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บทคัดย่อ
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและศึกษาผลของการใช้โปรแกรมโยคะเพื่อเสริมสร้าง

ความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ในนักเรียนวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัย ได้แก่ นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 4 ปีการศึกษา 2563 โรงเรียนนวมราชานุสรณ์ จังหวัดนครนายก จำ�นวน 60 คน ที่ได้
มาจาการสุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้วดัความจำ�ใชง้านเชงิมติสิมัพนัธด์ว้ยแบบทดสอบคอรซ์ี่
บลอ็ค สุม่อย่างงา่ยอกีครัง้เปน็กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน โดยการจบัคูค่ะแนน เครือ่ง
มือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมโยคะเพื่อเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์สำ�หรับนักเรียน
วยัรุ่นท่ีผู้วจิยัสรา้งขึน้บนหลักการพ้ืนฐานของโยคะและแบบจำ�ลองหลายองคป์ระกอบของความจำ�ใชง้าน 
และ 2) แบบทดสอบคอร์ซี่บล็อค กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมโยคะเพี่อเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติ
สัมพันธ์สำ�หรับนักเรียนวัยรุ่น จำ�นวน 8 ครั้งๆ ละ 70 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ 
ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการเรียนการสอนปกติจากทางโรงเรียน กลุ่มตัวอย่างได้รับการวัดความจำ�ใช้งาน
เชิงมิติสัมพันธ์จำ�นวน 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล 3 สัปดาห์ วิเคราะห์
ข้อมลูดว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ้ำ�ประเภทหนึง่ตวัแปรระหว่างกลุม่และหนึง่ตวัแปรภายใน
กลุ่ม และทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีบงเฟอโรนี 

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์หลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
และสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรปุไดว้า่ โปรแกรมโยคะเพ่ือเสริมสรา้งความจำ�ใชง้านเชงิมติสิมัพนัธม์ปีระสิทธิภาพในการเสรมิ
สร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ในนักเรียนวัยรุ่น 
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Abstract
This research aimed to develop and study the effects of a development of yoga  

program for enhancing visuo-spatial working memory in adolescent students. The  
sample group consisted of 60 students in the secondary 4, academic year 2020 at  
Nawamarachanusorn School, Nakhonnayok Province, who were selected by purposive 
random sampling. The sample did the Corsi block test to measure the visuo-spatial working 
memory. they were assigned into experimental and control groups using matched pairs and 
simple random sampling for 30 pairs. The research instruments were 1) The yoga program 
for enhancing visuo-spatial working memory for adolescent students which was designed 
by the researchers based on Yoga and the multicomponent model, of working memory 
and 2) The Corsi box test. The experimental group received the enhancing visuo-spatial  
working memory for 8 sessions, totally 70 minutes, twice a week, 4 weeks for total. Meanwhile, 
the control group received the regular program from school. The samples were assessed 
on spatial working memory before and after the experiments, including 3 weeks follow-up 
phase. The collected data were analyzed by repeated measures analysis of variance and 
paired-different test by Bonferroni method. 

The research result were found that ; the experimental group had higher  
visuo-spatial working memory in the post-experiment than before the experiment, and higher 
than the control group with significantly different at .05. 

The result indicated that the yoga program for enhancing visuo-spatial working 
memory may had the effectiveness to enhance visuo-spatial memory in adolescent students.

Keywords:	Yoga program, working memory, visuo-spatial working memory, adolescent 
student

บทนำ�
วัยรุ่นถือเป็นวัยที่เ ช่ือมความเป็นเด็ก

กับผู้ใหญ่และมีแนวโน้มในการเกิดปัญหาในชีวิต 
เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่มีการ
เจรญิเตบิโตของระบบประสาทและสมองทีพ่ฒันา
อยา่งรวดเรว็ โดยเฉพาะสมองทีเ่ปน็ศนูย์กลางทาง
อารมณ์ (Emotional brain) เรียกว่า อะมิกดาลา 
(Amygdala) วัยรุ่นจึงมักแสดงออกทางอารมณ์

หนุหนัพลนัแลน่ มพีฤตกิรรมทีใ่ช้อารมณม์ากกวา่
เหตุผลในการตัดสินใจ อีกทั้งสมองบริเวณกลีบ
หน้า (Prefrontal cortex: PFC) ยังทำ�หน้าที่ไม่
สมบูรณ์ ซึ่งเป็นบริเวณที่สำ�คัญในการทำ�หน้าที่
ข้ันสูงของสมองท่ีเรียกว่าหน้าท่ีบริหารจัดการของ
สมอง (Executive Functions: EFs) ที่จะคอย
ควบคมุการทำ�งานของสมองส่วนอารมณ์ ซ่ึงหนา้ที่
บริหารจัดการสมองเก่ียวข้องกับกระบวนการ
รู้คิด การเรียนรู้ บุคลิกภาพ การควบคุมความคิด  
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อารมณ์ และการกระทำ� เป็นส่วนสำ�คัญในการ
ทำ�หน้าที่สั่งการพฤติกรรมต่างๆ ของมนุษย์ 
และเป็นกระบวนการที่มนุษย์สามารถพัฒนาได้ 
(Homer et al., 2019) สมองของวัยรุ่นมีพร้อม
ต่อการเรียนรู้และปรับตัว การพัฒนาและเสริม
สร้างทักษะการเรียนรู้ที่แข็งแรงจะช่วยให้วัยรุ่น
เรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้ดีขึ้น เข้าใจถึงกระบวนการคิด 
วเิคราะห์ สังเคราะห ์และนำ�สิง่ทีเ่รยีนรูไ้ปประยุกต์
ใช้ได้อย่างเกิดประโยชน์สูงสุด พบว่า ผู้ที่มีหน้าที่
บรหิารจดัการของสมองท่ีดีจะมสีมัพันธภาพท่ีดีกบั
บคุคลอืน่และคณุภาพชีวติท่ีดี หน้าท่ีบริหารจดัการ
สมองจะพัฒนาตั้งแต่แรกเกิดพัฒนาอย่างมาก
ในช่วงปฐมวัย (Luna et al., 2004) และพัฒนา 
ต่อเนื่องในวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ อายุ 25 ปี หลัง
จากน้ันจะเส่ือมลงเรื่อยๆ ตามอายุ (Garner  
et al., 2012) โดยความจำ�ใช้งานและความ
สามารถของมิติสัมพันธ์ พบว่าเสื่อมมากที่สุด 

