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บทคัดย่อ  

 การเรียนการสอนแบบวิถีใหม่ภายใต้สถานการณ์ระบาดใหญ่ของโรคติดเชื ้อไวรัสโคโรนา           

เป็นบทความวิชาการมีวัตถุประสงค์เพื ่อแนะนำแนวคิดการแก้ปัญหาบางประการเรื ่องการเรียน         

การสอนแบบวิถีใหม่ ภายใต้สถานการณ์ระบาดใหญ่ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนาทั่วโลกไม่เพียงแต่           

ในประเทศไทย นักเรียนและคณาจารย์กำลังเผชิญกับปัญหาจากการเรียนการสอนออนไลน์            

เช่น สูญเสียเวลาเรียน สูญเสียความสนใจ สูญเสียความตื่นตัว สูญเสียผลสัมฤทธิ์การเรียนการสอน 

ผลผลิตและผลลัพธ์ไม่แน่นอน แหล่งที่มาของปัญหาการเรยีนการสอนออนไลน์รวบรวมได้จากบทความ

หนังสือพมิพ์รายวันและออนไลน์ รายงานการสอน การพูดคุยกับผูป้กครอง คณาจารย์ ในมหาวิทยาลัย 

การเสนอแนะบางประการสำหรับการแก้ปัญหาและในเวลาเดียวกันทำให้ผู้เรียนดีขึ้นทุกด้าน ไม่เฉพาะ

สำหรับปัจจุบันแต่รวมถึงอนาคตด้วย ได้แก่ 1) ใช้ทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตัวเองให้มากขึ้น เพื่อ

พัฒนาความสามารถของผู้เรียนที่จะคิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ และกระทำ 2) ใช้คลังความรู้ในการสอน

เสริมในโรงเรียนบ่อยมากขึ้น เพื่อนักเรียน โดยนักเรียน ทุกวิชาที่กระทรวงฯกำหนด  3) ใช้การปฏิบัติ

สมาธิเพื่อพัฒนาศักยภาพของผู้เรียน บทความนี้ใช้ตัวอย่าง เทคนิคปรมัตถ์สมาธิเป็นเทคนิคที่พิสูจน์ได้

ทางวิทยาศาสตร์ว่ามีประสิทธิภาพที่สุด กับอ้างอิงการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ในด้านการศึกษา และ 4) 

ใช้การออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมองของผู้เรียน บทความนี้ใช้ตัวอย่าง “โยคะอาสนะ” กับท่าพิเศษที่

เรียกว่า “ท่าไหว้พระอาทิตย์”  

 

คำสำคัญ: การเรียนการสอนแบบวิถีใหม่; โควิด-19; โยคะอาสนะ; ท่าไหว้พระอาทิตย์ 
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Abstract  

  This academic article aimed to introduce some problem-solving ideas on learning during the 

“New normal” of the coronavirus disease pandemic situation. Around the world, not only in Thailand, 

students and teachers were facing problems from the online school, such as time lost, attention lost, 

alertness lost, efficiency in learning lost, efficiency in teaching lost, output inaccurate, and outcome 

inaccurate. The source of these online school collected problems were from newspaper articles daily 

and online, teacher teaching reports, conversation with student parents, and university faculties. 

          Some proposal ideas for solving these problems, and at the same time, for enhancing the 

learners by all means, are presented in this article. It is not only for use during the pandemic but 

also for the future, such as: 1) use constructivism Learning Theory more–to develop learners’ ability 

to think, analyze, synthesize and perform; 2) use Knowledge Banking Tutoring–offer frequently to 

the students, by the students in every subject which are compulsory from the Ministry of Education; 

3) use meditation to develop learner potential–this article uses ranscendental Meditation Technique 

as an example with its’ scientific research references in Education, as the most effective scientific 

proven technique; and 4) use Exercises to develop learners’ brain–this article uses Yoga Asana as 

an example with particular pose called Sun Salutation. 

