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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบความสามารถในการอ่านวิชาภาษาไทย ก่อน
และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิก่อนเรียน 2) เปรียบเทียบความสามารถในการเขียนวิชาภาษาไทย 
ก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิก่อนเรียน 3) เปรียบเทียบความสามารถในการคิดเลขวิชา
คณิตศาสตร์ ก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิก่อนเรยีน และ 4) เปรียบเทียบพฤติกรรมการมีสมาธิ
ด้านลักษณะพฤติกรรม ด้านคุณลักษณะของเด็ก และด้านผลของการกระทำ ก่อนและหลังการฝึก กลุ่ม
ตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนทุกคนในชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 จากโรงเรียน 9 แห่งในกลุ่มส่งเสริม
ประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 รวม 314 คน ใช้การทดลองแบบกลุ่มเดียวทดสอบก่อน-หลัง 
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โดยนักเรียนฝึกสหจะโยคะสมาธิ จำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลกอ่น
และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ มี 3 ชนิด ได้แก่ 1) แบบทดสอบการอ่านและเขียนวิชาภาษาไทยก่อน
และหลังการฝึก สำหรับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 2) แบบทดสอบการคิดเลขวิชาคณิตศาสตร์ก่อน
และหลังการฝึก สำหรับช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 และ 3) แบบสังเกตพฤติกรรมการมีสมาธิก่อนและ
หลังการฝึก สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการ
ทดสอบค่า t-test ผลการวิจัยแสดงว่า คะแนนความสามารถในการอ่านและเขียนวิชาภาษาไทย และคิด
เลขวิชาคณิตศาสตร์ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และผลจากแบบสังเกตพฤติกรรม บ่งชี ้ว่า การฝึกสหจะโยคะสมาธิ
สามารถส่งเสริมพฤติกรรมการมีสมาธิของนักเรียนทั ้ง 3 ด้าน ได้แก่ ด้านลักษณะพฤติกรรม ด้าน
คุณลักษณะของเด็ก และด้านผลของการกระทำ ในระดับค่าคะแนน “มาก” 
 

คำสำคัญ: ความสามารถอ่านออกเขียนได้; การคิดเลขเป็น; สหจะโยคะ; สมาธิ; วิชาภาษาไทย: วิชา
คณิตศาสตร์ 

 
ABSTRACT 

The objectives of this research were to: 1) compare Thai reading abilities before 

and after Sahaja Yoga meditation practice, 2) compare Thai writing abilities before and 

after the meditation practice, 3) compare mathematical calculation abilities before and 

after the meditation practice, and 4) compare attention-related behaviors in terms of 

behavioral characteristics, personal attributes, and action outcomes before and after the 

meditation practice. The sample consisted of all 314 students from Grades 1 to 3 in nine 

schools under the Sawangweerawong Education Promotion Group 1. The research 

employed a one-group pretest-posttest experimental design. Students participated in eight 

sessions of Sahaja Yoga meditation, each lasting 10 minutes. Three instruments were 

used to collect data, including 1) a Thai reading and writing ability test for Grades 1 to 3 

administered before and after the practice, 2) a mathematics calculation test for Grades 1 

to 3 administered before and after the practice, and 3) a behavior observation form 

assessing attention-related behaviors. Data were analyzed using percentages, mean, 

standard deviation, and t-test. The results revealed that students’ Thai reading, writing, 

and mathematics calculation scores significantly improved after the meditation sessions 

at the .01 level. Moreover, the behavioral observation results indicated at a high level that 

Sahaja Yoga meditation enhanced students’ attention-related behaviors across all three 

aspects—behavioral characteristics, personal attributes, and action outcomes.  

 

Keywords: Literacy; numeracy; Sahaja Yoga; Meditation; Thai Language Subject; 

Mathematics Subject  
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บทนำ  
แผนการศึกษาแห่งชาติได้วางเป้าหมายไว้ 2 ด้าน คือ เป ้าหมายด้านผู ้ เร ียน ( Learner 

Aspirations) โดยมุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคนให้มีคุณลักษณะและทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 (3Rs 
8Cs) ประกอบด้วยทักษะและคุณลักษณะที่สำคัญ คือ ในส่วนของ 3Rs ได้แก่ การอ่านออก การเขียนได้ 
และการคิดเลขเป็น และ 8Cs ได้แก่ ทักษะด้านการคิดอย่างมีวิจารณญาณและทักษะในการแก้ไขปัญหา  
ทักษะด้านการคิดสร้างสรรค์และนวัตกรรม ทักษะด้านความเข้าใจต่างวัฒนธรรม ต่างกระบวนทัศน์  
ทักษะด้านความร่วมมือ การทำงานเป็นทีมและภาวะผู้นำ ทักษะด้านการสื่อสาร สารสนเทศและการ
รู้เท่าทันสื่อ ทักษะด้านคอมพิวเตอร์ และเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร ทักษะอาชีพและทักษะ
การเรียนรู้ และความมีเมตตา กรุณา วินัย คุณธรรมและจริยธรรม ซึ่งในส่วนของ 3Rs สอดคล้องกับ
เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (SDGs) เป้าหมายที่ 4 ในชุดเป้าหมายทั้งหมด 17 เป้าหมายที่ได้รับการ
รับรองจาก 193 ประเทศทั่วโลกในปี พ.ศ. 2558 เป้าหมายที่ 4 สร้างหลักประกันว่าทุกคนมีการศึกษาที่
มีคุณภาพอย่างครอบคลุมและเท่าเทยีม และสนับสนุนโอกาสในการเรยีนรู้ตลอดชีวิต เป้าหมายย่อย 4.6           
สร้างหลักประกันว่าเยาวชนทุกคนและผู้ใหญ่ทั้งชายและหญิงในสัดส่วนสูง สามารถอ่านออกเขียนได้
และคำนวณได ้ภายในปี พ.ศ. 2573 (United Nations, 2015) 

ปัจจุบัน นักเรียนใช้เวลาส่วนใหญ่ โดยเฉพาะเวลาที ่อยู ่บ้านใช้โทรศัพท์ และเล่นเกมใน
โทรศัพท์มือถือ บางรายดูวิดีโอในโทรศัพท์มือถือ ซึ่งส่งผลกระทบต่อการมีสมาธิ เซลล์ประสาทลดลง 
จากงานวิจัยของ พีรนุช พันธุ์ภักดี (2564) พบว่า จากเด็กที่มีความเสี่ยงโรคสมาธิสั้นจำนวน 141 คน 
ส่วนใหญ่มีการใช้สื่อเทคโนโลยีมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน จำนวน 108 คน และมีพฤติกรรมการติดสื่อ
เทคโนโลยีมากกว่าเด็กที่ไม่มีความเสี่ยงโรคสมาธิสั้น จำนวน 26 คน 

