จะศึกษาเพียงผลระยะยาว  
(4 สปัดาห์ข้ึนไป) ส่วนการศกึษาแบบวดัผลทันทยีงัค่อนข้างมี
อย่างจ�ำกดั การศกึษาน้ีจงึสนใจน�ำเอาโปรแกรมการยดืกล้าม
เนื้อ คอ บ่า ไหล่ มาผสมผสานกับหลักการของการออกก�ำลัง
กายแบบผสมผสานกายใจ คือการระลึกรู้ (awareness) โดย
การส่งเสริมให้เกิดการเคล่ือนไหวที่สัมพันธ์กับการหายใจ11 
เพื่อให้เหมาะต่อการน�ำไปใช้จริงในกลุ่มพนักงานส�ำนักงาน
และมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเกี่ยวกับผลทันทีของการออก
ก�ำลังกายท่ีน�ำหลักแนวคิดมาจากการออกก�ำลังกายแบบ
ผสมผสานกายใจต่อความเครียดในกลุ่มพนักงานส�ำนักงาน

วิธีการศึกษา
การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาแบบทดลอง (experimental 

study)
ประชากรศึกษา: กลุ่มประชากรที่ศึกษาได้แก่ กลุ ่ม

พนกังานส�ำนักงานทีท่�ำงานในมหาวทิยาลัยขอนแก่น เพศหญิง 
อายุระหว่าง 20-35 ปี ที่มีการใช้คอมพิวเตอร์ในการท�ำงาน
อย่างน้อย 4 ชัว่โมงต่อวัน และท�ำงานต่อเนือ่งมาแล้วอย่างน้อย  
6 เดือน12 (เนื่องจากเป็นบุคคลท่ีมีความเส่ียงท่ีจะเกิดความ 
เครียดที่เป็นผลจากการท�ำงาน) มีความเครียดอยู่ในระดับ 
ปานกลาง (Moderate stress) จากการท�ำแบบสอบถามความ 
เครียดสวนปรุง (The SuanPrung Stress Test; SPST-20)24

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา: แบบประเมินความ 
วิตกกังวลขณะเผชิญ (State Trait anxiety inventory; STAI) 

ของ Spielberger และคณะ13 แปลโดยนิตยา คชภักดี และ
คณะ14 ประกอบด้วยข้อค�ำถามจ�ำนวน 20 ข้อ คะแนนต�่ำสุด
คือ 20 คะแนน หมายถึงผู้ตอบมีความวิตกกังวลน้อย และ
คะแนนสูงสุดคอื 80 คะแนน หมายถงึผู้ตอบมีความวิตกกงัวล 
มากและจากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าเครื่องมือนี้มีความ
สัมพันธ์กับการเกิดความเครียดในระดับสูง (r=0.93)  
มีค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายในเนื้อหา (internal 
consistency coefficients) เท่ากับ 0.86-0.9515

- 	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายการยืดกล้ามเนื้อแบบ
ผสมผสานกายใจ (mind-body exercise group) ในงานวิจยัน้ี 
เป็นโปรแกรมยืดกล้ามเนื้อบริเวณ คอ บ่า สะบัก จ�ำนวน  
5 ท่า25 ร่วมกับการอาศัยหลักการการระลึกรู้ (awareness) 
โดยการส่งเสรมิให้เกดิการเคลือ่นไหวทีส่มัพนัธ์กบัการหายใจ
ลึกและยาว11

วิธีการศึกษา
- 	 ประชาสัมพันธ์เชิญชวนอาสาสมัครเพื่อเข้าร่วมงาน

วิจัย
- 	 ให ้อาสาสมัครท่ีสนใจเข ้าร ่วมการศึกษาตอบ

แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป และแบบสอบถามความเครียด
สวนปรุงเพื่อเป็นการคัดกรองอาสาสมัครโดยมีผู้สนใจเข้า
ร่วมการศึกษาทั้งหมด 35 ราย และถูกคัดออกจ�ำนวน 1 ราย 
เนื่องจากมีภาวะความเครียดที่อยู ่ในระดับสูงจากการท�ำ
แบบสอบถามสวนปรุง

