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คำานิยม

 จากโครงสร้างประชากรของประเทศไทย พบว่าประชากรสูงอายุมีแนวโน้มขนาดและสัดส่วนเพิ่มสูงขึ้น และ 

ประเทศไทยเข้าสู่ “สังคมสูงอายุ” (aged society) ตั้งแต่ พ.ศ. 2548 จากการที่ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปมีสัดส่วน เพิ่มขึ้น

ถึงร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมดและในอีกไม่เกิน 10 ปีข้างหน้านับจากนี้หรือราว พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะกลายเป็น 

“สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์” (complete aged society) 

 ภาวะสมองเสื่อมจะเป็นปญหาสำาคัญที่มีผลกระทบต่อสุขภาพประชากรทั่วโลก รวมทั้งประเทศไทย ทั้งด้าน 

การสาธารณสุข เศรษฐกิจ การเมือง และสังคม จำานวนของคนที่มีภาวะสมองเสื่อมทั่วโลกในปี 2013 มีประมาณ 44 

ล้านคน และจะเพิ่มขึ้นถึง 76 ล้านคนในปี 2030 และ 135 ล้านคนในปี 2050 ตามลำาดับ ในภูมิภาคเอเชียแปซิฟก

จำานวนของ ผู้ที ่มีภาวะสมองเสื่อมคาดว่าจะเพิ่มขึ้นจาก 23 ล้านคนในปี 2015 เป็น 71 ล้านคนภายในปี 2050 และ

ข้อมูลขององค์การอนามัยโลกปี ค.ศ. 2012 พบว่าในกลุ่มประเทศอาเซียน มีอัตราความชุกของภาวะสมองเสื่อม 

ประมาณร้อยละ 6.3 ของประชากรอายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป การป้องกันและชะลอการเกิดภาวะสมองเสื่อมในกลุ่ม

ประชากรผู้สูงอายุเป็นแนวทางสำาคัญและสามารถดำาเนินการได้ทั้งในระดับสถานบริการสุขภาพและชุมชน นอกจากนี้

ยังสามารถช่วยลดค่าใช้จ่ายใน การดูแลผู้ที ่มีภาวะสมองเสื่อมของครอบครัวและผู้ดูแล ซึ่งพบว่ามีค่าใช้จ่ายในการดูแล

ค่อนข้างสูง ฉะนั้นการพัฒนาโปรแกรมสำาหรับพัฒนาศักยภาพสมองในผู้สูงอายุหรือผู้ที ่มีปญหาความจำาบกพร่องระยะ

ต้นเป็นการชะลอและป้องกันการเกิดภาวะสมองเสื่อม โดยสามารถนำาไปใช้ในการจัดบริการสุขภาพได้อีกรูปแบบหนึ่ง

ในระดับสถานบริการและระดับชุมชนได้

 ผมหวังว่า คู่มือการพัฒนาศักยภาพสมองของผู้ที่มีสมรรถภาพสมองบกพร่องในระยะต้น (Cognitive Stimulation in 

People with Mild Cognitive Impairment) จะเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุหรือผู้ที่มีปญหาความจำาบกพร่องระยะต้นที่ได้รับ

การฝึกและพัฒนาศักยภาพสมอง จะสามารถช่วยป้องกันและชะลอการเกิดภาวะสมองเสื่อมต่อไป 

      นายแพทย์สุพรรณ ศรีธรรมมา 

                   อธิบดีกรมการแพทย์

      นายแพทย์สุพรรณ ศรีธรรมมา 



คำานิยม

 จากโครงสร้างประชากรของประเทศไทย พบว่าประชากรสูงอายุมีแนวโน้มขนาดและสัดส่วนเพิ่มสูงขึ้น และจะ

เป็นสังคมผู้สูงอายุเต็มรูปแบบอีกไม่กี่ปีข้างหน้านี้ ถ้าจะเปรียบเทียบง่ายๆ ก็คือเราจะอยู่ในสภาพของสังคมที่มีเด็กเกิด

น้อย ผู้สูงอายุมีจำานวนมากและอายุยืน (เนื่องมาจากระบบบริการทางการแพทย์ที่ดีและเข้าถึงได้ทั่วถึงมากขึ้น) ซึ่งจำาเป็น

ต้องมีเพื่อระบบรองรับสังคมสูงวัยอย่างเหมาะสม และรับมือกับปญหาต่างๆ โดยเฉพาะปญหาสุขภาพ โรคเรื้อรังต่างๆ 

รวมถึงปญหาสุขภาพ สุขภาวะ ที่เกิดจากการเสื่อมไปตามระยะเวลา เช่น โรคกระดูก สายตา การได้ยิน ไปถึงระบบความ

คิด ความจำา หรือพฤติกรรม ที่เกิดจากภาวะโรคหรือการเสื่อมในสมองของเราก็เช่นกัน

 ทั้งนี้ภาวะสมองเสื่อมเป็นกลุ่มอาการที่เริ่มพบมากในผู้สูงอายุ เมื่อประชากรผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น จากการคาดการณ์

ขององค์การอนามัยโลกในระยะเวลาอีกสองทศวรรษข้างหน้า พ.ศ.2560 ภาวะสมองเสื่อมจะเป็นปญหาสำาคัญทางสาธารณสุข

เป็นอันดับสองรองจากโรคหัวใจและหลอดเลือด อาการที่เด่นของที่สุดของภาวะสมองเสื่อมคือ การสูญเสียความทรงจำา และ

ความสามารถสมองด้านต่างๆ ดังนั้นในการป้องกันและการชะลอความจำาเสื่อมควรมีการฝึกพัฒนาศักยภาพสมองซึ่งรวมทั้ง

เรื่องความจำา สมาธิและอื่นๆ อย่างสม่ำาเสมอจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีความจำาที่ดีขึ้นและจะช่วยชะลอความบกพร่องของสมองได้ 

ฉะนั้น การพัฒนาโปรแกรมเพื่อพัฒนาศักยภาพสมองในผู้สูงอายุหรือผู้ที่มีปญหาความจำาบกพร่องระยะต้น จะช่วยป้องกัน 

ชะลอการเกิดภาวะสมองเสื่อม และคงศักยภาพสมองได้ ส่งผลดีต่อครอบครัวและผู้ดูแล และส่งผลกระทบระดับประเทศใน

การลดค่าใช้จ่ายในการดูแลผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อม  

 การสร้างความเข้าใจและการเตรียมความพร้อมให้กับสังคม ครอบครัว และการสร้างเสริมสุขภาพในรายบุคคล จะช่วย

ให้ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุได้อย่างมีความสุข มีสุขภาวะท่ีดี คู่มือการพัฒนาศักยภาพสมองของผู้ท่ีมีสมรรถภาพสมอง

บกพร่องในระยะต้น (Cognitive Stimulation in People with Mild Cognitive Impairment) จะเป็นประโยชน์ท้ังในส่วนของ

ตัวผู้สูงอายุ ครอบครัว รวมถึงผู้เก่ียวข้องในการดูแลและป้องกันผู้สูงอายุท่ีมีภาวะสมองเส่ือม สสส. ขอขอบคุณคณะทำางานทุกท่าน 

ท่ีได้ช่วยกันทำางานวิจัยและถ่ายทอดความรู้ท่ีมีออกมาให้คนท่ัวไปสามารถนำาไปปฏิบัติได้ หวังว่าความรู้ท่ีเกิดข้ึนมาน้ีจะได้รับการ

ขยายผลนำาไปใช้ในวงกว้างต่อไป

             ดร.ประกาศิต  กายะสิทธิ์ 

           ผู้อำานวยการ

     สำานักสนับสนุนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ (สำานัก 9) 

      สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



คำานำา

 สมองเสื่อมเป็นปญหาสุขภาพที่พบบ่อยขึ้นในผู้สูงอายุ ซึ่งมีผลกระทบต่อครอบครัวในมิติของเศรษฐกิจ สุขภาพ

กายใจของผู้ป่วยและครอบครัว และสั่นสะเทือนถึงวัฒนธรรมของชาติเพราะการดูแลผู้ป่วยกลุ่มนี้มีความยากลำาบากทั้งต่อ

บุคลากรสาธารณสุขและครอบครัว

 ในฐานะที่เป็นแพทย์ที่พบเห็นและให้การดูแลผู้ป่วยกลุ่มนี้ ได้พบเห็นปญหามากมาย และได้มีโอกาสร่วมกับสถาบัน

เวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ พัฒนาระบบการดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อมครบวงจร ซึ่งเป็นโครงการ 3 ปี 

(2558 – 2560) สนับสนุนโดยสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ซึ่งจะครอบคลุมการจัดการระบบการ

ดูแลผู้ที่มีปญหาสมองเสื่อมและการชะลอรวมทั้งคงศักยภาพสมองในผู้สูงอายุทั่วไป และผู้ที่เริ่มมีสมรรถภาพสมองบกพร่องใน

ระยะต้น

 คู่มือเล่มนี้เป็นการพัฒนาจากรากฐานทางวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับการทำางานของสมองส่วนต่างๆ มาเป็นกิจกรรมใน

หลากหลายรูปแบบเพื่อกระตุ้นและพัฒนาสมองส่วนนั้นๆ

 ขอขอบคุณ

 • ผศ.พญ.ดาวชมพู นาคะวิโร และทีมงานในภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี ในการ

ศึกษา และพัฒนารูปแบบการกระตุ้นสมรรถภาพสมองสำาหรับผู้สูงอายุกลุ่มต่างๆ ตลอดจนทดสอบเครื่องมือ พัฒนา ปรับปรุง

รูปแบบให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุในพื้นที่ต่างๆ กัน

 • พ.ท.ผศ.พญ.พัฒน์ศรี ศรีสุวรรณ วิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกล้าและทีมงาน ที่มีส่วนร่วมในการวิจัยเพื่อ

ทดสอบต้นแบบ ส่งข้อมูลย้อนกลับเพื่อการพัฒนาปรับปรุงโปรแกรม

 • ทีมงานหน่วยวิจัยใน 11 พื้นที่ ทั่วทุกภาคของประเทศไทย

 • ทีมพัฒนาโปรแกรมการเก็บข้อมูลจากพื้นที่ทั่วประเทศเพื่อเป็นฐานข้อมูลของประเทศ

 • และท้ายสุด คุณอรวรรณ์ คูหา และคณะทำางานจากสถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ 

ที่มีความวิริยะและอุตสาหะนำาต้นแบบไปดำาเนินการวิจัยในพื้นที่ทั่วประเทศ รวมทั้งการจัดการเก็บข้อมูลอย่างเป็นระบบ

ตลอดจนนำามาช่วยคิดปรับปรุง ปรับแต่งจนได้รูปแบบและกิจกรรมที่เหมาะสมกับบริบทของผู้สูงอายุในพื้นที่ต่างๆ

                พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน 

                ผู้จัดการแผนงานโครงการ
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ความสําคัญและท่ีมาของปญหา
ปจจุบันประชากรสูงอายุไทยมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ทําใหอายุคาเฉลี่ยผูสูงอายุยืนยาวข้ึน จากการสํารวจ

และทําการคาดคะเนแนวโนมประชากร ป 2533 –2568 โดยคาดวาป 2548 มีประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนรอยละ
10.2 (6.6 ลานคน) ป 2553 รอยละ 11.47 ป 2558 รอยละ 13.21 และ ป 2563 รอยละ 15.3 ตามลําดับ
แสดงใหเห็นวาประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องและจะเปนประชากรกลุมใหญในอนาคต การเพ่ิมจํานวน
ประชากรผูสูงอายุดังกลาวเปนผลจากการพัฒนาดานเศรษฐกิจ สังคม การศึกษา และเทคโนโลยีตางๆ ทําให
ประชากรมีรายไดและความเปนอยูดี ข้ึน รวมท้ังความเจริญกาวหนาทางการแพทยและสาธารณสุข
การรักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพ และการปองกันและฟนฟูสภาพ สงผลใหสุขภาพอนามัยของประชากร
ดีข้ึน โดยดูจากอายุขัยเฉลี่ยของประชากรท่ีเพ่ิมข้ึน ประเทศไทยพบวาป 2545 อายุคาดเฉลี่ยแรกเกิดของคนไทย
โดยรวมท้ังเพศชายและเพศหญิง คือ 69.3 ป โดยในเพศชาย 66 ป และในเพศหญิง 72.7 ป แตวัยสูงอายุมีการ
เปลี่ยนแปลงในทางท่ีเสื่อมลงท้ังดานรางกาย จิตใจและสังคม นํามาซึ่งภาวะเสี่ยงและปญหาดานสุขภาพ
จากการศึกษาและสํารวจของประชากรไทยยืนยันชัดเจนวา โรคท่ีเปนปญหาในผูสูงอายุ คือโรคไมติดตอ (โรคเรื้อรัง)

ภาวะสมองเสื่อมเปนกลุมอาการท่ีเริ่มพบมากในผูสูงอายุ ซึ่งจากการคาดการณขององคการอนามัยโลก
ในระยะเวลาอีกสองทศวรรษขางหนา พ.ศ.2560 ภาวะสมองเสื่อมจะเปนปญหาสําคัญทางสาธารณสุขเปนอันดับ
สองรองจากโรคหัวใจและหลอดเลือด อาการท่ีเดนของท่ีสุดของภาวะสมองเสื่อมคือ การสูญเสียความทรงจํา
และสมรรถนะสมองสวนอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของกับการใชชีวิตประจําวัน สาเหตุท่ีสําคัญ 2 ลําดับแรกท่ีทําใหเกิด
สมองเสื่อมคือ โรคอัลไซเมอร (Alzheimer’s disease ซึ่งเกิดจากการเสื่อมสลายของเซลลสมองโดยตรง :
ยังไมสามารถรักษาใหกลับเปนปกติตามเดิม) และสมองเสื่อมจากปญหาหลอดเลือดสมอง (Vascular Dementia:
ซึ่งเปนภาวะแทรกซอนจากโรคเรื้อรังท่ีพบบอยมากในปจจุบัน ไดแก ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ภาวะไขมัน
ในเลือดสูง อวนลงพุง และเครียด: สมองเสื่อมจากสาเหตุเหลานี้ อาการอาจจะคงท่ีหรือเลวลง ถาหากไดมีการ
ควบคุมปจจัยเสี่ยงเหลานั้นอยางมีประสิทธิภาพ) กอนจะมีอาการสมองเสื่อมปรากฏชัดเจนผูปวยจะเริ่มดวย
มีความบกพรองของสมรรถภาพสมองในสวนตางๆ ทีละนอย จากความรูท่ีไดจากการกระตุนสมองผูปวยท่ีมี
ความบาดเจ็บทางสมอง (Post Traumatic Brain cognitive Stimulation) พบวาผูปวยสามารถพัฒนาทักษะ
ทางสมองท่ีบกพรองใหกลับคืนมาได จึงไดนําแนวคิดและความรูในสวนนั้นมาพัฒนาใหเปนโปรแกรมพัฒนา
ศักยภาพสมองในผูท่ีเริ่มบกพรอง

จากการดําเนินการในตางประเทศพบวากิจกรรมกระตุนและพัฒนาศักยภาพสมองนี้ชวยชะลอการเกิด
อาการสมองเสื่อมทางคลินิกใหชาออกไป ท้ังใหผูปวยสามารถใชชีวิตพ่ึงพาตนเองและอยูในสังคมไดนานข้ึน
ซึ่งเปนมาตรการท่ีสําคัญในการลดภาระของการดูแลรักษาผูปวยสมองเสื่อมในประเทศไทย การพัฒนาโปรแกรมนี้
ไดดําเนินการแบบงานวิจัยครบวงจรตั้งแต การนําความรูทางวิทยาศาสตรท่ีเก่ียวของกับการทํางานของสมอง
มาเปนพ้ืนฐาน วางรูปแบบการกระตุนสมรรถภาพสมองในกลีบสมองนั้นๆ ดําเนินการทดสอบโปรแกรมนําขอมูล
มาพัฒนาโปรแกรมและดําเนินการวิจัยเพ่ิมเติม รวบรวมขอดี ขอควรปรับปรุง และจัดการปรับโปรแกรม
ใหเหมาะสมตามบริบทของผูสูงอายุในพ้ืนท่ีตางๆ ของประเทศ
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การพัฒนากิจกรรมกระตุนความสามารถของสมอง
ภาวะสมองเสื่อมเปนโรคท่ีมีสาเหตุจากความเสื่อมของรางกาย เกิดเปนอาการท่ีเปนความบกพรอง

ของความสามารถของสมอง (cognitive function) เชน หลงลืม หลงทาง ความคิด การตัดสินใจผิดปกติ และ
เม่ือการดําเนินโรคเปนมากข้ึนจะสงผลตอพฤติกรรม อารมณ ซึ่งทําใหการดูแลรักษายากข้ึน การวินิจฉัยผูปวย
ภาวะสมองเสื่อมไดตั้งแตระยะเริ่มตน จึงมีความสําคัญท่ีนําไปสูการดูแลรักษาท่ีเหมาะสม และอาจชวยชะลอ
ความเสื่อมของสมองได ในปจจุบันจึงไดมีการเพ่ิมเติมเกณฑการวินิจฉัยแบงโรคสมองเสื่อม เปน major และ
minor Neuro Cognitive Disorder (NCD)1 จากเดิมท่ีมีแตการวินิจฉัย dementia หรือ major NCD อยางเดียว

ปญหาท่ีพบบอยของผูปวย minor NCD/MCI ผูปวยท่ีถูกวินิจฉัยเปน mimor NCD จะมีความหมาย
ใกลเคียงกับ mild cognitive imprirment (MCI) คือการจําชื่อคนไมได ไมมีสมาธิจดจอ หลงทิศทาง ความคิด
การแกไขปญหาชาลง หรือ ผิดพลาด ซึ่งเกิดจากความบกพรองของการรูคิด (cognitive function) ในดาน
ความจํา (memory) ความใสใจ (attention) ความคิดการตัดสินใจ (executive function) หรือ การรับรูทาง
มิติสัมพัทธ (visuospatial function)2 การประเมินอาการตางๆ เหลานี้จึงชวยในการวินิจฉัย และ นําไปสู
แนวทางการคง (maintain) cognitive function ดานตางๆ ตอไป

กิจกรรมทางความคิด (Cognitive activities) นั้นมีรายงานวาสามารถปองกันภาวะสมองเสื่อม
ท้ังในการปองกันแบบปฐมภูมิและในผูท่ีมีภาวะ mild NCD/MCI ไดอยางมีนัยสําคัญ3 เชนจากการศึกษาแบบ
สํารวจในกลุมผูท่ีทํางานซึ่งมีความซับซอนจะมีความเสี่ยงตอสมองเสื่อมต่ํากวากลุมท่ีทํางานไมซับซอน 0.88
เทา4 รวมถึงการทํากิจกรรมทางความคิดมีรายงานวาลดความเสี่ยงตอการเกิดสมองเสื่อมและ โรคอัลไซเมอร
ลงได จากการศึกษาแบบสํารวจการทํากิจกรรมตางๆ ในผูสูงอายุพบวาผูท่ีมีกิจกรรมทางความคิดมากจะมีความ
เสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงเทากับ 0.71 เทา5 และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคอัลไซเมอรลดลง
เทากับ 0.58 เทาเม่ือเทียบกับกลุมท่ีไมมีกิจกรรมทางความคิด6 โดยกิจกรรมท่ีมีรายงานวาสามารถลดความ
เสี่ยงของสมองเสื่อม ไดแก การอานหนังสือ และการเลนเกมส7

การฝกสมองแบบ Cognitive training คือการฝกสมองท่ีมีระเบียบแบบแผน (structured practice)
ซึ่งเปนการฝกท่ีเฉพาะเจาะจงกับดานตางๆ ของสมอง เชน ความจํา ความใสใจ และภาษา เปนตน แบบแผน
การฝกอาจจําเพาะแตละบุคคลหรือเปนกลุมก็ได วิธีการฝกมีความหลากหลาย เชน ปากกา-กระดาษ หรือใช
คอมพิวเตอร สวนความถ่ีและระยะเวลาในการฝกมีความหลากหลายมาก ซึ่งมีรายงานจากการรวบรวมงานวิจัย
อยางเปนระบบ (systematic review) ศึกษาในประชากรสูงอายุสุขภาพดีโดยมีการฝกสมองแบบตางๆ เชน
การฝกโดยคอมพิวเตอร (computer-based training) และ ฝกความจําโดยกระดาษและปากกา (paper and
pencil training on memory) ระยะเวลาฝกตั้งแต 8 เดือน ถึง 72 เดือนพบวากลุมท่ีมีการฝกจะมีคะแนน
ท่ีดีกวากลุมท่ีไมไดรับการฝกเทากับ 1.07 เทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ8

