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Abstract
	 Purpose: To understand lived experiences of nursing students who practiced yoga asana.
	 Design: Phenomenological study.
	 Methods: The second-year baccalaureate nursing students from one college of nursing who studied yoga 
asana practice were participated in the study. Data were collected by means of in-depth interview and tape  
recording, non-participant observation, field note, focus group discussion, and diary record. Purposive sampling 
was used to recruit ten nursing students after they finished their course. Data were analyzed by using thematic 
analysis. 
	 Main findings: Three major themes that emerged from the data were: 1) imagination about yoga prior to 
practice, 2) changing points of view during practice, and 3) Yoga…beneficial sport...healthy body and mind. 
The nursing students had negative attitudes before practicing yoga. They thought that it was a sport for  
celebrity and composed of difficult positions. After practicing regularly, they gradually changed to have positive 
attitudes. They studied better because they had more concentration and their illnesses were gone. Nursing  
students found yoga as a beneficial sport for both their physical and mental well-beings.  
	 Conclusion and recommendations: Practicing yoga asana could be beneficial improving physical and 
mental well-beings in nursing students. Practicing yoga asana regularly should be promoted to help enhance 
their physical and mental health. 
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์: เพ่ือทำ�ความเข้าใจประสบการณ์ชีวิตของนักศึกษาพยาบาลในการบริหารกายแบบโยคะ

	 รูปแบบการวิจัย: การวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยา

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย: นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลบัณฑิตช้ันปีท่ี 2 ของวิทยาลัยพยาบาลแห่งหน่ึงท่ีศึกษาวิชาการออกกำ�ลังกาย

เพ่ือสุขภาพ โดยการบริหารกายแบบโยคะ การรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เจาะลึกและบันทึกเทป การสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วม 

การบันทึกภาคสนาม การอภิปรายกลุ่มและการบันทึกไดอาร่ี เลือกนักศึกษาผู้ให้ข้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง จำ�นวน 10 คนภายหลังส้ิน

สุดการเรียนการสอน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์แก่นเน้ือหา

	 ผลการวิจัย: นักศึกษามีประสบการณ์ชีวิตเก่ียวกับการบริหารกายแบบโยคะโดยมีแก่นเน้ือหาหลัก (major themes) 3 ประการ

ได้แก่ 1) มโนภาพของโยคะก่อนเรียน 2) มุมมองท่ีเปล่ียนไประหว่างเรียนโยคะ และ 3) โยคะ...กีฬาแสนดีมีประโยชน์..ร่างกาย 

แข็งแรง...จิตใจม่ันคง ก่อนเร่ิมเรียนนักศึกษาพยาบาลมีทัศนคติทางลบต่อการบริหารกายด้วยโยคะ โดยมีมุมมองว่าเป็นกีฬาสำ�หรับ

บุคคลในสังคมช้ันสูงหรือกลุ่มไฮโซ และมีท่าต่าง ๆ  ท่ียาก หลังจากฝึกปฏิบัติเป็นประจำ�อย่างสม่ำ�เสมอ นักศึกษาเร่ิมมีทัศนคติท่ีเปล่ียน

ไปในทางบวก นักศึกษารายงานถึงการเรียนท่ีดีข้ึนจากการมีสมาธิและมีร่างกายท่ีแข็งแรง หายจากอาการเจ็บป่วยท่ีเป็นอยู่ นักศึกษา

พบว่าการบริหารกายแบบโยคะมีประโยชน์ต่อสุขภาพตนเองท้ังด้านร่างกายและจิตใจ

	 สรุปและข้อเสนอแนะ: การบริหารกายแบบโยคะส่งผลดีและเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพกายและจิตของนักศึกษาพยาบาล  

การส่งเสริมให้นักศึกษาพยาบาลได้ฝึกบริหารกายแบบโยคะเป็นประจำ�จะช่วยให้มีร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ท้ังกายและใจ

คำ�สำ�คัญ: การบริหารกายแบบโยคะ นักศึกษาพยาบาล การวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยา
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ความสำ�คัญของปัญหา
	 การเรียนการสอนในสาขาพยาบาลศาสตร์ มีความเข้มข้นใน

หลักวิชาการและหลักการปฏิบัติท่ีถูกต้อง เพราะเป็นการดูแลชีวิต 

หากเกิดความผิดพลาดผู้รับบริการอาจถึงแก่ความพิการหรือ 

ความตาย ดังน้ันในการเรียนภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติจึงส่งผล

ให้นักศึกษาเกิดความวิตกกังวล ความเครียด โดยเฉพาะถ้า 

ฝึกปฏิบัติในตึกท่ีต้องอาศัยความชำ�นาญและเป็นสถานการณ์ 

ท่ีวิกฤต เช่น ห้องคลอด ตึกผู้ป่วยหนักหรือห้องฉุกเฉิน ซ่ึงจาก 

การศึกษาของ นิภา รุจนันตกุล และจงกล พุฒิกุล1 พบว่านักศึกษา

พยาบาลช้ันปีท่ี 2 ท่ีฝึกปฏิบัติวิชาปฏิบัติหลักการและเทคนิค 

การพยาบาลมีความถ่ีของสถานการณ์ความเครียดสูงสุด ได้แก่ 

การฝึกประสบการณ์เป็นคร้ังแรก รองลงมาคือ การเขียนแผน 

การพยาบาล การประชุมปรึกษาทางการพยาบาลและการปฏิบัติ

การพยาบาลกับผู้ป่วยหนัก นอกจากน้ียังพบปัจจัยท่ีก่อให้เกิด

ความเครียดสำ�หรับนักศึกษาพยาบาลท่ีฝึกปฏิบัติงานบนหอผู้ป่วย 

เช่น ลักษณะส่วนตัวของอาจารย์นิเทศ ลักษณะการฝึกการดูแล 

ผู้ป่วย ลักษณะบุคลากรและเจ้าหน้าท่ีบนหอผู้ป่วย เป็นต้น2 

	 ในการผลิตบัณฑิตพยาบาลท่ีมีสุขภาพดีท้ังกาย จิตและสังคม 

และสำ�เร็จการศึกษาเป็นพยาบาลท่ีมีคุณภาพ ตอบสนองต่อความ

ต้องการของสังคมอย่างแท้จริง วิทยาลัยพยาบาลจึงได้จัดให้มีการ

เรียนการสอนในวิชาเลือกวิชาหน่ึงคือ การออกกำ�ลังกายเพ่ือ

สุขภาพ ซ่ึงมีหลากหลายท้ังกีฬาในร่มและกลางแจ้ง ใน 5 ปีท่ีผ่าน

มาจะจัดให้นักศึกษาได้เรียนกิจกรรมเข้าจังหวะ โดยมีอาจารย์เชิญ

สอนจากภายนอก และได้รับการประเมินจากนักศึกษาในปี พ.ศ. 