- 	 อาสาสมคัรทัง้หมด 34 ราย ถูกสุม่แบบง่าย (simple 
randomization) เป็นสองกลุม่ กลุม่ละ 17 ราย ได้แก่ กลุม่ทีไ่ด้
รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายยืดกล้ามเนื้อแบบผสมผสาน
กายใจและกลุ่มควบคุม 

- 	 ก ่อนการเริ่มต ้นโปรแกรม ให ้อาสาสมัครท�ำ
แบบสอบถามความวิตกกังวลขณะเผชิญจ�ำนวน 20 ข้อ

- 	 เริ่มต้นโปรแกรมการออกก�ำลังกายตามกลุ่มท่ีได้รับ
การสุ่มเข้ามา โดยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย ประกอบด้วย
ท่ายืดกล้ามเนื้อ 5 ท่า (รูปที่ 1)

รูปที่ 1 แสดงท่าทางการยืดกล้ามเนื้อที่ใช้ในกลุ่มออกก�ำลังกาย25
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- 	 ขณะยืดกล้ามเน้ือจะท�ำร่วมกับการหายใจเข้าลึก
และออกยาวทางจมูก 5 ครั้งต่อท่า (ใช้การหายใจเป็นตัว
ก�ำหนด เมือ่หายใจครบ 5 ครัง้แล้วจงึเปล่ียนท่า) ร่วมกบัการมี
สตริบัรูอ้ยูก่บัการเคล่ือนไหวขณะยดืกล้ามเนือ้ โดยจะท�ำการ
ยืดซ�้ำ 2 ครั้งต่อข้างต่อท่า ใช้ระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย
รวมทั้งหมด 20-30 นาที ซึ่งขึ้นอยู่กับระยะเวลาที่ใช้ในการ
หายใจเข้าลึก-ออกยาว (breathing cycle) ของอาสาสมัคร
แต่ละราย และในกลุ่มควบคุมจะให้อาสมัครนั่งพักเป็นระยะ
เวลา 25 นาที

- 	 หลังจากการสิ้นสุดโปรแกรม ให้อาสาสมัครท�ำ
แบบสอบถามความวิตกกังวลขณะเผชิญจ�ำนวนข้อค�ำถาม 
20 ข้ออีกครั้งหนึ่ง

การประเมินผลและสถิติ: ใช้สถิติ Independent 
t-test ในการเปรียบเทียบข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัครและ
เปรียบเทียบคะแนนแบบสอบถามวิตกกังวลขณะเผชิญที่
เปลีย่นแปลงไปก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุ ค�ำนวณโดยใช้โปรแกรมส�ำเรจ็รปู Statistical 
Package for Social Sciences; SPSS Version 17

ข้อพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์: การศึกษา
ครั้งนี้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการศึกษาในมนุษย์จาก
ส�ำนักงานคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์ มหาวิทยาลัย
ขอนแก่น หมายเลขส�ำคัญโครงการคือ HE592182

ผลการศึกษา
	 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกาย
แบบผสมผสานกายใจต่อความเครียด ในอาสาสมัคร
พนักงานส�ำนักงานเพศหญิงโดยเปรียบเทียบคะแนนความ
เปลี่ยนแปลงก่อนและหลังการทดลองจากแบบสอบถาม
ความวติกกงัวลขณะเผชิญ ในกลุ่มทีไ่ด้รบัโปรแกรมการออก
ก�ำลังกายจ�ำนวน 17 ราย และกลุ่มควบคุม จ�ำนวน 17 ราย 
โดยข้อมูลท่ัวไปของกลุม่อาสาสมัครทีเ่ข้าร่วมงานวจิยัทัง้สอง
กลุม่ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(ตารางที ่1) 

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มอาสาสมัครการศึกษา

ข้อมูลทั่วไป
ทั้งหมด (n=34) กลุ่มทดลอง(n=17) กลุ่มควบคุม (n=17) p-value

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD
อายุ (ปี) 24 ± 1.79 24.06 ± 1.48 23.94 ± 2.11 0.85
น�้ำหนัก (กิโลกรัม) 55 ± 9.47 56.65 ± 10.75 53.35 ± 8.00 0.32
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 159.18 ± 4.87 158.65 ± 4.42 159.71 ± 5.36 0.56
การใช้คอมพิวเตอร์ (ชั่วโมง/วัน) 6.32 ± 2.32 5.71 ± 2.54 6.94 ± 1.96 0.12
ประสบการณ์การใช้คอมพิวเตอร์ต่อเนื่อง (ปี) 7.41 ± 3.39 8.29 ± 2.95 6.53 ± 3.64 0.13
คะแนนความเครียดสวนปรุง 42.82 ± 1.34 41.71 ± 1.18 43.94 ± 1.52 0.63

