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บทคัดย่อ

	 กิจกรรมโยคะเพื่อพัฒนาการบริหารการจัดการของทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย ส่งเสริม

พัฒนาการด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ จิตใจ ด้านสังคมและด้านสติปัญญา เพื่อช่วยในการบริหารสมอง 

ส่วนหน้า ฝึกให้เด็ก ๆ ได้ใช้สมองในการจินตนาการ มีสมาธิในการเรียน มีความจ�ำที่ดี สามารถบริหารจิตใจ  

มีความเชื่อมั่นในตัวเอง ช่วยผ่อนคลายความเครียด รู้จักยับยั้ง และการรู้จักควบคุมอารมณ์ไม่ให้น�ำกระท�ำสิ่ง 

ท่ีไม่ถูกต้อง ในการจัดการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงส�ำหรับเด็ก ประกอบด้วยการเคลื่อนไหวโยคะของ 

ร่างกายโดยต้องอาศยัองค์ประกอบท้ัง 9 ด้าน ได้แก่ 1) ความจ�ำเพ่ือใช้งาน 2) การยัง้คดิไตร่ตรอง 3) การยดืหยุน่ 

ความคิด 4) การจดจ่อใส่ใจ 5) การควบคุมอารมณ์ 6) การติดตามประเมินตนเอง 7) การริเริ่มและลงมือท�ำ  

8) การวางแผนจัดระบบ ด�ำเนินการ และ 9) การมุ่งเป้าหมาย เพื่อฝึกให้เด็ก ๆ ได้ใช้สมองในการจินตนาการ  

การสร้างวินัยเชิงบวก การสร้างสุขภาวะท่ีดีและมีสุขภาพจิตที่ดี รวมไปถึงการอยู่ร่วมสังคมกับผู้อื่นได้อย่างมี
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Abstract

	 Yoga activity for enhancing Executive Functions (EF) of the brain for early  

childhood children was created to promote physical, emotional, psychological, social,  

and intellectual development and foster frontal brain exercise. The activities encourage 

children to use their imagination, concentrate on studying, improve memory, exercise  

their mind, have self-confidence, relieve stress, and control self-emotions from doing 

the wrong things. This experiential learning activity consisted of 9 aspects: 1) working  

memory, 2) inhibitory control, 3) cognitive flexibility, 4) focus, 5) emotional control, 6)  

self-monitoring, 7) initiating, 8) planning and organizing, and 9) goal-directed persistence. 

From the activity, children can use their imagination, develop positive disciplines with  

good physical and mental health, and can live happily with others in society.
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บทน�ำ

	 กิจกรรมโยคะเพื่อพัฒนาการบริหารการจัดการของทักษะสมอง (Executive Functions : EF)  

ส�ำหรับเด็กปฐมวัย มีวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ จิตใจ ด้านสังคมและ 

ด้านสติปัญญา และเพื่อช่วยในการบริหารสมองส่วนหน้า เพ่ือฝึกให้เด็ก ๆ ได้ใช้สมองในการจินตนาการ  

ความนิ่งของร่างกายให้มีสมาธิ มีความสงบมากขึ้น โยคะจะช่วยให้กระตุ้นประสาท กล้ามเนื้อให้ท�ำงาน 

อย่างเหมาะสมกับวัยของเด็กปฐมวัย ซึ่งมีผลต่อกระบวนการคิด การสร้างวินัยเชิงบวก การสร้างสุขภาวะที่

ดีและมีสุขภาพจิตท่ีดี รวมไปถึงการอยู่ร่วมสังคมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับพัฒนาทักษะ 

สมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย เป็นสิ่งส�ำคัญในการใช้ชีวิตประจ�ำวัน เพื่อให้เด็กใช้ทักษะ การตัดสินใจ แก้

ปัญหา การวางแผน การควบคุมอารมณ์และความคิด ซึ่ง Barkley (2011, p. 39) ได้กล่าวว่า การกระท�ำที่

บุคคลเป็นผู้ก�ำหนดทิศทางเองโดยก�ำหนดเป้าหมาย (Goal) เลือกกระท�ำ (Select) ลงมือกระท�ำ (Enact) และ 