2552 ว่าต้องการเรียนท่ีแตกต่างไปจากเดิม ท้ังน้ี จากการศึกษา

โดยพิลคิงตันและคณะ3  พบว่า ปัจจุบันการบริหารกายแบบโยคะ

ได้รับความนิยมเพ่ิมมากข้ึนในประชาชนท่ัวไป และการบริหาร

กายแบบโยคะช่วยลดอาการซึมเศร้าและความวิตกกังวลใน

ประชาชนท่ัวไป นอกจากน้ี ไรเล่ย์ พาร์ค มาร์ค และบอร์น4 ศึกษา

พบว่าการบริหารกายแบบโยคะยังช่วยให้นักศึกษาระดับ 

ปริญญาตรีมีชีวิตท่ีดีข้ึน และสุขภาพแข็งแรง เด็คโคร่ และคณะ5 

ทำ�การทดลองการบริหารกายแบบโยคะพบว่าสามารถลดอาการ

เครียดและคับข้องใจได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และเกียรติศักด์ิ  

อองกุลนะ6 ศึกษาพบว่าโปรแกรมการจัดการความเครียด  

โดยการคิดแบบอริยสัจส่ีและการบริหารร่างกายแบบโยคะ มีผล

ให้นักศึกษาพยาบาลกลุ่มทดลองมีระดับความเครียดต่ำ�ลง และ 

มีพฤติกรรมการจัดการความเครียดดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง 

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ ซ่ึงผลการศึกษาดังกล่าวทำ�ให้ได้แนวทางท่ี 

จะจัดการเรียนการสอนท่ีตอบสนองต่อความต้องการของผู้เรียน

	 ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2552  วิทยาลัยฯ จึงได้ 

เลือกการบริหารกายแบบโยคะมาให้นักศึกษาหลักสูตร 

พยาบาลศาสตรบัณฑิตช้ันปีท่ี 2 ได้เรียนและฝึกปฏิบัติ เพราะ 

กลุ่มนักศึกษาพยาบาลกลุ่มน้ีเป็นผู้กำ�ลังเรียนรู้ทางทฤษฎีเพ่ือให้

เข้าใจหลักการพยาบาล ซ่ึงเตรียมความพร้อมอย่างเข้มข้นในการ

เรียนช้ันปีท่ี 3 และ 4 ท่ีเน้นการฝึกภาคปฏิบัติ นักศึกษาจึงควรได้

รับการเตรียมพร้อมทางด้านจิตใจและสุขภาพเพ่ือให้มีสุขภาพกาย

และใจท่ีดี เป็นต้นแบบทางด้านสุขภาพ  เน่ืองจากศาสตร์แห่งโยคะ

เป็นการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมแนวทางหน่ึงท่ีแก้ไขความไม่

สมดุลของสุขภาพ สร้างความแข็งแรงให้แก่ระบบหายใจ ระบบ

กล้ามเน้ือ และท่ีสำ�คัญทำ�ให้จิตใจสงบ มีสมาธิท่ีดี นำ�มาสู่คุณภาพ

ชีวิตท่ีดีข้ึน7 การเรียนวิชาดังกล่าวมีระยะเวลานาน 16 สัปดาห์ 

การจัดการเรียนการสอนมีการให้ความรู้พ้ืนฐานเพ่ือสร้างความ

เข้าใจต่อโยคะและฝึกปฏิบัติ การบริหารกายแบบโยคะท่ีนำ�มา

จัดการเรียนการสอนคร้ังน้ี เป็นคร้ังแรกท่ีนำ�ศาสตร์แห่งโยคะมา

แนะนำ�ให้นักศึกษาพยาบาลได้รู้จักและทดลองฝึกปฏิบัติให้เกิด

ความชำ�นาญ ประสบการณ์ของนักศึกษาในคร้ังน้ีจึงนับว่ามีความ

สำ�คัญในการเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการจัดการเรียนการสอนเป็น

อย่างย่ิง นอกจากน้ียังพบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่ในประเทศไทยท่ี

เก่ียวข้องกับโยคะเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ อาทิเช่น งานวิจัยของ

เกียรติศักด์ิ อองกุลนะ6 และสุจิรา วิเชียรรัตน์8 ซ่ึงทำ�การวิจัยก่ึง

ทดลองกับนักศึกษาพยาบาลในการใช้โปรแกรมการบริหารกาย

แบบโยคะและศึกษาระดับความเครียด พฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียด และสมรรถภาพทางกายภายหลังการใช้โปรแกรม 

ท้ังน้ีพบว่ายังไม่มีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเก่ียวกับประสบการณ์

ชีวิตต่อการบริหารกายแบบโยคะมาก่อน ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษา

และทำ�ความเข้าใจเก่ียวกับประสบการณ์ชีวิตการบริหารกายแบบ

โยคะของนักศึกษาพยาบาล จึงได้จัดทำ�วิจัยในช้ันเรียนน้ีข้ึน  

เพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการจัดการเรียนการสอนในรายวิชา 

ดังกล่าว และเป็นทางเลือกในการดูแลสุขภาพของตนเองแก่

นักศึกษาพยาบาลท่ีจะจบเป็นบัณฑิตพยาบาลท่ีเป็นต้นแบบของ

สุขภาพกาย จิตและสังคมท่ีดีให้แก่ผู้รับบริการ

คำ�ถามการวิจัย
	 ประสบการณ์ชีวิตของนักศึกษาพยาบาลในการบริหารกาย

แบบโยคะเป็นอย่างไร

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพ่ือทำ�ความเข้าใจประสบการณ์ชีวิตการบริหารกายแบบ

โยคะของนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปีท่ี 2 

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยน้ีใช้ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative  
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research) แบบปรากฏการณ์วิทยา (phenomenological study)

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีคือ นักศึกษาหลักสูตร

พยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปีท่ี 2 ท่ีกำ�ลังศึกษาวิชาการออกกำ�ลัง

กายเพ่ือสุขภาพ โดยการบริหารกายแบบโยคะ ภาคเรียนท่ี 2 ปี

การศึกษา 2552 วิทยาลัยพยาบาลแห่งหน่ึงในภาคเหนือ ระหว่าง

เดือนตุลาคม 2552 ถึงเดือนกุมภาพันธ์ 2553 มีจำ�นวนท้ังส้ิน 83 

คน คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

จำ�นวน 10 คน โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือก ได้แก่ มีบทบาทเป็น

หัวหน้ากลุ่ม 5 คนและสมาชิกกลุ่ม 5 คน ซ่ึงเป็นตัวแทนท่ีมาจาก

การจัดกลุ่มนักศึกษาขณะฝึกกายบริหารแบบโยคะในช้ันเรียน 

	 เคร่ืองมือการวิจัย

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีคือ แบบสัมภาษณ์ (interview 

guide) ท่ีมีแนวคำ�ถามในการสัมภาษณ์จำ�นวน 10 ข้อ ผู้วิจัยนำ�

เคร่ืองมือท่ีได้เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิท่ีเช่ียวชาญศาสตร์แห่งโยคะ

จำ�นวน 3 ท่านและปรับแก้ตามข้อเสนอแนะ จากน้ันนำ�ไปทดลอง

ใช้กับนักศึกษาท่ีไม่ซ้ำ�กับกลุ่มท่ีเก็บข้อมูลจำ�นวน 5 คน จากการ

ทดลองใช้แนวคำ�ถามกับนักศึกษา ผู้วิจัยได้พิจารณาเพ่ิมข้อคำ�ถาม

จากแนวคำ�ถามเดิมเพ่ือให้ได้รายละเอียดเพ่ิมเติมจำ�นวน 5 ข้อ 

เช่น รู้สึกอย่างไรเก่ียวกับโยคะเม่ือได้เรียนในช่ัวโมงแรก ภายหลัง

จากเรียนไปได้หน่ึงเดือน ความรู้สึกเหมือนเดิมหรือเปล่ียนแปลง

อย่างไร เป็นต้น

	 การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง

	 ผู้วิจัยได้พิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่างโดยการช้ีแจงวิธีการและ