 

Keywords: Learning in New Normal; COVID-19 Pandemic; Yoga Asana; Sun Salutation 

 

บทนำ  

นับตั้งแต่ปลายปี พ.ศ. 2562 (ค.ศ. 2019) เป็นต้นมาจนถึงกลางปี พ.ศ. 2564 (ค.ศ. 2021) 

ทั่วทั้งโลกต้องเผชิญกับวิกฤตการณ์โรคอุบัติใหม่ ซึ่งในปัจจุบันมีการให้ชื่อเรียกว่าโรคติดเชื้อไวรัส 

โคโรนา 2019 หรือโรคโควิด-19 มีการแพร่ระบาดอย่างกว้างขวางและรวดเร็วไปทั่วทุกภูมิภาคบนโลก 

ผู้คนนับล้านๆ คนต้องพบกับการเปลี่ยนแปลงอย่างมากในชีวิตของพวกเขา เพราะผลกระทบจากโรค 

โควิด-19 นี้ ทั้งในด้านของเศรษฐกิจ ด้านการเมืองการปกครอง ด้านการสาธารณสุข ด้านการศึกษา 

โดยอาจกล่าวได้ว่าไม่ว่าจะคิดถึงด้านใดก็ตามล้วนถูกกระทบทั้งสิ้น การดำเนินชีวิตต่อจากนี้ไปจะไม่

เหมอืนเดิมอกีต่อไป เพราะผลอันเกิดจากโรคโควิด-19 (Thai PBS, 2020) 

ประเทศไทย มีการรับมือกับสถานการณ์โรคโควิด-19 ได้อย่างดมีากในระยะเริ่มต้น ตั้งแต่เริ่ม

มีข่าวประกาศการมาของโรคนี้ในประเทศไทยครั้งแรก เมื่อเดือนมกราคม พ.ศ. 2563 ทั้งภาครัฐและ

ภาคประชาชนล้วนให้ความร่วมมือ ร่วมใจ ร่วมกันคิดร่วมกันทำ จนสามารถควบคุมการแพร่ระบาด

ของโรคจนจำนวนผู้ติดเชื้อให้เป็นศูนย์เมื่อเดือน พ.ค. 2563 (Thairath online, 2020) และบำบัดรักษา



Journal of Arts Management Vol. 6 No. 4 October - December 2022 
  
 

     | 2177  วารสารศลิปการจัดการ ปีที่ 6 ฉบับที่ 4 ตลุาคม - ธันวาคม 2565 

ผูป้่วยโรคโควิด-19 ให้หายได้หมดจด คนไทยสามารถกลับมาใช้ชีวิตได้เกือบเป็นปกติ ทั้งนี้การใช้คำว่า

เกือบเพราะพวกเราบางส่วนยังต้องสวมหน้ากากอนามัย รวมทั้งหม่ันล้างมอื และรักษาระยะห่างในบาง

จังหวัดของประเทศ พ่อแม่ผู ้ปกครองกำลังเตรียมตัวส่งลูกหลานกลับไปเรียนหนังสือที่โรงเรียน

ตามปกติในเดือนมิถุนายน นิสิต นักศึกษากลับไปติดต่อที ่มหาวิทยาลัยเพื ่อรับตารางสอนของ 

ปีการศกึษาของตน 

ชีวติแบบวิถีใหม่เริ่มมีการผ่อนคลายมาตรการลงบ้าง เช่น จากการที่คนต้องทำงานที่บ้านผ่าน

ออนไลน์ เริ่มมีการกลับไปทำงานที่สำนักงาน การประกอบธุรกิจเริ่มกลับเข้าสู่ธุรกรรมปกติมากขึ้น 

คุณครู และนักเรียนที่ต้องสอน และเรียนผ่านออนไลน์ เริ ่มมีการกลับไปสอนไปเรียนที่โรงเรียน 

(Rodthong, 2022) คณาจารย์ และนิสิตนักศึกษาที่ต้องสอนและเรียนผ่านออนไลน์เริ่มมีการกลับไป

เรียนที่มหาวิทยาลัย แต่ชีวิตแบบวิถีใหม่แบบใหม่ที่ผ่อนคลายนี้เป็นอยู่ได้ไม่นานสัญญาณของการแพร่

ระบาดระลอกใหม่เริ่มปรากฏขึ้นอีกครั้งในประเทศไทย เมื่อสถานการณ์ของโรคโควิด-19 ในประเทศ

เพื่อนบ้านอย่างพม่า และอินเดียมีการแพร่ระบาดอย่างหนักมาก จนที่สุดแล้วประเทศไทยก็ประสบกับ