ความจำ�ใช้งาน (Working Memory: 
WM) เปน็องคป์ระกอบพ้ืนฐานทีส่ำ�คัญของหนา้ที่
บริหารจัดการของสมอง (EFs) ซึ่งความจำ�ใช้งาน
เป็นความสามารถในการรักษาข้อมูลไว้ในความ
คิด และนำ�มาใช้ได้ทันที หรือเป็นการนำ�ข้อมูล
ที่ได้รับมาก่อนหน้านี้มาใช้งานในปัจจุบันโดยที่
ไม่มีข้อมูลนั้นอยู่แล้ว งานวิจัยเกี่ยวกับความจำ�
ใช้งานในปัจจุบัน ใช้แนวคิดแบบจำ�ลองหลาย 
องค์ประกอบของแบ็ดเดลีย์ (Baddeley) ปี ค.ศ. 
2000 ความจำ�ใช้งานจำ�แนกตามเนื้อหาเป็น 
2 ประเภท คือ ความจำ�ใช้งานภาษา (Verbal 
working memory) และความจำ�ใช้งานเชิงมิติ
สัมพันธ์ (Visual-spatial working memory) 
ซึ่งเป็นความจำ�ใช้งานที่ไม่ใช้ภาษา ความจำ�ใช้
งานจึงมีความสำ�คัญซึ่งเป็นความสามารถใน
การเก็บจำ� และจัดกระทำ�กับข้อมูลเพ่ือทำ�งาน 
ให้สำ�เร็จ หรือสร้างการตอบสนอง เช่น การ 

ดำ�เนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การแสดง
พฤติกรรมอย่างเป็นลำ�ดับขั้นตอน หรือการทำ� 
ตามคำ�สั่งที่มีความซับซ้อน ฯลฯ รวมทั้งความ
สามารถในการคงไว้ซึ่งความสนใจจดจ่อ และ
การกระทำ�ให้บรรลุผลสำ�เร็จแม้เวลาผ่านไป 
(Haenjohn, 2021: 144) การคิดเชิงมิติสัมพันธ์
เป็นกระบวนการทางความคิดในการจัดวางวัตถุที่
อยู่ในอากาศ การมองเห็นภาพในหลายมิติ ความ
สามารถในการหมุน หรือการนำ�ชิ้นส่วนต่างๆ  
ของวตัถมุารวมเปน็กอ้นใหญก่อ้นหนึง่ (Rauscher 
& Zupan, 2000) ผู้ท่ีมีทักษะด้านมิติสัมพันธ์ดี
จะมีความสามารถในการมองเห็นความสัมพันธ์
ของสิ่งต่างๆ อย่างเชื่อมโยง เรียนรู้เร็ว รู้จักคิด
วางแผน มีจินตนาการ สามารถจัดกลุ่มรูปแบบ
ต่างๆ ในความคิดได้ดี มองเห็นความสัมพันธ์
ของบริบทต่างๆ ในสภาพแวดล้อมผ่านประสาท
สมัผสั และสามารถสร้างมโนมตใินการประมวลผล 
ข้อมูลทางการมองเห็นและภาพได้เป็นอย่างดี 
(Presmeg, 2006) ผู้ที่ความจำ�ใช้งานด้านมิติ
สัมพันธ์ดีจะมีความสามารถในการมองเห็นความ
สัมพันธ์ของสิ่งต่างๆ อย่างเชื่อมโยง เรียนรู้เร็ว  
รู้ จักคิดวางแผนและมี จินตนาการกว้างไกล
สามารถจัดกลุ่มรูปแบบต่างๆ ในสมองได้ดี 
ซึ่งมีความสำ�คัญต่อการจินตนาการ ความคิด
สร้างสรรค์ การคิดแก้ปัญหาและการเรียนรู้ที่มี
ประสิทธิภาพ