จากการศึกษาวิจัยดังกล่าว พบว่า นักเรียนส่วนหนึ่งในปัจจุบันใช้เทคโนโลยีและมีพฤติกรรม
และความเสี่ยงโรคสมาธิสั้นมากขึ้น เมื่อสำรวจปัญหาดังกล่าว คณะผู้วิจัยพบว่า นักเรียนในโรงเรียนมี
พฤติกรรมที่ใกล้เคียงกับงานวิจัย กล่าวคือ มีการใช้สื่อเทคโนโลยีและมีความเสี่ยงโรคสมาธิสั้น ซึ่งบาง
รายได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคดังกล่าวจริง คณะผู้วิจัยจึงได้ศึกษานวัตกรรมที่จะช่วยแก้ปัญหาดังกล่าว  
พบว่า การใช้หลักสมาธิอาจช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และบำบัดความเครียดของนักเรียนได้ สามารถ
ส่งผลต่อร่างกาย อารมณ์ และจิตใจ จนอาจเกิดสมาธิในการเรียนรู้ทั้งการฟัง การคิด การพูด การเขียน 
ซึ่ง สิริธนา บริบูรณ์ (2564) ได้นำเสนอรูปแบบหลักการสมาธิหลายแบบ นอกจากรูปแบบดังกล่าวแล้ว 
คณะผู้วิจัยพบว่า สหจะโยคะ หรือ วิศวะนิรมลธรรมะ ที่มาจากคำว่า “สหจะ” หมายถึง เกิดข้ึนเองโดย
ธรรมชาติ และโยคะ หมายถึง “การรวมเป็นหนึ่งเดียวกับจักรวาล” ได้กำเนิดในช่วง พ.ศ.2513 โดย ศรี
มาตาจี นิรมาลา เดวี (Nirmala Srivastava) และเผยแพร่ไปมากกว่า 100 ประเทศทั่วโลก เป็นการฝึก
ปฏิบัติสมาธิอย่างง่ายเพื ่อค้นหาสภาพจิตของตนเอง ให้อยู่กับตนเองในปัจจุบัน เป็นการปลุกพลัง
ศักดิ์สิทธิ์หรือพลังกุณฑาลินีในตนเอง ผู้ปฏิบัติจะมีสติ มีสมาธิ เข้าใจตนเอง และตั้งใจทำงานโดยใช้
พลังงานจากภายในตนเอง (Sahaja Yoga Foundation of Thailand, 2024)    
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คณะผู้วิจัยได้ทำการศึกษางานวิจัยในที่ผ่านมา เพื่อเป็นแนวทางการนำเทคนิคการฝึกสมาธิมา
ช่วยแก้ปัญหาในช้ันเรียน เพื่อให้นักเรียนมีสมาธิในการเรียนมากกว่าเดิม จากการค้นคว้าพบว่า Adams 
et al. (1977) ได้ทดลองให้นักเรียนช้ันประถมศึกษาฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ เพื่อศึกษาอิทธิพลของการฝึก
สมาธิต่อการรู้จักตนผลสัมฤทธ์ิทางวิชาการ และความเจริญทางพุทธิปัญญา (cognitive growth) พบว่า
กลุ่มที่ฝึกสมาธิทั้ง 4 กลุ่มมีค่าคะแนนการรู้จักตน (self-concept) สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบว่าคะแนนทดสอบทักษะคณิตศาสตร์พื้นฐานของกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่ม สูง
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และ จันทร สูติปัญญา (2538) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรยีนวิชาคณิตศาสตร์ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 จำนวน 
20 คน ใช้แบบแผนการวิจัยแบบจับคู่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองไดร้ับ
การฝึกสมาธิก่อนเรียนคาบละ 10 นาที เป็นเวลา 1 เดือน ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกสมาธิกอ่น
เรียน ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนได้รับการฝึกสมาธิก่อนเรียน มผีลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์
สูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

เด่น จิตตะวิกุล (2547) ศึกษาพัฒนาการด้านสุขภาพจิต พฤติกรรมด้านคุณธรรมและจริยธรรม 
โดยใช้การฝึกสมาธิแบบสหจะโยคะ ในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4 ถึง 6 จำนวน 140 คน ครูประจำ
ช้ัน 6 คน และผู้ปกคริง 140 คน เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่ แบบทดสอบวัดสุขภาพจิต แบบบันทึกความรู้สึก
ในการฝึกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ และแบบประเมินพฤติกรรมด้านคุณธรรมและจริยธรรม ผลการวิจัย
พบว่า สภาวะสุขภาพจิตหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิของนักเรียนดีขึ้น 2 ด้าน ได้แก่ ด้านการซึมเศร้า 
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และด้านความวิตกกังวล ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 ส่วนด้านอื่นอีก 7 ด้าน ลดลงแต่ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 

ในต่างประเทศ ได้มีการวิจัยเช่นเดียวกัน Rathor, et al. (2020) ไดท้ำการศึกษาว่า สหจะโยคะ
สมาธิส่งผลต่อสุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาพและพฤติกรรมของนักเรียนในวิทยาลัยอย่างไร  สหจะโยคะ
เป็นวิธีทำสมาธิเพื่อเชื่อมโยงภายในของแต่ละบุคคล ส่งผลให้มีสติสัมปชัญญะและจิตใจที่สงบ กลุ่ม
ตัวอย่างได้แก่ นักเรียนอายุ 16 - 21 ปี ได้รับการตรวจวัดระดับออกซิเจน อัตราการเต้นของหัวใจ วัด
อุณหภูมิของร่างกายบนฝ่ามือ ตอบแบบสำรวจสุขภาพ (SF-36) และตอบแบบสอบถามความยากง่าย 
(SDQ) ด้านสุขภาพร่างกายและอารมณ์ รวมทั้งพฤติกรรมก่อนและหลังทำสมาธิ ใช้เวลาในการทดลอง 
12 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า คะแนนสุขภาพและพฤติกรรมโดยรวมดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
แสดงให้ถึงการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพอารมณ์ และพฤติกรรมเป็นไปในทางที่ดี 