วิกฤตโควิด-19 ระลอกใหม่อย่างแสนสาหัสนับตั้งแต่เดือนมีนาคม พ.ศ. 2564 เป็นต้นมา กระทั่งหลัง

เทศกาลสงกรานต์เดือนเมษายน พ.ศ. 2564 จนต้องใช้มาตรการการควบคุมการแพร่ระบาดอย่างเช่น 

ล็อคดาวน์ในพื้นที่ติดเชื้อโรครุนแรงอย่างกรุงเทพมหานครและปริมณฑลกับจังหวัดอื่นๆ (Thairath 

online, 2021)  

กระทรวงสาธารณะสุข ได้ทำแบบจำลองทางคณิตศาสตร์แสดงให้เห็นถึงแนวโน้มผู้ติดเชื้อ

รายใหม่ลดลงน้อยกว่าสองหมื่นราย ตั้งแต่วันที่ 15 สิงหาคม ถึงวันที่ 15 ธันวาคม พ.ศ. 2564 โดย

คาดการณ์ว่าแนวโน้มผู้ติดเชื่อรายใหม่จะลดลงและไม่สูงไปกว่าสามหมื่นราย เมื่อมีการฉีดวัคซีดให้แก่

กลุ ่มเสี ่ยงได้ตามเป้าหมายครบถ้วน ตามตารางเปรียบเทียบจำนวนผู ้ติดเชื ้อรายใหม่กับตัวเลข

คาดการณ์จากมาตรการล็อคดาวน์ภาพรวมประกาศ   

การตระหนักถึงผลกระทบต่อการศึกษาจากการใช้แพลตฟร์อมยุคใหม่ที่เป็นดิจิทัล (Digital 

Platfrom) ซึ่งมีบทบาทสำคัญมากในปัจจุบัน ได้ช่วยอำนวยความสะดวกให้เกิดการแลกเปลี่ยน และ

สร้างปฏิสัมพันธ์จากกลุ่มคน ตั้งแต่ 2 กลุ่มขึ้นไปและขยายเครือข่ายเพิ่มมากขึ้นอย่างรวดเร็ว ซึ่ง

แพลตฟอร์มดิจิทัลได้พัฒนารูปแบบการให้บริการผ่านแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดียหรือโซเชียลเน็ตเวิร์ก

ไ ด ้ แ ก ่  Facebook, Youtube, Google classroom, Zoom, Instagram, Linkedin, Tracks, Line, Tiktok,  

Twitter, Whats App, WeChat, Skype เป็นต้น และได้มีการพัฒนารูปแบบการบริการทางอินเทอร์เน็ต

เพื่อสนับสนุนภาคธุรกิจและภาคการศึกษา ตอบสนองความต้องการของสถานศึกษาและผู้ปกครองใน

เรื่องการจัดการเรียนการสอนผ่านระบบออนไลน์ 

ดังจะเห็นได้จากการที่ศูนย์บริหารสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 

(ศบค.) เมื่อวันที่ 10 มิถุนายน พ.ศ. 2564 ได้หารอืกับกระทรวงศึกษาธิการ ระบุว่ามีการดำเนินการเปิด

เทอมของแต่ละจังหวัด โดยแยกเป็นพืน้ที่สี ดังนี้ 
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1. สีแดงเลือดหมู 4 จังหวัด จะเปิดเรียนพร้อมกันกับจังหวัดอื่นๆ ทั่วประเทศ แต่ไม่อนุญาตให้

เรียนออนไซด์ (On Site) หรอืใช้สถานที่ของโรงเรียนทำการเรียนการสอน แต่สอนวิธีอื่นได้ เช่น ออนไลน์ 

(Online) ใช้คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต ใช้วิธีออนแอร์ ให้เอกสารใบงานถึงบ้าน เด็กสามารถเรียนผ่าน

โทรทัศน์หรืออุปกรณ์ที่โรงเรียนสนับสนุนให้ ถือเป็นออนแฮนด์ หรือออนดีมานด์ (Matichon online, 

2021) 

2. สีแดง 17 จังหวัด และ 3. สีส้ม 56 จังหวัด สามารถมีการเรียนการสอนแบบผสมผสานได้ ทั้ง

ออนไซด์ ออนไลน์ ออนแอร์ แต่การเรียนออนไซด์ให้มีการทบทวนมาตรการ โดยโรงเรียนต้องผ่าน

เกณฑ์การประเมนิ Thai Stop COVID Plus คือ ปลอดภัยเพียงพอในการใชส้ถานที่ในโรงเรียน โดย ศบค. 