ด�ำรง (Sustain) การกระท�ำนั้น ข้ามช่วงเวลาหนึ่ง ๆ เพื่อไปให้บรรลุถึงเป้าหมาย โดยค�ำนึงถึงความเกี่ยวข้อง

กับคนอื่น ๆ น�ำไปสู่การจัดกิจกรรม ท�ำให้ถึงเป้าหมายให้ได้ Seana and Howard (2012, p. 9) กล่าวว่า  

กระบวนการท�ำงานของสมองระดับสูง ที่ประมวลประสบการณ์ในอดีตและสถานการณ์ในปัจจุบัน มา

ประเมินวิเคราะห์ตัดสินใจ ท�ำหน้าที่ก�ำกับพฤติกรรมท่ีมุ่งสู่การวางแผนเร่ิมลงมือท�ำตรวจสอบตนเอง และ

แก้ไขปัญหา ตลอดจนเป้าหมายของบุคคล ชี้ให้เห็นถึงสิ่งที่พึงกระท�ำให้เหมาะสมกับควบคุมอารมณ์ และ 

ปนัดดา ธนเศรษฐกร (2562, p. 39) กล่าวไว้ว่า กระบวนการท�ำงานของสมองระดับสูง ที่มวลประสบการณ์

ในอดีตและสถานการณ์ปัจจุบันมาประเมิน วิเคราะห์ ตัดสินใจ วางแผน เริ่มลงมือท�ำ ตรวจสอบตนเองและ 

แก้ปัญหา ตลอดจนการควบคุมอารมณ์ บริหารเวลา จัดความส�ำคัญ ก�ำกับตัวเอง และมุ่งมั่นท�ำจนบรรลุ 

เป้าเหมายที่ตั้งไว้ (Goal Directed Behavior) และ สุภาวดี หาญเมธี (2558, p. 22-23) กล่าวว่าเป็น 

การท�ำงานของสมองส่วนหน้าที่ช่วยให้ก�ำกับตนเองได้ (self-regulation) ท�ำให้มีความคิดในระดับสูงกว่า

สัตว์ทั้งหลาย ท�ำให้รู้ว่าสิ่งใดควรท�ำไม่ควรท�ำ ควบคุมสัญชาตญาณและอารมณ์ความรู้สึกให้อยู่ในสภาวะที่ 

เหมาะสมได้ ท�ำให้รู้จักปฏิบัติตามกติกาสังคมหรือกฎหมาย ท�ำให้วางแผนและด�ำเนินการส่ิงที่ยาก ๆ ได้  

รวมทั้งท�ำให้ก�ำกับชีวิตตนเองและด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันอย่างมีความสุข

ความหมาย ความส�ำคัญ และองค์ประกอบของทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย

	 ความหมายของทักษะสมอง EF ส�ำหรบัเดก็ปฐมวยั เป็นทกัษะกระบวนการคดิ ความรู้สกึ การควบคมุ

อารมณ์ การกระท�ำ ในการแก้ปัญหาให้เป็น คิดเป็น ท�ำเป็น เพ่ือเด็กปฐมวัยในช่วงอายุ 3-6 ปี ได้มีพัฒนา 

การเรียนรู้ในการฝึกทักษะสมอง EF โดยผ่านกระบวนการเรียนรู้หรือจัดกิจกรรมในการฝึกปฏิบัติลงมือ 

กระท�ำจริง เช่น การเคลือ่นไหว การเล่นหรอืท�ำงานร่วมกนัเป็นกลุม่ เพือ่ให้เดก็ได้ลงมอืท�ำ เกิดการคดิวางแผน 

ยืดหยุ่น ตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
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	 ในสถานการณ์ปัจจุบัน เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ท้ังในวัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่และวัยชรา  

เมื่อเด็กมีทักษะการบริหารสมองที่ดี ต้องได้รับการฝึกฝนและการพัฒนาทักษะสมอง EF เพื่อให้เด็ก 

มคีวามสามารถการคดิ ความรูส้กึ การตดัสนิใจ รู้จกัควบคมุอารมณ์และพฤตกิรรมตนเอง จนเป็นทีย่อมรบัของ

สังคม จึงเป็นพื้นฐานของทักษะส�ำคัญที่ต้องมีในศตวรรษที่ 21 ซึ่งสอดคล้องกับปนัดดา ธนเศรษฐกร (2562,  

p. 39) ได้กล่าวว่า เป็นกระบวนการท�ำงานของสมองระดบัสงู ทีป่ระมวลประสบการณ์ ในอดตีและสถานการณ์