งานวิจัยล่าสุดของ Rathor, et al. (2023) ศึกษาผลกระทบของการใช้สหจะโยคะสมาธิต่อ
พัฒนาการเรียน ความเชื่อมั่นในตนเอง พฤติกรรมตอบสนองต่อผู้อื่น และระดับความผ่อนคลายของ
นักเรียนมัธยมศึกษาจำนวน 105 คน โดยการใช้แบบสอบถามเพื่อเก็บข้อมูลก่อนและหลังการฝึกสหจะ
โยคะต่อเนื่อง 30 วัน แบ่งการฝึกโยคะออกเปน็ 2 ส่วน ได้แก่ ฝึกที่โรงเรียน 30 นาที และฝึกที่บ้าน หลัง
เลิกเรียน 10-15 นาที ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักเรียนมีพัฒนาการด้านพฤติกรรมตอบสนองต่อผู้อืน่ 
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มีพัฒนาการด้านการเรียนดีขึ้น มีความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้น มีความผ่อนคลายมากขึ้น และการสร้าง
ความวุ่นวายที่บ้านหลังเลิกเรียนลดลงกว่าเดิม 

การฝึกสมาธิมีหลายรูปแบบ แต่การใช้สหจะโยคะจะเป็นทางเลือกที่เหมาะสมกับบริบทนักเรียน
ในโรงเรียน คณะผู้วิจัยจึงได้ทดลองฝึกสหจะโยคะสมาธิกับกลุ่มทดลองที่เป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปี
ที่ 1 จำนวน 30 คน โรงเรียนบ้านท่าช้าง (เขตการทางนครราชสีมาสงเคราะห์ 2) ผลการทดลองพบว่า 
นักเรียนกลุ่มดังกล่าว มีพัฒนาการอ่านและการเขียน อย่างมีนัยสำคัญ ทางกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพ
การศึกษา สว่างวีระวงศ์ 1 จึงมีมติให้คณะผู ้วิจัยนำสหจะโยคะสมาธิ มาใช้กับกลุ ่มนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 ในโรงเรียนจำนวน 9 แห่งในกลุ่ม และเก็บข้อมูล 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย   
1. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 

ถึง 3 ก่อนและหลังการฝกึสหจะโยคะสมาธิ  
2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 

ถึง 3 ก่อนและหลังการฝกึสหจะโยคะสมาธิ   
3. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการคิดเลขวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปี

ที่ 1 ถึง 3 ก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ  
4. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการมีสมาธิ 3 ด้าน ได้แก่ ลักษณะพฤติกรรม คุณลักษณะของ

เด็ก และผลของการกระทำ ของนักเรียนช้ันประถมศึกษา กอ่นและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
1. ประชากร ได้แก่ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 ทุกคน จาก 9 โรงเรียนในสังกัดกลุ่ม

ส่งเสริมประสทิธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 ได้แก่ โรงเรียนบ้านป่าข่า โรงเรียนบัวเทิง โรงเรียนบัวทา่ 
โรงเรียนสุขสมบูรณ์ โรงเรียนบ้านแพง โรงเรียนห้วยนกเปล้า โรงเรียนคำโพธ์ิ โรงเรียนบ้านยางวังกางฮุง 
และโรงเรียนบ้านสว่าง รวม 314 คน จำแนกเป็น นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที ่ 1 จำนวน 97 คน 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 2 จำนวน 104 คน และนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 จำนวน 114 คน  

ทั้งนี้ ในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 ประกอบด้วยโรงเรียนในสังกัด
สำนักงานเขตพื้นที่การประถมศึกษา ขนาดเล็กถึงขนาดกลางทั้งหมด 11 โรงเรียน สำหรับโรงเรียนบ้าน
ท่าช้าง (เขตการทางนครราชสีมาสงเคราะห์ 2) คณะผู้วิจัยใช้ในการทดลองขนาดเล็ก ดำเนินการกอ่น
การวิจัย เพื่อทดสอบความเป็นไปได้และความถูกต้องของการออกแบบการวิจัย และโรงเรียนบ้านยางวัง
กางฮุง เข้าร่วมการฝึกสหจะโยคะสมาธิด้วยเช่นกัน แต่โรงเรียนขอไม่เก็บข้อมูลการวิจัย งานวิจัยนี้ จึง
เก็บข้อมูลจากนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 ทุกคนจากโรงเรียน 9 แห่ง 
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2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
     2.1 แบบทดสอบการอ่านและเขียนวิชาภาษาไทยก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ ช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 นำมาจากแบบคัดกรองความสามารถในการอ่านและการเขียนช้ันประถมศึกษา
ปีท ี ่ 1 ถึง 3 ซ ึ ่งเป ็นข้อสอบมาตรฐานของสถาบันภาษาไทย กระทรวงศึกษาธิการ (2564ก) 
กระทรวงศึกษาธิการ (2564ข) และ กระทรวงศึกษาธิการ (2564ค) ทุกระดับชั้นประกอบด้วย 2 ส่วน
หลัก เพื่อตอบคำถามวิจัยด้าน 1) ความสามารถในการอ่าน วัดผลการอ่านออกเสียงคำ (20 คะแนน) 
และการอ่านรู้เรื่อง (10 คะแนน) รวมคะแนน 30 คะแนน และ 2) ความสามารถในการเขียน วัดผลการ
เขียนคำ (20 คะแนน) และการเขียนเรื่อง (10 คะแนน) รวมคะแนน 30 คะแนน จัดสลับลำดับข้อและ
คำตอบให้แตกต่างกันระหว่างข้อสอบก่อนและหลังเรียน  
      2.2 แบบทดสอบการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ ช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 นำมาจากข้อสอบมาตรฐานช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 วิชาคณิตศาสตร์ เป็น
ข้อสอบมาตรฐานช้ันประถมศึกษาที่ผลิตโดยบริษัทอักษรเจริญทัศน์ อักษรเจริญทัศน์ (ม.ป.ป.1)  อักษร
เจริญทัศน์ (ม.ป.ป.2) และ อักษรเจริญทัศน์ (ม.ป.ป.3) ทุกระดับช้ันประกอบด้วยข้อสอบชุดละ 40 ข้อ 
จัดสลับลำดับข้อและคำตอบให้แตกต่างกันระหว่างข้อสอบก่อนและหลังเรียน 

    2.3 แบบสังเกตพฤติกรรมการมีสมาธิ ก่อนฝึกและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ โดย
ประยุกต์ นิตยา ประพฤติกิจ (2556) แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่  