ขอให้โรงเรียนที่ผ่านเกณฑ์ประเมินและจะเปิดเรียนที่โรงเรียน โดยให้ทำเรื่องไปยังคณะกรรมการ

โรคติดต่อของจังหวัดเพื่อขออนุญาตทำการเรียนการสอนในสถานศึกษา ซึ่งบางจังหวัดโรงเรียนที่ผ่าน

เกณฑ์แลว้ แต่คณะกรรมการโรคติดต่อจังหวัดก็ยังเป็นห่วงการแพร่ระบาด อาจจะยับยั้งไม่ให้เรียนออน

ไซด์ได้ 

สำหรับพื้นที่กรุงเทพมหานคร มีการเรียนการสอน On School Line ส่วนใหญ่ครู นักเรียนมีไลน์

กรุ๊ป และตั้งแต่วันที่ 17 มิถุนายน พ.ศ. 2564 ส่งให้ผู้ปกครองในไลน์กรุ๊ป ผู้ปกครองมีทั้งมาขอรับ

เอกสารเป็นใบงาน โดยที่ผ่านมา มีการทดลองระบบแล้ว ซึ่งครูจะมีคลิปวิดีโอโดยมารับที่โรงเรียนหรือ

จัดส่งถึงบ้าน เมื่อนักเรียนทำการบ้านส่งเรียบร้อยจะดาวน์โหลดเอกสารส่งกลับมาที่ครู (Matichon 

online, 2021) 

 

การเรียนการสอนแบบวิถีใหม่ภายใต้สถานการณ์ระบาดใหญ่ของโรคติดเชื้อไวรัส  

โคโรนา 

แนวทางการปฏิบัติการจัดการเรียนการสอนแบบวิถีใหม่  ภายใต้สถานการณ์ระบาดใหญ่ของ

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา จึงเป็นสิ่งที่ทางสถานศึกษา และครูหรืออาจารย์จำเป็นต้องสร้างสรรค์รูปแบบ

และกระบวนการจัดการเรียนการสอนในหลากหลายแบบขึ้นอยู่กับปัจจัย และองค์ประกอบของการ

จัดการของแต่ละคนหรือแต่ละสถานศึกษา ดังนั้นการคำนึงถึงนักเรียนและนักศึกษาที่พึงประสงค์จึง

เป็นทักษะแนวคิดทางการศึกษาที่สำคัญในยุคสถานการณ์ของชีวิตคนไทยในปัจจุบัน  เพื่อให้การเรียน

การสอนแบบวิถีใหม่ภายใต้สถานการณ์ระบาดใหญ่ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนาปัจจุบันมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น ขอเสนอแนะแนวคิดบางประการที่สามารถใช้ทั้งในระหว่างและหลังสถานการณ์โรคระบาด  

โควิด-19 ดังนี้ 

  1) พัฒนารูปแบบการเรียนการสอนโดยใช้ทฤษฎีการสร้างความรู้ด้วยตนเอง ให้มากขึ้นวิธีการ

คือ พัฒนาช้ันเรยีนใหผู้เ้รียนเป็นคนสร้างความรู้มากกว่าเป็นเพียงผู้รับข้อมูลเรื่อยๆ เฉื่อยๆ เมื่อผู้เรียนมี
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ประสบการณ์ถึงสิ่งที่พบเห็นรอบตัวและสะท้อนประสบการณ์เหล่านั้นออกมา ผูเ้รียนจะสร้างข้อคิดเห็น

ของตัวเองขึ้นและรวมข้อมูลใหม่ๆ เข้าด้วยกันกับความรูเ้ดิมที่ตนมอียู่ก่อนแลว้ 

การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและการวัดและประเมินผลที่เหมาะสมกับผู้เรียน อย่างน้อย

ต้องประกอบด้วยการเชือ้เชิญความคิด กระบวนการสำรวจความรูบ้ทเรียน หัวข้อที่จะพูดศึกษาร่วมกัน 