ข้ันตอนการวิจัยกับกลุ่มตัวอย่าง ระบุว่าข้อมูลท่ีได้จะถูกเก็บเป็น

ความลับและไม่สามารถระบุถึงตัวบุคคลได้ และจะนำ�เสนอผล

การวิจัยเป็นภาพรวมเท่าน้ัน นอกจากน้ีการเข้าร่วมวิจัยข้ึนอยู่กับ

ความสมัครใจสามารถถอนตัวได้ตลอดเวลา โดยไม่มีผลกระทบ

ใดๆ กับการเรียนการสอนและการประเมินผลของวิชาแต่อย่างใด 

ภายหลังการช้ีแจง ขอให้นักศึกษาลงลายมือช่ือในหนังสือแสดง

เจตนายินยอมเข้าร่วมการวิจัย (informed consent)

	 วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ผู้วิจัยดำ�เนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังน้ี 

	 1)	บันทึกไดอาร่ีของนักศึกษาผู้ให้ข้อมูล ท้ังน้ีผู้วิจัยได้ขอให้

นักศึกษาทุกคนบันทึกไดอาร่ีประจำ�วันท่ีเขียนเล่าความรู้สึกและ

ประสบการณ์ชีวิตต่าง ๆ เก่ียวกับการบริหารกายแบบโยคะภาย

หลังจากฝึกปฏิบัติทุกคร้ัง

	 2)	การสัมภาษณ์เจาะลึก ผู้วิจัยสัมภาษณ์นักศึกษาจำ�นวน 

10 คนท่ีวิทยาลัย โดยนักศึกษาจะได้รับการสัมภาษณ์คนละ 3 คร้ัง 

ภายหลังส้ินสุดการบริหารกายแบบโยคะในระยะเวลาดังน้ี  

คร้ังท่ี 1 สัมภาษณ์ภายหลังฝึกปฏิบัติในสัปดาห์แรก คร้ังท่ี 2 

สัมภาษณ์ในสัปดาห์ท่ี 8 และคร้ังท่ี 3 สัมภาษณ์ในสัปดาห์ท่ี 16  

การสัมภาษณ์ใช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยมีการบันทึกเทป 

ขณะสัมภาษณ์ และถอดเทปแบบคำ�ต่อคำ�เป็นบทสัมภาษณ์ 

(transcript)

	 3)	การสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วม (non-participant  

observation) ผู้วิจัยทำ�การสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วมในขณะท่ี

นักศึกษาแต่ละกลุ่มมีการฝึกกายบริหารแบบโยคะในช่ัวโมง 

ฝึกปฏิบัติ สัปดาห์ละคร้ังเป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ โดยการสังเกต

ใช้เวลานานคร้ังละ 60 นาที

	 4)	การอภิปรายกลุ่ม (focus group) ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล

จากการอภิปรายกลุ่ม 1 คร้ังกับกลุ่มนักศึกษาผู้ให้ข้อมูลท่ีคัดเลือก

แบบเฉพาะเจาะจง ได้แก่ นักศึกษาท่ีเป็นหัวหน้ากลุ่ม 5 คน และ

สมาชิกทีม 5 คน รวมเป็นจำ�นวน 10 คน ใช้แนวคำ�ถามท่ีเตรียม

ไว้ ภายหลังส้ินสุดการเรียนการสอนและการสอบปลายภาค เพ่ือ

ให้นักศึกษาอยู่ในภาวะท่ีไม่เครียดจากการเตรียมตัวสอบและ

พร้อมจะให้ข้อมูลท่ีมากพอ (richness of data) โดยการอภิปราย

กลุ่ม ใช้เวลานาน 60 นาที มีการบันทึกเทปและถอดเทปแบบ 

คำ�ต่อคำ�เป็นบทสัมภาษณ์ (transcript) 

	 5)	การเขียนบันทึกภาคสนาม (field note) ภายหลังส้ินสุดการ

สัมภาษณ์เจาะลึก การสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วมในแต่ละคร้ัง และ

การอภิปรายกลุ่ม

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการวิเคราะห์แก่นเน้ือหา (thematic 

analysis) โดยผู้วิจัยนำ�บทสัมภาษณ์มาอ่านทำ�ความเข้าใจท้ังหมด

ก่อน ซ่ึงจะอ่านซ้ำ�ไปมาจนเข้าใจแล้วนำ�มาระบุแก่นเน้ือหาต่าง ๆ  

ท่ีพบจากข้อมูล (emerging themes) จากน้ันนำ�มาจัดทำ�กรอบ

รหัส (coding scheme) โดยจะนำ�ข้อมูลท่ีได้มาสร้างรหัสภายใต้

กรอบรหัสท่ีกำ�หนด และจัดทำ�แผนผัง (chart) ของแต่ละแก่น

เน้ือหา (theme) ท่ีแสดงความเช่ือมโยงระหว่างแก่นเน้ือหาท่ีพบ

จากข้อมูล

	 การศึกษาน้ีใช้แนวคิดของ ลินคอล์นและกูบา9 ในการสร้าง

ความน่าเช่ือถือในการทำ�วิจัย ได้แก่ credibility กล่าวคือ ผู้วิจัย 

ได้อยู่ในช้ันเรียนระหว่างการดำ�เนินการวิจัยเป็นระยะเวลา 16 

สัปดาห์ตลอดการศึกษา โดยทำ�การสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วมใน

ขณะท่ีนักศึกษาแต่ละกลุ่มมีการฝึกกายบริหารแบบโยคะในช่ัวโมง

ฝึกปฏิบัติ สัปดาห์ละคร้ัง และทำ�การสัมภาษณ์เจาะลึก 3 คร้ัง 

ภายหลังส้ินสุดการบริหารกายแบบโยคะในระยะเวลาดังน้ี คร้ังท่ี 

1 สัมภาษณ์ภายหลังฝึกปฏิบัติ ในสัปดาห์แรก คร้ังท่ี 2 สัมภาษณ์

ในสัปดาห์ท่ี 8 และ คร้ังท่ี 3 สัมภาษณ์ในสัปดาห์ท่ี 16  (time  

triangulation) ท้ังน้ีเพ่ือให้ได้ข้อมูลประสบการณ์ในการฝึกโยคะใน

ระยะเวลาท่ีแตกต่างกัน นอกจากน้ีได้ให้ผู้เช่ียวชาญด้านการวิจัย
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เชิงคุณภาพตรวจสอบการตีความข้อมูล (peer debriefing) และนำ�

ข้อมูลท่ีวิเคราะห์ได้ให้นักศึกษาได้ตรวจสอบถึงความถูกต้องใน 

การบรรยายประสบการณ์ชีวิตว่าตรงกับความจริงท่ีพวกเขาได้ให้

ข้อมูลไว้หรือไม่ (member checking) ท้ังน้ีผู้วิจัยได้สร้างความ 

น่าเช่ือเก่ียวกับ confirmability โดยการบันทึกร่องรอยความคิด  

การตัดสินใจต่างๆ ในขณะดำ�เนินการเก็บรวบรวมและวิเคราะห์

ข้อมูล (audit trail) 

ผลการวิจัย
	 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาลจำ�นวน 10 คน มีอายุ

เฉล่ีย 20.33 ปี (SD = .89) แบ่งเป็นชาย 3 คน และหญิง 7 คน 

ท้ังหมดไม่เคยบริหารกายแบบโยคะมาก่อน และมีโรคประจำ�ตัว 

2 คน ได้แก่ ไมเกรนและไทรอยด์เป็นพิษ นักศึกษารายงานว่ารู้จัก

โยคะผ่านส่ือต่างๆ  เช่น โทรทัศน์และวิทยุมากท่ีสุด รองลงมาจาก

หนังสือ นิตยสารต่างๆ และน้อยท่ีสุดคือคำ�บอกเล่าของเพ่ือน

หรือคนท่ีเคยฝึก

	 จากการสัมภาษณ์เจาะลึกและการอภิปรายกลุ่ม (focus 

group) กับนักศึกษาผู้ให้ข้อมูลท่ีผ่านประสบการณ์ในการเรียนวิชา

โยคะ การบันทึกไดอาร่ีประจำ�วันขณะเรียนและบันทึกของผู้วิจัย

ในการสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วม พบว่านักศึกษามีประสบการณ์