1) ลักษณะพฤติกรรม มี 8 เกณฑ์ย่อย ได้แก่  
1. มีความกระตือรือร้น กระฉับกระเฉง 2) ตั้งใจฟังขณะครูหรือคนอื่นพูด 3) เข้าใจ

คำสั่งของครู 4) ปฏิบัติงานตามคำสั่งได้ถูกต้อง 5) สนใจในกิจกรรมที่ปฏิบัติ 6) มีช่วงความ
สนใจยาวนานกว่าเดิม 7) มีความอดทนอดกลั้น และ 8) มีความรอบคอบระมัดระวัง  

2. คุณลักษณะของเด็ก มี 8 เกณฑ์ย่อย ได้แก่ 1) มีท่าทางสงบขณะฟังครูสั่ง 2) มีสี
หน้าแจ่มใส มีสุขขณะปฏิบัติงาน 3) สนุกสนานกับกิจกรรมที่ลงมือทำ 4) สดช่ืนเบิกบาน ภูมิใจ
กับผลงานตนเอง 5)  พูดจาไพเราะอ่อนหวาน ไม่พูดหยาบคาย 6) ยืดหยุ่นเป็นธรรมชาติ ไม่เส
แสร้ง 7) รู้จักการรอคอย ไม่แสดงท่าทางไม่พอใจ 8) ไม่วอกแวก มีความมั่นใจในตนเอง  

3. ผลของการกระทำ มี 4 เกณฑ์ย่อย ได้แก่ 1) ผลงานที่ทำดี มีคุณภาพ 2) ถูกต้อง
ตามคำสั่ง 3) ผลงานมีความละเอียดละออ เรียบร้อย และ 4) ผลงานครบถ้วนตามเวลาที่ครู
กำหนด  
คะแนนรวมเต็ม 100 คะแนน แบ่งการประเมินตามแบบ Likert มี 5 ระดับ คือ 5 เท่ากับมาก

ที่สุด 4 เท่ากับมากกว่า 3 เท่ากับปานกลาง 2 เท่ากับน้อย และ 1 เท่ากับน้อยที่สุด มีขั้นตอนการ
ดำเนินการดังนี้  
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2.3.1 กำหนดข้อคำถามในแบบสังเกตพฤติกรรมให้เหมาะสมกับบริบทของงานวิจัย 
นำเสนอให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจ และแก้ไขตามคำแนะนำที่ได้รับ จากนั้นส่งให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 คน 
ตรวจสอบด้านความตรงของเนื้อหา นําผลมาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ได้ค่า IOC ระหว่าง 
0.50 - 1.00    

2.3.2 ทดลองใช้กับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนบ้านท่าช้าง (เขตการทาง
นครราชสีมาสงเคราะห์ 2) จำนวน 30 คน 

2.3.3 นำผลที่ได้มาศึกษาว่า สามารถเก็บข้อมูลได้ตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยหรอืไม่ 
พบว่าเป็นแบบสังเกตพฤติกรรมที่มีความเหมาะสม   
3. เนื้อหาที่เรียนในเวลาที่กำหนดตามแผน เนื่องจากเป้าหมายย่อยที่ 4.6 ของ SDGs มุ่ง           

สร้างหลักประกันว่าเยาวชนทุกคนและผู้ใหญ่ทั้งชายและหญิงในสัดส่วนสูง สามารถอ่านออกเขียนได้
และคำนวณได้ ภายในปี พ.ศ. 2573 (United Nations, 2015) คณะผู้วิจัยจึงได้กำหนดเนื้อหารายวิชา
ให้สอดคล้องกับเป้าหมายดังกล่าว โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็น  

    3.1 วิชาภาษาไทย มีเนื้อหาตามที่เรียนในประถมศึกษาปีที่ 1, 2 และ 3 แบ่งตามระดับช้ัน
เรียน ได้แก่ การอ่านออกเสียงคำ ประโยค บทร้อยแก้ว การเขียน การเขียนตัวอักษร คำ ประโยค เขียน
เรื่องราว  

    3.2 วิชาคณิตศาสตร์ มีเนื้อหาตามที่เรียนในประถมศึกษาปีที่ 1, 2 และ 3 แบ่งตามระดับช้ัน
เรียน ได้แก่ การบวก ลบ คูณ หาร และการแก้โจทย์ปัญหา 

4. ตัวแปรท่ีศึกษา 
    4.1 ตัวแปรต้น คือ สหจะโยคะสมาธิ 
    4.2 ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการอ่านและเขียนวิชาภาษาไทย การคำนวณวิชา

คณิตศาสตร์ 
5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
    เก็บข้อมูลระหว่างวันที่ 1 กุมภาพันธ์ 2565 ถึง 2 มีนาคม 2565 ทุกโรงเรียนปรับตาราง

เรียนให้สอดคล้องกับการทำวิจัย โดยจัดวิชาภาษาไทยและคณิตศาสตร์ไว้ต่อเนื่องกันในแต่ละวันที่ทำ
การทดลอง หากตารางเรียนต่อเนื่องดังกล่าวเป็นช่วงใด ผู้ฝึกสหจะโยคะจะนำนักเรียนฝึกก่อนเริ่มเรียน 

ก่อนการปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ ครั้งที่ 1 นักเรียนทำแบบทดสอบการอ่านและการเขียนวิชา
ภาษาไทย และแบบทดสอบการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ ใช้เวลา 1 ช่ัวโมงต่อวิชา วันถัดไป ผู้ฝึกสหจะ
โยคะสมาธิจะนำฝึก วันละ 1 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 8 วัน โดยก่อนการฝึกสหจะโยคะนักเรียน
จะต้องล้างทำความสะอาดฝ่าเท้า และต่อด้วยการปรับพลังในร่างกายให้สมดุล (หยิน/หยาง) และพูด
เพื่อบอกตัวเองตอนชำระล้างระบบกายละเอียด (ช่องพลังทั้งสาม/จักระทั้ง 7) จากนั้นครูผู้สอนประจำ
วิชาสอนตามปกติ 1 ช่ัวโมงต่อวิชา พร้อมทั้งสังเกตพฤติกรรมการมีสมาธิของนักเรียนทุกครั้ง จดบันทึก
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ลงในแบบสังเกตพฤติกรรมการมีสมาธิของนักเรียน หลังจากครบ 8 ครั้ง ในสัปดาห์ถัดไปนักเรียนทำ
แบบทดสอบการอ่านและการเขียนวิชาภาษาไทย และแบบทดสอบการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ ซึ่งเป็น
แบบทดสอบหลังเรียน ใช้เวลาวิชาละ 1 ช่ัวโมง 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล นำคะแนนที่ได้จากการทดสอบก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ
จากทุกโรงเรียนมารวมกันเป็นคะแนนระดับช้ัน แบ่งคะแนนสอบออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่  