การศึกษาน้ีพบว ่า  ค ่าคะแนนความเครียดจาก
แบบสอบถามความวิตกกังวลขณะเผชิญ ระหว่างกลุ่มที่ได้
รบัโปรแกรมการออกก�ำลงักายและกลุม่ควบคมุ มคีวามแตก
ต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p=0.004) โดยมค่ีาเฉลีย่ความ

แตกต่างของแบบสอบถามความวิตกกังวลขณะเผชิญก่อน
และหลงัการทดลองในกลุม่ทดลองเท่ากบั 11.29 ± 5.71 และ
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 5.58 ± 4.96 (ตารางที่ 2)

ตารางที ่2 แสดงข้อมลูเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมารตรฐาน (standard deviation: SD) ของคะแนนความแตกต่างของ
แบบสอบถามความวิตกกังวลขณะเผชิญก่อนและหลังการทดลอง (Independent t-test)

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนทดลอง หลังทดลอง Mean diff. p-value
Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

กลุ่มควบคุม 45.41 ± 7.73 39.82 ± 1.07 5.58 ± 4.96 0.004*
กลุ่มทดลอง 42.35 ± 8.34 31.06 ± 7.6 11.29 ± 5.71

*p<0.05
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กายใจต่อความเครียดในพนักงานส�ำนักงานโดยการใช้ 
แบบสอบถามความวิตกกังวลขณะเผชิญ (STAI) พบว่า  
ค ่าคะแนนความเครียดในกลุ ่มท่ีได ้รับโปรแกรมการ 
ออกก�ำลังกายลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถติิ (p=0.004) ซึง่สอดคล้องกับผลการศกึษาของ Arora  
และคณะ16 ทีศึ่กษาเกีย่วกบัผลของการฝึกทางจติใจ (mental 
practice training) ในศลัยแพทย์ฝึกหดัทีย่งัไม่มปีระสบการณ์
การผ่าตัด (novice surgeons) เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง 
ต่อความเครียดโดยใช้แบบสอบถามความวิตกกังวลขณะ
เผชิญ ก่อนและหลังการให้ผ่าตัดถุงน�้ำดีแบบส่องกล้อง 
(laparoscopic cholecystectomy) ผ่านสภาวะเสมือนจริง
ที่จ�ำลองโดยเทคนิคทางคอมพิวเตอร์ (visual reality) ผลการ
ทดลองพบว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ได้รับ
การฝึกทางจติใจมคีะแนนความวติกกงัวลขณะเผชญิต�ำ่กว่า
อย่างมีนัยส�ำคัญ (p<0.01) และการศึกษาของ Sytyapriya 
และคณะ ในปี ค.ศ. 20098 ซึ่งท�ำการศึกษาผลของโปรแกรม
การออกก�ำลังกายแบบโยคะต่อความเครียดในกลุ่มผู้หญิง
ที่ตั้งครรภ์ โดยวัดความเครียดจากแบบสอบถาม perceive 
stress ผลการศึกษาพบว่าในสัปดาห์ที่ 20 และ 36 กลุ่มที่ได้
รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายโยคะแบบต่อเน่ือง 36 เดือน 
มค่ีาความเครยีดทีล่ดลงอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p<0.001) 
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