ในปัจจุบันมาประเมินวิเคราะห์ ตัดสินใจ วางแผน เริ่มลงมือท�ำ ตรวจสอบตนเองและแก้ไขปัญหา ตลอดจน 

ความคุมอารมณ์ บริหารเวลา จัดความส�ำคัญ ก�ำกับตนเอง และมุ่งมั่นท�ำจนบรรลุเป้าหมายที่ตั้งใจ ซึ่งในคู่มือ

หลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2560 (กระทรวงศึกษาธิการ. 2561, p. 5) ได้กล่าว การพัฒนาสมอง

ส�ำหรับเด็กปฐมวัย เป็นทักษะกระบวนการทางความคิดของสมอง ท�ำหน้าที่เกี่ยวข้องกับการคิด การเรียน

รู้ ความรู้สึก และการกระท�ำ โดยเห็นความส�ำคัญของการพัฒนาเด็กในช่วงวัยเริ่มแรกของชีวิต ในสถาบัน

อาร์แอลจี (2558, p. 1) เด็กปฐมวัยเป็นวัยที่มีความส�ำคัญอย่างยิ่งเพราะในช่วงปฐมวัยเป็นช่วงส�ำคัญของ 

การสร้างรากฐานของชวีติ การอบรมเลีย้งดใูนระยะต้นของชวีติควรมพีืน้ฐาน ในการให้ความรกัและความอบอุน่  

สิ่งแวดล้อมที่จะสร้างเสริมพัฒนาการของเด็กให้กว้างขวางออกไปซ่ึงสภาพท่ีแวดล้อมเด็กและวิธีการอบรบ

เลี้ยงดูของครอบครัว

	 องค์ประกอบการบริหารจัดการของทักษะสมอง EF เพ่ือจัดการชีวิตให้ส�ำเร็จ โดยการคิดเป็น  

ท�ำเป็น เรียนรู้เป็น อยู่กับคนอื่นเป็น มีความสุขเป็น มีองค์ประกอบไปด้วย 9 ด้าน ได้แก่ 

	 1.	ความจ�ำเพือ่ใช้งาน (Working Memory) คอื ความสามารถของสมองทีใ่ช้ในการจ�ำข้อมลูจดัระบบ

และหยิบใช้ข้อมูลต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการได้รับประสบการณ์ต่าง ๆ ที่หลากหลาย

	 2.	การย้ังคิดไตร่ตรอง (Inhibition) คือ ความสามารถในการควบคุมความต้องการของตนเองให้ 

อยู่ในระดับที่เหมาะสม

	 3.	การยืดหยุนความคิด (Shift/Cognitive Flexibility) คือ ความสามารถในการยืดหยุ่น หรือ 

ปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ ไม่ยึดติดอยู่กับกรอบความคิดเดิม ๆ

	 4.	การควบคมุอารมณ์ (Emotional Control)  คอื ความสามารถในการควบคมุแสดงออกทางอารมณ์

ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม

	 5.	การจดจ่อใส่ใจ (Focus/Attention) คือ ความสามารถในการใส่ใจจดจ่อ มุ่งความสนใจอยู่กับ 

สิ่งที่ท�ำอย่าง ต่อเนื่องในช่วงเวลาหนึ่ง

	 6.	การติดตามประเมินตนเอง (Self-Monitoring) คือ การรู้จักตนเอง รู้ว่าท�ำอะไรคิดอะไร สามารถ

ประเมินหาข้อบกพร่องได้

	 7.	การริเร่ิมและลงมือท�ำ (Initialing) คือ ความสามารถในการริเร่ิมและลงมือท�ำตามท่ีคิด กล้าท�ำ  

ไม่กลัวความล้มเหลว
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	 8.	การวางแผนและจัดระเบียบด�ำเนินการ (Planning and Organizing) คือ ทักษะการท�ำงาน  

ตั้งแต่การตั้งเป้าหมาย การวางแผน และการมองเห็นภาพรวม

	 9.	การมุ่งเป้าหมาย (Goal-Directed Persistence) คือ ความพากเพียรและอดทนมุ่งมั่นไปให้ถึง 