    6.1 คะแนนการอ่านวิชาภาษาไทยก่อนการฝึก 30 คะแนน และหลังการฝึก 30 คะแนน  
    6.2 คะแนนการเขียนวิชาภาษาไทยก่อนการฝึก 30 คะแนน และหลังการฝึก 30 คะแนน 
    6.3 คะแนนการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ก่อนการฝึก 40 คะแนน และหลังการฝึก 40 

คะแนน 
จากนั้นวิเคราะห์ข้อมูล เปรียบเทียบความสามารถในการอ่านออกและเขียนวิชาภาษาไทย และ

การคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 รวมถึงนำข้อมูลจากแบบสังเกต
พฤติกรรมการมีสมาธิจากทุกโรงเรียนมารวมกัน และวิเคราะห์ข้อมูล  

 
ผลการวิจัย 

ผลการฝึกสหจะโยคะสมาธิเพื่อพัฒนาความสามารถในการอ่านและเขียนวิชาภาษาไทย และ
การคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที ่ 1 ถึง 3 กลุ ่มส่งเสริมประสิทธิภาพ
การศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 แบ่งตามหัวข้อ เป็นตอน ดังนี้ 
        ตอนที่ 1  ผลสัมฤทธิ์การเปรียบเทียบความสามารถในการอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 โรงเรียนในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 ก่อนและหลัง
การฝึกสหจะโยคะสมาธิ จำนวน 9 โรงเรียน มีนักเรียนชั ้นประถมศึกษาปีที่ 1 จำนวน 97 คน ช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 2 จำนวน 104 คน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 จำนวน 113 คน โดยการฝึกสหจะโยคะ
สมาธิ แยกเป็นระดับช้ัน มีดังต่อไปนี้  
 
ตารางท่ี 1 ผลสมัฤทธ์ิการอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
การอ่าน 13.62 5.18 15.80 4.49 8.002** .000 

n = 97, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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จากตารางที่ 1 พบว่าผลสัมฤทธิ์การอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  1 
จำนวน 97 คน โดยการทดสอบการอ่าน ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี ่ย x  เท่ากับ 
13.62 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 15.80 แสดงว่าคะแนนหลังการฝึก
สูงกว่าคะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ตารางท่ี 2 ผลสมัฤทธ์ิการอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่2 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
การอ่าน 18.88  6.45 21.76 5.78     8.95** .000 

n = 104, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
จากตารางที่ 2 พบว่าผลสัมฤทธิ์การอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนชั ้นประถมศึกษาปีที่  2 

จำนวน 104 คน โดยทดสอบการอ่าน ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x   เท่ากับ 18.88  
และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 21.76 แสดงว่าคะแนนหลังการฝึกสูงกว่า
คะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ตารางท่ี 3 ผลสัมฤทธ์ิการอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่3 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
การอ่าน 19.42   7.23 22.67 6.38     11.401** .000 

n = 113, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จากตารางที่ 3 พบว่าผลสัมฤทธ์ิการอ่านวิชาภาษาไทยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
จำนวน 113 คน  โดยการทดสอบการอ่าน ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 
19.42 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 22.67 แสดงว่าคะแนนหลังการฝึก
สูงกว่าคะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

โดยสรุป หลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ นักเรียนเรียนรู้ได้ดีขึ้น ส่งผลให้ผลสัมฤทธิ์การอ่านวิชา
ภาษาไทยของนักเรียนเพิ่มสูงข้ึน 

ตอนที่ 2  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 1ถึง 3 โรงเรียนในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 ก่อนและหลัง
การฝึกสหจะโยคะสมาธิจำนวน 9 โรงเรียน มีนักเรียนชั ้นประถมศึกษาปีที่ 1 จำนวน 97 คน ช้ัน
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ประถมศึกษาปีที่ 2 จำนวน 104 คน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 จำนวน 113 คน  โดยการฝึกสหจะโยคะ
สมาธิ แยกเป็นระดับช้ัน มีดังต่อไปนี้  
 
ตารางท่ี 4 ผลสัมฤทธ์ิการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่1 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
การเขียน 12.80   5.10 14.88 4.54 6.947** .000 

n = 97, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จากตารางที่ 4 พบว่าผลสัมฤทธิ์การเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  1 
จำนวน 9 โรงเรียน จำนวน 97 คน โดยการทดสอบการเขียน ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามี
ค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 12.80 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 14.88 แสดงว่า
คะแนนหลังการฝึกสูงกว่าคะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ตารางท่ี 5 ผลสัมฤทธ์ิการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่2 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
การเขียน 18.81   8.13 21.99 7.90 10.65** .000 

n = 104, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
จากตารางที่ 5 พบว่าผลสัมฤทธ์ิการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 

จำนวน 9 โรงเรียน จำนวน 104 คน โดยการทดสอบการเขียน ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามี
ค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 18.81 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 21.99 แสดงว่า
คะแนนหลังการฝึกสูงกว่าคะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 
ตารางท่ี 6 ผลสัมฤทธ์ิการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
การเขียน 19.99   9.47 24.32 8.60 12.807** .000 

n = 113, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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จากตารางที่ 6 พบว่าผลสัมฤทธ์ิการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
จำนวน 9 โรงเรียน จำนวน 113 คน โดยการทดสอบการเขียน ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามี
ค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 19.99 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 24.32 แสดงว่า
คะแนนหลังการฝึกสูงกว่าคะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

โดยสรุป การฝึกสหจะโยคะสมาธิก่อนเริ่มเรียน ทำให้นักเรียนมีสมาธิ ส่งผลให้ผลสัมฤทธิ์การ
เขียนวิชาภาษาไทยได้เพิ่มข้ึนไปด้วย  
 

ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 โรงเรียนในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 ก่อนและหลัง
การฝึกสหจะโยคะสมาธิจำนวน 9 โรงเรียน แบ่งข้อมูลตามระดับช้ัน ได้แก่ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 
1 จำนวน 97 คน ช้ันประถมศึกษาปีที่ 2 จำนวน 104 คน ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 จำนวน 113 คน มีผล
ดังนี้  