การอธิบายแล้วนำมาสู่การแก้ปัญหาได้ ผูเ้รียนสามารถลงมอืทำได้เอง เมื่อใหก้ารบ้านผู้เรียนให้มุ่งเน้น

ที่กิจกรรมของแต่ละวัน 

ผู้สอนสามารถช่วยผู้เรียนปรับเปลี่ยน โครงสร้างทางปัญญาได้โดยครูเป็นผู้ให้เครื่องมือในการ

แก้ปัญหาและกิจกรรมการเรียนแบบถามตอบซึ่งผู้เรียนกำหนดเกณฑ์และทดสอบแนวความคิดของ

ตนเอง เขียนบทสรุปและการอนุมานเอง รวมกลุ่มและถ่ายทอดความรู้ของตนด้วยสภาพแวดล้อมของ

การเรียนอย่างร่วมมอืช่วยเหลอืกัน 

  2) พัฒนารูปแบบคู่มือการสอนเสริมคลังความรู้ สำหรับนักเรียนล้าหลัง เพื่อที่ครูทั้งหลาย

สามารถนำไปใช้สอนเสริม คล้ายกับการกวดวิชาที่เข้าใจยากให้ผู ้เรียนแต่เป็นในสถานศึกษา ใน

สถานการณ์ของโรคโควิด-19 ที่ระบาดหนักไปทั่วโลก (Thairath Online, 2020) นักเรียนนักศึกษา

จำนวนมากทั่วโลกได้รับการเรียนการสอนออนไลน์ซึ่งผูเ้รียนเหล่านีบ้างส่วนขาดอุปกรณ์หรือแม้แต่ขาด

ความอยากที่จะเข้าสู่บทเรียนออนไลน์อย่างสม่ำเสมอและครบเวลา ทำให้ผู้เรียนจำนวนมากถูกทิ้งล้า

หลัง  

ประเทศทางยุโรปและอเมรกิาหลายประเทศ เช่น อังกฤษ เนเธอร์แลนด์ ออสเตรเลีย และสหรัฐ 

ได้พิจารณาจัดสร้างโปรแกรมการสอนเสริมแห่งชาติขึ้น เพื่อช่วยเหลือผู้เรียนที่มีการเรียนสูญเสียไป มี

การวิจัยที่แสดงให้เห็นถึงการสอนเสริมในโรงเรียนเป็นวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพที่สุดเพื่อช่วยผู้เรียนให้

ก้าวหน้าและการสอนเสริมไม่จำเป็นต้องมีค่าใช้จ่ายแพงถ้าเราได้การสนับสนุนจากครูจติอาสา รุ่นพี่จิต

อาสา แมแ้ต่ผู้ใหญ่จิตอาสา  

ตัวอย่างรูปแบบการสอนเสริมที่นายทอม คอร์คอรัน ที่ปรึกษาอาวุโสองค์กรรัฐมนตรีกระทรวง

ศกึษาแห่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ นำเสนอดังนี ้

(1) การสอนเสริมควรเป็นโปรแกรมเปิดกว้างในโรงเรียน ผู้เรียนทุกคนได้รับประโยชน์จากการ

สอนเสริม ไม่จำกัดแต่คนเรียนอ่อน เป็นการสนับสนุนข้อตกลงร่วมกันของบุคลากรโรงเรยีน 

(2) การสอนเสริมควรทำเป็นกลุ่มเล็กๆ อัตราส่วนที่ได้ผลดีคือ ผู้เรียน: ผู้สอนเสริม = 4:1 หรือ 

5:1 กลุ่มยิ่งใหญ่ยิ่งเกิดการแบ่งแยกความใส่ใจของผู้สอน และสอนเสริมในระดับเชี่ยวชาญปานกลาง 

(3) การสอนเสริมส่วนใหญ่ให้นักเรียนรุ่นพี่เป็นคนทำ การวิจัยแสดงว่าการสอนเสริมโดยคน

อายุใกล้เคียงกันมีประสิทธิภาพเกือบเท่าโดยคนที่เป็นครู และยังแสดงว่ารุ ่นพี่ที ่สอนเสริมได้รับ

ประโยชน์จากประสบการณ์ด้วย 

(4) การสอนเสริมควรแทรกบ่อยๆ ประสิทธิภาพอยู่ที่ความถี่ของโปรแกรม จัดเสริม 3 ถึง 5 วัน