ในตางประเทศ มีการแนะนําและสนับสนุนอยางแพรหลายให มี กิจกรรมทางความคิดจาก
แนวเวชปฏิบัติในการปองกันภาวะสมองเสื่อมของประเทศอังกฤษ9 และออสเตรเลีย10 รวมถึงมีหลักฐาน
เชิงประจักษจากการรวบรวมงานวิจัยอยางเปนระบบของ 36 งานวิจัยแบบทดลอง ซึ่งมี 3 งานวิจัยท่ีผูเขารวม
การวิจัยเปน MCI โดยกลุมทดลองจะไดรับการฝกสมองดานตางๆ เชน ความจํา และสมาธิ เปนตน พบวา
ในกลุมท่ีไดรับการฝกมี immediate recall ดีกวากลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ11
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ท้ังนี้จึงไดเกิดแนวคิดการพัฒนากิจกรรมท่ีเปนลักษณะ cognitive training เพ่ือกระตุน cognitive
function ดานตางๆ โดยเลือกการทํางานของสมองท่ีสําคัญในสมองท่ีสามารถฟนฟูได ดังตอไปนี้คือ

1. Attention ฝกใหมีความใสใจในดานตางๆ ดังนี้
1.1 selective  attention เลือกท่ีจะใหความใสใจกับสิ่งท่ีสนใจได
1.2 sustained attention มีความใสใจอยางตอเนื่อง

2. Executive  functionฝกกระบวนการคิด การตัดสินใจ การจัดกลุมเพ่ือชวยใหความจําดีข้ึน
3. Memory ฝกความจํา ซึ่งมีขบวนการดังตอไปนี้

3.1 มีความตั้งใจเวลารับรูขอมูล
3.2 มีการทบทวนซ้ําๆ
3.3 ดึงขอมูลท่ีจําเปนมาใชได

4. Visuospatial function ฝกการมองเห็นแบบมิติสัมพัทธ กะระยะได
โดยมีขบวนการท่ีจะกระตุนสมองอยางเปนระบบ ใน 4 ดานท่ีสําคัญนี้ ชื่อโปรแกรม Training of Executive
function, Attention, Memory and Visuospatial function (TEAM-V) ดําเนินการในรูปแบบกิจกรรม
กลุมท้ังหมด 6 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง ทุก 2 สัปดาห โดย ในชวงชั่วโมงแรก เปนกิจกรรมท่ีเนนการเคลื่อนไหว
เชน การออกกําลังกายเนนการเหยียด ยืดกลามเนื้อ และ การเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง เปนตน เพ่ือให
รางกายตื่นตัว และ 2 ชั่วโมงหลังเนนเปน cognitive training โดยโยงปญหาท่ีพบบอยในผูปวยกลุมนี้ เชน
การลืมชื่อคน การวางของแลวลืม การหลงทาง และการคิดตัดสินใจชา เปนตน รวมกับการกระตุน
ความสามารถของสมองดานตางๆ ใหเหมาะสมกับบริบทของคนไทย นอกจากนี้ทายกิจกรรม มีการสรุป
ประเด็นสิ่งท่ีเรียนรูจากกิจกรรมเพ่ือใหผูปวยนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได12

หลักการของ cognitive domain แตละดานท่ีนํามากระตุนในลักษณะ cognitive training รวมถึง
ตัวอยางกิจกรรม มีดังนี้

1) ความสนใจใสใจ (attention)
คือ ความสามารถในการตั้งใจจดจออยูกับสิ่งกระตุนตรงหนาไดในระยะเวลาหนึ่ง ความสนใจใสใจนี้

เปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญของการรับรูขอมูล เพ่ือจะเก็บเปนความจํา หรือนํามาใชในการคิด ตัดสินใจ มีความสัมพันธ
อยางมากกับความจําระยะสั้น หากความสนใจใสใจดี ความจําระยะสั้นก็จะดีดวย

ชนิดของความสนใจใสใจท่ีทําในรูปแบบกิจกรรมคือ การเลือกสนใจเฉพาะอยาง (selective
attention) และการใสใจอยางตอเนื่อง (sustained attention)

การกระตุนความสนใจใสใจมีหลักการ คือ ใหผูเขากลุมไดเขาใจการเลือกความสนใจเฉพาะอยางกอน
ดวยการใหรูจักสิ่งรบกวน ท่ีดึงความสนใจออกไป คือ ปจจัยภายนอก เชน เสียงท่ีดังแทรกเสียงท่ีกําลังสนใจฟง
และ ปจจัยภายใน เชน ความคิด อารมณท่ีรบกวนความใสใจ จากนั้นใหมีการใสใจอยางตอเนื่อง โดยคงความ
สนใจไวในการทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และรูทันสิ่งรบกวน กลับมาใสใจตอไดจนจบกิจกรรมนั้น ระหวางทํา
กิจกรรม ควรมีการจัดบรรยากาศแวดลอมท่ีเหมาะสม และทํากิจกรรมเพียงกิจกรรมเดียว ระหวางทําหากรูสึก
เหนื่อย ลา ใหพัก แลวกลับมาทําใหม
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ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 การสํารวจความรูสึกในรางกาย (body scan)

 ทํากิจกรรมท่ีมีข้ันตอนตอเนื่อง เชน การพับผา, การขัดเครื่องเงิน, การปลูกตนไม

 นับของท่ีมีปริมาณ เชน นับลูกแกวใสขวด, นับขนมใสถุง

 ใหบวก- ลบเลขงายๆ โดยใชการคิดในใจ

 สวดมนต หรือบทสวดของแตละศาสนา (สวดแบบออกเสียง)

 เลนเกมสจับผิดภาพ ท่ีมีความซับซอนจากนอย ไปมาก (ตามระดับความสามารถของผูปวย)
เปนตน

การประยุกตนําไปใชในชีวิตประจําวัน ฝกการใสใจอยางตอเนื่องในขณะทํากิจวัตรประจําวันท่ีมี
ระยะเวลาชวงหนึ่ง เชน แปรงฟน อาบน้ํา รับประทานอาหาร เปนตน โดยใหมีความรูสึกตัวกับประสาทสัมผัส
ท่ีรับรู เชน มือท่ีกําลังขยับเคลื่อนไหว ผิวหนังสัมผัสน้ําท่ีไหลผาน ลิ้นท่ีรับรูรสชาดอาหาร และถามีสิ่งรบกวน
ความใสใจ เชน ความคิด อารมณ หรือเสียงภายนอก ก็สามารถรูทันและกลับมารับรูสัมผัสในขณะนั้นตอได

2) ความจําระยะสั้น
ความจําระยะสั้น คือความสามารถในการเก็บขอมูลท่ีรับรูไวระยะเวลาหนึ่ง เพ่ือนํามาใชประโยชน

ในระยะเวลาสั้นๆ และถาขอมูลนั้นมีความสําคัญ มีการทบทวนซ้ํา จะเก็บเปนความจําระยะยาวตอไป โดยใน
ผูปวยสมองเสื่อม จะเสียความจําระยะสั้นกอนความจําระยะยาว

การกระตุนความจําระยะสั้น มีหลักการ คือ ใหมีการทบทวนขอมูลท่ีไดเรียนรูผานมาแลวในระยะเวลา
สั้นๆ ในการจําขอมูลท่ีสําคัญ หากมีการกระตุนการรับรูดวยภาพ เสียง และมีการทบทวนขอมูลนั้นจะทําให
ความจํานั้นอยูไดนานข้ึน (ความจําระยะสั้น อาจถูกรบกวน หรือถูกแทรกไดงาย ซึ่งถาไมทบทวนจะคงอยูสั้นๆ
เปนชวงวินาทีถึงนาที และจะมีขอมูลใหมมาแทนท่ีขอมูลเกา)13

ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 จําชื่อคนในกลุมท่ีเขากิจกรรมดวยกัน โดยสังเกตจุดเดนของใบหนา ชวยกระตุนความจํา

 กิจกรรมเลาถึงขาวท่ีเพ่ิงดูจบไป,หนังสือพิมพท่ีเพ่ิงอานจบไปวามีเหตุการณอะไรบาง
มีลําดับเหตุการณอยางไร

 ดูภาพประมาณ 30 วินาที จากนั้นปดภาพแลวใหบอกรายละเอียดของภาพนั้น

 ถามถึงชนิดอาหารท่ีเพ่ิงรับประทานในแตละม้ือของวัน วารับประทานอะไรบาง

 เลนเกมสไพจับคู
การกระตุนใหผูปวยฝกจําหรือคิดอาจจะเกิดความวิตกกังวลเม่ือคิดไมออกควรจะมีการใหคําใบและ

สรางบรรยากาศผอนคลาย
3) การกระตุนความจําระยะยาว

ความจําระยะยาว เปนเหมือนคลังขอมูลในสมอง ซึ่งบรรจุขอมูลท่ีเคยรับรู โดยแบงประเภทของขอมูล
ดังนี้
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3.1) ความจําเก่ียวกับความรูท่ัวไป เชน ขอมูลท่ีศึกษาเลาเรียน คําศัพท
3.2) ความจําอาศัยเหตุการณ (episodic memory) ซึ่งเปนขอมูลท่ีมีความเก่ียวของกับระยะเวลา

สถานท่ี วาเกิดอะไรข้ึนในชวงเวลาหนึ่ง เชน ประวัติสวนตัวในแตละชวงเวลา พบวาโรคสมองเสื่อมชนิด
อัลไซเมอรจะมีความจําชนิดนี้บกพรองได โดยเฉพาะเหตุการณท่ีเพ่ิงเกิดข้ึน14

นอกจากนี้ยังมีความจําเก่ียวกับทักษะท่ีเกิดจากการทําซํ้าๆ จนเปนความชํานาญ เชน การขับรถ
การเลนดนตรี ซึ่งพบวาความจําชนิดนี้อาจจะยังคงอยูได โดยเฉพาะในระยะเริ่มตนของอาการสมองเสื่อม

การกระตุนความจําระยะยาว มีหลักการ คือ ใหมีการดึงขอมูลจากความทรงจําออกมาใช ไมวาจะเปน
การเขียน การเลาเรื่อง ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 ทําอัตชีวประวัติของตนเอง โดยใหเขียนเลาเหตุการณท่ีประทับใจในดานดี

 ลําดับญาติของตัวเอง วามีใคร ชื่ออะไรบาง ประมาณ 2-3 ลําดับ โดยอาจทําเปนลักษณะ
แผนภูมิครอบครัว (family tree)

 พูดคุยถึงสุภาษิต วามีความหมายอยางไร ใหลองยกตัวอยาง

 ใหดมกลิ่นหรือสัมผัสวัตถุตางๆ แลวทายวาคืออะไร (ควรเปนกลิ่นท่ีชอบและคุนเคย) เปนตน

4) กระตุนมิติสัมพัทธ
มิติสัมพันธ คือ ความสามารถในการรับรูตําแหนงของรางกายสัมพันธกับท่ีวางและสามารถท่ีจะรับรู

ตําแหนงของวัตถุสัมพันธกับตนเองหรือสัมพันธกับวัตถุอ่ืนชวยใหเกิดการวางแผนการเคลื่อนไหวท่ีถูกตอง
การกระตุนมิติสัมพัทธ มีหลักการ คือกระตุนใหรับรูตําแหนงของตัวเอง การรับรูทิศทาง และตําแหนง

ของวัตถุ เขาใจความหมายของคําวา ลาง หลัง ซาย ขวา ทําใหทราบความแตกตางการกะระยะ ความหาง
ระหวางวัตถุกับสิ่งอ่ืนๆ การรับรูความลึก การรับรูระยะท่ีจะเอ้ือมมือออกไปควาสิ่งของความสามารถในการรับรู
เสนทาง การคิดภาพแผนท่ีการเดินทาง ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 อานแผนท่ี สังเกตรายละเอียดวาการเดินทางจากจุดหนึง่ไปอีกจุดหนึ่งตองผานอะไรท่ีสําคัญ
บางและบอกทางใหผูรวมกิจกรรมคนอ่ืนได

 เลนรับ-สงลูกบอล โยนบอล

 เลนเกมสตอลูกบาสกใหเปนภาพตางๆ ตามตัวอยาง

5) กระตุนการคิด ตัดสินใจ การบริหารจัดการ
เปนการทํางานของสมองระดับท่ีเชื่อมโยงประสบการณในอดีตกับสิ่งท่ีเรากําลังทําในปจจุบัน ชวยใหเรา

ควบคุมอารมณความคิด การตัดสินใจ และการกระทํา สงผลใหเราลงมือทํางาน และมุงม่ันทําจนงานสําเร็จ
ตามเปาหมายท่ีตั้งไว (Goal directed behavior)15 การกระตุนกระตุนการคิด ตัดสินใจ การบริหารจัดการ
มีหลักการ คือใหมีการวางแผน ลําดับความสําคัญ คํานวณเวลาในการทํางานใหเสร็จลุลวง เลาเรื่อง (ท้ังปาก
เปลา และดวยการเขียน) จดจําขอมูลตางๆ คิดริเริ่มกิจกรรมตางๆ และจดจําขอมูลในขณะท่ีตองใชขอมูลนั้นๆ
ได ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้
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 กิจกรรมทําอาหาร โดยวางแผนเครื่องปรุงและวิธีการทํารวมกันในกลุมยอย

 กิจกรรมซื้อของ วางแผนใชเงินในงบประมาณท่ีกําหนดให

 เลนเกมสเศรษฐี เกมสซูโดกุ (Sudoku) 16
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เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมทํากิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมอง
1. ผูสูงอายุมากกวา 50 ปข้ึนไป
2. อานและเขียนหนังสือได
3. มีความรูสึกวาความจําบกพรอง หรือเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม (subjective memory impairment)
4. ตรวจ MMSE Thai-2002 มากกวาหรือเทากับ 23 คะแนน
5. ตรวจ Thai GDS นอยกวา 7 คะแนน
6. ตรวจ MoCA test นอยกวา 25 คะแนน
7. ผูปวยท่ีมีผลการวินิจฉัยทางคลินิกและผลการทดสอบ Neuropsychological test ตรวจพบวามี MCI

ไมนานกวา 6 เดือน
8. ยินยอมและใหความรวมมือในการฝกสมอง

ข้ันตอนการดําเนินงาน
กิจกรรม “Cognitive stimulation program” ผูเขารวมวิจัยจะตองเขารวมกิจกรรม เดือนละ 2 ครั้ง

เปนเวลา 3 เดือน รวมกิจกรรม 6 ครั้ง การทดสอบ Pre & post test อีก 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 8 ครั้ง
1. ผูท่ีผานการอบรม Cognitive training program สามารถจัดกิจกรรมท่ีไดรับจากการฝกอบรมไปใช

ในพ้ืนท่ี โดยคัดกรองผูสูงอายุในพ้ืนท่ีท่ีเขาขายมีภาวะ MCI มาเขารวมโครงการ Cognitive stimulation
2. การคัดเลือกผูเขารวมโครงการตามเกณฑการคัดเลือก ใหคณะทํางานนัดหมายสําหรับการทดสอบ

Neuropsychological test (pre test) เพ่ือประเมินวาเขาเกณฑ MCI ตามท่ีกําหนดไว
3. คณะทํางานนดัหมายสําหรับการเริ่มกิจกรรมครั้งแรก และสําหรับกิจกรรมถัดไปทุกครั้งๆ กอนวันท่ี

จะเริ่มกิจกรรม
4. ในแตละครั้งจะมีกิจกรรมท่ีใหนําไปทบทวนหรือฝกปฏิบัติท่ีบานและใหนํามาสงในครั้งถัดไป
5. 3 เดือนหลังจากเขารวมกิจกรรมครบแลว ผูวิจัยจะตองนัดหมายสําหรับการทดสอบ

Neuropsychological test (post test) เพ่ือประเมินวาผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมเปนอยางไร

กิจกรรมการพัฒนาศักยภาพสมอง แบงเปน 2 ชุด ดังนี้
1) การพัฒนาศักยภาพสมองสําหรับกลุมผูสูงอายุท่ีอาศัยในเขตเมือง

ขอกําหนดสําหรับผูสูงอายุท่ีใชกิจกรรมนี้ตองสามารถอานออกเขียนไดดี
2) การพัฒนาศักยภาพสมองสําหรับกลุมผูสูงอายุท่ีอาศัยในเขตชนบท และก่ึงเมืองก่ึงชนบท
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ตารางท่ี 1 ตารางกิจกรรมการฝกสมอง
ครั้งท่ี วันท่ี กิจกรรม เวลา

1
ชื่อนั้น สําคัญ

ไฉน/แนะนําตัว

 บรรยายความสามารถของสมองและภาพรวมกิจกรรม

 กิจกรรม แนะนําตวั&จําชื่อคน

 พักรับประทานอาหารวาง

 แนะนําวิธีทําอัตชีวประวัติตนเอง + แผนภูมิครอบครัว

 การบาน ทําอัตชีวประวัติฝกจําขอมูลทุกคนในกลุม

09.00 - 09.30
09.30 - 10.30
10.30 - 11.00

11.00 - 11.30
11.30 - 12.00

2
ความจําสั้นและ
ยาว/ชีวิตของ
ฉันและอยูกับ

ปจจุบัน

 กิจกรรมเคลื่อนไหว: ตาราง 9 ชอง

 แนะนําตัวพรอมทาเคลื่อนไหว

 กิจกรรมความจําระยะยาว

 พักรับประทานอาหารวาง

 กิจกรรมอยูกับปจจุบัน และ ความจําเสียง

 การบาน ฝกเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง ฝกการตั้งใจฟง
อยางมีสติ

09.00 - 09.30

09.30 - 09.45
09.45 - 10.30
10.30 - 11.00
11.00 - 11.45

11.45 - 12.00

3
ไมหลงทางถา

สังเกต/การรับรู
ทางมิติสัมพัทธ

อานแผนท่ี
เขียนแผนท่ี

 กิจกรรมเคลื่อนไหว:เพลงดั่งดอกไมบาน

 ตรวจการบาน  การตั้งใจฟงอยางมีสติ

 การรับรูทางมิติสัมพัทธ และการสังเกต

 พักรับประทานอาหารวาง

 อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี

 การบาน ทําแบบฝกหัด และเขียนแผนท่ี

09.00 - 09.30

09.30 - 09.45
09.45 - 10.45
10.45 - 11.15
11.15 - 11.45

11.45 - 11.45

4
ความจําภาพ
และตัวเลข/
ฝกความจํา

ทางการไดยิน
และฟงเสียง

 กิจกรรมเคลื่อนไหว: กระตุนสมองซีกซาย-ขวา และ
กิจกรรมกระตุนประสาทสัมผัส

 ตรวจการบาน ดูภาพแผนท่ี

 จินตนาการสรางภาพ + ความจําภาพ

 พักรับประทานอาหารวาง

 ความจําตัวเลข

 การบานแกปญหาการลืมโดยใชภาพและเสียง

09.00 - 09.30

09.30 - 09.45

09.45 - 10.30

10.30 - 11.00

11.00 - 11.45
11.45 - 12.00

5
จัดของ จัด

ความคิด/การ
จัดของและ

ซื้อของ

 กิจกรรมเคลื่อนไหว: ทาออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

 ตรวจการบาน การจําภาพและเสียงคูกันใน
ชีวิตประจําวัน

 กิจกรรมจัดของ

 พักรับประทานอาหารวาง

09.00 - 09.30

09.30 - 09.45

09.45 - 10.45
10.45 - 11.15
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ครั้งท่ี วันท่ี กิจกรรม เวลา

 วางแผนกันลืม

 การบาน จัดของในบาน

11.15 - 11.45
11.45 - 12.00

6
ใชจายอยางมี
สติ/ตัดสินใจ

 กิจกรรมเคลื่อนไหว:สรุปกิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด

 ตรวจการบาน ดูรูปหองในบานท่ีจัดแลว

 กิจกรรมซื้อของ

 พักรับประทานอาหารวาง

 สรุปกิจกรรมท้ังหมด แลกเปลี่ยนเรียนรูกิจกรรมท้ังหมด

09.00 - 09.30
09.30 - 09.45

09.45 - 10.30

10.30 - 11.00
11.00 - 12.00
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ตารางท่ี 2 รายละเอียดกิจกรรมซ่ึงเกี่ยวเนื่องกับการกระตุนความสามารถของสมองสวนตางๆ

กิจกรรม ความใสใจ
Attention

มิติสัมพัทธ
visuospatial

ความจํา
memory

การใหเหตุผล/
การวางแผน
Executive
function

การใชภาษา
language

กิจกรรมเคลื่อนไหว
-ตาราง 9 ชอง
-การออกกําลังกาย
ในผูสูงอายุ
-เพลงดั่งดอกไมบาน
-กระตุนสมองซีก
ซาย-ขวา