การเสริมสร้างความจำ�ใช้งานสามารถ
ทำ�ได้หลายวิธี เช่น การฝึกหัดการรู้คิดผ่าน Task 
ตา่งๆ เชน่ A dual WM task, Dual N-back task, 
Corsi block task การฝึกทักษะความจำ�ใช้งาน
ขณะนำ�เข้าข้อมูล เช่น การขยับฝีปาก การขยับมือ 
การเคลือ่นไหวรา่งกาย การพดูในใจ การถอดรหสั
จากภาพเป็นเสียง การสัมผัสการเคลื่อนไหว หรือ
การเต้น การฝึกสติ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
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รบัประทานอาหารเพิม่ความจำ� เชน่ โอเมกา-3 โค
ลนี ธาตุเหลก็ การออกกำ�ลงักายแบบใช้ออกซเิจน 
ตระหนักรู้ต่ออารมณ์และจัดการความเครียดให้
เหมาะสม เลน่เกมฝกึจำ� เช่น หอคอยฮานอย ฯลฯ 
รวมทั้งการเรียนรู้และฝึกเทคนิคการช่วยจำ�ต่างๆ 
ให้คล่องแคล่ว (Haenjohn, 2021) นอกจากนี้
การฝึกโยคะที่ให้ความสำ�คัญกับความสนใจจดจ่อ
ต่อการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย และ
ความสัมพันธ์สอดคล้องกับการหายใจเข้าออก 
และความสมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจ ส่งผล
ให้มีระดับสติสูงขึ้นซึ่งระดับสติสูงขึ้นน้ี ส่งผลให้ 
ความหนาแน่นของเน้ือสมองสีเทาของสมอง 
บรเิวณอะมิกดาลา (เกีย่วขอ้งกบัความเครียด และ 
ความวิตกกังวล) ลดลง และความหนาแน่นของ 
เนื้อสมองสีเทาในสมองบริเวณฮิปโปแคมปัส (ที่
เกีย่วข้องกบัการเรยีนรู้ ความจำ� และการตระหนักรู้ 
ในตนเอง) เพิ่มขึ้น นอกจากนี้ระดับสติสูงมีความ
สัมพันธ์กับประสิทธิภาพการทำ�หน้าท่ีบริหาร 
จัดการสมอง จึงช่วยเพิ่มให้ความจำ�ใช้งานทำ�
หน้าที่ได้ดีขึ้น (Haenjohn, 2017) สอดคล้อง
กับงานวิจัยที่พบว่าการฝึกสติผ่านโยคะ ทั้งแบบ
ดั้งเดิมและหะฐะโยคะที่เน้นการฝึกสติผ่านการ
เคลื่อนไหวร่างกาย การทำ�สมาธิ และการฝึก
หายใจ สามารถเพิ่มความจำ�ใช้งานและหน้าที่
บริหารจัดการของสมองได้ (Luu and Hall, 
2016) นอกจากนี้พบว่า การออกกำ�ลังกายแบบ
โยคะสามารถเพ่ิมความจำ�ใช้งานในผู้ป่วยหญิง
โรคจิตเภทระยะแรกได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม (Lin  
et al., 2015) อีกทั้งช่วยเพิ่มหน้าที่บริหารจัดการ
ของสมองและระดับความเครียดลดลงจากผล
ระดับสารคอร์ติซอลที่ลดลงในผู้สูงอายุที่ฝึกโยคะ 
วนัละ 60 นาท ีสปัดาห์ละ 3 วนั จำ�นวน 8 สปัดาห์ 
(Gothe et al., 2016) และการฝึกโยคะเป็นเวลา 
8 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มหน่วยความจำ�ใช้งาน ซึ่งเป็น

ผลมาจากระดับความเครียดที่ลดลง (Gothe  
et al., 2014 ; Namratha et al., 2017) นอกจากนี ้ 
การฝึกโยคะ วันละ 90 นาที สัปดาห์ละ 4 วัน 
จำ�นวน 12 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มหน้าที่บริหารจัดการ
ของสมองของวัยรุ่นในสถานเลี้ยงเด็กกำ�พร้า  
(Purohit and Pradhan, 2017) จงึมคีวามเปน็ไป
ไดว่้าการฝกึโยคะนา่จะชว่ยในการเสรมิสรา้งความ
จำ�ใชง้าน โดยเฉพาะในสว่นของความจำ�เชงิเชงิมติิ
สัมพันธ์ของวัยรุ่นได้

ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจในการพฒันา
โปรแกรมโยคะเพื่อเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิง
มิติสัมพันธ์ในนักเรียนวัยรุ่น โดยบูรณาการหลัก
การฝกึโยคะและกจิกรรมฝกึทกัษะความจำ�ใชง้าน
ตามแบบจำ�ลองหลายองคป์ระกอบความจำ�ใชง้าน
ของแบ็ดเดลีย์ โดยใช้แบบทดสอบคอร์ซี่บล็อค ที่
เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการวัดความจำ�ใช้งานเชิงมิติ
สัมพันธ์ ทั้งนี้โปรแกรมโยคะเพื่อเสริมสร้างความ
จำ�ใชง้านเชงิมติสิมัพนัธใ์นวยัรุน่นี ้จะเปน็ประโยชน์
ในการเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ ที่
เป็นพื้นฐานในการเรียนรู้ และกระบวนการรู้คิด
ด้านอื่นที่สำ�คัญต่อไปในอนาคต นอกจากนี้ยัง
เปน็แนวทางใหผู้ท้ีท่ำ�หนา้ทีเ่กีย่วขอ้งกบัวยัรุน่ เชน่ 
ครู นักจิตวิทยา และบุคคลกรทางการแพทย์ ฯลฯ 
สามารถนำ�ไปใช้ในการเสริมสร้างความจำ�ใช้งาน
ในวัยรุ่นต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมโยคะในการเสริม

สร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ในนักเรียน 
วัยรุ่น 

2. เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมโยคะ
ในการเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ใน
นักเรียนวัยรุ่น
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
1. กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัย ได้แก่ 
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ปีการศึกษา 
2563 โรงเรยีนนวมราชานสุรณ ์จงัหวดันครนายก 
จำ�นวน 60 คน ที่ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง จากน้ันวัดความจำ�ใช้งานเชิงมิติ
สมัพนัธด์ว้ยแบบทดสอบคอรซ์ีบ่ลอ็ค สุม่อย่างง่าย
อีกคร้ังเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 
30 คน โดยการจบัคู่คะแนน แบ่งเปน็ 2 กลุม่ ได้แก่ 
กลุ่มทดลอง 30 คน เป็นชาย จำ�นวน 7 คน หญิง 
จำ�นวน 23 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน เป็นชาย 
จำ�นวน 10 คน หญิง จำ�นวน 20 คน

ทั้งน้ีกลุ่มตัวอย่างได้รับการพิทักษ์สิทธิ์
ตามหลักจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ โดยผ่านการ
พิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัย ระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา และได้รับการอนุมัติแล้วเมื่อ
วันที่ 22 มีนาคม พ.ศ. 2562

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

2.1 โปรแกรมโยคะเพื่อเสริมสร้างความ
จำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ หมายถึง วิธีการฝึกหัด
ความจำ�ใช้งานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นบนพื้นฐานหลัก
การทฤษฎีผ่านโยคะพื้นฐาน ร่วมกับกิจกรรมการ
ฝึกทักษะตามโมเดลองค์ประกอบของความจำ�ใช้
งาน จำ�นวน 8 ครั้งๆ ละ 70 นาที โดยใช้ช่วงเวลา
หลังเลิกเรียนใน วันอังคาร และวันพุธ ตั้งแต่เวลา 
15.50-16.50 น. จำ�นวน 8 กจิกรรมประกอบด้วย
กิจกรรมการฝึกสติด้วยโยคะและกิจกรรมการฝึก
ทักษะตามโมเดลจากองค์ประกอบของความจำ�
ใช้งาน โดยมีรายละเอียดของการฝึกทักษะดังนี้