ต่อสัปดาห์ ไม่น้อยกว่า 30 นาทีในแต่ละครั้ง 
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(5) การสอนเสริมควรให้ครูคนเดิมหรือครูกลุ่มเดิมสอนตลอดปี สัมพันธภาพของผู้สอนกับ

ผู้เรียน คือ หัวใจของการสอนเสริม ทำให้ดำเนินไปอย่างต่อเนื่องและสัมฤทธิ์ผล ผู้สอนรู้จักจุดแข็งของ

ผูเ้รียนและส่วนที่ตอ้งให้ความรูเ้พิ่ม 

(6) การสอนเสริมควรมีพื้นฐานตามหลักสูตร เลือกแหล่งที่มาของเนื้อหาความรู้ให้สอดรับกับ

หลักสูตรและความรูท้ี่กระทรวงฯ กำหนดให้ 

(7) การสอนเสริมควรอยู่ในช่วงเวลาเรียน หมายความว่าผู้เรียนจะเห็นความสำคัญของการ

สอนเสริมเป็นส่วนหนึ่งของการศกึษาของตน  

(8) ผู้สอนเสริมอาจเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยที่พึ่งจบหรือผู้ใหญ่ที่มีความรู้โดยต้องได้รับการ

ฝกึอบรมอย่างเข้มข้นและต่อเนื่องจากโค้ชที่มคีวามรู้และสอนมาตลอด เพื่อให้มผีูส้อนเสริมจำนวนมาก

เพียงพอ การให้การอบรมและการนำเสียงตอบกลับมาปรับปรุงเป็นสิ่งที่ผู้สอนเสริมควรทำ 

  3) พัฒนาผู้เรียนให้เพิ่มศักยภาพในการเรียนรู้  รายงานของ World Bank ว่าเมื่อปี ค.ศ. 2018 

เกือบ 40% ของนักเรียนไทยที่เรยีนต่ำกว่าช้ันมัธยมต้นใช้ภาษาไทยทำงานไม่ได้จริง ไม่รู้หนังสือ อ่านไม่

ออกเขียนไม่ได้ เมื่อไปถามคุณครูเกี่ยวกับปัญหานี้ คำตอบคือนักเรียนไม่ชอบอ่านหนังสือ ไม่ชอบเข้า

หอ้งสมุด ไม่ชอบเรียน ไม่ชอบคุณครู ฯลฯ  

  ประเทศไทย คนไทยมีความคุน้เคยกับคำว่ามีสต ิมีสมาธิ นอกจากคุ้นเคยแล้วยังมกีารฝึกลงมือ

ปฏิบัติจริงด้วย มีทั้งนักเรียน นิสิต นักศึกษา บุคคลอาชีพต่างๆ เช่น ครู แพทย์  (Rosenthal, 2016) 

มากมายที่รู ้ถึงประโยชน์ของสมาธิ รวมถึงที่มีต่อการศึกษาเล่าเรียน เช่น ทำให้มีเชาว์ปัญญาดีขึ้น 

แก้ปัญหาได้ดีขึ้น การมุ่งความสนใจดีขึ้น เป็นต้น ส่วนการฝึกนั้นมีวิธีการหลายแบบ ในบทความนี้ขอ

เล ือกว ิธ ีการฝ ึกแบบปรม ัตถ ์สมาธ ิ  (Transcendental Meditation Technique)  (Invincible America 

Assembly Volume I, 2012) ซึ่งมีกระบวนการที่ง่าย เป็นธรรมชาติ ไม่ใช้ความพยายาม นั่งหลับตา

สบายๆ ฝึกประมาณ 20 นาที  เพื่ออ้างอิงถึงประโยชน์ของสมาธิจากรายงานการวิจัย (Chareon-

Rajapark, 2016) (Orme-Johnson & Farrow, 1977) บางส่วนเหล่านี ้ 
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แผนภาพที่ 1 เพิ่มพูนภูมปิัญญาในนักเรียนมัธยมต้นโดยการฝกึปรมัตถ์สมาธ ิ

ท่ีมา: สมาคมวทิยาศาสตร์แห่งภูมิปัญญาสรา้งสรรค์ การบรรยายเบือ้งต้น: ประโยชน์ของปรมัตถ์สมาธิ 