ชีวิตเก่ียวกับการเรียนวิชาโยคะแบ่งออกเป็นแก่นเน้ือหาหลัก 

(major themes) 3 ประการได้แก่ 1) มโนภาพของโยคะก่อนเรียน 

ประกอบด้วย โยคะ.....กีฬาของพวกไฮโซ... ชุดฝึกต้องหรู... สถาน

ท่ีดูเน้ียบ  และโยคะ....ท่าสุดยากจะทำ�ได้ หรือ 2) มุมมองท่ีเปล่ียน

ไประหว่างเรียนโยคะ ได้แก่ ฝึกช่วงแรกเด้ียงไปเลย  โยคะ.... กีฬา

ท่ีใคร ๆ  ก็เล่นได้ แต่งกายยังไงก็ได้ สบาย ๆ   เลือกบางท่าท่ีทำ�ได้

ทุกท่ี อยากมีสถานท่ีสำ�หรับฝึกต่อเน่ืองในทุกท่า และทำ�งานเป็น

ทีม ฝ่าด่านท่ายาก และ 3) โยคะ..กีฬาแสนดีมีประโยชน์.. ร่างกาย

แข็งแรง.. จิตใจม่ันคง โดยมีรายละเอียดของแต่ละแก่นเน้ือหา 

ดังต่อไปน้ี

	 มโนภาพของโยคะก่อนเรียน

		  โยคะ...กีฬาของพวกไฮโซ...ชุดฝึกต้องหรู...สถานท่ีดูเน้ียบ

	 จากประสบการณ์ชีวิต นักศึกษามองว่ากีฬาโยคะเป็นของ

พวกไฮโซหรือชนช้ันสูงในสังคม หรือบุคคลท่ีอยู่ในระดับเศรษฐี

หรือกลุ่มดารา ท้ังน้ีนักศึกษารู้จักกีฬาโยคะจากนิตยสารต่างๆ 

โทรทัศน์ หรือวีซีดี ท่ีจะนำ�เสนอในลักษณะการสัมภาษณ์บุคคล

มีช่ือเสียงในสังคมหรือติดอันดับเศรษฐี ซ่ึงส่วนใหญ่ให้สัมภาษณ์

ว่าโยคะเป็นหน่ึงในกีฬาท่ีตนช่ืนชอบ ผู้ท่ีเล่นโยคะจะมีการแต่งกาย

ด้วยชุดผ้ายืดแนบลำ�ตัวท่ีดูมีราคาแพงท้ังชุด การเล่นโยคะจะอยู่

ในห้องท่ีตกแต่งสวยงาม ติดเคร่ืองปรับอากาศ บรรยากาศดู 

หรูหรา มีกระจกรอบด้านให้ผู้เล่นโยคะได้เห็นท่าทางประกอบ  

ดังคำ�บอกเล่าของนักศึกษาหญิงคนหน่ึงท่ีกล่าวว่า “หนูเคยอ่าน

ในนิตยสาร มีแต่คนมีช่ือเสียง คนมีเงินหลายคนให้สัมภาษณ์ว่า

ชอบเล่นกีฬาโยคะ แล้วพวกเค้าก็แต่งตัวกันหรูมาก บางคนสวม

ชุดสีดำ�ผ้ายืดแนบลำ�ตัว บางคนใส่ชุดผ้ายืดสีชมพู สีฟ้ามีผ้าขาว

รัดท่ีหน้าท้อง แล้วก็เล่นกันในห้องสวยๆ มีกระจกใบใหญ่ ส่องให้

เห็นว่าทำ�ท่ายังไงบ้าง “  

	 นักศึกษาชายอีกคนหน่ึงกล่าวว่า “แบบว่าในความคิดของผม 

โยคะเป็นกีฬาอย่างหน่ึงคนเราธรรมดาทำ�ไม่ได้ ไฮโซนิดๆ คือว่า

ต้องมีชุดรัดกระชับ มีเบาะน่ัง อยู่ในห้องแอร์ มีกระจก อะไรอย่าง

น้ีนะครับ เคยเห็นในวีซีดีมีแต่ผู้หญิงเล่นโยคะ ยังคิดอยู่ว่าผู้ชายจะ

เล่นโยคะได้ม้ัย”      

		  โยคะ....ท่าสุดยากจะทำ�ได้หรือ

	 ก่อนเรียนวิชาโยคะในช่วงฝึกปฏิบัติ นักศึกษาท้ังหญิงและ

ชายมีทัศนคติท่ีเป็นลบต่อกีฬาโยคะ และคิดว่าอาจารย์น่าจะจัด

ให้เล่นกีฬากลางแจ้งท่ีมีการใช้พละกำ�ลังจะเป็นประโยชน์กว่าโยคะ

ท่ีเล่นในท่ีร่มและอยู่กับท่ีเป็นส่วนใหญ่ อีกท้ังโยคะน้ันมีท่ายาก

มาก ผู้ท่ีจะทำ�ได้ต้องมีกล้ามเน้ือท่ียืดหยุ่นมาก ต้องดัดตัวให้ตัว

อ่อน ตนเองไม่น่าจะทำ�ได้ เช่น บางท่าต้องยืนแล้วก้มตัวจนใบหน้า

จรดหัวเข่า หรือนอนคว่ำ�แอ่นศีรษะให้ไปจรดกับปลายเท้าท้ังสอง

ข้างท่ียกข้ึนมา เพียงแค่มองเห็นภาพจากนิตยสารหรือจากวีซีดี 

นักศึกษาคิดว่าตนเองไม่น่าจะทำ�ได้ เพราะกล้ามเน้ือของตนเอง

ไม่เคยได้ถูกดัดหรือยืดขยายมาก่อน ทำ�ให้ไม่อยากเรียนวิชาน้ีเลย 

ดังคำ�บอกเล่าของนักศึกษาชายคนหน่ึงท่ีกล่าวว่า “ตอนแรกท่ีรู้ว่า

จะมีเรียนโยคะ ผมไม่ชอบเลยครับ ท่าก็ยาก ผมชอบเล่นกีฬากลาง

แจ้งมากกว่า อย่างบาส ฟุตบอล หรือวอลเล่ย์บอลมันได้ใช้กำ�ลัง 

แล้วก็ว่ิงไปมา ไม่ได้ฝึกดัดร่างกายอยู่กับท่ีในห้องส่ีเหล่ียมเท่าน้ัน”  

	 นักศึกษาหญิงอีกคนหน่ึงกล่าวว่า “ในช่วงแรก ๆ  หนูไม่ค่อย

ชอบโยคะ เพราะทำ�ให้หนูปวดเม่ือยเน้ือตัวไปหมด ทำ�ท่าการอ่อน

ตัวก็ไม่ค่อยได้....แค่นึกหนูก็ว่าตัวเองจะทำ�ได้ม้ัยเน่ีย ท่ายากๆ  

ท้ังน้ันเลย ไม่ว่าจะต้องงอตัวจนหน้าชิดเข่า ไม่ว่าจะต้องแอ่นตัว

ให้มากท่ีสุดจนหัวไปชนกับปลายเท้า ยังไงหนูก็ต้องไม่ผ่านท่า 

พวกน้ีแน่ๆ เพราะตัวหนูแข็ง ไม่เคยเล่นดัดตัวมาก่อนเลย  

เครียดเลยค่ะตอนน้ัน”		