เป้าหมายที่ตั้งไว้

	 สรุปได้ว่า การพัฒนาการบริหารจัดการของทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็ก เป็นทักษะกระบวนการ 

ทางความคิดของสมอง ท�ำหน้าที่เกี่ยวข้องกับการคิด การเรียนรู้ ความรู้สึก และการกระท�ำ โดยต้องอาศัย 

องค์ประกอบทั้ง 9 ด้าน ได้แก่ 1) ความจ�ำเพื่อใช้งาน 2) การยั้งคิดไตร่ตรอง 3) การยืดหยุ่นความคิด  

4) การจดจ่อใส่ใจ 5) การควบคุมอารมณ์ 6) การติดตามประเมินตนเอง 7) การริเริ่มและลงมือท�ำ  

8) การวางแผนจัดระบบด�ำเนนิการ และ 9) การมุง่เป้าหมาย  ซึง่มผีลต่อกระบวนการคดิ การสร้างวนิยัเชงิบวก 

การสร้างสุขภาวะที่ดีและมีสุขภาพจิตที่ดี รวมไปถึงการอยู่ร่วมสังคมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

ความสัมพันธ์ระหว่างการพัฒนาทักษะสมอง EF กับกิจกรรมโยคะเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการของ 

ทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย

	 กิจกรรมโยคะ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ จิตใจ ด้านสังคมและ 

ด้านสติปัญญา เพื่อช่วยในการบริหารสมอง ฝึกให้เด็ก ๆ ได้ใช้สมองในการจินตนาการ มีสมาธิในการเรียน 

สามารถบริหารจิตใจ ให้มีความเชื่อมั่นในตัวเอง และช่วยผ่อนคลายความเครียด ซึ่งสอดคล้องกับ Sat Bir 

Khalsa (2013, pp. 3-4) พบว่า โยคะในโรงเรียนช่วยให้นักเรียนปรับปรุงความยืดหยุ่นอารมณ์และทักษะ

การควบคุมตนเองเกี่ยวกับอารมณ์และความเครียด และปทัตตา ภริตาธรรม (2553, p. 21) กล่าวไว้ว่า  

การฝึกโยคะสร้างสมาธิ กระตุ้นสมองให้มีความจ�ำดีขึ้น การผ่อนคลายลึกๆ หลังการฝึกท�ำให้เกิดคลื่นอัลฟา 

มีผลต่อการผ่อนคลายต่อสมอง และคลายความเครียด ดังนั้น การจัดกิจกรรมโยคะส�ำหรับเด็กปฐมวัย  

เพื่อพัฒนาพัฒนาการบริหารจัดการของทักษะสมอง EF ได้ โดยจากการฝึกลมหายใจ การควบคุมอารมณ์ของ

ตนเอง การเคลื่อนไหวร่างกาย และการฝึกสมาธิ โดยมีท่าโยคะส�ำหรับพัฒนาการบริหารจัดการของทักษะ

สมอง EF ส�ำหรับเดก็ปฐมวยั จะเป็นท่าทางแบบง่าย ๆ  สามารถน�ำไปใช้ได้ในชวีติประจ�ำวนั โดยใช้ระยะเวลาใน 

การปฏิบัติ 15-20 นาที มีทั้งหมด 5 ท่า มีดังนี้
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ตารางที่ 1	 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการพัฒนาทักษะสมอง EF กับกิจกรรมโยคะเพื่อพัฒนาการ 

		  บริหารจัดการของทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย

ท่าโยคะและวิธีการปฏิบัติ การวิเคราะห์กิจกรรมโยคะ
เพื่อพัฒนาการบริหารจัดการของ

ทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย

ด้านที่	 1	 ความจ�ำเพื่อใช้งาน:

ได้แก่ 	 เด็กจดจ�ำชื่อและท่าทางโยคะ

ด้านที่	 2	 การยั้งคิดไตร่ตรอง: 

ได้แก่ 	 เด็กรู้จักการรอคอยและมีคิดทบทวน 

	 ในการท�ำท่าโยคะได้

ด้านที่	 3	 การยืดหยุ่นความคิด:

ได้แก่	 เด็กรู้จักการปรับเปลี่ยนความคิดของ 

	 ตนเอง ท�ำให้เกิดสิ่งแปลกใหม่ได้

ด้านที่	 4	 การจดจ่อใส่ใจ:

ได้แก่	 เด็กมีสมาธิกับการท�ำท่าโยคะและ 

	 มีความเอาใจใส่ในการท�ำท่าทาง

ด้านที่	 5	 การควบคุมอารมณ์:

ได้แก่ 	 เดก็รูจ้กัอดทนการท�ำงานร่วมกบัผูอ้ืน่  

	 ในการท�ำท่าทางโยคะร่วมกันได้

ด้านที่	 7	 การริเริ่มและลงมือท�ำ: 

ได้แก่ 	 เด็กเกิดความกล้าคิด และ

	 กล้าแสดงออกในการท�ำท่าโยคะ

ด้านที่	 9	 การมุ่งเป้าหมาย:

ได้แก	่ เด็กมีความตั้งใจและมีความมุ่งมั่นใน 

	 การท�ำท่าโยคะและแสดงท่าทาง 

	 ออกมาได้

ภาพที่ 1 ท่าที่ 1 ท่าผีเสื้อ 

(จริยาภรณ์ วิริยะรัตนพร, 2563)

ที่มา : ทาญิการ์ ศรีสมภาร (2562, p. 1)

ภาพที่ 2 ท่าที่ 2 ท่างู

(จริยาภรณ์ วิริยะรัตนพร, 2563)

ที่มา : The Wonder Studio (2562, p. 1)

วิธีปฏิบัติ : นั่งหลังให้ตรง งอเข่า เท้าประกบกันด้านหน้า

และมอืจบัเท้าให้ห่างต้นขาประมาณ 1 คบื แล้วยกขาขึน้ลง

สลับกัน 10 ครั้ง เพื่อคลายเส้นกล้ามเนื้อช่วงขา

วิธีปฏิบัติ : นอนคว�่ำ วางมือไว้ข้างล�ำตัวตั้งข้อศอกขึ้น  

แล้วค่อย ๆ หลับตา จากนั้นหายใจเข้าลึก ๆ พร้อมดัน 

ข้อศอกขึน้ แล้วดนัตวัขึน้ช่วงบนขึน้ เงยหน้าขึน้ให้มากทีส่ดุ 

แล้วหายใจออกช้า ๆ จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กับแขน

และมือทั้งสองข้าง อีกทั้งยังช่วยยืดกล้ามเนื้อหลัง
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ตารางที่ 1	 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการพัฒนาทักษะสมอง EF กับกิจกรรมโยคะเพื่อพัฒนาการ 

		  บริหารจัดการของทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย (ต่อ)

ท่าโยคะและวิธีการปฏิบัติ การวิเคราะห์กิจกรรมโยคะ
เพื่อพัฒนาการบริหารจัดการของ

ทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย

ด้านที่	 1	  ความจ�ำเพื่อใช้งาน:

ได้แก่	 เด็กได้จดจ�ำชื่อและท่าทางโยคะ

ด้านที่	 2	 การยั้งคิดไตร่ตรอง: 

ได้แก่	 เด็กรู้จักการรอคอยและมีคิดทบทวน

ในการท�ำท่าโยคะได้

ด้านที่	 3	 การยืดหยุ่นความคิด:

ได้แก่ เด็กรู้จักการปรับเปลี่ยนความคิดของ

ตนเอง ท�ำให้เกิดสิ่งแปลกใหม่ได้ 

ด้านที่	 4	 การจดจ่อใส่ใจ:

ได้แก่	 เด็กมีสมาธิกับการท�ำท่าโยคะได้และ

มีความเอาใจใส่ในการท�ำท่าทาง

ด้านที่	 5	 การควบคุมอารมณ์:

ได้แก่ เด็กรู้จักอดทนการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น 

ในการท�ำท่าทางโยคะร่วมกันได้

ด้านที่	 7	 การริเริ่มและลงมือท�ำ: 

ได้แก่	 เด็กเกิดความกล้าคิด กล้าท�ำท่าโยคะได้

ด้านที่	 9	 การมุ่งเป้าหมาย:

ได้แก	่ เด็กมีความตั้งใจและมีความมุ่งมั่นใน

การท�ำท่าโยคะและแสดงท่าทางออกมาได้

ภาพที่ 3 ท่าที่ 3 ท่าแมว 

(จริยาภรณ์ วิริยะรัตนพร, 2563)