ครั้งที่ 1 สร้างสัมพันธ์และยมะ ประกอบ
ดว้ยการสรา้งสมัพนัธภาพ ช้ีแจงวตัถปุระสงค์ และ

เรยีนรูอ้งคย์มะรว่มกบัการฝกึโยคะ 9 ทา่ และการ
ฝกึสตแิละการสรา้งรหสัความจำ�ผา่นกจิกรรมรหสั
ปรบมือ

ครั้งที่ 2 นิยมะ ขัดเกลาจิตใจ ประกอบ
ด้วยการฝึกโยคะ 10 ท่าและการฝึกทักษะการคิด
วเิคราะห ์และการคดิสรา้งสรรคจ์ากเหตกุารณจ์าก
รูปภาพผ่านกิจกรรมงามด้วยวินัย

ครัง้ที ่3 อาสนะ รา่งกายสมดลุ ประกอบ
ด้วยการฝึกโยคะ 11 ท่า และการฝึกทักษะการ
ควบคุมตนเอง มีสติ สมาธิ ความอดทนพยายาม 
รูจ้กัควบคมุอารมณ ์ความทา้ทายผา่นกจิกรรมจบั
คู่ยืนขาเดียว 

ครั้งที่ 4 ปราณยมะ ดูแลอารมณ์ผ่านลม
หายใจ ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 12 ท่า และ
การฝกึทกัษะความจำ�ใชง้านภาพการจดจำ�ภาพใน
อารมณ์ต่างๆ ผ่านกิจกรรมจำ� ทายอารมณ์ 

ครั้งที่ 5 ปรัตยาหาร สำ�รวมอินทรีย์ มี
ความจำ� ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 13 ท่า และ
ฝึกทักษะความจำ�ใช้งานแผ่นภาพและมิติสัมพันธ์
โดยการรับรู้สิ่งแวดล้อมด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5 
เพ่ือเพิ่มความสนใจจดจ่อ ควบคุมการรบกวนใน
ระดับของการรับรู้ ฝึกการต้านทานต่อสิ่งเร้าอื่น
และการจดจำ�การรับรู้จากประสาทสัมผัสผ่าน
กิจกรรมสำ�รวมอินทรีย์ 

ครัง้ที ่6 ธารณะเพง่ความสนใจ ประกอบ
ด้วยการฝึกโยคะ 14 ท่า และฝึกทักษะความจำ�ใช้
งานภาพชุดคำ�ศัพท์ผ่านกิจกรรมจำ�คำ�ศัพท์

ครั้งที่ 7 ธนายะ สนใจส่ิงที่กำ�หนด 
ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 15 ท่าและฝึกทักษะ
การเก็บจำ�ความจำ�ใช้งานด้านเสียงด้วยใช้การเพ่ง
ความสนใจจดจ่อ (Focused Attention) และ
การเปิดกว้างต่อสังเกต (Open Monitoring) ผ่าน
กิจกรรมส่งข่าวสาร
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ครัง้ที ่8 สมาธ ิยกระดับจติและบรูณาการ 
ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 16 ท่า และฝึกทักษะ
ความจำ�ใช้งานด้านเสียงและการบูรณาการความ
จำ�ระยะยาวและระยะสั้น โดยการทายชื่อเพลงที่
เป็นเสียงโมโนโทนผ่านกิจกรรมฟังให้ดี เพลงคีย์
เดยีว รว่มกบัแนวทางการบรูณาการเรยีนรูแ้ละฝกึ
ทกัษะตัง้แตค่รัง้ที ่1-8 ในชีวติประจำ�วนั การเรยีน
และการทำ�งาน รวมทั้งการยุติโปรแกรมฯ

2.2 แบบทดสอบคอร์ซี่บล็อค (Corsi 
Block test หรือ Corsi block-tapping test) เป็น
แบบวัดความจำ�ระยะส้ัน วัดความจำ�มิติสัมพันธ์ 
(Visual-spatial Working memory) วิธีการโดย
มองชุดของบล็อก หลังจากนั้นให้แตะบล็อกต่อไป
ให้เหมือนกับทีไ่ดดู้กอ่นหนา้นี ้โดยแบบทดสอบจะ
เร่ิมจากชว่งความจำ�บลอ็กนอ้ยๆ ไปเรือ่ยๆ จนถงึ
ชว่งความจำ�บลอ็กทีย่าว และใช้ความจำ�ใช้งานมาก
ขึ้น โดยมีจำ�นวนบล็อคตั้งแต่ 4 ถึงระดับ 9

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล

การทดลองนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Research design) เพ่ือศกึษาผล
ของการใชโ้ปรแกรมโยคะเพ่ือเสรมิสรา้งความจำ�ใช้
งานเชิงมิติสัมพันธ์ในนักเรียนวัยรุ่น จำ�นวน 60 
คน ท่ีได้มาจากการเลือกสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะ
เจาะจง (Purposive random sampling) โดย
ใช้คะแนนความจำ�ใช้งาน (Memory score) จาก
แบบทดสอบคอร์ซ่ีบลอ็ค หลงัจากนัน้ผูว้จิยัทำ�การ
จับคู่คะแนนความจำ�ใช้งาน แล้วสุ่มอย่างง่าย 
(Simple random sampling) เป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 30 คน โดยใช้แบบแผน
การการวจิยัเชงิทดลองสองตวัประกอบแบบวดัซ้ำ�
หนึ่งตัวประกอบ (Two-factor experiment with 
repeated measures on one factor) (Winer et 
al., 1991) คือทดสอบวดักอ่นทดลอง หลงัทดลอง 
และระยะติดตามผล 3 สัปดาห์

4. การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบคะแนน
เฉลี่ยความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ของกลุ่ม
ตัวอย่างท้ัง 3 ระยะ โดยใช้วิธีวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ำ� ประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่าง
กลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated  
measures analysis of var iance: one  
be tween -sub jec ts  va r iab le  and on  
within-subjects variable, Howell, 2012) และ
เมื่อพบความแตกต่าง ทำ�การเปรียบเทียบความ
แตกตา่งรายคูด่ว้ยวิธ ีของบงเฟอโรน ี(Bonferroni)

ผลการวิจัย 
การวิเคราะห์ผลของการใชโ้ปรแกรมโยคะ

เพื่อเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ใน
นักเรียนวัยรุ่น โดยวิเคราะห์ผลคะแนนความจำ�ใช้
งานเชงิมติสิมัพนัธ ์โดยใชค้ะแนนจากแบบทดสอบ
คอร์ซี่บล็อค โดยมีผลการวิจัยดังนี้

ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนน
เฉลี่ยระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการ
ทดลอง พบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีทดลองกับ
ระยะเวลาการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (p = .031) แสดงว่า วิธีการทดลองที่
แตกตา่งกนักบัระยะเวลาการทดสอบทีต่า่งกนัมผีล
ร่วมกันต่อความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ของกลุ่ม
ตวัอยา่ง นอกจากนีย้งัพบวา่ ระยะเวลาท่ีแตกตา่ง
กันมีผลต่อความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ของกลุ่ม
ตัวอย่าง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(p = .002) ขณะที่วิธีการทดลองที่แตกต่างกัน
กลับไม่มีผลต่อความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ของ
กลุ่มตัวอย่าง แสดงดังตาราง 1
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ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการ
ทดสอบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ในหลังทดลองและติดตามผล พบว่า หลังทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจำ�ใช้งานเชิงมิติ

สัมพันธ์สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (p = .008) ขณะที่ในระยะ
ตดิตามผลทัง้สองกลุม่มคีะแนนความจำ�ใชง้านเชงิ
มิติสัมพันธ์ไม่แตกต่างกัน แสดงดังตาราง 2

ตาราง 1	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการ
ทดลอง

Source SS df MS F p η2

Between subjects 57627.75 59 3058.603

   Groups 2101.250 1 2101.250 2.195 .144 .036

   Error 55526.500 58 957.353

Within subjects 33226.000 120 2668.802

  . Interval 3105.100 2 1552.550 6.346* .002 .099

   IxG 1743.233 2 871.617 3.563* .031 .058

   Error 28377.667 116 244.635

Total 94829.667 356 5582.239

*p <.05

ตาราง 2	 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนโดยการทดสอบผลระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุใน
หลังทดลองและติดตามผล

Source Group SS df MS F p

Group
Posttest 3496.067 1 3496.067 7.649* .008

Follow up 345.600 1 345.600 .717 .401

Error
Posttest 26510.333 58 457.075

Follow up 27957.800 58 482.031

Total
Posttest 280396.000 60

Follow up 274832.000 60
*p <.05

ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการ
ทดสอบผลระหว่างก่อนทดลอง หลังทดลองและ

ติดตามผลในกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ 
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ระหว่างก่อนทดลอง หลังทดลองและติดตามผล 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(p = .001) แสดงว่า ต้องมีช่วงเวลาอย่างน้อย 1 
คู่ที่แตกต่างกัน แสดงดังตาราง 3 

ตาราง 3	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการทดสอบผลระหว่างก่อนทดลอง หลังทดลองและ
ติดตามผลในกลุ่มทดลอง

Source SS df MS F p η2

Interval 4192.267 2 2096.133 8.560* .001 .228

Error 14202.400 58 244.869
 *p <.05

เมื่อพบว่ามีช่วงเวลาอย่างน้อย 1 คู่ ที่
แตกต่างกัน ผู้วิจัยจึงทำ�การเปรียบเทียบความ
แตกต่างรายคูด่ว้ยวธิขีองบงเฟอโรน ี(Bonferroni)

4. ผลวเิคราะหก์ารทดสอบความแตกต่าง
รายคู ่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni ระหวา่งกอ่นทดลอง 
หลังทดลองและติดตามผลในกลุ่มทดลอง พบว่า 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจำ�ใช้งานเชิงมิติ
สัมพันธ์ในระยะหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .001) 
คะแนนติดตามผลกับก่อนทดลอง และคะแนน
ติดตามผลกับหลังทดลองคะแนนไม่แตกต่างกัน 
แสดงดังตาราง 4

ตาราง 4	 วเิคราะห์การทดสอบความแตกตา่งรายคู ่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni ระหวา่งกอ่นทดลอง หลงั
ทดลองและติดตามผลในกลุ่มทดลอง

Interval MD S.E. p

Pretest Posttest -16.467* 4.055 .001

Follow up -10.733 4.478 .070

Posttest Pretest 16.467* 4.055 .001

Follow up 5.733 3.532 .346

Follow up Pretest 10.733 4.478 .070

Posttest -5.733 3.532 .346

*p <.05

อภิปรายผล
1. โปรแกรมโยคะเพ่ือเสริมสร้างความ

จำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ในนักเรียนวัยรุ่น สามารถ
ช่วยให้นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมมีความจำ�ใช้งาน

เชิงมิติสัมพันธ์ที่ดีข้ึน ในระยะหลังทดลอง และ
สูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลังทดลอง อธิบาย
ได้ว่า ซ่ึงก่อนทดลองคะแนนความจำ�ใช้งานเชิง
มิติสัมพันธ์ (Memory score) จากแบบทดสอบ
คอร์ซี่บล็อค ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
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คะแนนใกล้เคียงกันมาก ต่อมาเมื่อกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมโยคะเพ่ือเสรมิสรา้งความจำ�ใช้งาน
เชิงมิติสัมพันธ์ เป็นการฝึกสติด้วยโยคะร่วมกับ
กิจกรรมการฝึกทกัษะตามโมเดลจากองค์ประกอบ
ของความจำ�ใชง้าน จำ�นวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 70 นาท ี 
ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมดังกล่าว  
พบว่าคะแนนความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ ใน
ระยะหลังทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม เมื่อเว้นระยะเวลา 3 สัปดาห์ ทำ�การ
ติดตามผล พบว่า คะแนนความจำ�ใช้งานเชิงมิติ
สัมพันธ์ ของกลุ่มทดลองลดลงจากระยะหลัง
ทดลองเล็กน้อย ขณะที่คะแนนความจำ�ใช้งานเชิง
มิติสัมพันธ์ ของกลุ่มควบคุม มีแนวโน้มสูงขึ้นเล็ก
นอ้ย จงึกลา่วได้วา่ มีปฏิสัมพันธร์ะหวา่งวิธทีดลอง
กับระยะเวลาทดลองมีอิทธิพลต่อความจำ�ใช้งาน
เชิงมิติสัมพันธ์ของนักเรียน อย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถติิทีร่ะดบั .05 ซ่ึงเปน็ไปตามสมมตฐิานงานวจิยั 

2. นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมโยคะเพื่อ
เสรมิสรา้งความจำ�ใช้งานเชิงมติสิมัพันธ ์มคีะแนน
เฉลี่ยหลังทดลอง สูงกว่าก่อนทดลองและสูงกว่า
กลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดับ .05 
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานงานวิจัย แสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมโยคะเพื่อเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิง
มิตสิมัพนัธ ์สามารถช่วยใหนั้กเรยีนในกลุม่ทดลอง
มีความจำ�ใชง้านเชงิมติิสมัพันธ์สงูกวา่กลุม่ควบคุม
หลงัทดลอง ทัง้นีเ้นือ่งจากโปรแกรมโยคะเพ่ือเสรมิ
สร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์สร้างขึ้นบน
พื้นฐาน บนหลักการทฤษฎีโยคะร่วมกับกิจกรรม
การฝึกทักษะตามโมเดลองค์ประกอบของความ
จำ�ใช้งาน ผ่านการตรวจสอบคุณภาพและความ
เหมาะสมจากผู้เช่ียวชาญด้านประสาทวิทยาทั้ง
ด้านหน้าท่ีบริหารจัดการของสมองและความจำ�
ใช้งาน จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น และผู้เช่ียวชาญ
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาซึ่งเป็นศัลยแพทย์ด้าน

กระดูกและข้อ อีกทั้งได้นำ�ไปทดลองใช้ (Try out) 
กับนักเรียนที่มีคุณลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง  
โปรแกรมฯ จงึมคีณุภาพ อกีทัง้ผูว้จิยัไดเ้ขา้รบัการ
ฝึกหัดการฝึกโยคะจำ�นวน 140 ช่ัวโมง ซึ่งเป็น 
พื้นฐานท่ีสำ�คัญอย่างหนึ่งในการนำ�ฝึกโยคะ 
นอกจากนี้การวัดความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ใช้
แบบทดสอบคอร์ซี่บล็อค ที่มีมาตรฐานในการวัด
ความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ 

นอกจากนี้การฝึกโยคะให้ความสำ�คัญ
ของการจดจ่อกับลมหายใจเข้า-ออก เป็นการ 
เพิ่มการไหลเวียนของออกซิเจน (O

2
) เข้าสู่สมอง

ส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) นอกจากนี้การ
บริหารลมหายใจอย่างถูกต้องยังช่วยเพิ่มความ
ใสใ่จตอ่สิง่เรา้ทีม่ากระตุน้ (Luu and Hall, 2016) 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Raghuraj and Telles 
(2008) การหายใจแบบโยคะช่วยเพิ่มการเลือก
สนใจจดจ่อ (Selective Attention) และสมาธิ 
(Smadhi) ในนกัศกึษาแพทยแ์ละผูส้งูอาย ุรวมทัง้
การฝกึโยคะอยา่งสงบมผีลโดยตรงตอ่ Amygdala 
ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์โกรธและกลัว การฝึกโยคะ
อย่างเหมาะสม สามารถเพิ่มหน้าที่บริหารจัดการ
ของสมองให้ดีขึ้น สอดคล้องกับการฝึกโยคะต่อ
หน้าที่บริหารจัดการของสมองในกลุ่มวัยรุ่นที่
อาศัยอยู่ในสถานเลี้ยงเด็กกำ�พร้า โดยใช้เวลาฝึก
วันละ 90 นาที สัปดาห์ละ 4 วัน จนครบ 3 เดือน  
(Purohit and Pradhan, 2017) และการฝึก
โยคะวันละ 60 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 
2 เดือน ช่วยเพิ่มหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 
และลดความเครียดในผู้สูงอายุได้ (Gothe et al., 
2016) สอดคล้องกับจากงานวิจัยที่ผ่านมาที่พบ
ว่า โปรแกรมฝึกความจำ�ใช้งานและการฝึกโยคะ
ควบคู่กันช่วยเพิ่มความสามารถในการสื่อสาร 
ความรู้ความเข้าใจ (Namratha et al., 2017) 
พบวา่ นอกจากนีก้ารฝกึโยคะเปน็เวลา 8 สปัดาห ์ 



Journal of Education, Mahasarakham University 231 Volume 15 Number 4 October - December 2021

ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของความจำ�ใช้งานซึ่งเป็น
ผลมาจากการตอบสนองต่อความเครียดท่ีลดลง
โดยวัดจากความเครียดจากรายงานตนเองและ
การวัดปริมาณคอติซอลในน้ำ�ลาย (Gothe et al.,  
2016) และเป้าหมายสูงสุดในการฝึกโยคะ คือ 
สมาธิ ซึ่งส่งผลต่อการเพ่งความสนใจจดจ่อ  
(Focused Attention) และการเปิดกวา้งตอ่สงัเกต 
(Open Monitoring) รวมทั้งลดความคิดวอกแวก 
(Mind-Wandering) จึงสามารถเพิ่มหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองได้โดยตรง (Gallant et al., 
2016) สอดคล้องกับงานวิจัยศึกษาผลของการ
ทำ�สมาธิอยา่งมีสตติอ่การเพ่ิมขึน้ของกระบวนการ
รู้คิด ได้แก่ ความจำ�ใช้งาน อารมณ์ ความ
คล่องแคล่วในการสนทนา การถอดรหัสรูปภาพ 
และหน้าที่บริหารจัดการของสมอง (Zeidan  
et al., 2010) 

3. นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมโยคะเพื่อ
เสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ หลัง
ทดลอง สูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานงาน
วจิยั แสดงให้เห็นวา่ โปรแกรมโยคะเพ่ือเสรมิสรา้ง
ความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ ให้ประสิทธิภาพที่
ดีกับกลุ่มทดลอง ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมโยคะ
เพ่ือเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์เป็น
กิจกรรมฝึกทักษะ เป็นการใช้ทักษะทางกายคือ
การฝึกโยคะส่งผลให้นักเรียนเกิดทักษะต่อความ
จำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ ซึ่งการฝึกโยคะเน้นความ
สนใจจดจ่อต่อการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย มีความสัมพันธ์สอดคล้องกับการหายใจ
เข้าออก สร้างความสมดุลของร่างกาย-จิตใจ พบ
ว่าการฝึกสติผ่านการเคลื่อนไหวร่างกาย การ
ทำ�สมาธิ และการฝึกหายใจสามารถเพ่ิมความ
จำ�ใช้งานและหน้าที่บริหารจัดการของสมองได้ 
ทำ�ให้มีระดับสติสูงขึ้น ซึ่งสติมีความสัมพันธ์กับ

หน้าที่บริหารจัดการสมอง (Haenjohn, 2017) 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Raghuraj and Telles 
(2008) การหายใจแบบโยคะช่วยเพิ่มการเลือก
สนใจจดจ่อและสมาธิ ทำ�ให้อัตราการเต้นของ
หัวใจช้าลง ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายช่วยลดระดับ
ความเครียด อีกทั้งยังส่งผลต่อสมองบริเวณ  
ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดไปยังสมอง 
ส่วนหน้า นอกจากนี้กิจกรรมการฝึกอบรม ทั้ง 
8 ครั้ง ของโปรแกรมฯ สอดคล้องกับองค์ทั้ง 8 
ประการ ตามหลักการของโยคะ โดยในแต่ละครั้ง
จะเพิม่การฝกึโยคะ จำ�นวน 1 ทา่ รว่มกบักจิกรรม
การฝกึทกัษะตามองคป์ระกอบของความจำ�ใชง้าน
ตามแนวคิดของแบบจำ�ลองหลายองค์ประกอบ
ของความจำ�ใช้งาน (Baddeley, 2000) โดยใน
ขั้นของการฝึกโยคะ ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน
ย่อย ได้แก่ 1) ขั้นเตรียมความพร้อมของร่างกาย
และจิตใจ (ขั้นการกำ�หนดลมหายใจ) เพื่อให้ผู้ฝึก
ระลึกรูต้อ่รา่งกายจิตใจว่ารา่งกายมกีารเคลือ่นไหว
ท่าทางด้วยการฝึกโยคะ และเพื่อให้จิตสงบเป็น
สมาธิ 2) ขั้นการฝึก (ขั้นฝึกท่าโยคะ) เป็นการ
ฝึกโยคะในท่าทางต่างๆ โดยจะฝึกเน้นให้มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างช้าๆ เพื่อฝึกให้ผู้ฝึกมีสติ 
สมาธิ มีการตระหนักรู้และรับรู้การเคลื่อนไหว
ของร่างกายขณะท่ีร่างกายเปลี่ยนท่าฝึก 3) ข้ัน
ผอ่นคลาย (ขัน้ผอ่นคลายรา่งกายจิตใจ) เพือ่ผอ่น
คลายร่างกาย ช่วยให้กล้ามเนื้อและส่วนต่างๆ 
ของร่างกายได้มีการผ่อนคลาย ทั้งร่างกาย และ 
จิตใจ ลดความเครียด อีกทั้งยังเป็นการสนับสนุน
ให้นักเรียนได้ติดตามสังเกต ความรู้สึกภายใน
ตนเอง กิจกรรมการฝึกอบรม 8 ครั้ง ได้แก่ 1) 
สร้างสัมพันธ์และยมะ ประกอบด้วยการสร้าง
สัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค์ และเรียนรู้ 
องค์ยมะร่วมกับการฝึกโยคะ 9 ท่า และการฝึก
สติและการสร้างรหัสความจำ�ผ่านกิจกรรมรหัส 
ปรบมอื 2) นยิมะ ขดัเกลาจติใจ ประกอบดว้ยการ
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ฝกึโยคะ 10 ทา่และการฝึกทกัษะการคดิวเิคราะห ์
และการคิดสร้างสรรค์จากเหตุการณ์จากรูปภาพ
ผ่านกิจกรรม “งามด้วยวินัย” 3) อาสนะ ร่างกาย
สมดุล ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 11 ท่า และการ
ฝึกทักษะการควบคุมตนเอง มีสติ สมาธิ ความ
อดทนพยายาม รูจ้กัควบคุมอารมณ ์ความทา้ทาย
ผ่านกิจกรรม “จับคู่ยืนขาเดียว” 4) ปราณยมะ  
ดูแลอารมณ์ผ่านลมหายใจ ประกอบด้วยการฝึก
โยคะ 12 ท่า และการฝึกทักษะความจำ�ใช้งาน
ภาพการจดจำ�ภาพในอารมณ์ต่างๆ ผ่านกิจกรรม 
“จำ� ทายอารมณ์” 5) ปรัตยาหาร สำ�รวมอินทรีย์ 
มีความจำ� ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 13 ท่า 
และฝึกทักษะความจำ�ใช้งานแผ่นภาพและมิติ
สัมพันธ์โดยการรับรู้สิ่งแวดล้อมด้วยประสาท
สัมผัสทั้ง 5 เพื่อเพิ่มความสนใจจดจ่อ ควบคุม
การรบกวนในระดับของการรับรู้ ฝึกการต้านทาน
ต่อสิ่งเร้าอื่นและการจดจำ�การรับรู้จากประสาท
สัมผัสผ่านกิจกรรม “สำ�รวมอินทรีย์” 6) ธารณะ
เพ่งความสนใจ ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 14 
ท่า และฝึกทักษะความจำ�ใช้งานภาพชุดคำ�ศัพท์
ผ่านกิจกรรม “จำ�คำ�ศัพท์” 7) ธนายะ สนใจ 
สิ่งที่กำ�หนด ประกอบด้วยการฝึกโยคะ 15 ท่า
และฝึกทักษะการเก็บจำ�ความจำ�ใช้งานด้านเสียง
ด้วยใช้การเพ่งความสนใจจดจ่อและการเปิดกว้าง
ต่อสังเกต ผ่านกิจกรรม “ส่งข่าวสาร” 8) สมาธิ 
ยกระดับจิตและบูรณาการ ประกอบด้วยการ
ฝึกโยคะ 16 ท่า และฝึกทักษะความจำ�ใช้งาน
ด้านเสียงและการบูรณาความจำ�ระยะยาวและ
ระยะสั้น โดยการเป็นการทายชื่อเพลงที่เป็นเสียง 
โมโนโทนผ่านกิจกรรมฟังให้ดี เพลงคีย์เดียว ร่วม
กับแนวทางการบูรณาการเรียนรู้และฝึกทักษะ
ตั้งแต่ครั้งที่ 1-8 ในชีวิตประจำ�วัน การเรียนและ
การทำ�งาน รวมทั้งการยุติโปรแกรมฯ จึงช่วย 
สง่เสรมิให้นักเรยีนมคีวามจำ�ใช้งานเชิงมติสัิมพันธ์
ดีขึ้นหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนทดลอง 