 
ตารางท่ี 7 ผลสัมฤทธ์ิการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรยีนช้ันประถมศึกษาปทีี่ 1 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
คิดเลขเป็น 21.12   8.39 25.81 8.53 16.86** .000 

n = 97, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จากตารางที่ 7 ผลสัมฤทธ์ิการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 จาก
โรงเรียน 9 แห่ง จำนวน 97 คน โดยการทดสอบการคิดเลข ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ มีค่าเฉลี่ย x  
เท่ากับ 21.12 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ มีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 25.81 แสดงว่าคะแนนหลังการ
ฝึกสูงกว่าคะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางท่ี 8 ผลสัมฤทธ์ิการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรยีนช้ันประถมศึกษาปทีี่ 2 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
คิดเลขเป็น 20.30   7.15 25.16 7.42 15.46** .000 

n = 104, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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จากตารางที่ 8 ผลสัมฤทธ์ิการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 2 จาก
โรงเรียน 9 แห่ง โดยการทดสอบการคิดเลข ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ มีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 20.30 
และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ มีค่าเฉลี่ย x เท่ากับ 25.16 แสดงว่าคะแนนหลังการฝึกสูงกว่าคะแนน
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 
ตารางท่ี 9 ผลสัมฤทธ์ิการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรยีนช้ันประถมศึกษาปทีี่ 3 

รายการ 
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
คิดเลขเป็น 15.34   6.39 22.08 7.72 15.813** .000 

n = 113, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จากตารางที่ 9 พบว่าผลสัมฤทธ์ิการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 
จำนวน 9 โรงเรียน จำนวน 113 คน โดยการทดสอบการคิดเลข ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิพบว่ามี
ค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 15.34 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 22.08 แสดงว่า
คะแนนหลังการฝึกสูงกว่าคะแนนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

โดยสรุป จะเห็นได้ว่าการฝึกสหจะโยคะสมาธิ ทำให้นักเรียนมีสมาธิส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิการ
คำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนที่เพิ่มข้ึน 
 

ตอนที่ 4  ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการมีสมาธิ แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ลักษณะ
พฤติกรรม คุณลักษณะของเด็ก และผลของการกระทำ นักเรียนชั ้นประถมศึกษาปีที ่ 1 ถึง 3 จาก
โรงเรียน 9 แห่งในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 ก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะ
สมาธิ มีนักเรียนจำนวน 314 คน ทำให้เกิดผลวิจัย 3 ด้าน ตามตารางดังต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 10 พฤติกรรมการมีสมาธิด้านลักษณะพฤติกรรมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปทีี่ 1 ถึง 3 

พฤติกรรมการมีสมาธ ิ
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
ด้านลักษณะพฤติกรรม 83.14 3.29 94.48           1.02 5.28** .000 

n = 314, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
จากตารางที่ 10 พฤติกรรมการมีสมาธิด้านลักษณะพฤติกรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

จำนวน 314 คน ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 83.14 และหลังการฝึกสหจะ
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โยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 94.48 แสดงว่า คะแนนเฉลี่ยหลังการฝึกสูงกว่าคะแนนเฉลี่ย
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ตารางท่ี 11 พฤติกรรมการมีสมาธิด้านคุณลักษณะของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่1 ถึง 3 

พฤติกรรมการมีสมาธ ิ
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
ด้านคุณลักษณะของเด็ก 85.20        5.22 95.96          1.02 1.38** .000 

n = 314, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จากตารางที่ 11 พฤติกรรมการมีสมาธิด้านคุณลักษณะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาจำนวน 
314 คน โดยการสังเกตพฤติกรรมการมีสมาธิ ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 
85.20 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 95.96 แสดงว่า คะแนนเฉลี่ยหลัง
การฝึกสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางท่ี 12 พฤติกรรมการมีสมาธิด้านผลของการกระทำของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปทีี่ 1 ถึง 3 

พฤติกรรมการมีสมาธ ิ
คะแนนเฉลี่ย 

t  p  ก่อนฝึก หลังฝึก 

x  ..DS  x  ..DS  
ด้านผลของการกระทำ 85.80        2.12 91.79          1.35 12.582** .000 

n = 314, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

จากตารางที่ 12 พฤติกรรมการมีสมาธิด้านคุณลักษณะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาจำนวน 
314 คน โดยการสังเกตพฤติกรรมการมีสมาธิ ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 
85.80 และหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่ามีค่าเฉลี่ย x  เท่ากับ 91.79 แสดงว่า คะแนนเฉลี่ยหลัง
การฝึกสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

อภิปรายผล 
1. การพัฒนาความสามารถในการอ่านวิชาภาษาไทย ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 

โรงเรียนในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 จำนวน 314 คน คณะผู้วิจัยได้ทำการ
ทดสอบการอ่านก่อนและหลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ  ด้วยแบบทดสอบการอ่านออกเสียง การอ่านรู้
เรื่องแล้วตอบคำถาม ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผลสัมฤทธ์ิการอ่านหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกสหจะ
โยคะสมาธิ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคล้องกับผลการวิจัยของ สุนันทา 
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มั่นเศรษฐวิทย์ (2545) ที่แสดงให้เห็นว่า องค์ประกอบของการอ่าน คือ สิ่งแวดล้อมที่อยู่่รอบตัวนักเรียน 
และความพร้อมทางด้านร่างกาย อารมณ์ และสติปัญญา หากนักเรียนมีความพร้อมด้านร่างกาย อารมณ์ 
จิตใจ ไม่หงุดหงิด ข้ีโมโห มีสมาธิส่งผลทำให้การอ่านมีประสิทธิภาพดีข้ึน  ดังนั้นผลการศึกษาหลังการ
ฝึกสหจะโยคะสมาธิส่งผลให้นักเรียนมีสมาธิ ตั้งใจ จดจ่อกับการเรียนดีข้ึน 

2. การพัฒนาความสามารถในการเขียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง 3 
โรงเรียนในกลุ ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 หลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ  ที่
คณะผู้วิจัยได้ทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบการเขียน ได้แก่ การเขียนคำ การเขียนเรื่องและตั้งช่ือเรือ่ง
ให้เหมาะสม พบว่าผลสัมฤทธิ์การเขียนหลังฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ ซึ่งผลการวิจัยของ 
Rathor, et al. (2023) ที่ศึกษาการฝึกสหจะโยคะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา และพบว่า นักเรียนมี
พัฒนาการด้านการเรียนที่สูงข้ึนกว่าก่อนการฝึก สนับสนุนผลการวิจัยในครั้งนี้ 