+
+

+
+

+ + +

1.แนะนําตัว -ใสใจชื่อ
จุดเดน
ทาทาง

-ฝกจําชื่อคน โดยมี
เทคนิคการจําท่ี
เก่ียวของกับ
รายละเอียดบน
ใบหนาและ
กิจกรรมของบุคคล
นี้

การพูดแสดง
ความคิดเห็น
ในแตละ
กิจกรรม
กระตุนการใช
ภาษา การนึก
คําพูด

การบาน 1 -ทํา
หนังสือ
อัตชีวประวัติของ
ตนเอง

-ทบทวนความจํา
ระยะยาวเก่ียวกับ
ชีวิตของตนเอง

2.1 ชีวิตของฉัน -แลกเปลี่ยน
เรื่องราวความจํา
ระยะยาว
-เห็นอารมณ
ความรูสึกเก่ียวของ
กับความจํา

2.2 อยูกับปจจุบัน
การบาน 2 – ฝก
การตั้งใจฟง

-ฝกเลือก
ความใสใจ
-รูทันตัว
รบกวน

-ฝกความจําเสียง
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กิจกรรม ความใสใจ
Attention

มิติสัมพัทธ
visuospatial

ความจํา
memory

การใหเหตุผล/
การวางแผน
Executive
function

การใชภาษา
language

3. การรับรูมิติ
สัมพัทธ
การบาน 3 – เขียน
แผนท่ี

-สังเกตวัตถุ
สิ่งของ

-เขาใจ แผนท่ี
เสนทาง

4.1 จินตนาการ
สรางภาพ
-ผูเลาคือผูบรรยาย
ภาพ
-ผูฟงคือผูไดยิน
รายละเอียดภาพ
และเขียนภาพของ
ตนเอง

-ใสใจ
รายละเอียด
ภาพ

-ผูฟงดึงความทรง
จําเกา จากการได
ยินคําบรรยายภาพ
และเขียนภาพจาก
จินตนาการ

-ผูเลาบรรยาย
องคประกอบท่ี
สําคัญของภาพ

การพูดแสดง
ความคิดเห็น
ในแตละ
กิจกรรม
กระตุนการใช
ภาษา การนึก
คําพูด

4.2 ความจําภาพ -ใสใจ
รายละเอียด

-เชื่อมโยงมิติ
สัมพัทธในการ
จําภาพ-แผนท่ี

-ฝกความจําภาพ-
แผนท่ี

4.3 ความจําตัวเลข
การบาน 4 – ฝกจํา
ตัวเลข

-ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําตัวเลข เชื่อมโยงตัวเลข
ใหมีความหมาย
หรือจําเปนกลุม

5. จัดของ
การบาน 5 จัดของ
ในบาน

-ใสใจ
รายละเอียด

-วางแผน จัด
กลุมสิ่งของ

6. ซื้อของ -ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําสิ่งของ -วางแผน
คํานวณตัวเลข



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 15

เครื่องมือสําหรับใชในการวัดและทดสอบการพัฒนาศักยภาพสมอง

วัตถุประสงคของการทดสอบ
1. การสํารวจศักยภาพของสมองในกลุมผูสูงอายุท่ัวไป หรือในกลุมผูสูงอายุท่ีมีปจจัยเสี่ยงตอการ

เกิดภาวะสมองเสื่อม
2. การคัดกรองผูสูงอายุท่ีมีภาวะสมองเสื่อม เพ่ือนําเขาสูกระบวนการรักษา
3. ใชประกอบการวินิจฉัย วางแผนการรักษา และติดตามการรักษา

นอกจากนี้ สําหรับการศึกษาวิจัยแลวนั้น การทดสอบศักยภาพสมองในเบื้องตนนี้มีวัตถุประสงค ดังนี้
1. เปนการคัดกรองผูเขารวมวิจัยท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑการเขารวมงานวิจัย
2. เปรียบเทียบศักยภาพของสมองกอนเขารวมกิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมอง กับหลังเขารวม

กิจกรรม
3. เปรียบเทียบศักยภาพของสมองระหวางผูเขารวมกิจกรรม กับผูท่ีไมเขารวมกิจกรรม

เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบความสามารถของสมองในครั้งนี้เปนแบบทดสอบเพ่ือคัดกรองภาวะสมอง
เสื่อม (screening test) โดยมีการประเมินความสามารถในการรูคิด (cognitive function) ในดานตางๆ เชน
การรับรูวัน เวลา สถานท่ี (orientation to time, place), ความจํา (memory), ความสนใจจดจอ
(attention), ภาษา (language), มิติสัมพัทธ (visuospatial), การบริหารจัดการ (executive function)
เปนตน  โดยแบบทดสอบ ท่ีนํ ามาใช คัดกรองในประเทศไทยมีหลายแบบทดสอบ (ตาราง ท่ี 3)
ซึ่งแตละแบบทดสอบมีวิธีดําเนินการทดสอบ การใหคะแนน และขอจํากัดท่ีแตกตางกัน ผูทดสอบจึงควรศึกษา
และทําความเขาใจแบบทดสอบนั้นๆ กอนดําเนินการทดสอบ

ในการประเมินเพ่ือใชประกอบการวินิจฉัย วางแผนการรักษาและติดตามการรักษานั้น ควรใช
แบบทดสอบมาตรฐาน (standard test) ประเมินความสามารถของสมองในแตละดานอยางละเอียด
ซึ่งทดสอบโดยนักจิตวิทยาคลินิก ยกตัวอยางการประเมิน เชน

 ดานความจํา ดวยแบบทดสอบ Wechsler Memory Scale (WMS)

 ดานการบริหารจัดการ (Executive Function) ดวยแบบทดสอบ Stroop Color and Word
Test, Trail Making Test เปนตน

 ดานการรับรูมิติสัมพัทธ (Visuo-construction) ดวยแบบทดสอบ Clock Drawing Test

 ดานภาษา (language) ดวย Boston Naming Test

อยางไรก็ตาม ในบางพ้ืนท่ีท่ีมีขอจํากัดในการใชแบบประเมินอาจนําแบบทดสอบคัดกรองท่ีมี
ความครอบคลุมความสามารถในการรูคิดหลายๆ ดาน เชน MoCA (Montreal Cognitive Assessment)
มาใชประเมินความสามารถของสมองกอนและหลังทํากิจกรรมได
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ตารางท่ี 3 แบบประเมินความสามารถในการรูคิด สําหรับคัดกรองภาวะสมองเสื่อม

แบบประเมิน ระดับของผูใชแบบทดสอบ รายละเอียดในการใช
14 ขอคําถาม1 อสม. และบุคลากร

สาธารณสุข
ประเมินปญหาดานความจํา โดยผูท่ีอานออกเขียน
ได สามารถประเมินดวยตนเอง

AMT (Abbreviated
Mental Test)2

บุคลากรสาธารณสุข ประเมินปญหาดานการรับรูเวลา สถานท่ี บุคคล
ความใสใจและความจํา

Mini-Cog3 บุคลากรสาธารณสุข ประเมินปญหาดานความจํา การวางแผน และ
มิติสัมพัทธ

The 7 minute test4 บุคลากรสาธารณสุข ประเมินการรับรูเวลา ความจํา มิติสัมพัทธและ
ภาษา

TMSE (Thai Mental
State Examination)5

หรือ MMSE–Thai 2002
(Mini Mental State
Examination 2002)

บุคลากรสาธารณสุข ประเมินการรับรูเวลา สถานท่ี ความจํา ความใสใจ
ภาษา และ มิติสัมพัทธ

MoCA (Montreal
Cognitive
Assessment)6

บุคลากรสาธารณสุข ประเมินการรับรูเวลา สถานท่ี ความจํา ความใสใจ
ภาษา มิติสัมพัทธ และการบริหารจัดการ

RUDAS- Thai version
(Rowland Universal
Dementia Assessment
Scale)7,8

บุคลากรสาธารณสุข ประเมินความจํา มิติสัมพัทธ และ ภาษา

IQCODE (The
Informant
Questionnaire on
Cognitive Decline in
the Elderly)9,10

บุคลากรสาธารณสุข ญาติหรือผูดูแลใกลชิดเปนผูใหคําตอบเก่ียวกับ
อาการดานความจํา และการบริหารจัดการ
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บทที่ 3
กิจกรรมพัฒนา

ศักยภาพสมองสําหรับ
พื้นที่เมือง

บทที่ 3

กิจกรรมพัฒนา

ศักยภาพสมองสำ�หรับ

พื้นที่เมือง
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 1 ช่ือนั้นสําคัญไฉน/แนะนาํตัว
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. อธิบายเรื่องความสามารถของสมองสั้นๆ orientation program ท้ังหมด
2. ถายรูปสมาชิกและแจกอุปกรณ
3. กิจกรรม แนะนําตัว&จําช่ือคน

3.1 แบง 2 กลุมๆ ละ 12-13 คน
3.2 ผูดูแลกลุมแจกกระดาษ A 3 หรือ A 4 ท่ีพับเปน 9 ชอง ใหสมาชิกทุกทาน เขียนชื่อ

ของตนในกระดาษดานบนขวาท่ีทําเปนชองไว โดยใหเวนท่ีสําหรับติดรูปขนาด 2
นิ้วดวย

3.3 ใหสมาชิกสังเกตและเขียนลักษณะพิเศษบนใบหนาของตนเองลงในกระดาษใน
บรรทัดถัดจากชื่อของตน

3.4 ใหสมาชิกแตละทานคิดทาเคลื่อนไหวท่ีเปนสัญลักษณของตนเอง อาจจะเปนทา
ของกิจกรรมท่ีชอบทํา เชน วายน้ํา จากนั้นใหบันทึกลงในกระดาษตอจากลักษณะ
พิเศษบนใบหนาของตนเอง

3.5 เดินไปหาคนท่ีอยากทําความรูจัก โดยแนะนําชื่อ ลักษณะพิเศษบนใบหนา และ
กิจกรรมท่ีชอบทํา พรอมแสดงทาประกอบของตนเองใหฟง คนฟงเขียนจดใส
กระดาษ 9 ชองใหเวลา 5-10 นาที โดยหนึ่งคนสามารถทําความรูจักคนอ่ืนได
หลายคน

3.6 กลับมานั่ง ถามวามีใครท่ียังไมมีคนทํารูจักหรือไม
3.7 ใหคนแรกท่ีนั่งติดผูนํากลุมถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนอ่ืนในกลุมท่ีรูจักแลว

ชวยกันบอกขอมูล+ทาทาง คนท่ียังไมรูจักเขียนลงในกระดาษ 9 ชอง จนครบทุกคน
3.8 ใหเวลาจําขอมูลของสมาชิกทุกคน
3.9 พับกระดาษไมใหกลับไปมองขอมูล
3.10 สุมคนถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนท่ีจําขอมูลไดยกมือตอบ ใครตอบแลวไมให

ยกมืออีก แลวเปลี่ยนคนท่ีถือกระดาษจนครบทุกคน
3.11 ลองใหคะแนนตัวเองวาจําไดประมาณก่ีคน
3.12 ถามใหแสดงความคิดเห็นวาแตละคนมีวิธีจําอยางไรบาง โดยเฉพาะคนท่ีคิดวาจํา

ไดมากท่ีสุด
สรุปในกลุมยอย: ใหสังเกตจุดลักษณะพิเศษของใบหนาและทาทางของสมาชิกแตละคน
เชนใหนาย ก ยืนข้ึน บอกจุดเดนใบหนาของตนเอง ในกลุมชวยกันคิดออกความเห็น
รวมกัน ท่ีจะใสเปนขอมูลเสริมชวยจําใหมากข้ึน
3.13 รวมกลุมใหญท้ังหมด 25 คน

- กลองถายรูป +
printer สี
-แฟมสอด เทา
จํานวนสมาชิก
-สมุดจดบันทึก
ขนาด A5 เทา
จํานวนสมาชิก
-ปากกา
-กระดาษ A3 พับ
เปน 9 สวนให
สมาชิกคนละ 2
แผน
-กระดาษ A4
เขียนขอความ
“ฉันคือใคร”
1 แผนตอ 1 กลุม
ยอย
-กาวหรือ
สกอตเทป
(สําหรับติดรูป)

ตัวอยางการ
บันทึกขอมูล
3.2-3.3

…………….
ลกัษณะพิเศษ......

กิจกรรม...............
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 1 ช่ือนั้นสําคัญไฉน/แนะนาํตัว
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. อธิบายเรื่องความสามารถของสมองสั้นๆ orientation program ท้ังหมด
2. ถายรูปสมาชิกและแจกอุปกรณ
3. กิจกรรม แนะนําตัว&จําช่ือคน

3.1 แบง 2 กลุมๆ ละ 12-13 คน
3.2 ผูดูแลกลุมแจกกระดาษ A 3 หรือ A 4 ท่ีพับเปน 9 ชอง ใหสมาชิกทุกทาน เขียนชื่อ

ของตนในกระดาษดานบนขวาท่ีทําเปนชองไว โดยใหเวนท่ีสําหรับติดรูปขนาด 2
นิ้วดวย

3.3 ใหสมาชิกสังเกตและเขียนลักษณะพิเศษบนใบหนาของตนเองลงในกระดาษใน
บรรทัดถัดจากชื่อของตน

3.4 ใหสมาชิกแตละทานคิดทาเคลื่อนไหวท่ีเปนสัญลักษณของตนเอง อาจจะเปนทา
ของกิจกรรมท่ีชอบทํา เชน วายน้ํา จากนั้นใหบันทึกลงในกระดาษตอจากลักษณะ
พิเศษบนใบหนาของตนเอง

3.5 เดินไปหาคนท่ีอยากทําความรูจัก โดยแนะนําชื่อ ลักษณะพิเศษบนใบหนา และ
กิจกรรมท่ีชอบทํา พรอมแสดงทาประกอบของตนเองใหฟง คนฟงเขียนจดใส
กระดาษ 9 ชองใหเวลา 5-10 นาที โดยหนึ่งคนสามารถทําความรูจักคนอ่ืนได
หลายคน

3.6 กลับมานั่ง ถามวามีใครท่ียังไมมีคนทํารูจักหรือไม
3.7 ใหคนแรกท่ีนั่งติดผูนํากลุมถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนอ่ืนในกลุมท่ีรูจักแลว

ชวยกันบอกขอมูล+ทาทาง คนท่ียังไมรูจักเขียนลงในกระดาษ 9 ชอง จนครบทุกคน
3.8 ใหเวลาจําขอมูลของสมาชิกทุกคน
3.9 พับกระดาษไมใหกลับไปมองขอมูล
3.10 สุมคนถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนท่ีจําขอมูลไดยกมือตอบ ใครตอบแลวไมให

ยกมืออีก แลวเปลี่ยนคนท่ีถือกระดาษจนครบทุกคน
3.11 ลองใหคะแนนตัวเองวาจําไดประมาณก่ีคน
3.12 ถามใหแสดงความคิดเห็นวาแตละคนมีวิธีจําอยางไรบาง โดยเฉพาะคนท่ีคิดวาจํา

ไดมากท่ีสุด
สรุปในกลุมยอย: ใหสังเกตจุดลักษณะพิเศษของใบหนาและทาทางของสมาชิกแตละคน
เชนใหนาย ก ยืนข้ึน บอกจุดเดนใบหนาของตนเอง ในกลุมชวยกันคิดออกความเห็น
รวมกัน ท่ีจะใสเปนขอมูลเสริมชวยจําใหมากข้ึน
3.13 รวมกลุมใหญท้ังหมด 25 คน

- กลองถายรูป +
printer สี
-แฟมสอด เทา
จํานวนสมาชิก
-สมุดจดบันทึก
ขนาด A5 เทา
จํานวนสมาชิก
-ปากกา
-กระดาษ A3 พับ
เปน 9 สวนให
สมาชิกคนละ 2
แผน
-กระดาษ A4
เขียนขอความ
“ฉันคือใคร”
1 แผนตอ 1 กลุม
ยอย
-กาวหรือ
สกอตเทป
(สําหรับติดรูป)

ตัวอยางการ
บันทึกขอมูล
3.2-3.3

…………….
ลกัษณะพิเศษ......

กิจกรรม...............
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กิจกรรม อุปกรณ

3.14 แตละคนแนะนําตัวเองพรอมวิธีชวยจําท่ีสรุปจากตอนเขากลุมยอย คนท่ียังไมรูจัก
จดบันทึกในกระดาษ 9 ชอง

3.15 แจกรูปของสมาชิกทุกคนใหแตละคนไปแปะตรงขอมูล
3.16 สรุปประเด็น เทคนิคชวยจําท่ีสมาชิกเสนอความคิด และเสนอเทคนิคชวยจํา เชน

- ใหดูตัวอยางรูปโครงรางใบหนา และหนาคนดัง เพ่ือลองเปรียบเทียบกับสมาชิกแตละคน
โดยโยงความสัมพันธกับชื่อ นามสกุล และ กิจกรรมท่ีชอบ
-ใชตารางท่ีพับแบงเปน 9 ชองชวยในการจําขอมูล โดยนํากระดาษบันทึกมาจัดเรียงใหม
บนกระดาษขนาดใหญ และใหนึกภาพของตารางรวมท้ังชื่อ นามสกุล และกิจกรรมเหมือน
ถายภาพในสมอง
4. กิจกรรมทําหนังสือแผนภูมิครอบครัวและอัตชีวประวัติของตนเอง
4.1 รวมกลุมใหญ 25 คน
4.2 แนะนํากิจกรรม: ความจําท่ีไดเรียนรูเรื่องการจําชื่อคนเปนความจําท่ีไดเรียนรูใหม

แตมีความจําอีกสวนท่ีเปนความจําระยะยาว
4.3 แนะนําการลงบันทึกแผนภูมิครอบครัว “เนื่องจากแตละทานก็มีญาติหลายคนท่ีมี

ชื่อตางๆ กันไป การทบทวนชื่อของญาติประมาณ 3 ลําดับญาติ ดังนี้ 1. รุนคุณพอ
– คุณแม และ ลุง ปา นา อา 2. รุนของทานและพ่ีนอง 3. รุนลูก หรือรุนหลานของ
ทาน” เขียนเปนแผนภูมิดังตัวอยาง

4.4 ใหทําหนังสืออัตชีวประวัติของตนเอง เพ่ือทบทวนกระตุนความจําระยะยาว ทําเปน
การบานท่ีจะใหมาสงครั้งหนา โดยมีสมุดบันทึกใหทุกคนกลับไปเขียน

- เรื่องท่ีเปนความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกดีของตนเอง ในชีวิตท่ีผานมาตั้งแตเด็ก
ถึงปจจุบัน

แม

พ่ี/นอง

พอ

พ่ี/นอง พ่ี/นอง พ่ี/นอง

บุตร บุตร บุตร บุตรบุตร

ตัวเอง คูสมรส
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กิจกรรม อุปกรณ

- สิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนตนเองใหดีข้ึนในปจจุบัน

- อะไรก็ไดท่ีอยากเขียน

- ถามีภาพถาย หรืออยากเขียนเลาเปนภาพ ก็ทําไดตามอัธยาศัย

การบาน

1. ทําอัตชีวประวัติตนเอง และคิดคติพจนของตนเองนําเสนอครั้งหนา
นําวิธีจําชื่อคนไปใช ฝกจําขอมูลทุกคนในกลุม ใหนํากระดาษแผนใหญท่ีจดขอมูลทุกคนมา
ดวยครั้งหนา ท้ังนี้ทางทีมงานอาจจะ print ภาพและขอมูลใหในครั้งหนา



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 22

กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 2 ความจําสั้นและยาว/ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ตาราง 9 ชอง
2. ตรวจการบาน : แนะนําตัวพรอมทาเคลื่อนไหว คนอ่ืนบอกชื่อ ในกลุมใหญ 4-5 คน
3. กิจกรรมอยูกับปจจุบัน

3.1 รวมกลุมใหญ นั่งเปนตัว U หันหนาไปทางเดียวกัน
- แนะนํากิจกรรม การรูสึกตัวอยูกับปจจุบัน คือการรับรูอยางตรงไป ตรงมา กับ

สิ่งท่ีเกิดข้ึนอยูขางหนาท่ีรับรูไดทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 คือตาหูจมูกลิ้นกาย
แตธรรมชาติของคนเราไมเพียงแครับรูแลวผานไป ยังมีการตอบสนองทาง
จิตใจดวย ไมวาจะเปนความคิด ความรูสึก ซึ่งก็สามารถรับรูสิ่ง ท่ีเกิดข้ึน
ในใจได เปนประสาทสัมผัสท่ี 6