ที่มา : Akerufeed (2559, p. 1)

ภาพที่ 4 ท่าที่ 4 ท่าวัว

(จริยาภรณ์ วิริยะรัตนพร, 2563)

ที่มา : Akerufeed (2559, p. 1)

วิธีปฏิบัติ : ให้คุกเข่า เข่าทั้งสองห่างกันเท่าช่วงไหล่ ระยะ

ห่างระหว่างมือเท่าช่วงไหล่ แขนเหยียดตรง เงยศีรษะขึ้น 

แอ่นเอวให้มากที่สุด ช่วยให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้านหน้า

ออก และล�ำคอ

วิธีปฏิบัติ : อยอดจากท่าแมว โดยก้มศีรษะลงจนคางชิด

หน้าอกพร้อมกับโก่งหลังขึ้นให้มากที่สุด และคลายท่า
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ตารางที่ 1	 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการพัฒนาทักษะสมอง EF กับกิจกรรมโยคะเพื่อพัฒนาการ 

		  บริหารจัดการของทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย (ต่อ)

ท่าโยคะและวิธีการปฏิบัติ การวิเคราะห์กิจกรรมโยคะ
เพื่อพัฒนาการบริหารจัดการของ

ทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็กปฐมวัย

ด้านที่	 1	 ความจ�ำเพื่อใช้งาน:

ได้แก่	 เด็กได้จดจ�ำชื่อและท่าทางโยคะ

ด้านที่	 2	 การยั้งคิดไตร่ตรอง: 

ได้แก่	 เด็กรู้จักการรอคอยและมีคิดทบทวน

ในการท�ำท่าโยคะได้

ด้านที่	 3	 การยืดหยุ่นความคิด:

ได้แก่	 เด็กรู้จักการปรับเปลี่ยนความคิดของ

ตนเอง ท�ำให้เกิดสิ่งแปลกใหม่ได้ 

ด้านที่	 4	 การจดจ่อใส่ใจ:

ได้แก่	 เด็กมีสมาธิกับการท�ำท่าโยคะได้และ

มีความเอาใจใส่ในการท�ำท่าทาง

ด้านที่	 5	 การควบคุมอารมณ์:

ได้แก่	 เดก็รูจ้กัอดทนการท�ำงานร่วมกบัผูอ้ืน่ 

ในการท�ำท่าทางโยคะร่วมกันได้

ด้านที่	 7	 การริเริ่มและลงมือท�ำ:

ได้แก่	 เด็กเกิดความกล้าคิดและกล้าท�ำ

ท่าโยคะ

ด้านที่	 9	 ทักษะมุ่งเป้าหมาย:

ได้แก	่ เด็กมีความตั้งใจและมีความมุ่งมั่นใน

การท�ำท่าโยคะและแสดงท่าทางออกมาได้

ภาพที่ 5 ท่าที่ 5 ท่าต้นไม้ 

(จริยาภรณ์ วิริยะรัตนพร, 2563)

ที่มา : The Wonder Studio (2562, น. 1; Online)

วิธีปฏิบัติ : เท้าทั้งสองข้างยืนอยู่บนพื้น มืออยู่ข้างล�ำตัว  

จากนัน้งอเข่าขวาขึน้มา ใช้มอืจบัข้อเท้าขวาให้ฝ่าเท้าด้านขวา 

ติดกับต้นขาด้านในของขาของซ้าย พยายามทรงตัวด้วย

ขาข้างซ้ายให้ได้ ในส่วนมือน้ัน อาจพนมมือให้จรดบริเวณ

หน้าอก หรือยกมือขึ้นเหนือศีรษะแล้วพนมมือ หายใจเข้า - 

ออกประมาณ 10 ครั้ง
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	 จากการวิเคราะห์กิจกรรมโยคะเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการของทักษะสมอง EF ส�ำหรับเด็ก 

ปฐมวัย ช่วงอายุ 3-6 ปี สรุปได้ว่า ประกอบด้วย ความจ�ำเพื่อใช้งาน การยืดหยุนความคิด การควบคุมอารมณ์ 

