
สบายกายสบายใจ 
ใน Hybrid Learning  

 
 

 
 

 

 
 

  
 

 
รองศาสตราจารย์ ดร.วิชัย วงษ์ใหญ่ 
รองศาสตราจารย์ ดร.มารุต พัฒผล 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



 
 

สบายกายสบายใจ 
ใน Hybrid Learning 

 
 
 

 
 

 
 

 

 
รองศาสตราจารย์ ดร.วิชัย วงษ์ใหญ่ 
รองศาสตราจารย์ ดร.มารุต พัฒผล 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



 
 

สบายกายสบายใจใน Hybrid Learning 
 
รองศาสตราจารย์ ดร.วิชัย วงษ์ใหญ่ 
รองศาสตราจารย์ ดร.มารุต พัฒผล 
 
พิมพ์เผยแพร่   มิถุนายน 2563  
แหล่งเผยแพร่  ศูนย์ผู้นำนวัตกรรมหลักสูตรและการเรยีนรู้  
  บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพมหานคร 
      และ www.curriculumandlearning.com   
พิมพ์ที่     บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพมหานคร 
ลิขสิทธิ ์  หนังสือเล่มนีไ้มม่ีลิขสิทธ์ิ จัดพิมพ์เพื่อการใช้ประโยชน ์
  ทางหลักสูตรการเรียนการสอนในสถานศึกษา 
  และส่งเสรมิสังคมแห่งการเรียนรู้และการแบ่งปัน 
 

  
  
 
  
 
 
 
 
 

 
 



 
 

คำนำ 

 
 หนังสือ “สบายกายสบายใจใน Hybrid Learning” เล่มนี้ 
เขียนขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือนำเสนอแนวคิดและแนวทางการจัด
ปัจจัยเกื้อหนุนการเรียนรู้ของผู้เรียนในบริบทของการเรียนรู้ในลักษณะ 
Hybrid Learning ในสังคมปกติใหม่ (New normal)  
 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เกี่ยวข้อง
ไดม้ากพอสมควร  
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สบายกายสบายใจ 
ใน Hybrid Learning 

 
1. บทนำ  
  
 การเรียนรู้ในปัจจุบันมีลักษณะเป็น Hybrid Learning หรือ
การเรียนรู้ทีผู่้เรียนใช้ช่องทางและ Platform ที่หลากหลาย สอดคล้อง
กับความถนัดและความต้องการของตนเอง ทั้งการเรียนรู้แบบ Online, 
Onsite, On demand ด้วยเหตุนี้จึงจำเป็นต้องมีการจัดสิ่งแวดล้อม         
และปัจจัยต่างๆ ที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ให้ผู้เรียนมีความสบายกายสบายใจ 
เพ่ือให้เกิดเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพและเต็มตามศักยภาพ 
 

2. ปัจจัยเกื้อหนุนความสบายกายสบายใจในการเรียนรู้ 
 
 การเรียนรู้ที ่มีความสบายกายสบายใจมีปัจจัยเกื้อหนุนได้แก่  
1) มีสภาพอากาศและสิ่งแวดล้อมที่สะอาด 2) มีสภาพห้องเรียนที่มั่นคง
ปลอดภัย 3) มีอาหารสะอาดถูกสุขลักษณะ 4) มีแหล่งการเรียนรู้            
ที่หลากหลาย 5) มีผู้สอนและเพื่อนเป็นมิตรที่ดี 6) มีการสื่อสารที่แช่มชื่น
เบิกบาน และ 7) มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสมดุล ดังต่อไปนี้  
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  1.  มีสภาพอากาศและสิ่งแวดล้อมที่สะอาด  
 