	 มุมมองท่ีเปล่ียนไประหว่างเรียนโยคะ

		  ฝึกช่วงแรกเด้ียงไปเลย

	 ในการฝึกคร้ังแรกของการเรียนโยคะ นักศึกษาได้ฝึกท่าเบ้ือง

ต้นเร่ิมจากท่าง่ายไปสู่ท่าท่ียากย่ิงข้ึนตามลำ�ดับ ในช่วงแรกน้ัน 

นักศึกษามีอาการปวดกล้ามเน้ือและเม่ือยแขนขามาก เพราะ

ร่างกายยังไม่ชินและกล้ามเน้ือทุกส่วนถูกยืดขยาย ดังคำ�บอกเล่า

ของนักศึกษาหญิงคนหน่ึงท่ีกล่าวว่า “หนูแย่เลยคะ กลับถึง 

หอพักแทบไม่มีแรงก้าวขาเดินเลย แค่นอนบนเตียงขยับตัว 
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นิดเดียวก็ร้องโอ๊ย เลยค่ะ ปวดกล้ามเน้ือมากเพราะตอนเรียนมัน

คงถูกยืดขยายเยอะ แล้วหนูไม่ชินเลยค่ะ อีกอย่างหนูไม่ค่อยได้

ออกกำ�ลังกายด้วย เด้ียงไปเลยค่ะ ไม่นึกเลยว่า เล่นโยคะ จะทำ�ให้

เม่ือยเน้ือเม่ือยตัวขนาดน้ี แต่นานๆ ไปฝึกทุกวันอาการก็หายไป 

อยู่ตัวมากข้ึน” 

		  โยคะ.... กีฬาท่ีใครๆ ก็เล่นได้ 

	 เม่ือได้ฝึกทักษะการเล่นโยคะจากผู้สอน นักศึกษาเกิดมุมมอง

และทัศนคติท่ีเปล่ียนไปในทางบวกต่อโยคะมากย่ิงข้ึนเร่ือยๆ  

จากเดิมท่ีคิดว่าโยคะเป็นกีฬาเฉพาะกลุ่มชนช้ันสูง นักศึกษาเกิด

มุมมองใหม่ว่าโยคะเป็นกีฬาท่ีคนทุกคนสามารถเล่นได้และเป็น

ประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย โรคประจำ�ตัวท่ีเป็นอยู่มีอาการดีข้ึน  

แม้จะเป็นกีฬาในร่มแต่การทำ�ท่าต่างๆ ท่ีเป็นลำ�ดับข้ันตอนกลับ

ทำ�ให้นักศึกษามีเหง่ือออกมากพอๆ กับการเล่นกีฬากลางแจ้ง  

ดังคำ�กล่าวของนักศึกษาหญิงคนหน่ึงท่ีกล่าวว่า “หนูไม่คิดแล้วค่ะ

ว่าโยคะเป็นกีฬาของพวกคนรวยอีก เพราะจะรวยจะจน ก็เล่นกัน

ได้ พอฝึกไปนานๆ ร่างกายหนูผ่อนคลาย รู้สึกเบาตัว ไมเกรนท่ี

เคยเป็นบ่อยๆ ตอนน้ีนานๆ เป็นคร้ังนึง หนูว่าหนูแข็งแรงข้ึนนะ

ต้ังแต่เล่นโยคะเป็น แล้วก็ทำ�เป็นประจำ�ทุกวัน”  

	 นักศึกษาชายอีกคนหน่ึงกล่าวว่า “พอเรียนไปเร่ือยๆ ผมรู้

เลยว่า เล่นโยคะกับพวกบาส วอลเล่ย์บอล ผมเสียเหง่ือพอๆ กัน 

แถมได้ยืดเส้นยืดสายมากกว่าอีกครับ น่ีผมเปล่ียนมุมมองไปเลย

นะครับ”                 

		  แต่งกายยังไงก็ได้ สบายๆ 

	 มุมมองโยคะจากการท่ีต้องแต่งกายด้วยเคร่ืองแต่งกาย 

ผ้ายืดรัดรูป เปล่ียนเป็นการแต่งกายอย่างไรก็ได้ท่ีเอ้ือต่อการฝึก

ท่าทางต่างๆ นักศึกษารายงานว่า เส้ือยืด กางเกงวอร์ม ซ่ึงเป็น

ชุดฝึกพละของทางวิทยาลัยก็สามารถเล่นโยคะได้ดี หรือแม้แต่ชุด

นอนก็สามารถเล่นโยคะได้ในบางท่า เช่น ก่อนนอน นักศึกษา

ต้องการให้ร่างกายผ่อนคลายก็จะเลือกท่าศพมาใช้กำ�หนดสมาธิ

และก็จะหลับสบาย ต่ืนนอนมาด้วยความสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า 

เพราะหลับสนิทตลอดคืน นักศึกษาได้นำ�โยคะมาใช้ภายหลังการ

ข้ึนฝึกปฏิบัติงานในคลินิก ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นการเดินเกือบท้ังวันและ

พบว่าทำ�ให้คลายความตึงตัวของกล้ามเน้ือได้เป็นอย่างดี จากคำ�

บอกเล่าของนักศึกษาหญิงคนหน่ึงท่ีกล่าวว่า “ตอนแรกคิดว่าต้อง

แต่งตัวแบบท่ีเห็นในทีวีตอนเล่นโยคะ พอเรียนแล้วหนูก็รู้ว่าจะแต่ง 

กายยังไงก็ได้ท่ีเอ้ือกับการทำ�ท่าต่างๆ ชุดพละของวิทยาลัยก็สบาย

มากเลยค่ะ.....บางที ก่อนนอนหนูใส่ชุดนอนแล้วแต่รู้สึกเม่ือยแขน

เม่ือยขา เพราะหนูเดินท้ังวันเลย อยู่วอร์ดเหม็ด (อายุรกรรม)  

ไม่ค่อยได้น่ังหรอกค่ะ หนูก็เลือกท่าท่ีทำ�ให้ผ่อนคลายมาใช้ ต่ืนมา

หนูสดช่ืนค่ะ หลับสนิทท้ังคืน ไม่ฝันเลยค่ะ”                                                                                          

		  เลือกบางท่าท่ีทำ�ได้ทุกท่ี

	 นักศึกษาเปล่ียนมุมมองว่าโยคะไม่จำ�เป็นต้องอยู่ในห้อง

ส่ีเหล่ียมท่ีหรูหราติดกระจกรอบห้อง และมีเคร่ืองปรับอากาศให้

เย็นสบายดังจินตนาการหรือประสบการณ์ท่ีเคยได้พบเห็นจาก 

ส่ือต่างๆ อีกต่อไป แต่กีฬาโยคะสามารถท่ีจะปฏิบัติได้ในทุก 

สถานท่ี ไม่ว่าจะบนรถประจำ�ทาง เม่ือกำ�หนดจิตผ่อนคลายและ 

ทำ�สมาธิ หรืออยู่ในห้องนอนท่ีหอพัก นักศึกษาก็สามารถเล่นโยคะ

ได้ นักศึกษาจึงมองว่าโยคะน้ันถ้าเลือกบางท่าท่ีเหมาะกับสถานท่ี 

ก็สามารถท่ีจะทำ�ได้ในทุกท่ี นักศึกษาชายคนหน่ึงกล่าวว่า 

“เป็นการออกกำ�ลังกาย ไม่ต้องใช้กำ�ลังมาก ได้ท้ังกล้ามเน้ือ สมาธิ

ได้สองอย่างควบคู่กันไป แต่ว่าไม่ต้องออกแรงมาก ได้สมาธิ กล้าม

เน้ือ เคยออกกำ�ลังกายข้างนอก ท่ีน่ีใช้ความเงียบ ห้องท่ีเป็นแค่

ส่ีเหล่ียมเราก็ทำ�ได้ บนเตียงเราก็ทำ�ได้ สามารถทำ�ได้ทุกท่ี  

เป็นกีฬาท่ีเราไม่ต้องใช้สถานท่ีมากก็ได้ ไม่ต้องทำ�ในทีวีท่ีต้องเป็น

ห้องกระจกนะ ห้องแอร์ สามารถทำ�ด้วยตนเองได้ สามารถฝึกได้ 

ได้ท้ังสมาธิ กล้ามเน้ือและ นิสัยของตนเอง”