การจดจ่อใส่ใจ การริเริ่มและลงมือท�ำ การมุ่งเป้าหมาย เป็นต้น และส�ำหรับการพัฒนาการติดตามประเมิน 

ตนเองและทัการวางแผนและจัดระเบียบด�ำเนินการ เมื่อเด็กก้าวสู่วัยเจริญเติบโตอย่างเต็มที่ อาจจะอยู่ในช่วง

อายุ 10 ปีขึ้นไป เพราะเด็กสามารถคิดสิ่งที่ตนเองได้ สิ่งที่ตนเองสามารถรู้จักการแก้ปัญหา การวางเป้าหมาย

และการจัดระเบียบร่างกายของตนเองในการความตั้งใจในการท�ำท่าโยคะที่สามารถบริหารจัดการสมองได้ดี

กว่าเด็กปฐมวัย

ประโยชน์กิจกรรมโยคะ ที่มีต่อการบริหารจัดการของทักษะสมอง EF  ส�ำหรับเด็กปฐมวัย

	 กิจกรรมโยคะการบริหารจัดการของทักษะสมอง (Executive Functions : EF) ส�ำหรับเด็กปฐมวัย 

สามารถเรียนรู้และพัฒนาการทั้ง 4 ด้าน ทั้งด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ จิตใจ ด้านสังคม และด้านสติปัญญา  

ดังนั้นกิจกรรมโยคะจะช่วยบริการจัดการทักษะสมองได้ดี โดยการฝึกฝนจ�ำชื่อท่าโยคะ การฝึกมีความคิดริเริ่ม  

ลงมือปฏิบัติ การยืดหยุ่นความคิด การจดจ่อสิ่งที่ท�ำ การยับย้ังชั่งใจ การฝึกฝนสมาธิและมีสติ เป็นต้น  

ซึ่งสอดคล้องกับ Schonert, R. & Stewart L (2010, p. 137) ได้ศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่าครูที่คุ้นเคยกับการฝึก

สตแิละโยคะสามารถส่งเสรมิการควบคมุตนเองในห้องเรียนโดยใช้กลยทุธ์ทีเ่หมาะสมกบัแนวทางปฏบิติัทีม่อียู่  

มีค�ำแนะน�ำง่าย ๆ ในการแนะน�ำการฝึกสติให้กับเด็ก ๆ Henningsen (2013, p. 1) ได้กล่าวว่า โยคะเป็น

แนวทางที่ครอบคลุมส�ำหรับความเครียดซึ่งเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นในชีวิตที่มักจะเต็มไปด้วยความตึงเครียดของ 

เด็ก ๆ ในปัจจุบัน นัตโตะซัง และศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติกุล (2554, pp. 156-164) กล่าวว่า โยคะเป็นการ

เคลื่อนไหวร่างกายอิสระ มีประโยชน์มากมายหลายประการด้วยการเคลื่อนไหวร่างการเป็นท่าโยคะ ที่พัฒนา

ทักษะการเคลื่อนไหวทั้งกล้ามเนื้อมัดใหญ่กล้ามเนื้อมัดเล็ก เสริมสร้างศักยภาพด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย 

เป็นท่าโยคะ โยคะสามารถพัฒนาร่างกาย-จิตใจ ท�ำให้เด็กได้รู้จักเพื่อนใหม่ ๆ และสังคมใหม่ ๆ ในการร่วม

กิจกรรมโยคะที่สนุกสนานและยังท�ำให้ร่างกายแข็งแรง โดยเฉพาะเด็กปฐมวัย มีนิสัยไม่อยู่นิ่ง โดยธรรมชาติ

ของเด็กที่มีช่วงอายุ 1-12 ปี ในด้านต่าง ๆ ตามช่วงวัย คือ ไม่ชอบการอยู่นิ่ง โยคะจึงเหมาะส�ำหรับการพัฒนา

ทางร่างกายและจิตใจ ท่ีให้ความสนุกสนานเพลิดเพลินเกิดจินตนาการในระหว่างฝึกยังได้ฝึกสมาธิ ในการ

เคลื่อนไหวร่างกาย

	 สรุปได้ว่า ประโยชน์กิจกรรมโยคะ ที่มีต่อการบริหารจัดการของทักษะสมอง ส�ำหรับเด็กปฐมวัย  