 

จากแผนภาพ 1  นักเรียนมัธยมที่ฝึกปรมัตถ์สมาธิ แสดงถึงภูมิปัญญาเพิ่มขึ้นหลังจากฝึกไปได้  

4 สัปดาห์ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม   

 

 
แผนภาพที่ 2 ปรับปรุงคะแนนนของนักศึกษาระดับมหาวทิยาลัย (ปริญญาตร ีปรญิญาโท) 

ท่ีมา : สมาคมวทิยาศาสตร์แห่งภูมิปัญญาสรา้งสรรค์ การบรรยายเบือ้งต้น: ประโยชน์ของปรมัตถ์สมาธิ 

 

จากแผนภาพ 2 สุ่มตัวอย่างนักเรียนที่ฝึกปรมัตถ์สมาธิและมอบหมายงานให้ทำ ผลแสดงให้

เห็นการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ หลังฝึกไปได้ 3 เดือน เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม เป็นการวัดแบบอิสระ

ภาคสนามดว้ยการวัดความเข้าใจ ความสามารถที่จะมุ่งความสนใจ 
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แผนภาพที่ 3  พัฒนาการของภูมปิัญญา เพิ่มพูน IQ ในนักศึกษามหาวทิยาลัย 

ท่ีมา : สมาคมวทิยาศาสตร์แห่งภูมิปัญญาสรา้งสรรค์ การบรรยายเบือ้งต้น: ประโยชน์ของปรมัตถ์สมาธิ 

 

จากแผนภาพที่ 3 นักศึกษาในมหาวิทยาลัยที่ฝกึปรมัตถ์สมาธิ และขั้นก้าวหน้า อย่างสม่ำเสมอ

เป็นเวลา 2 ปี พบว่าภูมิปัญญาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ แสดงถึง IQ ที่เพิ่มขึ้นและการตัดสินใจเลือก

รวดเร็วขึ้น เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

  4) พัฒนาผู้เรยีนผูส้อนให้มสีุขภาพดีแข็งแรงโดยการมีกิจวัตรประจำวันที่ด ีรับประทานอาหารที่

มีประโยชน์ในปริมาณที่เหมาะสม นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ เข้านอนก่อน 4 ทุ่ม รวมถึงการออก

กำลังกายเป็นประจำ เนื่องจากร่างกายเป็นองค์ประกอบที่สำคัญในการรับความรู้ โดยเฉพาะสมอง 

ผู้เรียนที่มีร่างกายแข็งแรงช่วยให้รับการเรียนรู้ได้อย่างรวดเร็ว (Fair Field, 2016) ผู้สอนที่มีร่างกาย

แข็งแรงช่วยให้ภาพลักษณ์ดีน่าติดตามเรียน รวมทั้งสมองดีมีการคิดสร้างสรรค์บทเรียน การนำเสนอ

ออกไปน่าสนใจ  

  การออกกำลังกายช่วยให้การไหลเวียนของเลือดไปทั่วถึงร่างกาย เราสามารถเลือกการออก

กำลังกายที่เหมาะสมกับวัย สถานที่และเวลา ในบทความนี้ ขอเสนอการออกกำลังกายแบบหนึ่ง

เรียกว่า โยคะอาสนะ (Lacerda, 2015) ที่คนทุกวัยทำได้ง่าย ไม่ใช้พื้นที่มาก และใช้เวลาไม่นาน เรียกว่า 

สุริยานมัสการ (Surya Namaskar) หรอืท่าไหว้พระอาทิตย์ (Sun Salutation) ซึ่งเป็นท่าที่ได้รับความนิยม

และมีแพร่หลายทางอินเทอร์เน็ต 

  ท่าไหว้พระอาทิตย์ (Saraswati, 1997) เป็นกระบวนท่าต่อเนื ่องที่ทำให้ผู ้ฝึกได้เคลื่อนไหว 

ร่างกาย กล้ามเนือ้และข้อต่อต่าง ๆ ใหม้ีการเคลื่อนไหวหลายรูปแบบสลับกันไปมา มีทั้งการกระชับและ

การยืดเหยียดควบคู่กันไป รวมทั้งมีการกำหนดลมหายใจเข้าและออก สอดคล้องกับการเคลื่อนไหว