    คือ การที่ผู ้เรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู้อยู ่ใน
สถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ มีการถ่ายเทอากาศที่ดี มีปริมาณออกซิเจน             
เพียงพอที ่จะนำเลือดไปเลี ้ยงสมองได้ด ี อีกทั ้งมีสภาพแวดล้อม          
ทางกายภาพที่สะอาด ถูกสุขลักษณะ ไม่เป็นแหล่งสะสมของเชื้อโรค  
ไม่มีสัตว์ที ่เป็นพาหะนำโรค เช่น หนู แมลงสาบ แมลงวัน เป็นต้น                
อีกท้ังควรมีการจัดวางสิ่งของต่างๆ อย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพประกอบ 1 การมีสภาพอากาศและสิ่งแวดล้อมที่สะอาด 

สภาพอากาศ 
และสิ่งแวดล้อมที่สะอาด 

อากาศสะอาด 

สิ่งแวดล้อมสะอาด 

ปราศจากพาหะนำโรค 
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  2.  มีสภาพห้องเรียนทีม่ั่นคงปลอดภัย  
  
    คือ การที่ผู ้เรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู้อยู่ใน
ห้องเรียนที่มีความมั ่นคงแข็งแรง ให้ความปลอดภัยแก่ร่างกายได้ดี               
ไม่พังทลายได้ง่าย หมายความรวมถึงห้องเรียนในโรงเรียนโดยทั่วไป 
และห้องเรียนที่บ้าน ซึ่งอาจจะไม่มีลักษณะเป็นห้องสี่เหลี่ยมเหมือนกับ
ที่โรงเรียน แต่อาจจะเป็นมุมใดมุมหนึ่งของบ้านก็ได้ นอกจากนี้ยังหมาย
รวมถึงห้องปฏิบัติการต่างๆ และห้องเรียนตามสภาพจริงอีกด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพประกอบ 2 การมสีภาพห้องเรียนทีม่ั่นคงปลอดภัย 

สภาพห้องเรียน 
มั่นคงปลอดภัย 

ห้องเรียนที่โรงเรียน 

ห้องเรียนที่บ้าน 

ห้องเรียนตามสภาพจริง 
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  3. มีอาหารสะอาดถูกสุขลักษณะ  
 
    คือ การที ่ผ ู ้ เร ียนได้ร ับประทานอาหารที่สะอาด            
มีคุณค่าทางโภชนาการและมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างเพียงพอที่จะ
นำไปใช้เป็นพลังงานในการคิดและการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆ 
นอกจากนี้  ยังหมายถึงการได้ดื่มน้ำสะอาด ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อการ
ทำงานของร่างกาย อย่างไรก็ตามการดื่มน้ำจะต้องเหมาะสมกับความ
ต้องการของร่ายกายด้วย เพราะหากดื่มน้ำมากเกินไปจะเป็นผลเสีย            
ต่อร่างกาย และไม่ควรดื ่มน้ำอย่างรวดเร็ว เพราะจะมีผลกระทบ               
ต่อการทำงานของหัวใจ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 การมอีาหารสะอาดถูกสุขลักษณะ 

อาหารสะอาด 
ถูกสุขลักษณะ 

สะอาด 

มีคุณค่าทางโภชนาการ 

การดื่มน้ำอย่างเพียงพอ 
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  4.  มีแหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลาย  
 
    คือ การที่ผู ้เรียนทุกคนมีโอกาสและสามารถเข้าถึง                  
แหล่งการเร ียนรู ้แหล ่งใดๆ ตามที ่ผ ู ้ เร ียนต้องการ และสามารถ
ตอบสนองความใฝ่เรียนรู้ของผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยทำให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้ในสิ่งที่ต้องการ ไม่ว่าจะเป็นแหล่งการเรียนรู้ออนไลน์ 
แหล่งการเรียนรู ้ในโรงเรียน ในชุมชน ตลอดจนแหล่งการเรียนรู้                  
ที่เป็นภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 การมแีหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลาย 

แหล่งการเรียนรู้ 
ที่หลากหลาย 

ผู้เรียนเข้าถึงได้ง่าย 

ตอบสนองความใฝ่รู้ได้ดี 

เกิดการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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  5. มีผู้สอนและเพื่อนเป็นมิตรที่ดี  
 