- ตัวอยางท่ีจะแสดงใหดูเปนการรับรูท่ีหูคือการฟงเสียง
เปดเสียงเพลง ในขณะท่ีสมาชิกพูดคุยกัน โดยท่ีสมาชิกยังไมตั้งตัว และสังเกต
ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนภายในกลุม

3.2 เม่ือฟงจบ สมาชิกพูดคุยถึงสิ่งท่ีไดยิน เชน รูสึกอยางไรตอเสียงท่ีไดยนิพรอมกัน ได
ยินเสียงอะไรดีกวากัน ระหวางเสียงคุยกับเสียงเพลง

3.3 ผูนํากลุม อธิบายเก่ียวกับความตั้งใจ  ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของการบันทึกการจํา และ
คนเราสามารถเลือกสิ่งท่ีตองการรับรูได หากมีความตั้งใจ

3.4 เปดเสียงอานเรื่องท่ี 1 พรอมกับเสียงเพลง ใหตั้งใจฟงเสียง หลังจากจบแลว ถามวา
ไดยินเสียงอะไรดีกวากัน เรื่องราวท่ีฟงเปนเรื่องเก่ียวกับอะไร

3.5 เปดเสียงอานเรื่องท่ี 1 พรอมเสียงเพลงอีกครั้ง ใหตั้งใจฟงเสียงเพลง จบแลว พูดคุย
วาคราวนี้ไดยินเสียงอะไรดีกวากัน เนื้อหาในเพลงเปนอยางไร

3.6 สมาชิกพูดคุย

- ฟงเสียงอะไรไดดีกวากัน หรือพอๆกัน

- ถามีเสียงท่ีตั้งใจฟงไดดีกวา เพราะอะไร
3.7 กิจกรรมตอไป ผูนํากลุมบอกให สมาชิกกลุมตั้งใจฟงจะมีคําถามใหตอบหลังจาก

ฟงจบ ผูชวยผูนําเปดเสียงอานเรื่องท่ี 2 ประมาณ 3 นาที และเปดเสียงเพลง คลอ
ไปดวย โดยเปดเสียงเบากวาประมาณครึ่งหนึ่งของความดังเสียงอาน โดยไมบอก
วาใหฟงเสียงใดเปนพิเศษ

3.8 ทดสอบความจํา จากการตั้งใจฟง โดยตอบคําถามจากเรื่องท่ีไดฟง ซึ่งผูชวยจะแจก
กระดาษคําถามพรอมกับดินสอโดยมีขอคําถามประมาณ 5 ขอ ขอไหนตอบไมไดให
เวนไว

- ตัวอยางตาราง
9 ชองขนาด 60
* 60 cm แปะไว
ท่ีพ้ืน 1-2 แผน
- เครื่องเสียง 1
ชุด
เปดเสียงเพลงท่ีมี
เนื้อรอง
-เรื่องสั้น 2 เรื่อง
-โจทยคําถาม
จากเรื่องสั้น
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ตัวอยางคําถามจากเรื่องสั้น สามารถปรับเปลี่ยนไดตามเนื้อหาคะ

1. ตัวละครในเรื่องสั้นชื่ออะไรบาง
2. เกิดเหตุการณอะไร
3. เหตุการณเกิดข้ึนท่ีไหน
4. เหตุการณเกิดข้ึนเม่ือใด
5. ขอคิดท่ีไดจากเรื่องนี้ คือ อะไร

3.9 ถามีสมาชิกกลุมตอบไดไมครบทุกขอ ผูนํากลุมบอกใหจําคําถามท่ีตอบไมได  แลวให
ทุกคนนั่งอยูในความสงบรูสึกตัวอยูกับลมหายใจสักครูหนึ่งแลวหลับตาตั้งใจฟงอีก 1
ครั้ง จากนั้นใหผูชวยเปดเสียงอานอีก 1 รอบ โดยเปดเพลงเดิมคลอไปดวย โดยเปด
เสียงเบากวาประมาณหนึ่งในสี่ของความดังเสียงอาน แลวใหสมาชิกลืมตา
ตอบคําถามท่ีเหลืออยู

3.10 แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุม การฟงเสียงแตละครั้งตางกันอยางไร อะไรเปนตัว
ชวยใหไดยินเสียงชัดข้ึน หรือจําไดมากข้ึน ไมเนนความถูกผิดของคําตอบ แตเนน
การจับประเด็นเนื้อหา สิ่งท่ีผูพูดตองการสื่อขอมูล เชน คําตอบของขอ 5 เปนขอท่ี
สําคัญท่ีสุด

สรุปประเด็น (สมาชิกยังนั่งอยูในกลุมยอย) เวลารับรูขอมูล ความตั้งใจเปนพ้ืนฐานท่ี
สําคัญ เชน เสียงท่ีไดยินถาไมตั้งใจฟงก็จะผานหูไป แตบางครั้งสิ่งท่ีใหรับรูอาจมีมากกวา 1
อยาง เชน เสียงท่ีไดยินในกิจกรรมมี 2 เสียง หรือบางครั้งก็มีเสียงคนอ่ืนมาพูดดวย ในขณะ
ท่ีกําลังคิดเรื่องอ่ืนอยู และพ้ืนฐานการรับรูของมนุษยจะรับรูชัดไดเพียง 1 อยางในแตละ
ขณะ จึงตองเลือกวาจะใหความสนใจอะไร แลวสิ่งท่ีเหลือถือวาเปนตัวรบกวน  ซึ่งตองคอย
รูทัน แลวกลับมาสนใจสิ่งท่ีเลือก
4. กิจกรรมชีวิตของฉัน
4.1 แบงกลุมยอย 6 กลุม (4-5 คน/กลุม)

ถามถึงการบานท่ีเตรียมมาเรื่องความภาคภูมิใจในชีวิตท่ีผานมา และแผนภูมิครอบครัว
ถามีคนท่ีไมไดทํามาใหเวลานึกตอนนั้น และเขียนลงในสมุด หรือกระดาษ สวนคนท่ีทํา
มาแลวใหทบทวนวาจะเลาเรื่องใหคนในกลุมฟงเรื่องอะไร ไมเกินคนละ 10 นาที
แนะนําเรื่องการฟงอยางมีสติ ใชเสียงระฆังเปนสัญญาณท่ีดึงความสนใจจากสิ่งท่ีกําลัง
ทําอยู กลับมาอยูกับลมหายใจประมาณ 3 ครั้ง เปนตัวอยางของการท่ีสนใจเสียงแลว
กลับมาอยูกับความรูสึกตัวของรางกาย เพ่ือใหมีเกิดความตั้งใจรับขอมูลไดเต็มท่ี
เนื่องจากเรื่องท่ีสมาชิกในกลุมเลอืกมาเลา ถือวามีความสําคัญ จึงขอใหมีกติกาในกลุมดังนี้

- พูดทีละคน

- ตั้งใจฟงโดยไมพูดแทรก

- สังเกตความคิด ความรูสึกท่ีแทรกข้ึนมาขณะฟง
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- พูดเฉพาะสิ่งท่ีตนเองเตรียมมา จนพูดครบทุกคน จากนั้นจึงคุยแลกเปลี่ยนกันในกลุม
4.2 เลาเรื่องท่ีตนเองเตรียมมาใหสมาชิกในกลุมฟง คนละไมเกิน 10 นาที

- ผูดูแลกลุม ทําหนาท่ีคุมเวลาในกลุม และเนนใหผูเลาสรุปสิ่งท่ีเปนดานดี และสิ่งท่ี
อยากปรับในดานของตนเอง เชน อยากใหตนเองมีความสุขจะทําอยางไร ไมใช
เปลี่ยนคนอ่ืน

- ถามีสมาชิกเลาเรื่องท่ีมีผลตอความรูสึกไมดี เชน มีเรื่องสะเทือนใจรองไห ขอให
เพ่ือนในกลุมรับฟงกอนจนกวาคนนั้นจะพูดจบ ผูนํากลุมถามในประเด็นท่ีเปนดาน
บวก เชน ผานปญหานี้มาไดอยางไร ไดเรียนรูอะไรจากสิ่งท่ีเกิดข้ึน ถาเปนเรื่องท่ี
ยังแกปญหาไมได ใหใชขบวนการกลุมชวยกันคิดวาจะหาทางออกอยางไร โดยใช
วิธีพูดทีละคนเชนกัน แลวผูนํากลุมสรุปประเด็นท่ีไดจากกลุม

- ถากรณีสมาชิกในกลุมไมพูด ผูดูแลกลุมยอยขออนุญาตเปดสมุดของสมาชิกคนนั้น
แลวชวยอานขอมูลในสมุด ถามีขอความอยูลองใหพูดอีกครั้ง หรืออานใหสมาชิก
คนอ่ืนฟง หรือถามขอมูลในแผนภูมิครอบครัว

4.3 รวมกลุมใหญคุยแลกเปลี่ยนกัน

สรุปประเด็น (รวมกลุมใหญ) ความจําระยะยาวเม่ือคิดถึงอาจจะมีผลตออารมณความรูสึก
เลือกนึกถึงเรื่องท่ีดีเพ่ือใหใจมีความสุขได และท่ีสําคัญคือการยอมรับความเปนจริงใน
ปจจุบันวาสิ่งนั้นเกิดข้ึนและดีท่ีสุดในขณะนั้นแลว การอยูกับปจจุบันก็ชวยใหใจไดออกมา
จากความคิดถึงสิ่งท่ีผานมาแลวได

การบาน
1. ฝกเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง ทุกวัน วันละ 15 นาที แนะนําการทําตารางดวยตนเอง
ท่ีบาน
2. ตั้งใจฟงสิ่งท่ีชอบฟงอยูแลวเชน โทรทัศน วิทยุ วันละ 15 นาที ฝกการตั้งใจฟงอยางมีสติ
เลือกสิ่งท่ีสนใจได รูทันตัวรบกวน หลังจากฟงจบสรุปสิ่งท่ีไดฟงสั้นๆ ในสมุดบันทึก
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1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: เคลื่อนไหวรางกายตามเสียงเพลง เชน เพลงดั่งดอกไมบาน +
สรุปผลของการกลับมาอยูกับปจจุบัน
2. ตรวจการบาน แบงกลุมยอย 5 กลุม ผูนํากลุม ขอดูสมุดบันทึกท่ีจดบันทึกสิ่งท่ีตั้งใจฟง
กอนหรือหลังกิจกรรมเคลื่อนไหว แนะนําตัวพรอมทาเคลื่อนไหว  โดยคนอ่ืนบอกชื่อใน
กลุมยอย
3. การรับรูทางมิติสัมพัทธอานแผนท่ี  เขียนแผนท่ี

3.1 แนะนําเรื่องการรับรูท่ีสําคัญอีกอยางคือ ตา การใสใจรายละเอียดโดยเฉพาะการ
เห็นเชิงมิติมีความสําคัญ

3.2 แจกกระดาษท่ีมีรูปแบบฝกหัดใหแตละคน (ชุด A หรือ B โดยใหคนท่ีนั่งติดกันได
คนละชุด)

- นับวงกลม
- นับจํานวน block
- นับจํานวนของท่ีกําหนด
- ติดภาพในแผนท่ีจากโจทยท่ีกําหนด

- เขียนแผนท่ีจากโจทย
3.3 แตละชวงใหแลกเปลี่ยนเทคนิคการทําแบบฝกหัดของแตละคน
3.4 เขียนเสนทางเดินภายในสถานท่ีท่ีจัดกิจกรรม จากประตูทางเขาจนถึงตึกหรือหอง

ท่ีจัดกิจกรรม โดยเขียนรายละเอียดรานคา หรือตึกท่ีผานระหวางทาง

สรุปประเด็น การสังเกตสิ่งรอบดานในเชิงมิติสัมพันธ และการลงรายละเอียดในจุดท่ีสําคัญ
หรือเห็นเดนชัด เปนทักษะเบื้องตน เม่ือนํามารวมกับความจําเดิมของเสนทางท่ีคุนเคย
ท่ีนํามาใชในการจํารายละเอียดเสนทาง เพ่ือนํามาใชในชวีิตประจําวันได

การบาน
1. ฝกกิจกรรมเคลื่อนไหวตาราง 9 ชองทุกวัน ตามจังหวะเพลง วันละ 15 นาที
2. เขียนแผนท่ีใหคนสงของมาบานตนเองจากหางสรรพสินคาท่ีใกลบานท่ีสุด และ แผนท่ี
เสนทางจากบานมาโรงพยาบาลท่ีทํากิจกรรม โดยท้ัง 2 แผนท่ี ใหลงรายละเอียดระหวาง
ทางวาผานถนนชื่ออะไร ชื่อทางแยก รวมถึงสถานท่ีสําคัญระหวางทางเทาท่ีทําได

- แบบฝกหัด 25
ชุด  แตละชุด
ประกอบดวย
แบบฝกหัด 5
อยาง ดังนี้
- นับวงกลม
- นับจํานวน

block
- นับจํานวนของ

ท่ีกําหนด
- ติดภาพในแผน

ท่ีจากโจทยท่ี
กําหนด

- เขียนแผนท่ี
จากโจทย

-กระดาษ A4
สําหรับเขียนแผน
ท่ีในกิจกรรมและ
การบาน
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 4 ความจําภาพ และตัวเลข/ฝกความจําทางการไดยินและฟงเสียง
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
2. ตรวจการบาน : แบงกลุมยอย 4 หรือ 6 คน ตอกลุม ผูนํากลุมขอดูแผนท่ีท่ีทํามา
แตละกลุมเลือกตัวแทนท่ีเขียนแผนท่ีไดดีท่ีสุดนําเสนอในกลุมใหญ +/- ใหรางวัลคนท่ี
ทําแผนท่ีไดรายละเอียดมากท่ีสุด
3. กิจกรรม “จินตนาการ-สรางภาพ”

3.1 สมาชิกแตละคนจับคู แลวนั่งเปนกลุมๆ ละ 2-3 คู โดยในแตละคนจะมีภาพ
ท่ีตนเองเตรียมมาหรือเลือกภาพท่ีเตรียมไวใหคนละ 1 ภาพ กระดาษ ดินสอและยางลบ

3.2 สมาชิกแตละคนสลับกันเลาภาพของตนเองโดยไมใหคนอ่ืนเห็นภาพของตน
โดยแสดงความรูสึกหรืออารมณท่ีเก่ียวกับภาพได อีกคนตั้งใจฟงและพยายามจินตนาการ
ตาม ครั้งแรกใหผูฟงฟงอยางเดียวไมตองถามรายละเอียด

3.3 เม่ือสมาชิกทานแรกเลาจบ ใหสมาชิกคนท่ีฟงวาดรูปตามจินตนาการลงในกระดาษ
ท่ีเตรียมไวให โดยบอกสมาชิกวาไมเนนความสวยงาม เปนเพียงการฉายภาพท่ีอยูในสมอง
ของตนใหคนอ่ืนทราบเทานั้น ใหวาดตามเวลาท่ีกําหนดเทานั้น

3.4 จากนั้นสมาชิกท่ีเปนเจาของภาพเฉลยภาพจริง ผูท่ีจินตนาการแสดงภาพวาดของ
ตนเองใหดู โดยสามารถแสดงความคิดเห็นถึงความเหมือนความตาง รายละเอียดของภาพ
หรือการเลาได

3.5 สลับบทบาทและทําเชนเดียวกัน แตครั้งท่ี 2 ในผูฟงสามารถถามรายละเอียดได
เพ่ือใหเห็นภาพชัดข้ึน

3.6 สมาชิกทุกคนรวมกลุมกัน ใหสมาชิกท่ีไดฟงจากภาพเดียวกันโชวผลงานใหเพ่ือน
กลุมใหญดู สลับกันจนครบทุกรูป และใหแตละทานแสดงความคิดเห็นหลังจากทํากิจกรรม
สรุปประเด็น ไมไดเนนวาใหรูปสวยหรือเหมือนตนฉบับ แตเนนการท่ีผูฟงสามารถนึกภาพ
ตามจากสิง่ท่ีไดยิน ซึ่งอาจเปนการรวมภาพในจินตนาการของตนเองในอดีตดวย ทุกทานท่ี
เขียนภาพได แสดงวามีทักษะการสรางภาพในความคิด สามารถนําทักษะนี้นําไปใชชวยให
ความจําดีข้ึน เชน นึกภาพของท่ีวางเอาไว
4. กิจกรรม “ความจําภาพ-แผนท่ี”

4.1 สมาชิกนั่งอยูในกลุมเดิม
4.2 ฉาย powerpoint รูปภาพ ใหดูภาพนาน 30 วินาที เพ่ือจํารายละเอียดรูปภาพท่ี

เห็นใหมากท่ีสุด โดยใชเทคนิคการจินตนาการของกิจกรรมแรก
4.3 ฉายคําถาม  ใหสมาชิกเขียนคําตอบในกระดาษ
4.4 ฉายรูปภาพถามลักษณะเดียวกันอีก 1 รูป
4.5 เฉลยคําตอบ ใหแตละคนคิดคะแนนแลวแลกเปลี่ยนวธิีจําภาพของแตละคนในกลุมยอย

-รูปภาพสําหรับ
ทํากิจกรรม
-กระดาษ(สําหรับ
วาดรูป)
-ดินสอ
-ยางลบ

-กระดาษคําตอบ
ครบตามจํานวน
คน
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กิจกรรม อุปกรณ
4.6 แจกแผนท่ีสถานท่ีสมมติ ฉายโจทยใหทําในกระดาษคําตอบตามลําดับ
4.7 แลกเปลี่ยนวิธีจําภาพแผนท่ีของแตละคนในกลุมยอย

5. กิจกรรมความจําตัวเลข
5.1 ใหทุกคนเขียนเลขท่ีบัตรประชาชน และเบอรโทรศัพทบานตนเอง หรือ

เบอรโทรศัพทมือถือของญาติ
5.2 ผูนําตรวจดูวามีคนท่ีจําเลขท่ีบัตรประชาชนและเบอรโทรศัพทไดท้ังหมดก่ีคน และ

ใหคนนั้นแลกเปลี่ยนวิธีท่ีทําใหตนเองจําได
5.3แบงกลุมยอย 5 กลุม ใหคนท่ีจําเลขของตนเองไดอยูกระจายกลุมกัน
5.4 คนท่ียังจําไมไดใหลองจําเลขของตนเอง วาจะใชวิธีจินตนาการและความจําเสียง

รวมกันอยางไร คุยกันในกลุมยอย
5.5 ถาจินตนาการตัวเลขไมได มีตัวอยางการจินตนาการตัวเลขใหดู
5.6 จากนั้นใหสมาชิกแบมือออก แลวมองไปท่ีมือ จากนั้นจินตนาการภาพวาตัวเลขนั้น

อยูบนมือ สลับกับเก็บมือและตั้งใจมองแบบเดิมอีก 2-3 ครั้ง ใหม่ันใจวาเห็นภาพนั้นใน
สมองแลว

5.7 ถามองบนมือแลวเห็นภาพไมได ใหใชวิธีเขียนซ้ําๆ หรือพูดทวนซ้ําๆ หรือจัดกลุม
ตัวเลข

5.8 ทดสอบความจําในกลุมยอย โดยใหจับคูกันแลวเอากระดาษท่ีจดตัวเลขท่ีอยากจํา
ใหอีกคนดู แลวพูดตัวเลขใหฟง ถาพูดผิดใหเพ่ือนแกทันที แลวพูดทวนซ้ําจนจําได

5.9 รวมกลุมใหญ แลวเพ่ิมเติมวิธีจําเลขจากท่ีคุยกันกอนหนานี้

สรุปประเด็น: การจําเปนภาพหรือการจินตนาการทําใหจําไดงายข้ึน รวมกับการจําเสียง
แนะนําการนํามาใชรวมกันในชีวิตประจําวัน เชน กอนออกจากบาน เห็นภาพตนเองปดไฟ
ล็อกประตูและจับเสียงท่ีไดยินหรือพูดกับตัวเองวาปดไฟแลว ล็อกประตูแลว

การบาน
1. ฝกทากระตุนสมองซีกซาย – ขวาทุกวัน วันละ 15 นาที
2. นึกถึงประสบการณการลืมของสมาชิกแตละทาน เชน ลืมปดเตาแก็ส วางของ

แลวลืม ประมาณ 5 อยาง และเขียนการแกปญหาดวยการใชความจําภาพและ
เสียงคูกัน หรือเทคนิคอ่ืนๆ ท่ีใชอยูจริง