ช่วยให้พัฒนาการทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านร่างกาย ช่วยส่งเสริมและพัฒนาการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กให้กับเด็ก

และช่วยฝึกในเรือ่งการประสานสมัพนัธ์มอืและตา 2) ด้านอารมณ์ จติใจ ช่วยฝึกการควบคมุอารมณ์ความอดทน 

รอคอยและการกล้าแสดงออก 3) ด้านสังคม พัฒนาสังคมผ่านการท�ำงานร่วมกับผู้อื่นหรือการท�ำงานเป็นกลุ่ม 
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ช่วยกนัคดิ ช่วยกนัท�ำ  การยอมรบัความคดิเหน็ พฒันาการส่ือสารระหว่างกนั วางแผนและรู้จักการแบ่งหน้าที่

ความรับผิดชอบ การมีวินัย มีการแบ่งปัน มีน�้ำใจและรู้จักการปฏิบัติตามข้อตกลงของกลุ่ม และ 4) ด้านสติ

ปัญญา พัฒนาทักษะการพูดและการฟัง ผ่านการพูดคุยสนทนาตอบโต้กับคุณครูหรือผู้ปกครอง 

บทสรุป

	 กิจกรรมโยคะ เพ่ือพัฒนาการบริหารการจัดการของทักษะสมอง (Executive Functions : EF)  

ส�ำหรับเด็กปฐมวัย ส่งเสริมพัฒนาการทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านร่างกาย ในการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กให้กับเด็ก 

และช่วยฝึกในเรื่องการประสานสัมพันธ์มือและตา 2) ด้านอารมณ์ จิตใจ การฝึกความอดทนและการรอคอย  

3) ด้านสงัคม ให้ฝึกการท�ำงานร่วมกับผูอ้ืน่ การวางแผน การรู้จกัแบ่งหน้าที ่การมคีวามรบัชอบและการมีน�ำ้ใจ 

และ 4) ด้านสติปัญญา การใช้ทักษะการพูดและการฟัง ผ่านการพูดคุยสนทนาตอบโต้กับคุณครูหรือผู้ปกครอง  

ซึ่งในการบริหารสมองส่วนหน้า ฝึกให้เด็ก ๆ ได้ใช้สมองในการจินตนาการ มีสมาธิในการเรียน มีความจ�ำที่

ดี สามารถบริหารจิตใจ มีความเชื่อมั่นในตัวเอง ช่วยผ่อนคลายความเครียด รู้จักยับยั้ง และการรู้จักควบคุม 

อารมณ์ไม่ให้น�ำกระท�ำสิ่งท่ีไม่ถูกต้อง เนื่องจากเป็นกระบวนการพัฒนาการบริหารจัดการของทักษะสมอง  

ช่วงอายุ 3-6 ปี ได้แก่ ความจ�ำเพื่อใช้งาน การยืดหยุนความคิด การควบคุมอารมณ์ การจดจ่อใส่ใจ การริเริ่ม

และลงมือท�ำ และการมุ่งเป้าหมาย เป็นต้น เมื่อเข้าสู่วัยของเด็ก ซึ่งในการพัฒนาการด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ 

จิตใจ ด้านสังคมและด้านสติปัญญา ท�ำให้เกิดการติดตามประเมินตนเองและการวางแผนและจัดระเบียบ 

ด�ำเนินการ เป็นระดับเหมาะสมเมื่อเด็กก้าวสู่วัยเจริญเติบโตอย่างเต็มที่ อาจจะเป็นข่วงอายุ 10 ปีขึ้นไป  

เพราะเด็กสามารถคิดสิ่งที่ตนเองได้และการจัดระเบียบร่างกายของตนเองในการความตั้งใจ ในการท�ำท่าทาง

โยคะที่สามารบริหารจัดการสมองได้ดีกว่าเด็กปฐมวัย ดังนั้น กิจกรรมโยคะ เป็นการส่งเสริมการพัฒนาทักษะ

ส�ำหรับเด็กปฐมวัยพัฒนาการบริหารจัดการของทักษะสมองได้ดี โดยจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้เหมาะสม 

เด็กปฐมวัย ที่เป็นการออกก�ำลังกายท่ีให้จิตใจอยู่กับปัจจุบัน และใช้ชีวิตประจ�ำวันร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี 

ความสุข
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