โดยเมื่อเกิดความเครียดร่างกายจะมีการตอบสนองโดย
ผ่านตวัรบัสญัญาณความเครยีดผ่านสมองส่วนไฮโปทาลามัส 
และจะปล่อย Corticotrophin releasing hormone ไป
ยังต่อมใต้สมองส่วนหน้า (Anterior pituitary gland)  
ต่อมใต้สมองส่วนหน้าเมื่อได้รับสัญญาณจากความเครียด 
ก็จะปล่อย Adrenocorticotrophic hormone (ACTH) เข้าสู ่
ระบบหมุนเวียนของ Hypothalamic pituitary adrenal axis 
และ ACTH ซึ่งมีตัวรับสัญณาณที่จ�ำเพาะต่อตัวรับบริเวณ
ต่อมหมวกไต โดยเมือ่ได้รบัสัญญาณต่อมหมวกไตจะท�ำการ
ปล่อย Glucocorticoid hormones ซึ่งเป็นตัวเร้าการท�ำงาน 
ของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติค (Sympathetic 
nervous system) หรอืเรียกวงจรทัง้หมดนีว่้า Hypothalamic-
pituitary-adrenal axis; HPA axis และเมื่อระบบประสาท 
ซมิพาเทติคท�ำงานมากขึน้ กจ็ะส่งผลกระทบต่อด้านต่างๆ ของ
ร่างกาย 17-19 เช่น อตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการหายใจ
เพิ่มข้ึน กล้ามเนื้อเกิดความตึงตัวมากข้ึน20,21 เป็นต้น และ
เมื่อออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกายใจ ร่างกายจะเกิดการ
จดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือขณะยืดกล้ามเนื้อ 

ร่วมกบัการจดจ่ออยูท่ีล่มหายใจ ซึง่ไปช่วยท�ำให้การเกดิวงจร 
HPA axis สมดุล โดยไปช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการท�ำงานของ
ระบบประสาทอัตโนมัตจิากการส่งเสรมิให้มีการกลบัสูส่ภาวะ
ปกติ (basal state) เร็วขึ้นเมื่อเกิดความเครียด8,22

การออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกายใจเป็นการออก
ก�ำลังกายท่ีอาศัยหลักการของการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับ
การหายใจ11 ตัวอย่างโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสม
ผสานกายใจทีเ่ป็นทีนิ่ยม เช่น โยคะ ไทช ิชีก่ง10 โดยการศึกษา
ครั้งนี้ได้ดึงเอาหลักการที่ส�ำคัญของการออกก�ำลังกายแบบ
ผสมผสานกายใจ ซึง่คอืการระลกึรู ้และการหายใจมาร่วมกบั 
การยืดกล้ามเนื้อคอ บ่า และสะบัก ซึ่งเป็นโปรแกรมพื้นฐาน
ที่มักจะใช้ในคลินิกส�ำหรับผู้ป่วยกลุ่ม office syndromes23 
อีกทั้งเป็นโปรแกรมที่ใช้ระยะเวลาในการท�ำไม่นาน ช่วยให้ 
พนกังานส�ำนกังานสามารถน�ำไปปรบัใช้ได้จรงิในเวลาท�ำงาน 
อย่างไรกต็าม การศกึษานีป้ระเมนิผลความเครยีดโดยวธิกีาร 
ใช้แบบสอบถาม ซึ่งเป็นการวัดความรู ้สึกในส่วนบุคคล 
(subjective feeling) ของกลุ่มตัวอย่าง อาจมีความไว 
ไม่เพียงพอในการบอกระดับความเครียดที่เปล่ียนแปลงไป 
ในการศึกษาต่อไปควรมีเครื่องมือหรือวิธีการวัดความเครียด
อย่างอื่นที่สามารถบอกผ่านการตอบสนองทางกายภาพ 
(physiological response) ร่วมด้วย เพื่อให้เห็นผลที่ชัดเจน
ขึ้น รวมทั้งเพื่อน�ำไปขยายผลสู่กลุ่มประชากรอื่นต่อไป

สรุป
จากผลการศึกษาพบว่าการออกก�ำลังกายแบบผสม

ผสานกายใจ สามารถช่วยลดความเครียดในพนักงาน
ส�ำนักงานผูใ้ช้คอมพวิเตอร์เป็นประจ�ำได้ ผลจากการศกึษานี้
สามารถน�ำไปขยายผลและน�ำไปใช้ได้จรงิระหว่างการท�ำงาน 
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของพนักงานส�ำนักงานต่อไป

กิตติกรรมประกาศ
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ของมนษุย์ (BNOJPH) คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวทิยาลยั
ขอนแก่น ทีอ่นเุคราห์สถานทีใ่นการเกบ็ข้อมลู และการศกึษานี้ 
ได้รับทุนอุดหนุนและส่งเสริมการท�ำวิทยานิพนธ์ จาก 
บัณทิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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