3. ฝกจําตัวเลขอ่ืนๆ ท่ีใชในชีวิตประจําวัน
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5 จัดของ จัดความคิด/การจัดของและซ้ือของ
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
2. ตรวจการบาน แบงกลุม 5-6 คน/กลุม ผูนํากลุมขอดูสมุดบันทึกประสบการณการลืม
และการแกปญหา แลกเปลี่ยนการจําภาพและเสียงคูกันในชีวิตประจําวัน
3. กิจกรรม “จัดของ”

3.1 แนะนํากิจกรรม แตละกลุมจะมีชุดกระดาษรูปภาพของใชภายในหองนอน
หองนั่งเลน หองครัว และหองน้ํา วางรวมกัน

3.2 แตละคนจะไดกระดาษเปลา A3 สมมุติวาเปนหองหนึ่งภายในบาน
3.3 ใหตกลงกันในกลุมวาแตละคนจะจัดของในหองอะไร โดยใน 5 คน แบงเปนจัด

หองนอน 2 คน หองนั่งเลน 1 คน หองครัว 1 คน หองน้ํา 1 คน ถามีคนท่ี 6 ใหจัด
หองนั่งเลน

3.4 เม่ือเลือกหองแลว ลองนึกถึงสภาพหองจริงๆ โดยอางอิงกับบานท่ีตนเองอาศัยอยู
เชน จัดหองนอน ก็นึกหองนอนในบาน วาประตูทางเขาหองอยูตรงไหน มีหนาตางอยูตรง
ดานใด และเขียนสัญลักษณงายๆ เชน สี่เหลี่ยมผืนผาแนวตั้งแทนประตู สี่เหลี่ยมดานเทา
แทนหนาตาง บนกระดาษ A3 ใชเวลา 10 นาที

3.5 แตละคนเลือกรูปภาพเฟอรนิเจอรของหองท่ีจะจัด ถาเปน 2 คนท่ีจัดหองแบบ
เดียวกัน เชน หองนอน ควรตกลงกันวาจะจัดชุดสีเฟอรนิเจอรอยางไรใหเขากัน

3.6 จะจัดวางรูปภาพเฟอรนิเจอรในหองใหเหมาะสม โดยเนนการจัดวางตามการใชสอย
ท่ีเชื่อมโยงกับประตู หนาตางดวย เชน ในหองนอน เปดประตูเขามาเตียงควรอยูตรงไหน
ตูควรอยูดานไหนของเตียง ดานหลังกระดาษรูปภาพจะมีเทปกาว 2 หนาใหแปะติด
บนกระดาษ A3 ได

3.7 แตละคนลองนึกถึงหองท่ีตนจัดในบานของตนเองจริงๆ เชนจัดหองนอน ก็คิดถึง
หองนอนในบานตนเอง วามีเฟอรนิเจอรท่ีเหมือนหรือแตกตางจากรูปท่ีจัดอยางไร และ
เขียนเพ่ิมเติมบนท่ีวางในกระดาษ A3 เปนสัญลักษณงายๆ และเขียนชื่อ เฟอรนิเจอรกํากับ
ไว เชน “โตะเครื่องแปง”, “เกาอ้ี” ใหเวลา 5-10 นาที

3.8 แตละคนนําเสนอหองของตนในกลุมยอยวา หองท่ีตนเลือกรูปภาพเฟอรนิเจอร
จัดวางอยางนี้เพราะอะไร หองท่ีบานของตนเองเหมือน หรือแตกตางจากหองท่ีตนเอง
จัดรูปภาพอยางไร

3.9 นําหองของแตละคนมารวมกันกลางวง เปรียบเสมือนเปนบาน 1 หลัง และตั้งชื่อ
บานของแตละกลุม ผูดูแลกลุมถายภาพนําข้ึนฉาย power point แตละกลุมเลือกตัวแทน
นําเสนอในกลุมใหญ ประมาณ 2-3 กลุม

- กระดาษ A 3
จํานวนเทา
สมาชิก
-รูปภาพ
เฟอรนิเจอรของ
หองแตละหองจัด
ใหแตละกลุม
- กระดาษกาว 2
หนาแปะท่ีภาพ
เฟอรนิเจอร
- ปากกา
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กิจกรรม อุปกรณ
4. กิจกรรม “วางแผนกันลืม”

4.1 แตละคนลองคิดวาของอะไรท่ีตนมักจะวางลืมไวแลวตองหาของนั้นในบานบอย
ท่ีสุด 1 อยาง เชน กุญแจบาน แวนตา ถาไมมีอาจจะนึกแทนคนท่ีอยูดวยกันในบาน เชน
สามีลืมอะไรบอย

4.2 ลองมองบานกระดาษท่ีอยูกลางวงวาควรจะเก็บของชิ้นนั้นไวตรงหองไหน สวนใด
ของหอง มีวิธีเก็บใหเปนระเบียบอยางไร แลกเปลี่ยนกันในกลุมยอย แลวคุยอภิปรายกันใน
กลุมใหญ ผูนํากลุมเก็บรูปหองของแตละกลุมเพ่ือนําไปใชในครั้งหนา
สรุปประเด็น: การจัดของในบาน เปนการฝกจัดระบบความคิด วาของชิ้นไหนควรจะอยู
ตรงสวนไหน โดยอาศัยการจัดกลุม เชน เครื่องเขียนควรจะอยูดวยกัน และ พิจารณาถึง
ความสะดวกในการใชงาน ท้ังนี้การจัดวางของเปนระเบียบจะชวยเรื่องปองกันการวางของ
แลวลืมได

การบาน
- ออกกําลังกายวันละ 15 นาที ขณะท่ีออกกําลังใหใจอยูท่ีการเคลื่อนไหวอยางสบายๆ
เวลามีความคิดผุดข้ึนก็คอยรูทัน
- มีขาวของเครื่องใชอะไรบางท่ีสามารถจัดใหมีตําแหนงท่ีเก็บชัดเจน เขียนวางแผนในสมุด
บันทึก ถาจัดไดจริงท่ีบานใหสมาชิกถายรูปกอนและหลังจัดบานมาใหดูเปนตัวอยาง



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 30

กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 6 ใชจายอยางมีสติ/ตัดสินใจ
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ทบทวนกิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด แลกเปลี่ยนกันในกลุมใหญ
วาสะดวกในการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวแบบใดมากท่ีสุด ขอใหทําสมํ่าเสมอทุกวัน
อยางตอเนื่อง
2. ตรวจการบาน แบงกลุมยอย 5-6 คน/กลุมตามกลุมเดิมครั้งท่ี 5 ดูรูปหองในบาน
ท่ีจัดแลวหรือการวางแผนจัดบานของแตละทาน
3. กิจกรรม “ซ้ือของ”

3.1 ผูนํากลุมนํากระดาษรูปหองท่ีทําในกิจกรรมครั้งกอนวางไวดานหนาหองทํากิจกรรม
แลวใหสมาชิกกลุมเลือกหองใหตรงกับท่ีตัวเองทําครั้งกอน (ฝกความจําภาพ)

3.2 เม่ือไดหองมาเขียนรายละเอียดวาหองท่ีจัดไวยังขาดเฟอรนิเจอรใดบาง ในกระดาษ
3.3 แจกรายการเฟอรนิเจอร-ของใชพรอมราคาท่ีจะขาย ใหแตละหอง เชน

ชุดเฟอรนิเจอรเสริมของหองนอน-หองนั่งเลน และใบรายการสินคาท่ีตองการซื้อ
3.4 มีงบประมาณใหแตละหองคือ หองนอน-หองนั่งเลน 5,000- 10,000 บาท

หองครัว 3,000 – 5,000 บาท หองน้ํา 2,000-3,000 บาท
3.5 ดูภาพหองของตนเองและรายการเฟอรนิเจอรวาอยากจะไดของชิ้นใดมาตกแตงหอง

ของตน และวางแผนวาจะวางไวตรงไหนของหอง
3.6 แตละคนจดบันทึกรายการท่ีตนตองการซื้อในใบรายการ เขียนราคา และคํานวณ

ราคาใหอยูในชวงตัวเลขของงบประมาณ เชน หองนอนควรซ้ือของมากกวา 5,000 บาท
แตไมเกิน 10,000 บาท โดยไมใชเครื่องคิดเลข

3.8 ผูนํากลุมเก็บรายการสินคา และใหแตละคนนําเสนอภาพรายการเฟอรนิเจอร-ของใช
และภาพหองวาวางแผนจะซื้อของมาวางไวตรงสวนใดของหอง พรอมบอกจํานวนเงินท่ีตน
คํานวณไว โดยท่ีไมดูรายการสินคา เทาท่ีจําได

3.9 คุยกันในกลุมยอยวาการจํารายการสินคา การคํานวณเงินของตนเองเปนอยางไร
คนท่ีจํารายละเอียดไดมากมีวธิีในการจําอยางไร

3.10 สมาชิกแตละคน แลกเปลี่ยนประสบการณการซื้อของวามีการวางแผนกอนซื้อ และ
การใชเงินโดยรวมอยางไรบาง แตละกลุมยอยเลือกตัวแทนคุยในกลุมใหญเรื่องวางแผนการ
ใชเงินในภาพรวม

-รายการ
เฟอรนิเจอร
สําหรับหองแตละ
หอง
-กระดาษบันทึก
และรายการ
สินคา



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 31

กิจกรรม หมายเหตุ

4. สรุปกิจกรรมท้ังหมด
4.1 ผูนํากลุมใหญสรุปภาพรวมกิจกรรมสั้นๆ ใหสมาชิกนั่งในกลุมยอยแสดงความคิดเห็น

เก่ียวกับกิจกรรมท้ังหมดท่ีผานมา กับผูนํากลุมยอย แลกเปลี่ยนขอคิดท่ีไดจากการ
ทํากิจกรรม การบาน รวมถึงพูดคุยถึงกิจกรรมท่ีชอบ,การนําไปใชประโยชนในชีวิตจริง
แลกเปลี่ยนในกลุมใหญในประเด็นสําคัญ

4.2 ผูนํากลุมใหญเนนเรื่องการมีสติอยูกับสิ่งท่ีทําในปจจุบัน โดยใหมีความสมดุลในการ
รับรูสิ่งแวดลอมภายนอก และกลับมารูทันใจตัวเอง
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เอกสารสรุปการทํากิจกรรม ครั้งท่ี 1 - 6
ตารางท่ี 4 สรุปกิจกรรมครั้งท่ี 1 แนะนําตัว

กิจกรรม วิธีฝก/แนวทาง ประโยชน/ขอคิด
เกริ่นนํากิจกรรม - อธิบายเรื่องความสามารถของ

สมองสั้นๆ
- ทราบความสามารถสมอง และ
วิธีการดูแลสมอง

แนะนําตัวจําชื่อคน - เทคนิคชวยจําโดยจําชื่อ, ทา
เคลื่อนไหว, ลักษณะพิเศษบน
ใบหนา โดยประยุกตใชตาราง 9
ชองชวยจําและเทคนิคอ่ืนๆ

- ทราบเทคนิคการชวยจําวิธีตางๆ
ในการชวยจําชื่อคน
- สามารถจําขอมูลจากตาราง 9
ชองเปนเหมือนภาพถายในสมอง
- ฝกความเชื่อมโยงเพ่ิม
ความสามารถในการจํา

หนังสืออัตชีวประวัติตนเอง
(การบาน)

- บันทึกประวัติ ศักยภาพดาน
ตางๆ ความภูมิใจหรือความรูสึกดี
ของตนเอง
- สิ่งท่ีอยากปรับเปลี่ยนตนเองใหดี
ข้ึนในปจจุบัน

- ทบทวนกระตุนความจําระยะยาว
- ไดวิเคราะหตนเอง มองตนเอง

ในแงดี
- ปรับเปลี่ยนตนเองใหดีข้ึน

การบาน

- ทําหนังสืออัตชีวประวัติตนเอง และคิดคติพจนของตนเองเพ่ือนําเสนอครั้งหนา

o บันทึกแผนภูมิครอบครัว ถามีรูปถายคนในครอบครัวใหเอามาติดเอาไวดวย

o บันทึกขอมูลเนนสิ่งท่ีเปนศักยภาพของตนเอง เชน เรื่องการเรียน การทํางาน ความภูมิใจหรือ

ความรูสึกดีของตนเองสิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนใหดีข้ึนในปจจุบันในดานของตนเอง เขียนเลาสิ่งท่ี

อยากเขียนอะไรก็ได หรือภาพถาย หรืออยากเขียน วาดเลาเปนภาพ ก็ได

- จดชื่อ,กิจกรรม/ทาทาง, ลักษณะพิเศษบนใบหนา ของสมาชิกทุกคนในกระดาษแผนใหญ และนํามาดวย

ครั้งหนา

- นําวิธีจําชื่อคนท่ีไดเรียนรูในกลุมไปใช แลวมาเลาใหกลุมฟงครั้งหนา
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ตารางท่ี 5 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 2 ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
การเคลื่อนไหวเสริมสรางความจํา - ประยุกตใชตาราง 9 ชอง - ฝกความใสใจจากกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว
- ฝ กก า ร เ ชื่ อ ม โ ย ง สมองและ
กลามเนื้อ

อยูกับปจจุบัน - ฟงเสียงพรอมกัน 2 ทาง โดยเปด
สลับทีละเสียง และเปดพรอมกัน

- ฝกความตั้ ง ใจซึ่ ง เปน พ้ืนฐาน
ท่ีสําคัญ เปนจุดเริ่มตนของการจํา
- พ้ืนฐานการรับรูของมนุษยจะรับรู
ชัดไดเพียง 1 อยางในแตละขณะ
จึงตองเลือกวาจะใหความสนใจ
อะไร  แลวสิ่งท่ีเหลือถือวาเปนตัว
รบกวน  ซึ่งตองคอยรูทัน

ชีวิตของฉัน - เลาเรื่องราวอัตชีวประวัติของ
ตนเองจากหนังสืออัตชีวประวัติ
ตนเอง โดยสรุปสิ่งท่ีเปนศักยภาพ
ท่ีดี  รูสึกภูมิใจในสวนของตนเอง
และสิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนให
ดีข้ึน
- ฟงอยางมีสติ และสังเกตความคิด
ความรูสึกแทรกขณะฟง

- เรื่องในอดีตท่ีมีอารมณรวมตางๆ
มักจําไดนาน
- ความจํ าระยะยาว เ ม่ื อคิดถึง
อาจจะมีผลตออารมณความรูสึก
- เลือกนึกถึงเรื่อง ท่ี ดี เ พ่ือให ใจ
มีความสุข
- ค ว ร ย อ ม รั บ ค ว า ม เ ป น จ ริ ง
ในปจจุบันวาสิ่ งนั้นเ กิด ข้ึนและ
ดีท่ีสุดในขณะนั้นแลว

การบาน
- ฝกเคลื่อนไหวตามตาราง 9 ชอง ทุกวัน วันละ 15 นาที
- ฝกการตั้งใจฟงอยางมีสติ กับสิง่ท่ีชอบฟงเปนประจําอยูแลวเชน โทรทัศน วิทยุ วันละ 15 นาที หรือ

เลือกฟงจาก CD ท่ีให เลือกสิ่งท่ีสนใจได รูทันตัวรบกวน หลังจากฟงจบสรุปสิ่งท่ีไดฟงสั้นๆ ในสมุดบันทึก
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ตารางท่ี 6 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 3 การรับรูทางมิติสัมพันธ อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
การเคลื่อนไหว - เคลื่อนไหวพรอมกับเพลง - ฝกความใสใจจากกิจกรรม

การเคลื่อนไหว
- ฝกการเชื่อมโยงสมองและ

กลามเนื้อ
- ฝกการอยูกับปจจุบัน

การรับรูทางมิติสัมพันธ - ฝกใชการมองเห็นเปนมิติ เชนนับ
จํานวนของและกลอง
- เขียนเสนทางไปสถานท่ีตางๆ
โดยมีการสรุปการสังเกตเสนทางท่ี
อยูระหวางทาง

- การรับรูโดยการมองเห็น ควรมี
การใสใจรายละเอียด โดยเฉพาะ
มิติสัมพันธ จะชวยทําใหจํา
ตําแหนงสถานท่ี หรือเสนทางไดดี
ข้ึน

การบาน
- ฝกกิจกรรมตาราง 9 ชองทุกวัน ตามจังหวะเพลง วนัละ 15 นาที
- เขียนแผนท่ีดังนี้
1) สมมุติวาทานซ้ือเฟอรนิเจอรท่ีหางสรรพสินคาใกลบาน ขอใหทานเขียนแผนท่ีเพ่ือใหคนสงของมาบาน

ตนเองจากหางสรรพสินคานั้น
2) แผนท่ีเสนทางจากบานมาโรงพยาบาลท่ีทํากิจกรรม

โดยท้ัง 2 แผนท่ี ใหลงรายละเอียดระหวางทางวาผานถนนชื่ออะไร ชื่อทางแยก รวมถึงสถานท่ีสําคัญ
ระหวางทางเทาท่ีทําได

- นําภาพท่ีตนเองประทับใจมาทํากิจกรรมครั้งท่ี 4 โดยไมใหสมาชิกทานอ่ืนเห็นภาพกอนทํากิจกรรม
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ตารางท่ี 7 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 4 ฝกความจําทางการไดยินและฟงเสียง

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
กิจกรรมเคลื่อนไหว -ฝกการเคลื่อนไหวโดยการกระตุน

สมองท้ังซีกซายและขวาพรอมกัน
- ฝกความใสใจจากกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว
-ฝกการเชื่อมโยงสมองท้ัง 2 ขาง,
สมองและกลามเนื้อ

จินตนาการ-สรางภาพ -บรรยายภาพ และจินตนาการ
ภาพตามสิ่งท่ีไดยิน

-ฝกการจินตนาการเปนภาพ

ฝกความจําภาพ -สังเกตความตางกันระหวาง 2
ภาพ

-ฝกความใสใจการมอง สังเกต
รายละเอียด

ความจําตัวเลข -ฝกจําตัวเลข เชน เลขบัตร
ประชาชน, เบอรโทรศัพท

-เทคนิคการจําตัวเลขดวยวิธีตางๆ
เชน ใหความหมายตัวเลข, จําเปน
ภาพ, จําเปนกลุม, ทวนซ้ํา

การบาน

- ฝกทากระตุนสมองซีกซาย – ขวาทุกวัน วันละ 15 นาที

- นึกถึงประสบการณการลืมของสมาชิกแตละทาน เชน ลืมปดเตาแก็ส วางของแลวลืม ประมาณ 5 อยาง
และเขียนการแกปญหาดวยการใชความจําภาพและเสียงคูกัน หรือเทคนิคอ่ืนๆ ท่ีใชอยูจริง

- ฝกจําตัวเลขอ่ืนๆ ท่ีใชในชีวิตประจําวัน
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ตารางท่ี 8 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 5 จัดของและซ้ือของ

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
การออกกําลังกายใน
ผูสูงอายุ

-ออกกําลังกาย เหยียด ยืดกลามเนื้อ - ฝกความใสใจจากกิจกรรม
การเคลื่อนไหว
-ฝกการเชื่อมโยงสมองท้ัง 2
ขาง, สมองและกลามเนื้อ

จัดของ -นํ าภาพสิ่ ง ของ ใส ในห องภาย ในบ าน ให
เหมาะสม

-ฝกความคิดการเปนเหตุเปน
ผล , ก า ร ว า ง แผน , ก า ร
ตัดสินใจ

การบาน
- ออกกําลังกายวันละ 15 นาที ขณะท่ีออกกําลัง ใหใจอยูท่ีการเคลื่อนไหวอยางสบายๆ เวลามีความคิดผุดข้ึน

ก็คอยรูทัน
- มีขาวของเครื่องใชอะไรบางท่ีสามารถจดัใหมีตําแหนงท่ีเก็บชัดเจน เขียนวางแผนในสมุดบันทึก ถาจัดไดจริง

ท่ีบานใหสมาชิกถายรูปกอนและหลังจัดบานมาใหดูเปนตัวอยาง
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ตารางท่ี 9 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 6 ตัดสินใจ

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด - ตาราง 9 ชอง

- การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
- ฝกสมองซีกซายและขวา
- การออกกําลังกายในผูสูงอายุ

- ฝกความใสใจจากกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว
- ฝกการเชื่อมโยงสมองท้ัง 2 ขาง,
สมองและกลามเนื้อ

ซื้อของ - บันทึกวาหองท่ีไดรับยังขาด
เฟอรนิเจอรใดบาง และคิด
งบประมาณวางแผนซื้อของ
ใหเหมาะสม