		  อยากมีสถานท่ีสำ�หรับฝึกต่อเน่ืองในทุกท่า

	 เม่ือได้ฝึกเล่นโยคะและทำ�ท่าต่างๆ ได้อย่างต่อเน่ืองเป็น

ลำ�ดับแล้ว นักศึกษามีความต้องการให้มีสถานท่ีสำ�หรับฝึกโยคะ

ได้จนครบกระบวนการซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อท้ังร่างกายและจิตใจ 

แต่เม่ือกลับไปท่ีหอพักพบว่าไม่สะดวกท่ีจะทำ�ท่าท่ีต่อเน่ืองภายใน

ห้องพัก เพราะสถานท่ีไม่เพียงพอและรู้สึกประหม่าเม่ือต้องทำ�คน

เดียวต่อหน้าเพ่ือนท่ีพักร่วมกันในห้อง การมีสถานท่ีเฉพาะสำ�หรับ

เล่นโยคะจะทำ�ให้มีสมาชิกท่ีมีความสนใจในกีฬาเหมือนกันได้มา

อยู่ร่วมกันและเกิดบรรยากาศท่ีเอ้ือต่อการเล่นโยคะอย่างต่อเน่ือง 

ดังคำ�บอกเล่าของนักศึกษาหญิงคนหน่ึงกล่าวว่า “ช่วงเรียนเราต้อง

หัดฝึกท่าต่างๆ อย่างต่อเน่ืองแต่พอกลับหอ (พัก) สถานท่ีไม่ค่อย

เอ้ือเลยค่ะ เพราะตอนอยู่ในห้องพอหนูเร่ิมทำ�ท่าต่างๆ ฝึกคน

เดียว ทีน้ีตอนทำ�ท่าแล้วหันไปเห็นเพ่ือนมองเราก็รู้สึกอายๆ 

เหมือนกัน ถ้ามีท่ีให้ฝึกร่วมกับเพ่ือนๆ ก็จะดี เพราะเราจะได้ดูด้วย

ว่าท่าท่ีเราทำ�น่ะถูกม้ัย เล่นคนเดียวในห้องบางท่าก็ใช้พ้ืนท่ีเหมือน

กัน แต่ห้องนอนหนูอยู่กันหลายคนก็แคบค่ะ ของเอย หนังสือเอย

วางเต็มไปหมด ถ้ามีท่ีเฉพาะให้ฝึกก็จะดีมากเลยค่ะ”

		  ทำ�งานเป็นทีม ฝ่าด่านท่ายาก 

	 การจัดการเรียนการสอนโยคะ จะมีกลุ่มประกอบด้วย

หัวหน้ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม ทำ�ให้เป็นการเรียนแบบเพ่ือนช่วย

เพ่ือน ผู้เป็นหัวหน้ากลุ่มต้องแสดงบทบาทในการนำ�ทีมให้ประสบ

ความสำ�เร็จในการเล่นโยคะ จึงต้องพัฒนาทักษะความเป็นผู้นำ�

ในการส่ังการ การตัดสินใจ การควบคุมทีม การให้กำ�ลังใจแก่ทีม

และนำ�ทีมให้ประสบความสำ�เร็จ ขณะเดียวกันสมาชิกต้องร่วม

แรงร่วมใจกันในการช่วยกันสอนช้ีแนะแก่เพ่ือนท่ีไม่สามารถทำ�ท่า
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ท่ียากได้ รวมท้ังต้องปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�ของหัวหน้าทีม ภายใต้

กระบวนการกลุ่มนักศึกษาได้ฝึกทักษะการทำ�งานเป็นทีม ได้เรียน

รู้นิสัยใจคอของเพ่ือนในกลุ่มและการแก้ไขข้อขัดแย้งต่างๆ มีความ

รักความสามัคคี ทำ�ให้กลุ่มได้ผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ และประสบ

ความสำ�เร็จในการฝึกเล่นโยคะไปได้ด้วยดี ดังคำ�บอกเล่าของ

นักศึกษาหญิงคนหน่ึงท่ีกล่าวว่า	“หัวหน้ากลุ่มหนูน่ารักมากค่ะ เค้า

จะคอยให้กำ�ลังใจเวลาหนูทำ�ท่าไม่ได้ ก็จะมาช่วยสาธิต เพ่ือนใน

กลุ่มบางคนก็มาช่วยสอน สอนท้ังในช้ันเรียนแล้วก็ท่ีหอพัก 

ด้วยค่ะ กลุ่มเรารักใคร่สามัคคีกันดี ทำ�งานกันเป็นทีมเวิร์ค บางท่า

เพ่ือนคนน้ีเก่ง อีกท่าหน่ึงคนน้ีทำ�ได้ดี เราก็จะให้เค้าข้ึนมาสอน 

มานำ� ผลัดกันเป็นหัวหน้าบ้าง ลูกน้องบ้างสนุกดีค่ะ บางที 

หัวเราะกัน เถียงกันม่ังแต่เราก็ได้ข้อยุติ แล้วก็ช่วยกันทำ�ให้กลุ่มได้ 

คะแนนดี”    

	 โยคะ..กีฬาแสนดีมีประโยชน์..ร่างกายแข็งแรง..จิตใจ

ม่ันคง

	 ภายหลังส้ินสุดการเรียนโยคะ นักศึกษามีทัศนคติท่ีดีต่อ 

โยคะและมองเห็นคุณค่าของโยคะท่ีช่วยทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง  

โรคประจำ�ตัวท่ีเป็นอยู่ ได้แก่ ไมเกรน ปวดท้องเร้ือรัง ปวดหลัง  

มีอาการดีข้ึนตามลำ�ดับ กล้ามเน้ือมีการผ่อนคลาย มีความยืดหยุ่น

มากข้ึน เสริมสร้างให้มีบุคลิกภาพท่ีดี ทำ�ให้เกิดความม่ันใจใน

ตนเองเพ่ิมมากข้ึน นอกจากน้ี โยคะช่วยทำ�ให้จิตใจสงบและมี

สมาธิ มีสติรู้ไตร่ตรองในเร่ืองต่างๆ มากข้ึน ควบคุมอารมณ์ท่ีโกรธ

หรือโมโหง่ายได้ดี สดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า นักศึกษาหญิงคนหน่ึงท่ี

กล่าวว่า “โยคะช่วยให้หนูหายปวดหลังเลยค่ะ เรียนจบแล้วหนูก็

ยังทำ�ต่อค่ะ เพราะว่าบางทีน่ังทำ�รายงานอยู่หน้าจอคอมแล้วหนู

จะปวดหลังมาก ก็ใช้โยคะช่วยผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ท่าบริหารเอว

