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 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) ชนิด 2 กลุ่ม โดยมีกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง (two group pre-post test design) เพื่อ
ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ในพนักงานท่ีท างานกับ
คอมพิวเตอร์ ระหวา่งเดือน มีนาคม ถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2556 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี
เป็นพนักงานท่ีท างานหน้าคอมพิวเตอร์ ในนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือ จงัหวดัล าพูน จ านวน 52 
ราย โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  26 ราย กลุ่มควบคุม 26 ราย ท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีท างานกบั
คอมพิวเตอร์โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติ อายุตั้ งแต่ 18-60 ปี  ท างานในส่วนของ
พนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ และมีประสบการณ์ท างานอยา่งนอ้ย 1 ปี มีอาการปวดตน้คอและ
ไหล่ ประเมินโดยใช้มาตรวดัความเจ็บปวดแบบมาตรวดัความเจ็บปวดแบบเส้นตรง (visual rating 
scales: VAS) มีระดบัคะแนน 4 ข้ึนไป ไม่มีประวติัหรือขอ้ห้ามจากแพทยใ์นการออกก าลงักายดว้ย
โยคะ ซ่ึงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความคลา้ยคลึงกนัดา้นขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภาพ
การท างาน นอกจากน้ีกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติในดา้นคะแนนเฉล่ีย
อาการปวดคอและไหล่  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ คู่มือการให้ความรู้เก่ียวกับอาการปวดคอและไหล่เม่ือ
ท างานกบัคอมพิวเตอร์ คู่มือการออกก าลงักายแบบโยคะ แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะ
และสภาพการท างาน และ แบบประเมินอาการปวดคอและไหล่ ผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการทบทวน
วรรณกรรม ผูว้ิจยัน าเน้ือหาไปตรวจสอบความตรงของเน้ือหา และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช้
โดยผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน หลังได้ขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวุฒิ ผูว้ิจยัน าข้อเสนอแนะมา
พิจารณาปรับปรุง แกไ้ขเน้ือหาใหมี้ความเหมาะสม  
 ผูว้ิจยัด าเนินการรวบรวมขอ้มูล โดยกลุ่มควบคุม ผูว้ิจยัสร้างสัมพนัธภาพ รวบรวมขอ้มูล
โดยใชแ้บบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ลกัษณะและสภาพการท างาน แบบประเมินอาการปวดคอ
และไหล่  ส่วนกลุ่มทดลอง ไดรั้บความรู้ โดยการบรรยายและการอภิปรายกลุ่มเก่ียวกบัอาการปวด
คอและไหล่จากการท างานกบัคอมพิวเตอร์ สาเหตุหรือปัจจยัเส่ียงของการเกิดอาการปวดคอและ
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ไหล่จากการท างาน ผลกระทบ และแนวทางการดูแลเม่ือเกิดอาการปวดคอและไหล่ และมอบคู่มือ
การออกก าลงักายแบบโยคะให้กบักลุ่มทดลองโดยใชส้ถานท่ีโรงเรียน นครเชียงใหม่ ล าพูนบริบาล
ใชเ้วลาประมาณ 50 นาที  หลงัจากนั้นให้ปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายแบบโยคะสัปดาห์ละ 3 
คร้ัง ใชเ้วลาในการปฏิบติัคร้ังละ 30 นาที ปฏิบติัติดต่อกนัจนครบจ านวน 12 สัปดาห์โดยผูว้ิจยัเป็น
ผูน้ าการออกก าลังกายแบบโยคะให้กับกลุ่มตวัอย่างตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห์  อีกทั้ งพูดให้
ก าลงัใจ สอบถามปัญหา อุปสรรคและร่วมกนัแกไ้ขปัญหา ผูว้ิจยัด าเนินการรวบรวมขอ้มูลซ ้ าทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใชแ้บบประเมินอาการปวดคอและไหล่ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 
สัปดาห์ท่ี 10  และสัปดาห์ท่ี 12 โดยระหวา่งการด าเนินการวจิยัพบวา่กลุ่มทดลองบางคนไม่สามารถ
มาออกก าลงักายแบบโยคะตามก าหนดคือ จนัทร์ พุธ และศุกร์ ผูว้ิจยัจึงเพิ่มวนัการออกก าลงักาย 
โดยผูว้ิจยัจะน าการออกก าลงักายแบบโยคะทุกวนัจนัทร์ถึงศุกร์ เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสามารถเลือก
วนัมาออกก าลงักายได้ครบ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ีกลุ่มทดลองทั้ง 26 รายสามารถ
ออกก าลงักายครบ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ผลการวิจยัพบวา่พนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์
ในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการออกก าลงักายแบบโยคะอยา่งต่อเน่ือง 12 สัปดาห์ มีคะแนนเฉล่ียอาการ
ปวดคอและไหล่น้อยกว่าก่อนไดรั้บการออกก าลงักายแบบโยคะอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 และ
นอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลวจัิยไปใช้ 
 
 ผลการศึกษาน้ีควรน าไปใช้ประโยชน์ด้านการปฏิบติัการพยาบาลอาชีวอนามยั โดยการ
ส่งเสริมให้มีการจดักิจกรรมการออกก าลงักายแบบโยคะ ในกลุ่มพนกังานส านกังานท่ีท างานกบั
คอมพิวเตอร์ ซ่ึงเป็นแนวทางหน่ึงท่ีสามารถปฏิบติัไดง่้ายและไม่ส้ินเปลืองค่าใช้จ่าย ในการบ าบดั
ดูแลผูท่ี้มีอาการปวดคอและไหล่จากการท างาน เพื่อลดอาการปวด แต่อย่างไรก็ตามการออกก าลงั
กายแบบโยคะท่ีให้ผลดีตอ้งปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง ดงันั้นจึงควรค านึงถึงกิจกรรมท่ีช่วยสร้างแรงจูงใจ
หรือกิจกรรมท่ีกระตุน้ให้มีการออกก าลงักายโดยการยืดกลา้มเน้ืออยา่งถูกตอ้งและต่อเน่ืองร่วมดว้ย 
อยา่งไรก็ตาม การออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบโครงร่างกลา้มเน้ือเป็นการ
แกไ้ขท่ีปลายเหตุ ควรมีการจดัการแกไ้ขท่ีตน้เหตุ โดยค านึงถึงการปรับปรุงทางดา้นส่ิงแวดลอ้มการ
ท างานใหมี้ความเหมาะสมโดยเฉพาะอยา่งยิง่ส่ิงแวดลอ้มทางดา้นการยศาสตร์  
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ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบโยคะต่อสมรรถภาพทางกายและการลด
การใชย้าแกป้วด 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบโยคะโดยใช้การวดัทางปรนยัเพื่อติดตาม
การเปล่ียนแปลงของระดบั Neurotransmitter หลงัการไดรั้บการออกก าลงักายแบบโยคะ 
 
 
 