- ฝกความคิดการเปนเหตุเปนผล,
การวางแผน, การตัดสินใจ

สรุป - กลุ มสรุปประเด็นสํ า คัญจาก
โปรแกรมการฝกท้ังหมด
- ประเมินโปรแกรม

- ฝกใสใจ, มีสติอยูกับปจจุบัน,
ยอมรับความเปนจริง
- ฝกความเชื่อมโยงดานตางๆ
เพ่ิมความสามารถในการจํา
- ควรฝกเทคนิค, สิ่งท่ีไดเรียนรู
อยางตอเนื่องและประยุกตใช
ในชีวิตประจําวัน
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เอกสารประกอบการทํากิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมองสําหรับพ้ืนที่ชุมชนเมือง

กิจกรรมท่ี 1 แนะนําตัว&จําช่ือคน
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กิจกรรมท่ี 2 ความจําสั้นและยาว/ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน กิจกรรมเคลื่อนไหวกอนการทํา
กิจกรรมหลัก

กิจกรรมเคลื่อนไหว : ตาราง 9 ชอง
การออกกําลังกายดวยตาราง 9 ชอง เหมาะสมกับผูสูงอายุชวยทําใหรางกายแข็งแรง ถาทําอยาง

สมํ่าเสมอจะชวยกระตุนการเคลื่อนไหวของขอกระดูกกลามเนื้อขา ทําใหการเคลื่อนไหวและการทรงตัว
ของรางกายดีข้ึน อีกท้ังเปนการฝกสมองกระตุนความทรงจํา

อุปกรณท่ีใช คือ ตาราง 9 ชอง สามารถทําคนเดียวท่ีบานได โดยขีดตารางไวถาวร หรือทําเปนแผน
ตารางรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัส กวาง x ยาว ดานละประมาณ 25-30 ซ.ม. ติดตอกันแถวละ 3 ชอง และเขียนกํากับไว
ตามชองตางๆ ตั้งแตหมายเลข 1 ถึง 9 จากซายไปขวา ดังรูป

1 2 3

4 5 7

7 8 9

ตาราง 9 ชอง

หลักการฝก
ใชเทาท้ัง 2 ขาง เหยียบไปตามตัวเลขท่ีกําหนดในตารางและมีเสียงดนตรีใหจังหวะในการเตน โดยกาวเทา

ตามรูปตัวอักษรภาษาอังกฤษ ตัวพิมพเล็กและตวัพิมพใหญ ท้ังหมด 5 ตัว ไดแก I, T, V เล็ก, V ใหญ, V หงาย และ
V คว่ํา, X, O และรูปขาวหลามตัด

เริ่มตนดวยการใชเทาซายนําโดยเตนข้ันตอนจนครบ นับเปน 1 ชุด ทําซ้ําตอเนื่องจนครบ 10 ชุด
ในแตละตัวอักษร เตนจากตัวอักษร I จนถึงรูปขาวหลามตัด แลวจึงเปลี่ยนมาใชเทาขวานํา เตนซ้ําเดิม ถือวาจบ
การออกกําลังกายตาราง 9 ชอง (ใชชอง 8 เปนชองหลักในการออกเตนในชองอ่ืนๆ)
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ท่ีมา : อาจารยเจริญ กระบวนรัตน. คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
: พัฒนากิจกรรมเพ่ิมเติม สํานักการสาธารณสุขและสิ่งแวดลอมเทศบาลนนทบุรี อางอิงจากคุณอรพรรณ แอบไธสง



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 42

กิจกรรมท่ี 3 ไมหลงทาง การสังเกต/การรับรูทางมิติสัมพัทธ อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี
เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 3

ช ุด A

ร ูปนี้ มีวงกลมกี่วง
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ช ุด B

ร ูปนี้ มีวงกลมกี่วง
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ช ุด A

ร ูปนี้มีส ี่เหล ี่ยมล ูกบาศก กี่อัน
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ช ุด B

ร ูปนี้มีส ี่เหล ี่ยมล ูกบาศก ก่ีอัน
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ช ุด A

ร ูปนี้มีส ี่เหล ี่ยมล ูกบาศก กี่อัน
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ช ุด B

ร ูปนี้มีส ี่เหล ี่ยมล ูกบาศก กี่อัน
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ช ุด A

ร ูปนี้ ประกอบด วย “มา” กี่ต ัว
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ช ุด B

ร ูปนี้ ประกอบด วย “หนาคน” ก่ีหนา
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ช ุด A

ในรูปภาพดานลางนี้ มีวัตถุซอนอยู ใหทานหาวัตถุดังตอไปนี้

ผีเสื้อ กระตาย กระดุม แวนตา หมวก
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ช ุด B

ในรูปภาพดานลางนี้ มีวัตถุซอนอยู ใหทานหาวัตถุดังตอไปนี้

ผีเสื้อ กระดุม ดินสอ ตะปู แมว
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ช ุด A

ให สมาชิกเข ียนหมายเลขของสัญล ักษณ ของสถานที่ตางๆ เต ิมลงในแผนที่
ตามรายละเอ ียดด ังต อไปนี้

ค ุณตะวันต องการเด ินทางจาก “บ าน” ไปซื้อของท่ี “ห างสรรพสินคา”ค ุณตะว ัน เล ือกเส นทาง
ดังต อไปนี้ เดินเขาไปในซอย ส ังเกต ดานซ ายม ือ พบรานขายของชํา ร านแว นตา ร านขายส ังฆทาน เลยมา
ประมาน 20 เมตร ส ังเกตด านขวามือ พบต ึกแถว เม่ือเด ินเลยตึกแถวประมาณ 50 เมตร พบสามแยก
ให เลี้ยวซ าย เม่ือเล ี้ยวมาแลวพบว า ดานซ ายม ือเป ็นรานอาหาร ซึ่งอยู ตรงก ันข ามกับอูแท ็กซี่ ระหวางทาง
ด านขวาเปนทุงนา ตรงไปจนสุดถนนจะพบสามแยก คุณตะว ันเลี ้ยวขวา พบว าถนนขนานก ับคลอง
เด ินตอไปประมาณ 100 เมตร พบดานขวาม ือม ีปมน้ําม ัน ติดก ับรานเนื้อยาง ถ ัดไปเป ็นร านปลาเผา รานแกง
เขียวหวาน และร านปะยางรถยนต เม่ือสุดถนน เลี้ยวซ ายตรงทาง บังคับ พบสนามเด็กเลนทางดานขวาม ือ
และชุมชนคนใจดี อยู ตรงก ันขามก ับสนามเด็กเลน เลยสนามเด็กเล นเปนคลิน ิกหมอจำรูญ ดานซ ายม ือ
ของถนน ถัดจากช ุมชนเปนรานอาบน้ํา-แตงขนสุน ัข เม่ือสุดถนน ม ีทางบังคับเลี้ยวขวา ตรงไปประมาณ
50เมตร ดานซ ายม ือเปนอาคารสู ง ตรงก ันขามก ับอาคารสูง เปนโรงเร ียนอน ุบาล ตรงไป 50 เมตร
เลี้ยวซ ายตรงทางบังคับ จากนั้นจะพบ พบห างสรรพสินคาบัวใหญ ดานขวามือ
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หมายเลข สถานท่ี หมายเลข สถานท่ี
1 2

3 4

5 6

7 8
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หมายเลข สถานท่ี หมายเลข สถานท่ี
9 10

11 12

13 14

15 16

17
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ชุด B

ให สมาช ิกเข ียนหมายเลขของสัญล ักษณ ของสถานที่ตางๆ เต ิมลงในแผนที่
ตามรายละเอ ียดด ังต อไปนี้

คุณจันทร ต องการเด ินทางจาก “บาน” ไปซื้อของท่ี “ห างสรรพสินคาบัวใหญ” ค ุณจ ันทร
เล ือกเสนทางดังตอไปนี้ เด ินเขาไปในซอย ปากซอยม ีมอเตอรไซตรับจาง ตรงเขามาในซอย พบ สถาบัน
กวดว ิชา อยู ทางขวาม ือ เลยสถาบันกวดว ิชา เปนทางบังคับเลี้ยวซ าย ก อนเล ี้ยวซ ายดานขวามือพบ
อพาร ทเมนท คุณจันทรเลี ้ยวซ ายไปตามทาง สองขางทางม ีรานคา เม่ือเดินไปเรื่อยๆ พบ ทางบังคับ
เลี ้ยวขวา และมองไปทางดานซายพบทุงนา ดานขวาเปนรานจําหนา ยสินคาทางการเกษตร
หลายราน เม่ือผานรานจำหนายสินคาทางการเกษตรแล ว เลี้ยวซ ายตรงทางบังคับ เข าส ู “ชุมชนเป ็นสุข”
พบปายชุมชนอยู ทางดานซ ายและขวา ผ านชุมชน พบทางบังค ับเลี้ยวขวา และมอง ทางด านซายมือ จะพบ
วัดต ิดกับโรงเรียน เด ินผานโรงเรียนมองไปดานขวาม ือ พบสถาน ีดับเพล ิงและ สถานีตำรวจภ ูธร ผานสถาน ี
ตำรวจภูธร เลี้ยวซ าย ตรงทางบังคับ พบสำน ักงานบ ัญชี อยู ทางซ ายม ือ และตรงไป เลี้ยวซ ายที่ซอยแรก
ตรงไปพบสามแยกแลวเลี้ยวขวา และตรงไปพบสามแยกแลวเลี้ยวขวาอีกคร ั้ง ด านซายมือเป ็นอาคารสูง
ตรงกันข ามกับอาคารสู ง เปนโรงเรียนอน ุบาล เล ี้ยวซ าย ตรงทางบ ังค ับ จากนั้นจะพบห างสรรพสินคา
บัวใหญด านขวามือ
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หมายเลข สถานท่ี หมายเลข สถานท่ี
1 2

3 4

5 6

7 8

9 10
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หมายเลข สถานท่ี
11

12

13

14
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ช ุด A

ให สมาชิกวาดแผนท่ี จากข อความต อไปนี้

คุณเมฆตองการไปซื้อของท่ีตลาดนัด หลานของคุณเมฆอธิบายเสนทางดังนี้ บานของคุณเมฆตั้งอยู
ทางทิศตะวันตก ในซอย 28 ถนนอากาศอํานวย ใหคุณเมฆขับรถออกจากบานไปทางทิศใต ถึงปากซอยเลี้ยว
ซาย(ไปทางทิศตะวันออก) ตรงไปตาม ถนนอากาศอํานวย มุงหนาไปยัง "สี่แยกสวางแดนดิน" ขับเลยแยกตรง
ไปตาม ถนนอากาศอํานวยประมาณ 200 เมตร ดานซายมือ จะพบรานอาหารชื่อ “ครัวคุณตอย” อยูติดกับ
ธนาคารกรุงไทย ใหขับรถตรงไปยัง “สามแยกสองดาว” แลวเลี้ยวซายท่ีสามแยกไปยัง ถนนพังโคน ประมาณ
200 เมตร จะพบ “พรรณนานิคมคลินิก” อยูทางขวามือ ถัดจากพรรณานิคมคลินิค เปนซอยวานรนิวาศ ให
เลี้ยวขวาเขาซอยวานรนิวาศ เขาซอยไปประมาณ 100 เมตร จะพบคอนโด มะกอกเรสซิเดน อยูดานซายมือ
เม่ือขับรถตรงไป จะพบ “สี่แยกโพนนาแกว” ใหคุณเมฆเลี้ยวซาย จะพบอางเก็บน้ําลักษณะเปนวงกลมอยู
ดานหนา และมีถนนเบี่ยงทางซายวนสามในสี่ของวงกลมรอบอางเก็บน้ํา จะมีถนนแยกจากอางเก็บน้ําตรง
ออกไป สังเกตดานซายมือจะมีรานอาหารประมาน 5 ราน เม่ือถึงราน “ครัวคุณหรีด” ถัดจากรานครัวคุณหรีด
จะพบปาย ซอยวานรนิวาศแยก 12 อยูทางซายมือ ใหเลี้ยวเขาซอย เดินไปจนสุดซอย แลวเลี้ยวขวา ตรงไป
100 เมตร พบ ธนาคารทหารไทยอยูทางซาย ตลาดนัดอยูถัดจากธนาคารทหารไทย
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ชุด B

ใหสมาชิกวาดแผนท่ี จากขอความตอไปนี้

คุณเมฆตองการไปซื้อของท่ีตลาดนัด หลานของคุณเมฆอธิบายเสนทางดังนี้ บานของคุณเมฆตั้งอยู
ทางทิศตะวันตก ในซอย 28 ถนนอากาศอํานวย ใหคุณเมฆขับรถออกจากบานไปทางทิศใต ถึงปากซอย
เลี้ยวซาย (ไปทางทิศตะวันออก) ตรงไปตาม ถนนอากาศอํานวย มุงหนาไปยัง “สี่แยกสวางแดนดิน” ขับเลย
แยกตรงไปตาม ถนนอากาศอํานวยประมาณ 200 เมตร ดานซายมือ จะพบรานอาหารชื่อ “ครัวคุณตอย”
อยูติดกับธนาคารกรุงไทย ใหขับรถตรงไปยัง “สามแยกสองดาว” แลวเลี้ยวซายท่ีสามแยกไปยัง ถนนพังโคน
ประมาณ 200 เมตร จะพบ “พรรณนานิคมคลินิก” อยูทางขวามือ ถัดจากพรรณานิคมคลินิค เปนซอยวานรนิวาศ
ใหเลี้ยวขวาเขาซอยวานรนิวาศ เขาซอยไปประมาณ 100 เมตร จะพบคอนโด มะกอกเรสซิเดน อยูดานซายมือ
เม่ือขับรถตรงไป จะพบ “สี่แยกโพนนาแกว” ใหคุณเมฆเลี้ยวซาย จะพบอางเก็บน้ําลักษณะเปนวงกลม
อยูดานหนา และมีถนนเบี่ยงทางซายวนสามในสี่ของวงกลมรอบอางเก็บน้ํา จะมีถนนแยกจากอางเก็บน้ําตรง
ออกไป สังเกตดานซายมือจะมีรานอาหารประมาน 5 ราน เม่ือถึงราน “ครัวคุณหรีด” ถัดจากรานครัวคุณหรีด
จะพบปาย ซอยวานรนิวาศแยก 12 อยูทางซายมือ ใหเลี้ยวเขาซอย เดินไปจนสุดซอย แลวเลี้ยวขวา ตรงไป
100 เมตร พบ ธนาคารทหารไทยอยูทางซาย ตลาดนัดอยูถัดจากธนาคารทหารไทย
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กิจกรรมท่ี 4 ความจําภาพและตัวเลข
เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 4
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รูปภาพแผนท่ี
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เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 4 (ขอ 4)

ทดสอบความจําภาพท่ี 1
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……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
ทดสอบความจําภาพท่ี 2
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ทดสอบความจําภาพท่ี 3

5……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……...……………………………………………………………………………………………………………………………………………………

6……………………………………………………………………………………………………………………………………………
………….………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
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กิจกรรมท่ี 5 การจัดของ จัดความคิด
เริ่มตนกิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมองดวยการบริหารรางกาย
กิจกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ

(โดยคุณอรวรรณ พิชิตไชยพิทักษ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ)

1. ออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือประสิทธิภาพของการทํางานในระบบอวัยวะท่ัวรางกายและความ
คลองตัว

2. ออกกําลังกายฝนแรงตาน เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ
3. ฝกความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอตางๆ
4. ฝกการทรงตัว

ขอแนะนํากอนการออกกําลังกาย
1. ตรวจรางกายกอนเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือดูปริมาณ

- น้ําตาล โคเลสเตอรอล
- ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต

2. ในกรณีท่ีไมมีโรคประจําตัวใดๆ ควรออกกําลังกายตามข้ันตอน ดังนี้
- ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี 5-6 ทา ใชเวลา 5-10 นาที
- เคลื่อนไหวรางกายใหหัวใจเตนเร็วถึงระดับท่ีตองการ คือ 70 – 80% พัฒนาระบบหัวใจและระบบ

การหายใจ โดยวัดอัตราการเตนของหัวใจ ครั้งตอนาที = 220 – อายุ
- กอนหยุดกิจกรรมใหปฏิบัติชาลงเรื่อยๆ จนกระท่ังนั่งพัก
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ยืดเสนสาย คลายเม่ือย

ภาพกิจกรรมการออกกําลังกาย

ทาท่ี 1 และ 2 ทาท่ี 3 และ 4

ทาท่ี 5 และ 6 ทาท่ี 7 และ 8

ทาท่ี 9 และ 10 ทาท่ี 11 และ 12

ทาท่ี 13 ทาท่ี 14
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ทาท่ี 15 และ 16 ทาท่ี 17 และ 18

ทาท่ี 19 และ 20
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ทาท่ี 15 และ 16 ทาท่ี 17 และ 18

ทาท่ี 19 และ 20
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กิจกรรมท่ี 5 จัดของ จัดความคิด/การจัดของและซ้ือของ
เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 5
ตัวอยางชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน

71
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณหองน้ํา
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ชุดอุปกรณหองน้ํา
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ชุดอุปกรณเครื่องครัว
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ชุดหองนอน หองนั่งเลน
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ชุดอุปกรณหองนอน หองนั่งเลน
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เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 6
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สรุปกิจกรรมฝกสมอง
วัตถุประสงค

 เพ่ือเขาใจการทํางานของสมอง ->กิจกรรม ->นําไปใชในชีวิตประจําวัน

 ขณะทํากิจกรรม สามารถดึงความสามารถท่ีมีอยูแลวออกมาได

 หลังทํา นําสิ่งท่ีไดเรียนรูมาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน

การทํางานของสมอง

 รับรู ->ประมวลผล ->แสดงออกทางการกระทํา  คําพูด

 การรับรู มีความใสใจ ในการรับรูจากประสาทสัมผัสตางๆ เชน การมองเห็น การไดยิน ฯลฯ

 การรับรูเชิงมิติสัมพัทธ สังเกตสิ่งแวดลอม จับรายละเอียดท่ีสําคัญจากรับรูสิ่งแวดลอมได  เชน
การเห็นภาพเปนมิติมีความชัดลึก และ สังเกตเสนทาง ถนน ได

 การประมวลผล การจัดระบบขอมูลท่ีไดรับรู มีความคิด การใชเหตุผล เชื่อมโยงกับความจําเดิม
เพ่ือเกิดความจําใหม และนําขอมูลไปใชตอไปในการคิด พูด ทําตอไป

ปญหาท่ีพบไดในผูท่ีมีความสามารถของสมอง (Cognitive function) บกพรองเล็กนอย มีดังนี้คือ

 ความจํา เชน  ลืมชื่อคน วางของแลวลืม

 ความคิดไมตอเนื่อง ขาดสมาธิในการทําอะไร มีผลตอการตัดสินใจ

กิจกรรมจึงมีความสอดคลองกับปญหาท่ีพบบอยดังนี้

กิจกรรม ความใสใจ
มิติ

สัมพัทธ
ความจํา

การให
เหตุผล/

การวางแผน
กิจกรรมเคลื่อนไหว
-ตาราง 9 ชอง
-การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ

+
+
+
+

+ + +

1. แนะนําตัว -ใสใจชื่อ
จุดเดน
ทาทาง

-ฝกจําชื่อคน  โดยมี
เทคนิคการจําท่ี
เก่ียวของกับ
รายละเอียดบน
ใบหนาและกิจกรรม
ของบุคคลนี้

การบาน 1 -ทําหนังสือ
อัตชีวประวัติของตนเอง

-ทบทวนความจํา
ระยะยาวเก่ียวกับชีวิต
ของตนเอง
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กิจกรรม ความใสใจ
มิติ

สัมพัทธ
ความจํา

การให
เหตุผล/

การวางแผน
2.1 ชีวิตของฉัน -แลกเปลี่ยนเรื่องราว

ความจําระยะยาว
-เห็นอารมณความรูสึก
เก่ียวของกับความจํา

2.2 อยูกับปจจุบัน
การบาน 2 – ฝกการตั้งใจฟง

-ฝกเลือก
ความใสใจ
-รูทันตัว
รบกวน

-ฝกความจําเสียง

3. การรับรูมิติสัมพัทธ
การบาน 3 – เขียนแผนท่ี

-สังเกตวัตถุ
สิ่งของ

-เขาใจ
แผนท่ี
เสนทาง

4.1จินตนาการสรางภาพ
-ผูเลาคือผูบรรยายภาพ
-ผูฟงคือผูไดยินรายละเอียดภาพ
และเขียนภาพของตนเอง

-ใสใจ
รายละเอียด
ภาพ

-ผูฟงดึงความทรงจํา
เกา จากไดยินคํา
บรรยายภาพและ
เขียนภาพจาก
จินตนาการ

-ผูเลาบรรยาย
องคประกอบท่ี
สําคัญของภาพ

4.2 ความจําภาพ -ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําภาพ,
แผนท่ี