3. การพัฒนาความสามารถในการคำนวณวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 
ถึง 3 โรงเรียนในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษาสว่างวีระวงศ์ 1 หลังการฝึกสหจะโยคะสมาธิ ที่ได้
ทำการทดสอบการคิดเลขเป็นด้วยแบบทดสอบคณิตศาสตร์ ได้แก่ การบวก ลบ คูณ หาร และโจทย์
ปัญหา พบว่า ผลสัมฤทธ์ิการคิดเลขเป็น หลังฝึกสูงกว่าก่อนฝึกสหจะโยคะสมาธิ สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Adams et al. (1977) ที่พบว่า ทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตร์ของนักเรียนทั ้ง 4 กลุ ่มสูงข้ึน
หลังจากฝึกสมาธิ และ จันทร สูติปัญญา (2538) ที่พบว่า นักเรียนที่ได้รับการฝึกสมาธิก่อนเรียน มี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์สูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้ฝึกสมาธิก่อนเรียน 

4. ผลการประเมินพฤติกรรมการมีสมาธิ ด้านลักษณะพฤติกรรม  นักเรียนเปลี่ยนพฤตกิรรมมี
ความกระตือรือร้น กระฉับกระเฉง ตั้งใจฟังครูหรือผู้อื่น สนใจทำกิจกรรม ปฏิบัติตามคำสั่งได้ถูกต้อง 
ช่วงการมีสมาธิยาวขึ ้น อดทนอดกลั้น มีความรอบคอบในการทำงานที่ครูมอบหมาย  สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ Hotkar (2017) ที่พบว่า การฝึกสหโยคะสมาธิช่วยลดความเครียดในการเรียนของ
นักเรียนได้ และแนวคิดของ สิริธนา บริบูรณ์ (2564) ที่กล่าวว่า ผู้สอนสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของนักเรียนได้โดยใช้หลักสมาธิ ซึ่งเป็นวิธีหนึ่งที่เหมาะสม สมาธิทำให้มสีติทกุเวลา ทั้งในการคิด การพดู 
การกระทำ ซึ่งจะทำให้ยับยั้งพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ส่งผลให้ความคิดและความจำของนักเรียนเป็นไป
อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน นอกจากนี้ ผลการวิจัยของ เด่น จิตตะวิกุล (2547) ที่เก็บข้อมูลพัฒนาการ
ด้านสุขภาพจิต และพฤติกรรมด้านคุณธรรมและจริยธรรมของนักเรียน สอดคล้องกับผลการวิจัยครั้งนี้  

5. ผลการประเมินคุณลักษณะของเด็กหลังฝึกสมาธิจะมีคุณลักษณะที่ก้าวหน้าขึ้น ได้แก่ รู้สึก
สนุกกับการเรียน ภูมิใจกับผลงานตนเอง พูดจาไพเราะ รู้จักการรอคอย มั่นใจในตนเอง ผลงานดีมี
คุณภาพ สอดคล้องกับแนวคิดของ Rathor, et al. (2020) และ Rathor, et al. (2023) ที่สรุปว่า การ
ทำสหจะโยคะสมาธิส่งผลดีต่อสุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาพ ความเชื่อมั่นในตนเอง และพฤติกรรม
ตอบสนองต่อผู้อื่น 
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6. ผลการประเมินพฤติกรรมการมสีมาธิ ด้านผลของการกระทำของนักเรียน นักเรียนทำผลงาน
ถูกต้อง ละเอียดละออ เรียบร้อย ครบถ้วนดีข้ึนกว่าก่อนน่ังสมาธิ ซึ่งพฤติกรรมที่กล่าวมา หลังฝึกสูงกว่า
ก่อนการฝึกสหจะโยคะสมาธิ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 อยู่ในระดับค่า 
“มากกว่า” สอดคล้องกับแนวคิดของ Rathor, et al. (2020) ที่พบว่า การทำสหจะโยคะสมาธิส่งผลต่อ
สุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาพและพฤติกรรมของนักเรียนในวิทยาลัย  
 

สรุป 
การทดลองครั้งนี้ เป็นการฝึกสหจะโยคะสมาธิ ให้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-3 โดย

คณะผู้วิจัยให้นักเรียนฝึกสหจะโยคะสมาธิก่อนเริ ่มเรียนในแต่ละวัน จากนั ้นให้นักเรียนเรียนวิชา
ภาษาไทยและคณิตศาสตร์ต่อกัน จำนวน 8 ครั้ง การฝึกสมาธิดังกล่าวใช้เวลา 10 นาทีต่อวัน ผลการวิจยั
พบว่า การฝึกสหจะโยคะสมาธิมีผลดีและมีประโยชน์ต่อการเรียน เช่น ช่วยปรับปรุงผลการเรียนใน
รายวิชาภาษาไทย และคณิตศาสตร์ ช่วยให้นักเรียนมีสมาธิในการเรียน ช่วยปรับพฤติกรรม และช่วย
ปรับปรุงความสัมพันธ์ระหว่างนักเรียนกับครอบครัว ครู และเพื่อนนักเรียนด้วยกัน 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
1. งานวิจัยน้ี เก็บข้อมูลจากนักเรยีนทั้งหมดที่ศึกษาในระดับช้ันประถมศึกษาที่ 1 ถึง 3 งานวิจัย

ในอนาคตอาจนำสหจะโยคะสมาธิ ไปใช้พัฒนานักเรียนในระดับอื่น เพื่อผลสัมฤทธิ์ด้านการอ่านออก 
เขียนได้ คิดเลขเป็น  

2. งานวิจัยนี้ เก็บข้อมูลจากนักเรียนทั้งหมดในกลุ่มส่งเสริมประสิทธิภาพการศึกษา สว่างวีระ
วงศ์ 1 ซึ่งเป็นการเก็บข้อมูลวงกว้าง ต้องควบคุมตัวแปร งานวิจัยในอนาคตอาจนำสหจะโยคะสมาธิ ไป
ใช้พัฒนานักเรียนกลุ่มย่อย เพื่อสังเกตพัฒนาการอย่างใกล้ชิด 