แบบโยคะน่ีดีมากเลยค่ะ...หลังฝึกโยคะพุทธศาสตร์จบด้วยการ

ไหว้พระอาทิตย์ แล้วนอนพักในท่าศพ อาการปวดหลังหายเป็น

ปลิดท้ิง รู้สึกดีใจและแปลกใจมากท่ีการฝึกโยคะช่วยลดอาการปวด

หลังได้เป็นอย่างดี....ทำ�โยคะไปนานๆ หนูรู้สึกเร่ิมอ่อนตัวข้ึน และ

การหายใจดีข้ึน พอดีหนูเป็นโรคภูมิแพ้แต่พอฝึกหายใจ ใช้วิธีการ

ทำ�หายใจ	ให้โล่ง ก็ทำ�ให้ดีข้ึนจริงๆ คะ” 

	 นักศึกษาชายคนหน่ึงกล่าวว่า “เวลาใกล้สอบผมจะเครียด 

แล้วก็ปวดท้องกระเพาะครับ พอเรียนโยคะแล้วช่วยผมได้มาก 

เพราะผมไม่ค่อยปวดท้องแล้ว ไม่ค่อยโมโหด้วย คุมอารมณ์ตัว

เองได้ดี..หลังฝึกโยคะพบว่าตัวเองมีพัฒนาการเพ่ิมมากข้ึน ในเร่ือง

ความยืดหยุ่นของร่างกาย ผมสามารถทำ�ได้มากข้ึน จากท่ีทำ�ไม่

ได้เลย...โยคะช่วยอะไรกับผมมาก จากท่ีผมเป็นคนนอนไม่ค่อย

หลับ วันไหนฝึกโยคะก็จะหลับดีมาก” 

	 นักศึกษาพบว่าภายหลังเล่นกีฬาโยคะ ทำ�ให้การเรียนในช้ัน

เรียนดีย่ิงข้ึน มีความเข้าใจในเน้ือหาต่างๆ เพราะโยคะทำ�ให้มี

สมาธิในการเรียนท่ีดี จิตใจไม่วอกแวก สามารถกำ�หนดจิตให้ม่ันคง

แน่วแน่ ซ่ึงการมีสมาธิท่ีดีทำ�ให้รับความรู้ต่างๆ ได้อย่างเต็มท่ี  

ส่งผลให้สามารถเข้าใจในบทเรียน ทำ�แบบฝึกหัดได้อย่างถูกต้อง

แม่นยำ�มากย่ิงข้ึน และมีคะแนนสอบท่ีดีข้ึนในหลายวิชา  

ดังคำ�บอกเล่าของนักศึกษาหญิงคนหน่ึงดังน้ี “เล่นโยคะน่ี ทำ�ให้

หนูมีสมาธิดีกว่าก่อนมาก ตะก่อนเรียนไปได้สิบนาที หนูก็เร่ิมคิด

เร่ืองน้ันเร่ืองน้ี พอดึงตัวเองกลับมาได้ก็ไม่ทันเน้ือหาไปแล้ว ย่ิงวิชา

ไหนยากๆ พอเร่ิมขาดสมาธิก็จะต่อไม่ติดเลยค่ะ แต่เรียนโยคะ

แล้วหนูไม่ค่อยวอกแวกอะไรแล้ว ต้ังใจฟังครู สอนตลอดช่ัวโมง 

ได้ เข้าใจเน้ือหาดีข้ึน พอมาทำ�แบบฝึกหัด หรือข้อสอบ หนูทำ�ได้

ดีข้ึน”  

	 นักศึกษาหญิงอีกคนหน่ึงกล่าวว่า “จากท่ีได้เรียนโยคะมา

ทำ�ให้รู้ว่าการท่ีจะมีสุขภาพดี ก็ต้องมีท้ังร่างกายและจิตใจท่ีดี  

จึงจะช่ือได้ว่าเป็นคนท่ีมีสุขภาพดี โยคะก็เป็นการเรียนท่ีดีอีกแบบ

หน่ึงท่ีสามารถทำ�ให้ร่างกายและจิตใจของเราดีท่ีเป็นทางเลือกหน่ึง

ท่ีคนรักสุขภาพนิยมในช่วงน้ี ทำ�ให้หนูรู้ ว่าได้ฝึกโยคะแล้วทำ�ให้

จิตใจสงบ เร่ิมมีสมาธิ...ต้ังแต่ฝึกโยคะสม่ำ�เสมอมา หนูว่าหนูเรียน

ดีข้ึน สงสัยสมาธิหนูจะแน่วแน่มากข้ึนมังคะ คะแนนหนูดีข้ึน 

ต้ังหลายวิชาค่ะ”

การอภิปรายผล
	 จากผลการวิจัยพบว่า ภายหลังส้ินสุดการเรียนวิชาการออก

กำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพโดยการบริหารกายแบบโยคะ นักศึกษา

พยาบาลได้รับประสบการณ์ชีวิตทางบวกกับการบริหารกายแบบ

โยคะ โดยพบว่าทำ�ให้ร่างกายแข็งแรงมากข้ึนและช่วยลด

ความเครียด ท้ังน้ีสอดคล้องกับการศึกษาของ ไซมาร์ดและเฮนร่ี10 

ท่ีทำ�การศึกษานำ�ร่องทดลองการบริหารกายแบบโยคะกับ

นักศึกษาแพทย์ช้ันปีท่ี 1 คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม็คกิล 

เมืองมอนทรีอัล ประเทศแคนาดาจำ�นวน 16 คนเป็นระยะเวลา 

16 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง พบว่าระดับความเครียดภายหลัง

ฝึกบริหารกายแบบโยคะลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และ

นักศึกษารายงานว่าสุขภาพแข็งแรงข้ึน อาการอ่อนล้าท่ีเคยเป็น

ลดลงภายหลังบริหารกายแบบโยคะ  

	 อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาพบว่ามโนภาพก่อนเรียนโยคะ

ของนักศึกษาพยาบาลจะออกเป็นเชิงลบ โดยนักศึกษามองว่า 

โยคะเป็นกีฬาของพวกไฮโซ ชนช้ันสูงในสังคม หรือกลุ่มดารา และ

คิดว่าโยคะเป็นท่าท่ียากจะทำ�ได้หรือไม่ ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะ

นักศึกษาส่วนใหญ่รู้จักโยคะจากนิตยสารต่างๆ โทรทัศน์ หรือวีซีดี 

ท่ีจะนำ�เสนอในลักษณะการสัมภาษณ์บุคคลมีช่ือเสียงในสังคม  

หรือติดอันดับเศรษฐี ซ่ึงส่วนใหญ่บอกว่าโยคะเป็นหน่ึงในกีฬาท่ี

ช่ืนชอบ ผู้ท่ีเล่นโยคะจะแต่งกายด้วยชุดผ้ายืดแนบตัวท่ีดูมีราคา
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แพงท้ังชุด การเล่นโยคะจะอยู่ในห้องท่ีตกแต่งสวยงาม ติดเคร่ือง

ปรับอากาศ บรรยากาศหรูหรา มีกระจกรอบด้านให้ผู้เล่นโยคะได้

เห็นท่าทางประกอบ ท่าทางของโยคะจะมีการงอตัว ดัดขา มีความ

อ่อนตัวท่ีดูแล้วยากต่อการปฏิบัติ  ซ่ึงการนำ�เสนอของส่ือมีอิทธิพล

ต่อความรู้สึกและความคิดเห็นของบุคคลท่ีจะทำ�ให้เกิดการเรียนรู้

หรือแปลความตามท่ีพวกเขาได้เห็น11 

	 เม่ือเรียนไปได้ระยะหน่ึง นักศึกษาเร่ิมมีมุมมองท่ีเปล่ียนไป

จากเดิม แม้จะรู้สึกว่าช่วงแรกจะมีอาการปวดตามกล้ามเน้ือแขน

ขามาก แต่เม่ือฝึกปฏิบัติอย่างสม่ำ�เสมอ ก็เร่ิมมีความรู้สึกทางบวก

เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ ได้แก่ โยคะ กีฬาท่ีใครๆ ก็เล่นได้ สามารถเลือก