สรุปได้ว่า โปรแกรมโยคะเพื่อเสริมสร้าง
ความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ในนักเรียนวัยรุ่น 
ช่วยเพิ่มความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ จากการที่นักเรียนมีคะแนนความ
จำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์จากแบบทดสอบดีขึ้น  
ผู้ท่ีความจำ�ใช้งานด้านมิติสัมพันธ์ดีจะมีความ
สามารถในการมองเหน็ความสมัพนัธข์องส่ิงตา่งๆ 
อย่างเชื่อมโยง เรียนรู้เร็ว รู้จักคิดวางแผนและ
มีจินตนาการกว้างไกลสามารถจัดกลุ่มรูปแบบ
ต่างๆ ในสมองได้ดี มองเห็นความสัมพันธ์ของ
บรบิทต่างๆ ในสภาพแวดลอ้มผา่นประสาทสมัผสั 
และสามารถสรา้งมโนมตใินการประมวลผลขอ้มลู
ทางการมองเห็นและภาพได้เป็นอย่างดีซึ่งมีความ
สำ�คญัตอ่การจนิตนาการ ความคดิสรา้งสรรค ์การ
คดิแก้ปญัหาและการเรียนรู้ทีม่ปีระสทิธภิาพ อีกทัง้
เปน็พืน้ฐานตอ่การพฒันาหนา้ทีบ่รหิารจัดการของ
สมองด้านอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

ข้อเสนอแนะ
1. ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลวิจัยไปใช้

1.1 ผูท้ีจ่ะนำ�ไปใชค้วรศกึษารายละเอยีด
ของหลกัการตา่งๆ ใหเ้ขา้ใจ และผา่นการฝกึโยคะ
อย่างน้อย 140 ชั่วโมง เพื่อนำ�ไปปรับใช้ในการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้ทั้งในห้องเรียนและนอก
ห้องเรียนได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ

1.2 ครูหรือบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการ
จัดการเรียนรู้ท่ีจะนำ�ผลการวิจัยไปใช้กับช่วงวัย
อื่นที่ไม่ใช่ในวัยรุ่น เช่น ระดับอนุบาล หรือระดับ
ประถมศึกษา ควรศึกษาท่าโยคะและแนวคิด
ทฤษฎีให้เหมาะสมกับช่วงวัยของนักเรียนที่จะนำ�
หลักการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมไปประยุกต์ใช้
เพื่อเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ให้
กับนักเรียน
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1.3 มีข้อควรระวังการทำ�โยคะในแต่ละ
ท่า นักเรียนแต่ละคนมีความสามารถในการยืด
เหยียดกล้ามเน้ือไม่เท่ากัน ไม่ควรให้นักเรียนทำ�
เกินความสามารถของร่างกายแต่ละคนอาจเกิด
การบาดเจ็บกล้ามเนื้อ และทางร่างกาย

1.4 ควรนำ�โปรแกรมนีไ้ปใช้ตามกจิกรรม
ท่ีกำ�หนดไว้ในโปรแกรมฯ ที่ประกอบด้วยการฝึก
โยคะจำ�นวน ตั้งแต่ 9-16 ท่า และกิจกรรมการ
ฝึกทกัษะของความจำ�ใช้งานตามแบบจำ�ลองหลาย
องค์ประกอบของแบ็ดเดลีย์

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

 2.1 ควรศกึษากจิกรรมเสรมิสรา้งทกัษะ
ความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ที่แปลกใหม่และมี

ความน่าสนใจตามโมเดลองค์ประกอบของความ
จำ�ใช้งานหรือกิจกรรมอ่ืนๆ ที่สามารถช่วยเสริม
สร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ได้ เพื่อเปรียบ
เทียบประสิทธิภาพที่เหมาะสมของแต่ละวัย

 2.2 ควรศึกษาท่าของโยคะและกิจกรรม
เสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์อื่นๆ ต่อ
การเสริมสร้างความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์ที่
เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย

 2.3 ควรเพิ่มวิธีการวัดความจำ�ใช้งานให้
ครอบคลุมทั้งความจำ�ใช้งานทางภาษา (Verbal 
working memory) และความจำ�ใช้งานที่ไม่ใช้
ภาษา (Non-Verbal working memory) หรือ
ความจำ�ใช้งานเชิงมิติสัมพันธ์
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