2. งานวิจัยน้ี เก็บข้อมูลจากนักเรียนที่ศึกษาในระดับช้ันประถมศึกษาที่ 1 ถึง 3 โดยไม่ได้แยก
นักเรียนที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ออกจากนักเรียนปกติ งานวิจัยในอนาคตอาจนำสหจะโยคะ
สมาธิ ไปพัฒนาเฉพาะนักเรียนที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู ้หรือนักเรยีนปกติ เพื่อที่จะได้ผลชัดเจน
ยิ่งขึ้น 
 

องค์ความรู้ใหม่ 
 สหจะโยคะสมาธิ เป็นการฝึกจิตให้เกิดสมาธิ สามารถใช้เป็นกิจกรรมเพื่อปรับเปลีย่นพฤติกรรม
ที่ไม่พึงประสงค์ และพัฒนาพฤติกรรมการเรียนให้กับนักเรียนปกติ นักเรียนที่มีสมาธิสั้น และนักเรียนที่
มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ได้ สามารถประยุกต์ใช้ได้ในหลายระดับชั้น หากครูผู้สอนได้รับการ
ฝึกอบรมสหจะโยคะสมาธิเป็นอย่างดกี่อนจะนำไปใช้กับนักเรียนปกติ จะสามารถพัฒนาช่วยสมาธิให้กับ
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นักเรียนได้ ทั้งยังส่งเสริมให้นักเรียนให้มีความพร้อมด้านร่างกาย อารมณ์ สมาธิ และสติปัญญาเพื่อ
เรียนรู้ในช้ันเรียนและสังคมได้ 
 
เอกสารอ้างอิง  
กระทรวงศึกษาธิการ . (2564ก). เครื ่องมือคัดกรองความสามารถในการอ่านและการเขียน ช้ัน

ประถมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1: กรกฎาคม 2564. สถาบันภาษาไทย สำนักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน. 

กระทรวงศึกษาธิการ . (2564ข). เครื ่องมือคัดกรองความสามารถในการอ่านและการเขียน ช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1: กรกฎาคม 2564. สถาบันภาษาไทย สำนักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน. 

กระทรวงศึกษาธิการ . (2564ค). เครื ่องมือคัดกรองความสามารถในการอ่านและการเขียน ช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1: กรกฎาคม 2564. สถาบันภาษาไทยสำนักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษาสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน. 

จันทร สูติปัญญา (2538). ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชา
คณิตศาสตร์ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนโชคชัยสามัคคี จังหวัดนครราชสีมา, 
วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต สาขาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา. 

เด่น  จิตตะวิกุล. (2550). การฝึกสมาธิแบบสหจะโยคะที่มีผลต่อสุขภาพจิต พฤติกรรมด้านคุณธรรม 
และจริยธรรม ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-5-6 โรงเรียนบ้านหนองกลับ ตำบลหนอง
กลับ อำเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย. Naresuan University Journals, 1(2), 39-54. 

นิตยา ประพฤติกิจ. (2556). การพัฒนาเด็กปฐมวัย. โอ.เอส.พริ้นต้ิง เฮ้าส์. 
พีรนุช พันธ์ุภักดี (2564). ปัจจัยทำนายความเสี่ยงโรคสมาธิสั้นของนักเรยีนช้ันประถมศึกษาตอนต้นตาม

การรับรู้ของผู้ปกครอง. วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพยาบาลเวช
ปฏิบัติชุมชน มหาวิทยาลัยนเรศวร.  

สิริธนา บริบูรณ์. (2564). สมาธิ: กับการแก้วิกฤตพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงค์ของนักเรยีน. วารสารวิจัยศรี
ล้านช้าง, 1(2), 35-50.  

สุนันทา มั่นเศรษฐวิทย์. (2545). หลักและวิธีสอนอ่านภาษาไทย (พิมพ์ครั้งที่ 7). ไทยวัฒนาพานิช.   
อักษรเจริญทัศน์. (ม.ป.ป.1). ข้อสอบมาตรฐานชั ้นปี วิชาคณิตศาสตร์ ชั ้นประถมศึกษาปีท ี ่ 1. 

https://www.krupatom.com/education_1127/ 
อักษรเจริญทัศน์. (ม.ป.ป.2). ข้อสอบมาตรฐานชั ้นปี วิชาคณิตศาสตร์ ชั ้นประถมศึกษาปีที ่ 2. 

https://www.krupatom.com/education_1223#google_vignette  
อักษรเจริญทัศน์. (ม.ป.ป.3). ข้อสอบมาตรฐานชั ้นปี วิชาคณิตศาสตร์ ชั ้นประถมศึกษาปีท ี ่ 3. 

https://www.krupatom.com/education_1258#google_vignette  

https://www.krupatom.com/education_1127/
https://www.krupatom.com/education_1223#google_vignette
https://www.krupatom.com/education_1258#google_vignette


  

58 

 

วารสารครุทรรศน ์I ISSN: 3027-7620 (Online) 

Journal of UBRU Educational Review 

ปีที่ 5 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2568)           Vol.5 No.1 (January-April 2025)  

Adams, S., Ellis, L. C., & Beeson, B. F. (1977 ) .  Teaching Mathematics with Emphasis on 
the Diagnostic Approach. Harper & Row.  

Hotkar, J. M. (2017). Significance of Sahaja Yoga Meditation in reducing Academic stress. 
Yoga Mimamsa, 49(1), 17-19.  

Rathor, N., Kulshreshtha, P., Mundra, G., Tiwari, R. K., Singh, S., Shah, P., & Sahajayogi, S. 
(2020). A study to evaluate the effect of Sahaja Yoga Meditation on general 
health, emotional wellness and behavior pattern on college students. Scholars 
Journal of Applied Medical Sciences, 8(3), 811-815.   

Rathor, N., Kulshrestha, P., Gahukar, R., Tiwari, R. K., Yadav, A., Lalit, S., Khude, A., 
Momin, S. S., & Sahajayogi, S. (2023). Sahaja Yoga Meditation to Improve 
Learning Style, Self Esteem, Mutual Behavior, and Relaxation Level of Students. 
Scholars Journal of Arts, Humanities and Social Sciences, 11(4), 71-75. 

Sahaja Yoga Foundation of Thailand (2024). Sahaja Yoga – Meditation for a Balanced 
Life. https://sahajayogathai.com/about-us/  

United Nations (2015). The UN Sustainable Development Goals. 
http://www.un.org/sustainabledevelopment/summit/  

https://sahajayogathai.com/about-us/
http://www.un.org/sustainabledevelopment/summit/