ทำ�ได้ทุกท่ี และท่าท่ียากๆ ก็สามารถปฏิบัติได้ ด้วยการทำ�งานเป็น

ทีม ท้ังน้ีเป็นเพราะการจัดการเรียนการสอนได้มีการออกแบบ

อย่างค่อยเป็นค่อยไป มีทีมผู้สอนท่ีชำ�นาญการในศาสตร์แห่ง

โยคะและเป็นผู้ปฏิบัติอย่างแท้จริงมาทำ�การสอนและสาธิตอย่าง

ใกล้ชิด และมีการให้นักศึกษาได้คัดเลือกหัวหน้าทีม และคัดเลือก

สมาชิกกลุ่มท่ีสามารถทำ�ท่าต่างๆ ได้ถูกต้องและสวยงามมาสาธิต

ย้อนกลับ การให้เพ่ือนช่วยสอนเพ่ือน ทำ�ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้อย่าง

รวดเร็ว และพยายามทำ�ให้ได้เพราะเพ่ือนทำ�ได้ ตนเองย่อมทำ�ได้ 

เพ่ือนท่ีมีโอกาสได้แสดงความสามารถก็รู้สึกภาคภูมิใจตนเอง  

ซ่ึงเป็นหลักในการสอนอย่างหน่ึงท่ีช่วยเสริมกำ�ลังใจในการ 

เรียนรู้12 เม่ือส้ินสุดการเรียนการสอน นักศึกษามีประสบการณ์ชีวิต

ต่อการเรียนโยคะเป็นบวกและเปล่ียนมุมมองเดิมโดยส้ินเชิง โดย

นักศึกษารายงานว่า โยคะ..กีฬาแสนดีมีประโยชน์..ร่างกาย 

แข็งแรง.. จิตใจม่ันคง  นักศึกษามีทัศนคติท่ีดีต่อโยคะและมองเห็น

ถึงคุณค่าของโยคะท่ีช่วยทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง โรคประจำ�ตัวท่ีเป็น

อยู่ ได้แก่ ไมเกรน ปวดท้องเร้ือรัง ปวดหลัง มีอาการดีข้ึน 

ตามลำ�ดับ กล้ามเน้ือมีการผ่อนคลาย มีความยืดหยุ่นมากข้ึน  

เสริมสร้างให้มีบุคลิกภาพท่ีดี ทำ�ให้เกิดความม่ันใจในตนเองเพ่ิม

มากข้ึน นอกจากน้ีโยคะยังช่วยทำ�ให้จิตใจสงบและมีสมาธิ มีสติ 

รู้ไตร่ตรองในเร่ืองต่างๆ ได้มากข้ึน ควบคุมอารมณ์ท่ีโกรธหรือ

โมโหง่ายได้ดี สดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า ผลการศึกษาดังกล่าว

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ไรล่ี พาร์ค มาร์ค และ บอร์น4 ท่ีศึกษา

การบริหารกายแบบโยคะในนักศึกษาระดับปริญญาตรี ท่ีเมือง

พอร์ตแลนด์ รัฐโอเรกอน ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยได้ส่ง 

แบบสำ�รวจออนไลน์ไปยังนักศึกษาจำ�นวน 638 คน ซ่ึงรายงาน

ว่า โยคะทำ�ให้พวกเขามีการใช้ชีวิตท่ีดีข้ึน สุขภาพแข็งแรง และ 

สอดคล้องกับพิลคิงตันและคณะ3 ท่ีศึกษาพบว่า การบริหารกาย

แบบโยคะช่วยลดอาการซึมเศร้าและยังลดความวิตกกังวลใน

ประชาชนท่ัวไปด้วย13 และสอดคล้องกับเด็คโคร่และคณะ5 

ท่ีทำ�การทดลองการบริหารกายแบบโยคะและพบว่า สามารถลด

อาการเครียดและคับข้องใจในนักศึกษาได้อย่างมีนัยสำ�คัญ 

นอกจากน้ี นายแพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ7 กล่าวว่า วิธีการปฎิบัติ

ของโยคะจะเป็นการพัฒนาร่างกายและจิตใจ โดยฝึกหัดให้ร่างกาย

แข็งแรงไม่เป็นโรค โยคะทำ�ให้ระบบประสาทมีเลือดไปหล่อเล้ียง

ดีข้ึน มีผลต่อระบบประสาทเพราะเน้ือเย่ือทุกช้ินเช่ือมต่อระบบ

ประสาท กระดูกสันหลังแข็งแรงทำ�ให้ผู้ฝึกมีความม่ันคงทาง

อารมณ์ ลดความวุ่นวายทางความคิด ความวิตกกังวล ความ 

ขัดแย้งทางอารมณ์ ทำ�ให้มีความมุ่งม่ันต้ังใจท่ีสูงข้ึน และนำ�พา 

สุขภาวะให้เกิดกับผู้ฝึกในท่ีสุด14 ความรู้สึกทางบวกต่อกีฬาโยคะ

ท่ีนักศึกษาพยาบาลมีมาจากประสบการณ์ของตนเองและ

ตระหนักถึงประโยชน์และคุณค่าท่ีเกิดข้ึน ได้แก่ สุขภาพกายท่ีดีข้ึน 

สภาพจิตใจท่ีดีและมีสมาธิ ทำ�ให้นักศึกษามีความต้องการให้

วิทยาลัยจัดสถานท่ีท่ีฝึกอย่างเป็นสัดส่วน จัดต้ังชมรมโยคะใน

วิทยาลัย ตลอดจนสนับสนุนให้บุคลากรในวิทยาลัยได้เข้ามามีส่วน

ร่วมในการบริหารกายแบบโยคะ ท้ังน้ีเพ่ือให้การฝึกปฏิบัติโยคะ

อย่างย่ังยืนและทำ�ให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพท่ีดี เป็นต้นแบบของ

วิทยาลัยในการส่งเสริมสุขภาพท่ีดีต่อไป

ข้อเสนอแนะ
ควรมีการนำ�ผลการวิจัยคร้ังน้ีไปใช้ดังต่อไปน้ี

	 1.	ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ผู้บริหารของวิทยาลัยฯ ควร

วางแผนจัดสรรงบประมาณในการจัดเตรียมสถานท่ีสำ�หรับการฝึก

บริหารกายแบบโยคะแก่นักศึกษา และสนับสนุนให้บุคลากรทุก

ระดับได้เข้าร่วมกิจกรรมโดยจัดต้ังชมรมโยคะในวิทยาลัยข้ึน เพ่ือ

ให้เกิดความต่อเน่ืองและย่ังยืนในการบริหารกายแบบโยคะ 

	 2.	ข้อเสนอแนะเชิงการจัดการเรียนการสอน กลุ่มงาน

วิชาการควรจัดให้มีการเรียนการสอนในรายวิชาการออกกำ�ลัง

กายเพ่ือสุขภาพโดยการบริหารกายแบบโยคะอย่างต่อเน่ืองเป็น

ประจำ�ทุกปี

	 3.	ข้อเสนอแนะสำ�หรับการวิจัยคร้ังต่อไป

	 ควรทำ�การศึกษาเก่ียวกับปัจจัยท่ีมีผลต่อการฝึกโยคะอย่าง

ต่อเน่ืองและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลภาย

หลังบริหารกายแบบโยคะ
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