4.3 ความจําตัวเลข
การบาน 4 – ฝกจําตัวเลข

-ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําตัวเลข เชื่อมโยง
ตัวเลขใหมี
ความหมาย
หรือจําเปน
กลุม

5 จัดของ
การบาน 5 – จัดของในบาน

-ใสใจ
รายละเอียด

-วางแผน จัด
กลุมสิ่งของ

6. ซื้อของ -ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจํา
รายละเอียดของ
รายการท่ีเลือกไว

-วางแผน
คํานวณ
คาใชจาย และ
การตัดสินใจ
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ดังนั้น ความใสใจจึงมีความสําคัญเปนพ้ืนฐานอันดับแรก ท่ีจะนําไปสู ความจํา ความคิด เหตุผล และ
การตัดสินใจตอไป

โดยกิจกรรมท่ีทานนําไปใชในชีวิตประจําวันได คือกิจกรรมเคลื่อนไหว ซ่ึงทําใหมีความใสใจกับการ
เคลื่อนไหวของรางกาย บางครั้งมีความคิด และอารมณเกิดข้ึน ก็รูทันสิ่งท่ีเขามาแทรก ท่ีทําใหความใสใจ
เคลื่อนไปจากสิ่งท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน แลวกลับมาใสใจกับการเคลื่อนไหวตอ จากนั้นตระหนักถึงความใสใจใน
การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน เชน การแปรงฟน อาบน้ํา ก็สามารถรับรูวากําลังรูสึกตัวอยู หรือหลุดไป
คิดแลว จะเปนพ้ืนฐานทําใหความใสใจอยูกับรางกายและจิตใจ เปนฐานของความใสใจ แลวเม่ือมีความจําเปน
ท่ีตองรับรูสิ่งแวดลอม ก็เลือกความใสใจใหอยูกับสิ่งท่ีสําคัญได เชน จะเดินทางไปท่ีไหน สามารถสังเกตเสนทาง
ถนนได เพ่ือสามารถเดินทางเองไดเวลาจําเปน

กิจกรรมท่ีชวยใหความจําดีข้ึน ควรกระตุนสมองกอนจะจําอะไร ดังนี้

- กระตุนประสาทสัมผัสท่ีรับรูใหชัดเจนขึ้น เชน เวลาวางของ สามารถรูสึกตัวกับการเคลื่อนไหว
รางกายเห็นภาพของท่ีวาง และอาจพูดบอกตัวเองวา วางแวนตรงโตะเครื่องแปง

- ทบทวนขอมูลท่ีเพ่ิงไดรับรู เชน รับประทานยาไปแลว อาจใชเวลาทบทวนวาเม่ือสักครูกินยาอะไรบาง
มีสี หรือลักษณะอยางไร เปนยารักษาอะไร ชื่อยาอะไรบาง

- ใชความคิดชวย ในการเชื่อมโยงกับขอมูลเดิม เชน การจําชื่อคนท่ีรูจักใหม ท่ีเชื่อมโยงกับชื่อคนท่ีเคย
รูจัก

- สรุปประเด็นท่ีไดรับรู ทําเปนหมวดหมู เชน ดูขาว 5 เรื่องจบแลว สามารถจับประเด็นสําคัญสั้นๆ
และรูวามีขาวประเภทไหนบาง

- กิจกรรมท่ีชวยใหความคิดเหตุผลและการวางแผนตัดสินใจดีข้ึน รวมอยูในกิจกรรมท่ีชวยเรื่องความจํา
คือ การใชความคิดชวยและสรุปประเด็น

- มีการวางแผนในชีวิตประจําวัน เชน วันนี้จะทําอะไรบาง ถาจะไปทําธุระหลายท่ี จะไปท่ีไหนกอน-
หลังจะไปซื้อของจะเตรียมคาใชจาย อยางไร หรือคํานวณรายจายใหเหมาะสม

- จัดระเบียบของภายในบาน โดยใชเหตุผล คิดถึงความเหมาะสม หลักการใชงาน และชวยปองกันการ
วางของแลวลืม
นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมท่ีเสริมจากชีวิตประจําวันได เชน การเลนเกมส เก่ียวกับความจําและความคิด

โดยอาจจะเลนเปนกิจกรรมกับคนในครอบครัวได ท่ีสําคัญคือ การกระตุนสมองเปนประจํา ทุกวัน จนเปน
ความเคยชิน โดยเฉพาะความใสใจอยูกับปจจุบัน ซ่ึง คือ สติ รูปแบบหนึ่งท่ีระลึกรูอยูกับรางกายและจิตใจ
จากนั้นจะทําใหการรับรูสิ่งแวดลอมดีข้ึน เกิด ความจํา และความคิด ตัดสินใจทําอะไรไดดีข้ึนตอไป
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บทที่ 4
กิจกรรมพัฒนา

ศักยภาพสมองสําหรับ
พื้นที่กึ่งเมอืงและชนบท

บทที่ 4

กิจกรรมพัฒนา

ศักยภาพสมองสำ�หรับ

พื้นที่กึ่งเมืองและชนบท
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 1 ช่ือนั้นสําคัญไฉน/แนะนาํตัว

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. บอกผลการตรวจของแตละคน
2. อธิบายเรื่องความสามารถของสมองสั้นๆ orientation program ท้ังหมด
3. ถายรูปสมาชิกและแจกอุปกรณ
4. กิจกรรม แนะนําตัว&จําช่ือคน

4.1 กลุม ละ 10-13 คน
4.2 จัดใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม ผูนํากลุมกลาวสวัสดีทักทายสมาชิก แนะนําตัว

และแนะนําผูชวย ผูนํากลุม เปดกลุมดวยการสอบถามถึงวัน เวลา สถานท่ี เชน
วันนี้วันอะไร /วันท่ีเทาไร/ เดือน ปพ.ศ.อะไร/ และท่ีนี่ท่ีไหน (ผูชวยผูนํากลุมเขียน
บนกระดาน)
- แนะนํากิจกรรมท่ีเราจะทํากันในครั้งนี้ (เกริ่นเขากิจกรรมตามความเหมาะสม)

4.3 ใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัว โดยบอก “ชื่อ-นามสกุล, หมูบาน, ตําบล” ของตัวเอง
ใหเสียงดัง ฟงชัด ใหเพ่ือนสมาชิกกลุมรูจัก โดยผูนํากลุมอาจ แนะนําตัวเองอีกครั้ง
เพ่ือเปนตัวอยางแกสมาชิกกลุมกอน หลังจากนั้น ใหสมาชิกกลุมแนะนําตัวจนครบ
ทุกคน และปดทายดวยผูชวยผูนํากลุมแนะนําตัว ระหวางนี้อาจกระตุนใหสมาชิก
สนใจฟงวามีเพ่ือนสมาชิกชื่ออะไรบาง

4.4 แจกดินสอ, กระดาษ A4 1 แผน เขียนชื่อ นามสกุล อายุของตนเอง และสํารวจ
ตัวเอง หาจุดเดนบนใบหนาท่ีเปนเอกลักษณ หรือเปนสวนท่ีจดจําไดงาย บันทึกลง
ในแบบฟอรม

4.5 ใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัวอีกครั้ง โดยแนะนํา ชื่อ และ จุดเดนบนใบหนา (ใหโชว
รูปท่ีวาดดวยจะดีมาก)

4.6 ผูนํากลุมอธิบายกิจกรรมในข้ันตอไป คือ ใหสมาชิกไดทําความรูจักกัน จากการ
พูดคุยซักถามกัน โดยมีกติกา คือ ใหเขาไปทําความรูจักเพ่ือน เพ่ือใหทราบ “ชื่อ
อายุ และจุดเดนบนใบหนาของเพ่ือน” อาจจดบันทึกได เพ่ือชวยจํา ใชเวลา
ประมาณ 15-20 นาที

4.7 กลับมานั่ง ใหสมาชิกทุกคนแนะนําตัวอีกครั้ง บอก ชื่อ อายุ จุดเดน ผูนํากลุมอาจ
ถามวามีใครท่ียังไมมีคนทํารูจักหรือไม หรือวายังทําความรูจักเพ่ือนไมครบ ระหวาง
นี้ ใหตั้งใจฟงและบันทึกขอมูลท่ีตองการ (ผูชวยผูนํากลุมตองชวยจดบันทึก
รายละเอียดวาใคร ชื่ออะไร บอกจุดเดนของตนเองไววาอยางไร เพ่ือนําไปรวบรวม
ไวแจกใหสมาชิก เผื่อคนท่ีจดไมทันจะไดลดความกังวล)
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กิจกรรม หมายเหตุ
4.8 ใหสมาชิกท่ีนั่งติดกับผูนํากลุมถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนอ่ืนในกลุมท่ีรูจัก

แลวชวยกันบอกขอมูล จนครบ และเวียนกันถือกระดาษ “ฉันคือใคร” เพ่ือให
เพ่ือนบอก จนครบทุกคน

4.8 ใหเวลาจําขอมูลของสมาชิกทุกคน
4.9 เริ่มเลนเกมส กะหล่ําถามชื่อ “สงตอลูกกะหล่ําไปเรื่อยๆ อาจจะมีกะหล่ํา 2-3 ลูก

เม่ือใหสัญญาณหยุด ผูท่ีถือกะหล่ําอยู ตองปอกกะหล่ําใบนอกสุดออกมา แลว
ตอบคําถามท่ีซอนอยูในใบกะหล่ํานั้น
ในใบกะหล่ําประกอบไปดวยคําถามดังนี้

- บอกชื่อของคนท่ีอยูซายมือของคุณ

- บอกชื่อของคนท่ีอยูขวามือของคุณ

- บอกชื่อของคุณ และชื่อของผูนํากลุม

- ใหบอกชื่อ จุดเดนบนใบหนาของเพ่ือนท่ีอยูดานขวา , ซาย

- บอกชื่อของสมาชิกท่ีเปนผูหญิงท้ังหมด

- บอกชื่อของสมาชิกท่ีเปนผูชายท้ังหมด

- บอกชื่อของสมาชิกทุกคนในกลุม
คําถามอาจเปลี่ยนแปลงไดตามความเหมาะสม

4.10สรุปกิจกรรมกะหล่ํา โดยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และ วิธีการจําวาแตละคนมี
เทคนิควิธีอยางไรโดยเฉพาะคนท่ีคิดวาจําไดมากท่ีสุด

4.11ผูนํากลุมสรุปกิจกรรมแนะนําตัว  เทคนิควิธีการจํา, ประโยชนของกิจกรรมครั้งนี้

5. กิจกรรมทําอัตชีวประวัติของตนเอง ตามแบบฟอรมท่ีแจก
5.1 แนะนํากิจกรรม: ความจําท่ีไดเรียนรูเรื่องการจําชื่อคนเปนความจําท่ีไดเรียนรูใหม

แตมีความจําอีกสวนท่ีเปนความจําระยะยาว
5.2 ใหทําบันทึกอัตชีวประวัติของตนเอง เพ่ือทบทวนกระตุนความจําระยะยาว ทําเปน

การบานท่ีจะใหมาสงครั้งหนา โดยมีสมุดบันทึกใหทุกคนกลับไปเขียน

- เรื่องท่ีเปนความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกดีของตนเอง ในชีวิตท่ีผานมาตั้งแตเด็ก
ถึงปจจุบัน

- สิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนตนเองใหดีข้ึนในปจจุบัน

- อะไรก็ไดท่ีอยากเขียน

- ถามีภาพถาย หรืออยากเขียนเลาเปนภาพ ก็ทําไดตามอัธยาศัย
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กิจกรรม หมายเหตุ
การบาน
1. ทําอัตชีวประวัติตนเอง มาสง
2. แจกรูปถายขนาดเล็กของเพ่ือน (*แนะนําใหถายรูปสมาชิกกลุมไวตั้งแตวันท่ีมาทําการ

ทดสอบ) เพ่ือติดในกระดาษบันทึก ในขอ 4.6 ของแตละคนใหถูกตอง
3. นําวิธีจําชื่อคนไปใช  ฝกจําขอมูลทุกคนในกลุม ใหนํากระดาษแผนใหญท่ีจดขอมูลทุก

คนมาดวยครั้งหนา
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 2 ความจําสั้นและยาว/ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. ตรวจการบาน:

- อัตชีวประวัติ (การบาน 1)
- บันทึกความรูสึกดี (การบาน 2)

2. กิจกรรมเปดกลุม :
- เปดกลุม สอบถามวัน/เวลา/สถานท่ี
- ชี้แจงถึงการทํากิจกรรมโดยภาพรวมของวันนี้
- ทบทวนกิจกรรมในครั้งกอนดวยเกมสกะหล่ําถามชื่อ
- เฉลยการบาน ติดรูปเพ่ือน ใหถูกตอง

3. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ตาราง 9 ชอง
- สรางตาราง 9 ชองขนาดพอเหมาะใหผูสูงอายุลองเคลื่อนไหวดวยมือท้ังสอง
- ท้ังนี้ใหเนนการเคลื่อนไหวใน 4 ทา V, v ,T , I
- เม่ือเคลื่อนไหวคลองแลว ใหลองเคลื่อนไหวดวยการเดินในตาราง 9 ชอง

(*ควรแนะนําการเคลื่อนไหวอยางใกลชิด) ท้ังนี้สามารถเพ่ิมความยากในการ
ทํากิจกรรมโดยการใหผูสูงอายุจินตนาการสรางภาพตาราง 9 ชอง ข้ึนมาใน
สมอง

4. กิจกรรมอยูกับปจจุบัน
4.1 รวมกลุมใหญ นั่งเปนตัว U หันหนาไปทางเดียวกัน

- แนะนํากิจกรรม การรูสึกตัวอยูกับปจจุบัน คือการรับรูอยางตรงไป ตรง
มา กับสิ่งท่ีเกิดข้ึนอยูขางหนาท่ีรับรูไดทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 คือ ตา
หู จมูก ลิ้น กาย แตธรรมชาติของคนเราไมเพียงแครับรูแลวผานไป ยังมี
การตอบสนองทางจิตใจดวย ไมวาจะเปนความคิด ความรูสึก ซึ่งก็
สามารถรับรูสิ่งท่ีเกิดข้ึนในใจได เปนประสาทสัมผัสท่ี 6

- ตัวอยางท่ีจะแสดงใหดูเปนการรับรูท่ีหูคือการฟงเสียง
4.2 เปดนิทานท่ีแทรกเสียงสัตวไปพรอมกันโดยท่ีสมาชิกยังไมตั้งตัว และสังเกต

ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนภายในกลุม
4.3 เม่ือฟงจบ สมาชิกพูดคุยถึงสิ่งท่ีไดยิน เชน เสียงท่ีไดยินพรอมกันรูสึก

อยางไรเสียงท่ีไดยินเปนเสียงอะไรบาง
4.4 ผูนํากลุม อธิบายเก่ียวกับความตั้งใจ ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการบันทึกการจํา

และคนเราสามารถเลือกสิ่งท่ีตองการรับรูได หากมีความตั้งใจ
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4.5 เปดนิทานแทรกเสียงสัตวอีกครั้ง ใหตั้งใจฟงเสียงสัตว หลังจากจบแลว ถาม

วาไดยินเสียงสัตวอะไรบาง
4.6 เปดนิทานแทรกเสียงสัตวอีกเปนครั้งท่ี3 ใหตั้งใจฟงเสียงนิทาน จบแลว

พูดคุยวาเปนเรื่องเก่ียวกับอะไร
4.7 สมาชิกพูดคุย

- ฟงเสียงอะไรไดดีกวากัน หรือพอๆกัน
- ถามีเสียงท่ีตั้งใจฟงไดดีกวา เพราะอะไร

4.8 กิจกรรมตอไป ผูนํากลุมบอกให สมาชิกกลุมตั้งใจฟงจะมีคําถามใหตอบ
หลังจากฟงจบ ผูชวยผูนํากลุมอานออกเสียง เรื่องสั้นประมาณ 3 นาที ใหดัง
ชัดเจน และเปดเสียงเพลง คลอไปดวย โดยเปดเสียงเบากวาประมาณ
ครึ่งหนึ่งของความดังเสียงอานขอความ โดยไมบอกวาใหฟงเสียงใดเปน
พิเศษ

4.9 ทดสอบความจํา จากการตั้งใจฟง โดยตอบคําจากเรื่องท่ีไดฟง ซึ่งผูชวยจะ
แจกกระดาษคําถามพรอมกับดินสอโดยมีขอคําถามประมาณ 5 คําถาม ขอ
ไหนตอบไมไดใหเวนไว

ตัวอยางคําถามจากเรื่องสั้น
1. ตัวละครในเรื่องสั้นชื่ออะไรบาง
2. เกิดเหตุการณอะไร
3. เหตุการณเกิดข้ึนท่ีไหน
4. เหตุการณเกิดข้ึนเม่ือใด
5. ขอคิดท่ีไดจากเรื่องนี้ คือ อะไร

4.10ถามีสมาชิกกลุมตอบไดไมครบทุกขอ ผูนํากลุมบอกใหจําคําถามท่ีตอบไมได
แลวใหทุกคนนั่งอยูในความสงบรูสึกตัวอยูกับลมหายใจสักครูหนึ่งแลว
หลับตาต้ังใจฟงอีก 1 ครั้ง จากนั้นใหผูชวยอานเรื่องสั้นอีก 1 รอบ โดย
เปดเพลงเดิมคลอไปดวย โดยเปดเสียงเบากวาประมาณหนึ่งในสี่ของความ
ดังเสียงอานขอความ แลวใหสมาชิกลืมตาตอบคําถามท่ีเหลืออยู

4.11แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุม การฟงเสียงแตละครั้งตางกันอยางไร อะไร
เปนตัวชวยใหไดยินเสียงชัดข้ึน หรือจําไดมากข้ึน  ไมเนนความถูกผิดของ
คําตอบ แตเนนการจับประเด็นเนื้อหา สิ่งท่ีผูพูดตองการสื่อขอมูล เชน
คําตอบของขอ 5 เปนขอท่ีสําคัญท่ีสุด

สรุปประเด็น เวลารับรูขอมูล ความตั้งใจเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญ เชน เสียงท่ีไดยินถาไม
ตั้งใจฟงก็จะผานหูไปแตบางครั้งสิ่งท่ีใหรับรูอาจมีมากกวา 1 อยาง เชน เสียงท่ีไดยินใน
กิจกรรมมี 2 เสียง หรือบางครั้งก็มีเสียงคนอ่ืนมาพูดดวย ในขณะท่ีกําลังคิดเรื่องอ่ืนอยู
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และพ้ืนฐานการรับรูของมนุษยจะรับรูชัดไดเพียง 1 อยางในแตละขณะ  จึงตองเลือกวา
จะใหความสนใจอะไร แลวสิ่งท่ีเหลือถือวาเปนตัวรบกวน ซึ่งตองคอยรูทัน แลวกลับมา
สนใจสิ่งท่ีเลือกโดยใหจิตใจจดจออยูกับเสียงนั้น ซึ่งแลวแตเทคนิคของแตละคน บางคน
อาจจะจินตนาการเหมือนมีลําแสงความสนใจพุงไปท่ีเสียงนั้น หรือ ใหความรูสึกคลายหู
ไปแนบใกลๆ เสียงนั้น

5. กิจกรรมชีวิตของฉัน
5.1 แบงกลุมยอย 2 กลุม (5-8 คน/กลุม)

- ถามถึงการบานท่ีเตรียมมาเรื่องอัตชีวประวัติ (การบาน 1)
- แจกแผนภูมิครอบครัว (เอกสาร 4) ใหเติมชื่อของสมาชิกในครอบครัว
- ใหทบทวนบันทึกความรูสึกดี (การบาน 2)
- แลวเลือกหัวขอวาจะเลาเรื่องใหคนในกลุมฟงเรื่องอะไร ใหเวลาในการ

รวบรวมเรื่องราว ประมาณ 10 นาที
5.2 แนะนําเรื่องการฟงอยางมีสติ ใชเสียงระฆังเปนสัญญาณท่ีดึงความสนใจจาก

สิ่งท่ีกําลังทําอยู กลับมาอยูกับลมหายใจประมาณ 3 ครั้งเปนตัวอยางของ
การท่ีสนใจเสียงแลวกลับมาอยูกับความรูสึกตัวของรางกาย เพ่ือใหมีเกิด
ความตั้งใจรับขอมูลไดเต็มท่ี เนื่องจากเรื่องท่ีสมาชิกในกลุมเลือกมาเลา ถือ
วามีความสําคัญ จึงขอใหมีกติกาในกลุมดังนี้
- พูดทีละคน
- พูดคนละ 10 นาที
- ตั้งใจฟงโดยไมพูดแทรก
- สังเกตความคิด ความรูสึกท่ีแทรกข้ึนมาขณะฟง
- พูดเฉพาะสิ่งท่ีตนเองเตรียมมาจนพูดครบทุกคนจากนั้นจึงคุยแลกเปลี่ยน