    คือ การที่ผู้เรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกับ
ผู้สอนและเพื่อนที่มีความรัก ความสามัคคี มีความปรารถนาดีต่อกัน 
เรียนรู้ร่วมกันอย่างมีเป้าหมาย ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน แบ่งปัน ไม่แก่งแย่ง
แข่งขันกัน ผู้สอนให้ความรักความเมตตาต่อผู้เรียนทุกคนเท่าเทียมกัน 
มีความเป็นกัลยาณมิตร ตามหลักกัลยาณมิตรธรรม 7 ประการ ได้แก่         
1) น่ารัก 2) น่าเคารพ 3) น่าเจริญใจ 4) รู ้จ ักพูดให้ได้ผล 5) อดทน              
ต่อถ้อยคำ 6) แถลงเรื่องลึกล้ำให้เข้าใจง่าย และ 7) ไม่ชักนำไปในเรื่อง
เสื่อมเสีย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 การมผีู้สอนและเพ่ือนเป็นมิตรที่ดี 

ผู้สอนและเพ่ือน 
เป็นมิตรที่ดี 

ความรัก ความสามัคคี  

ช่วยเหลือเกื้อกูล 

กัลยาณมิตร 7 ประการ    
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  6.  มีการสื่อสารทีแ่ช่มชื่นเบิกบาน  
 
    คือ การที่ผู้เรียนได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกับบุคคลอ่ืน
ผ่านการใช้ภาษาสุภาพเรียบร้อย สื่อสารด้วยความเคารพและให้เกียรติ 
ซึ่งกันและกัน ทั้งการใช้ภาษาพูดและภาษากาย ในการสื่อสารออนไลน์ 
การสื่อสารในโลกเสมือน การสื่อสารใน Social media และการสื่อสาร
แบบ Face to Face ซ่ึงวาจาที่แช่มชื่นจะช่วยเสริมสร้างพลังการเรียนรู้            
ของผู้เรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 6 การสื่อสารที่แช่มชื่นเบิกบาน 

การสื่อสาร 
ที่แชมชื่นเบิกบาน 

สุภาพ เรียบร้อย 

เคารพ ให้เกียรติ 

ภาษาพูด ภาษากาย 
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  7.  มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสมดุล  
 
    คือ การที่ผู ้เรียนได้ปรับเปลี่ยนอิริยาบถในระหว่าง 
การปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู ้อย่างเหมาะสม ทั ้งการยืน การเดิน              
การนั่ง ซึ่งการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสมดุลจะช่วยทำให้ผู้เรียนมีความ
กระตือรือร้น กระปรี ้กระเปร่า ตื ่นตัวในการเรียนรู้  และเป็นผลดี               
ต่อระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 7 การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสมดุล 

การเคลื่อนไหวร่างกาย 
อย่างสมดุล 

ยืน เดิน นั่ง 

ช่วยให้กระตือรือร้น 

ช่วยให้มีความตื่นตัว 
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3. บทสรุป 
 
 ปัจจัยสนับสนุนการเรียนรู้ที่ทำให้ผู้เรียนเกิดความสบายกาย
สบายใจในการเรียนรู้ที่มีลักษณะเป็น Hybrid Learning ทั้ง 7 ประการ 
คือสิ่งที่ผู ้สอนควรให้ความสำคัญ ให้ความใส่ใจ และนำไปใช้ในการ
ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ ภายใต้บริบทการเรียนรู้ในภาวะปกติใหม่ 
หรือ New normal  
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ผู้สอนให้ความสำคัญ ใส่ใจ  

และนำปัจจัยเกื้อหนุนการเรียนรู ้
ไปใช้ในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้  

ภายใต้บริบทการเรียนรู้ในภาวะปกติใหม่ หรือ New normal 