จากท่าหนึ่งไปสู่อีกท่าหนึ่ง ทำให้การฝึกท่าไหว้พระอาทิตย์นี้สนุก และได้ประโยชน์ครบถ้วนแทบจะทั่ว
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ทั้งร่างกายทุกส่วน เพิ่มการไหลเวียนของเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยในการขับถ่ายของเสีย

ต่างๆ ที่คั่งคา้งอยู่ในร่างกายออกไป และยังถือเป็นการฝึกสติได้เป็นอย่างดอีีกด้วย  

 
แผนภาพที่ 4 การฝกึอาสนะสุริยานมสัการ 

ท่ีมา:  ภาพวาดจากนักเรียนโรงเรียนนานาชาตรัิชต์ภาคย์ (Rajapark International School)  

เมื่อวันท่ี 15  กรกฎาคม พ.ศ. 2563 

 

จากแผนภาพที่ 4 จากภาพวาดการฝึกอาสนะสุริยานมัสการเป็นการสร้างสรรค์ขึ ้นด้วย

ความคิดและการวาดภาพพร้อมระบายสีบนแท็บเล็ตของเด็กนักเรียนอายุ 14 ปี โดยได้รับแรงบันดาลใจ

จากการลงมอืฝกึอาสนะสุริยานมัสการอย่างสนุกสานเองทุกวัน 

 

องค์ความรู้ใหม่     

  กระบวนการเรียนการสอนที่ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ด้วยตนเองรวมกับมีการติวเข้มในการออก

กำลังกายเพื่อให้สมองมีระเบียบสมาธิ ทำให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ขึ้น ในกรณีนี้นักเรียนของโรงเรียน

นานาชาติรัชต์ภาคย์ สามารถออกแบบภาพสุริยานมัสการจากแนวคิดของผู้เรียนเอง ซึ่งสามาถนำไป

ฝกึปฏิบัติตามได้เองอย่างง่าย ๆ ดังแผนภาพที่ 5 
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แผนภาพที ่5 องคค์วามรู้ใหม่จากการเรียนรู้ดว้ยตนเอง 

 

ทั้งนี ้หากครูหรอือาจารย์นำองค์ความรู้ใหม่นี้ไปใช้กับกลุ่มสาขาอื่นๆ ก็จะเป็นการพัฒนาผู้เรียน

ให้มศีักยภาพด้านสติปัญญาสูงขึ้น 

 

สรุป  

การเรียนการสอนแบบวิถีใหม่ภายใต้สถานการณ์ระบาดใหญ่ของโรคไวรัสโคโรนานำมาซึ่ง

การศกึษาแบบใหม่อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ การเรียนการสอนแบบใหม่ที่ต้องใช้อุปกรณ์และนวัตกรรมใหม่ 

ระบบและกลไกใหม่ วิธีการแบบใหม่เพื่อให้สอดรับกับเครื่องมือ และกระบวนการด้วยเช่นกัน ปัญหา

และอุปสรรคที่เกิดขึ้นส่วนหนึ่งเป็นเพราะความใหม่ ซึ่งผู้สอนและผู้เรียนต้องใช้ระยะเวลาหนึ่งเพื่อ

ทดลองศึกษา และนำไปแก้ไข ปรับปรุงต่อไป หรือที่เรียกว่า “การเรียนการสอนแบบวิถีใหม่” ซึ่งอยู่ใน

บทความนี้เป็นข้อเสนอแนะที่อาจเป็นประโยชน์ในการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคเหล่านี้ เพื่อปรับปรุงการ

เรียนการสอนให้การสอนสนุกน่าเรียน การเรียนน่าติดตามไม่เบื่อ ให้ตอบรับกับในสถานการณ์โรคติด

เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 รวมทั้งหลังจากช่วงเวลาประเทศไทยออกจากสถานการณ์วกิฤตนีแ้ล้วก็ตาม 

 

 

 

ผู้เรียนมสีุขภาพดี 

Healthy Learn 

กระบวนการตวิ 

Knowledge Banking 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

Exercising 

การเรียนรู้ดว้ยตนเอง 

Constructivism 

องค์ความรู้

ใหม ่

สุริยานมัสการ 

เทคนิค T.M.(Transcendental Meditation) 
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