กันในกลุม
5.3 เลาเรื่องท่ีตนเองเตรียมมาใหสมาชิกในกลุมฟง คนละไมเกิน 10 นาที

- ผูดูแลกลุม ทําหนาท่ีคุมเวลาในกลุม และเนนใหผูเลาสรุปสิ่งท่ีเปนดานดี
และสิ่งท่ีอยากปรับในดานของตนเอง เชน อยากใหตนเองมีความสุขจะ
ทําอยางไร ไมใชเปลี่ยนคนอ่ืน

- ถามีสมาชิกเลาเรื่องท่ีมีผลตอความรูสึกไมดี เชน มีเรื่องสะเทือนใจรองไห
ขอใหเพ่ือนในกลุมรับฟงกอนจนกวาคนนั้นจะพูดจบ

- ผูนํากลุมถามในประเด็นท่ีเปนดานบวก เชน ผานปญหานี้มาไดอยางไร
ไดเรียนรูอะไรจากสิ่งท่ีเกิดข้ึนถาเปนเรื่องท่ียังแกปญหาไมได ใหใช
ขบวนการกลุมชวยกันคิดวาจะหาทางออกอยางไร โดยใชวิธีพูดทีละคน
เชนกัน แลวผูนํากลุมสรุปประเด็นท่ีไดจากกลุม
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- ถากรณีสมาชิกในกลุมไมพูดผูดูแลกลุมยอยขออนุญาตเปดสมุดของ

สมาชิกคนนั้น แลวชวยอานขอมูลในสมุด ถามีขอความอยูลองใหพูดอีก
ครั้ง หรืออานใหสมาชิกคนอ่ืนฟง

- เม่ือสมาชิกกลุมรายคนพูดเสร็จ ใหผูนํากลุมตั้งคําถามถึงสิ่งท่ีผูพูดไดเลา
เพ่ือเปนการทบทวน

5.4 รวมกลุมใหญคุยแลกเปลี่ยนกัน

สรุปประเด็น (รวมกลุมใหญ) ความจําระยะยาวเม่ือคิดถึงอาจจะมีผลตออารมณ
ความรูสึก เลือกนึกถึงเรื่องท่ีดีเพ่ือใหใจมีความสุขได และท่ีสําคัญคือการยอมรับความ
เปนจริงในปจจุบันวาสิ่งนั้นเกิดข้ึนและดีท่ีสุดในขณะนั้นแลว การอยูกับปจจุบันก็ชวยให
ใจไดออกมาจากความคิดถึงสิ่งท่ีผานมาแลวได

การบาน
1. ฝกเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง ทุกวัน วันละ 15 นาที แนะนําการทําตารางดวย

ตนเองท่ีบาน
2. ตั้งใจฟงสิ่งท่ีชอบฟงอยูแลวเชน โทรทัศน วิทยุ วันละ 15 นาที ฝกการตั้งใจฟง

อยางมีสติ เลือกสิ่งท่ีสนใจได รูทันตัวรบกวน หลังจากฟงจบสรุปสิ่งท่ีไดฟงสั้นๆ
ในสมุดบันทึก
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1. ตรวจการบาน

- สรุปขาวท่ีไดฟงในสมุดบันทึก
2. กิจกรรมเปดกลุม

- เปดกลุม สอบถามวัน/เวลา/สถานท่ี
- ชี้แจงถึงการทํากิจกรรมโดยภาพรวมของวันนี้

3. กิจกรรมเคลื่อนไหว
- ทบทวนตาราง 9 ชอง
- เคลื่อนไหวพรอมเสียงเพลง  เชน เพลงดั่งดอกไมบาน
- ออกกําลังกาย กรรไกร ไข ผาไหม “กรรไกร ไข ผาไหม ไขหนึ่งใบ สองบาท หาสิบ

หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ ไข ผาไหม ไขกรรไกร”
4. การรับรูทางมิติสัมพัทธอานแผนท่ี เขียนแผนท่ี

4.1 แนะนําเรื่องการรับรูท่ีสําคัญอีกอยางคือ ตา การใสใจรายละเอียดโดยเฉพาะการ
เห็นเชิงมิติมีความสําคัญ

4.2 นับจํานวน block
- แจกอุปกรณในการทําแบบฝกหัด การรับรูมิติของภาพ บล็อกไมคนละ 10 กอน
- ผูนํากลุมฉายภาพบล็อกบนกระดาน แลวถามผูรวมกลุมวา จากภาพท่ีเห็นใช

บล็อกจํานวนเทาไร
- หลังจากนั้น เฉลยจํานวนท่ีถูกตองแลวลองตอใหดูอาจใหผูรวมกลุมลองตอตาม
- แจงกติกาตอผูรวมกลุมวา ใหเรียงบล็อกใหเหมือนภาพท่ีกําหนดให
- ในแตละภาพ หลังจากฉายภาพใหถาม จํานวนบล็อกท่ีใชในแตละรูป กอนจะ

เริ่มลงมือตอ
- (ผูชวยผูนํากลุม คอยสังเกตดูวา ใครท่ีนับไดไมครบ หรือจํานวนท่ีไดไม

เหมือนกับเฉลย ควรเขาไปชวยแนะนํา) เสร็จแลวเฉลย และเปลี่ยนรูป
- รูปสุดทายตองใชบล็อกของทุกคนชวยกันตอเปนปรามิด

4.3 เขียนเสนทาง
แบงผูรวมกลุมเปน 2 กลุมยอย
- แจกอุปกรณ กลุม1 จะไดรับแผนท่ีท่ีระบุเสนทางการเดินทางไวแลว

กลุม 2 จะไดรับแผนท่ีท่ียังไมระบุเสนทางการเดินทาง
- เม่ือไดรับอุปกรณแลว ใหสมาชิกกลุม 1 จับคูกับสมาชิก ในกลุม 2
- ผูรวมกลุม กลุม 1 มีหนาท่ีอธิบายเสนทางการเดินทางไปยังจุดหมาย  กลุมท่ี 2

มีหนาท่ี ลากเสนจากจุดเริ่มตนไปยังจุดหมายตามท่ี สมาชิกกลุม 1 บอก



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 92

กิจกรรม หมายเหตุ
- เม่ือทุกคนทําเสร็จใหสงตัวแทน 1 คูออกมาสาธิตการทําหนาหอง เปนการเฉลย
- สลับบทบาทกันแตละคู เพ่ือเขียนเสนทางในแผนท่ีชุดท่ี 2 ทําตามข้ันตอนแลว

เฉลย

สรุปประเด็น การสังเกตสิ่งรอบดานในเชิงมิติสัมพันธและการลงรายละเอียดในจุดท่ีสําคัญ
หรือเห็นเดนชัดเปนทักษะเบื้องตน เม่ือนํามารวมกับความจําเดิมของเสนทางท่ีคุนเคย
ท่ีนํามาใชในการจํารายละเอียดเสนทาง เพ่ือนํามาใชในชีวิตประจําวันได

การบาน
1. ใหรูปแบบฝกหัดกลับไปทํา และเขียนแผนท่ีของบานตัวเองและสถานท่ีจัดกิจกรรม

(การบาน 3)
2. เสนทางจากบานมาสถานท่ีจัดกิจกรรมระหวางนั่งรถมา ใหลงรายละเอียดระหวางทาง
วาผานถนนชื่ออะไร ชื่อทางแยก รวมถึงสถานท่ีสําคัญระหวางทางเทาท่ีทําได
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 4 ความจําภาพ และตัวเลข/ฝกความจําทางการไดยินและฟงเสียง
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. ตรวจการบาน

- ขอดูแผนท่ีท่ีทํามาและ checklist ระหวางทาง
2. กิจกรรมเปดกลุม

- เปดกลุม สอบถามวัน/เวลา/สถานท่ี
- เลนเกมสแนะนําสมาชิกในกลุม
- ชี้แจงถึงการทํากิจกรรมโดยภาพรวมของวันนี้
- สรุปผลของการกลับมาอยูกับปจจุบัน

3. กิจกรรมเคลื่อนไหว
- ออกกําลังกาย กรรไกร ไข ผาไหม “กรรไกร ไข ผาไหม ไข หนึ่งใบ สองบาท

หาสิบ หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ ไข ผาไหม ไข กรรไกร”
- กระตุนสมองซีกซาย-ขวา

4. กิจกรรม “จินตนาการ-สรางภาพ”
4.1 สมาชิกแตละคนจับคู แลวนั่งเปนกลุมๆ ละ 2-3 คู โดยในแตละคนจะมีภาพท่ี

ตนเองเตรียมมาหรือเลือกภาพท่ีเตรียมไวใหคนละ 1 ภาพ กระดาษ, ดินสอ
และยางลบ

4.2 สมาชิกแตละคนสลับกันเลาภาพของตนเองโดยไมใหคนอ่ืนเห็นภาพของตน
โดยแสดงความรูสึกหรืออารมณท่ีเก่ียวกับภาพได อีกคนตั้งใจฟงและพยายาม
จินตนาการตาม

4.3 เม่ือสมาชิกทานแรกเลาจบ ใหสมาชิกคนท่ีฟงวาดรูปตามจินตนาการลงใน
กระดาษท่ีเตรียมไวให โดยบอกสมาชิกวาไมเนนความสวยงามเปนเพียงการ
ฉายภาพท่ีอยูในสมองของตนใหคนอ่ืนทราบเทานั้น
ใหวาดตามเวลาท่ีกําหนดเทานั้น

4.4 จากนั้นสมาชิกท่ีเปนเจาของภาพเฉลยภาพจริง ผูท่ีจินตนาการแสดงภาพวาด
ของตนเองใหดู โดยสามารถแสดงความคิดเห็นถึงความเหมือนความตาง
รายละเอียดของภาพ หรือการเลาได

4.5 สลับบทบาทและทําเชนเดียวกัน
4.6 สมาชิกทุกคนรวมกลุมกัน ให สมาชิกท่ีไดฟงจากภาพเดียวกันโชวผลงานให

เพ่ือนกลุมใหญดู สลับกันจนครบทุกรูป เพ่ือใหสมาชิกเขาใจวาภาพในสมอง
ของแตละคนอาจจะไมเหมือนกันก็ไดแมมีท่ีมาเหมือนกัน

5. กิจกรรม “ความจําภาพ-แผนท่ี”
5.1 สมาชิกนั่งอยูในกลุมเดิม
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กิจกรรม หมายเหตุ
5.2 ฉาย powerpoint รูปภาพ ใหดูภาพนาน 30 วินาที เพ่ือจํารายละเอียด

รูปภาพท่ีเห็นใหมากท่ีสุด โดยใชเทคนิคการจินตนาการของกิจกรรมแรก
5.3 ฉายคําถาม ใหสมาชิกเขียนคําตอบในกระดาษ
5.4 ฉายรูปภาพถามลักษณะเดียวกันอีก 1 รูป
5.5 เฉลยคําตอบ ใหแตละคนคิดคะแนนแลวแลกเปลี่ยนวิธีจําภาพของแตละคนใน

กลุมยอย
5.6 แจกแผนท่ีสถานท่ีสมมติ ฉายโจทยใหทําในกระดาษคําตอบตามลําดับ
5.7 แลกเปลี่ยนวิธีจําภาพแผนท่ีของแตละคนในกลุมยอย

6. กิจกรรมความจําตัวเลข
6.1 ใหทุกคนเขียนบานเลขท่ี ปเกิดของตนเอง และเบอรโทรของลูกหลานท่ีใช

ติดตอฉุกเฉิน
6.2 ผูนําตรวจดูวามีคนท่ีจําไดท้ังหมดก่ีคน และใหคนนั้นแลกเปลี่ยนวิธีท่ีทําให

ตนเองจําได
6.3 แบงกลุมยอย 5 กลุม ใหคนท่ีจําเลขของตนเองไดอยูกระจายกลุมกัน
6.4 คนท่ียังจําไมไดใหลองจําเลขของตนเอง  วาจะใชวิธีจินตนาการและความจํา

เสียงรวมกันอยางไร คุยกันในกลุมยอย
6.5 ถาจินตนาการตัวเลขไมได มีตัวอยางการจินตนาการตัวเลขใหดู
6.6 จากนั้นใหสมาชิกแบมือออก แลวมองไปท่ีมือ จากนั้นจินตนาการภาพวา

ตัวเลขนั้นอยูบนมือ สลับกับเก็บมือและตั้งใจมองแบบเดิมอีก 2-3 ครั้ง ให
ม่ันใจวาเห็นภาพนั้นในสมองแลว

6.7 ถามองบนมือแลวเห็นภาพไมได ใหใชวิธีเขียนซ้ําๆ
6.8 ทดสอบความจําในกลุมยอย โดยใหจับคูกันแลวเอากระดาษท่ีจดตัวเลขท่ีอยาก

จําใหอีกคนดู แลวพูดตัวเลขใหฟง ถาพูดผิดใหเพ่ือนแกทันที แลวพูดทวนซ้ํา
จนจําได

6.9 รวมกลุมใหญ แลวเพ่ิมเติมวิธีจําเลขจากท่ีคุยกันกอนหนานี้

สรุปประเด็น: การจําเปนภาพหรือการจินตนาการทําใหจําไดงายข้ึน รวมกับการจําเสียง
แนะนําการนํามาใชรวมกันในชีวิตประจําวัน เชน กอนออกจากบาน เห็นภาพตนเองปดไฟ
ล็อกประตูและจับเสียงท่ีไดยินหรือพูดกับตัวเองวาปดไฟแลว ล็อกประตูแลว

การบาน
1. จดประสบการณปญหาการลืมของตนเอง และการแกปญหาดวยการใชความจําภาพ

และเสียงคูกัน หรือเทคนิคอ่ืนๆ ท่ีใชจริง
2. check lists สิ่งจําเปนท่ีมักจะลืม
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5 จัดของ จัดความคิด/การจัดของและซ้ือของ
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. ตรวจการบาน แลกเปลี่ยนการจําภาพและเสียงคูกันในชีวิตประจําวัน
2. กิจกรรมเคลื่อนไหว : การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
3. กิจกรรม “จัดของ”

3.1 แนะนํากิจกรรม แบงกลุม 3-4 คน/กลุมแตละกลุมจะมีชุดกลองกระดาษ
สมมติเปนบานของตนเอง

3.2 ใหตกลงกันในกลุมวาแตละคนจะจัดของในหองอะไร โดยใน 5 คน แบงเปนจัด
หองนอน 2 คน หองนั่งเลน 1 คน หองครัว 1 คน หองน้ํา 1 คน  ถามีคนท่ี 6
ใหจัดหองนั่งเลน

3.3 เม่ือเลือกหองแลว ลองนึกถึงสภาพหองจริงๆ โดยอางอิงกับบานท่ีตนเองอาศัย
อยู เชน จัดหองนอน ก็นึกหองนอนในบาน วาประตูทางเขาหองอยูตรงไหน มี
หนาตางอยูตรงดานใด

3.4 แตละคนเลือกเฟอรนิเจอรตามความตองการ ใหตรงกับความเหมาะสมของ
หองตัวเอง ภายใตงบประมาณท่ีกําหนดให
- หองนอน : ใชเงินมากกวา 3,000 บาท แตไมเกิน 5,000 บาท
- หองน้ํา : ใชเงินมากกวา 3,000 บาท แตไมเกิน 5,000 บาท
- หองครัว : ใชเงินมากกวา 5,000 บาท แตไมเกิน 8,000 บาท
- หองนั่งเลน : ใชเงินมากกวา 4,000 บาท แตไมเกิน 6,000 บาท

3.5 เม่ือจัดเสร็จแลวคํานวณคาใชจายท่ีใชลงในใบสรุปคาใชจาย จากนั้นใหแตละ
คนลองนึกถึงหองท่ีตนจัดในบานของตนเองจริงๆ เชนจัดหองนอน ก็คิดถึง
หองนอนในบานตนเอง วามีเฟอรนิเจอรท่ีเหมือนหรือแตกตางจากท่ีจัดอยางไร
ใหเวลา 5-10 นาที

3.6 แตละคนนําเสนอหองของตนในกลุมยอยวา หองท่ีตนเลือกจัดวางเฟอรนิเจอร
อยางนี้เพราะอะไร หองท่ีบานของตนเองเหมือน หรือแตกตางจากหองท่ี
ตนเองจัดวางอยางไร นําหองตางๆ มาวางตอเขาดวยกันเปนบาน 1 หลัง

3.7 แตละคนลองคิดวาของอะไรท่ีตนมักจะวางลืมไวแลวตองหาของนั้นในบาน
บอยท่ีสุด 1 อยาง เชน กุญแจบาน แวนตา ถาไมมีอาจจะนึกแทนคนท่ีอยู
ดวยกันในบาน เชน สามีลืมอะไรบอย

3.8 ชวยกันคิด เสนอวิธีแกไขปญหา หรือบางคนอาจมีประสบการณแบบเดียวกัน
มีการแกไขอยางไร ใหชวยกันแลกเปลี่ยน และสิ่งของท่ีลืมนี้ควรจะอยูตรงหอง
ไหน สวนใดของหองเ พ่ือชวยในการจดจํา และสามารถคนหาไดงาย
แลกเปลี่ยนกันในกลุมยอย แลวคุยอภิปรายกันในกลุมใหญ
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กิจกรรม หมายเหตุ
สรุปประเด็น: เปนกระบวนการความคิดท่ีตองมององคประกอบรวมท้ังหมดวา
ไปในทิศทางเดียวกันหรือไมมองถึงความสมเหตุสมผลตอการใชชีวิตซึ่งตัวแปรท่ีเปนหลัก
จะมาจากความชอบสวนบุคคลดวยในบางครั้งบางอยางอาจจําเปนสําหรับบางคน แตกับ
อีกคนอาจไมจําเปนก็ไดและการตัดสินใจตองไมขัดกับหลักความเปนจริง เชนในหองครัว
ก็ไมควรท่ีจะมีเตียงนอน เปนตน. อีกท้ังพิจารณาเรื่องการใชงานสะดวก และการจัดวาง
ของเปนระเบียบจะชวยเรื่องปองกันการวางของแลวลืมไดการวางแผนกอนท่ีจะทําอะไร
มีความสําคัญ

การบาน
มีขาวของเครื่องใชอะไรบางท่ีสามารถจัดใหมีตําแหนงท่ีเก็บชัดเจน เขียนวางแผนในสมุด
บันทึกถาจัดไดจริงท่ีบานใหถายรูปมาใหดูดวย
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กิจกรรมฝกสมองครั้งท่ี 6 การตัดสินใจซ้ือของและทําอาหาร
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ทบทวนกิจกรรมเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง + กระตุนสมอง

ซีกซาย-ขวา
2. ตรวจการบาน ดูรูปหองในบานท่ีจัดแลว
3. กิจกรรมตัดสินใจ : เปนการลงมือปฏิบัติในสถานการณจริง เพ่ือใหสมาชิกไดใช

ความสามารถในการคิดตัดสินใจ แกไขปญหา โดยนําความสามารถ ประสบการณ
ท่ีมีอยูเดิมมาใชไดอยางเหมาะสม (ทีมงานตองเตรียมสวนผสม เชน มะละกอ
มะเขือเทศ มะนาว ปู กุงแหง น้ําปลา น้ําตาล เปนตนกําหนดราคาของแตละชนิด
จัดวางเปนรานขายสินคา ท้ังนี้ตองมีสินคาลวง หรือเปนวัสดุ สวนผสมท่ีใช
แทนกันได)
3.1 แบงกลุมยอย กลุมละ 3-4 คน กําหนดใหทําอาหารในเมนู “สมตํา”
3.2 ใหสมาชิกแตละกลุมยอยคิดสวนผสม เครื่องปรุงท่ีตองใชทําสมตํา และจดลง

ในกระดาษท่ีเตรียมไวให วามีอะไรบางท่ีตองซื้อ โดยกติกาในการซื้อ มีดังนี้
- แตละกลุมมีคูปองแทนเงิน จํานวน 200 บาท โดยตองไมใชจายเงินเกิน

งบท่ีให
- สมาชิกวางแผนการใชจาย และแบงหนาท่ีกันในการจัดซื้อ เนื่องจาก

ออกไปซื้อ ไดคนละ 1 ครั้งไมจํากัดชนิดและจํานวนสนิคา
****หามจดรายการสินคาออกไปซื้อใหพยายามจดจํา

อยางไรก็ตาม ในการออกไปซื้ออาจไมมีสินคาตามท่ีตกลงกับเพ่ือนในกลุมไว
ดังนั้น คนท่ีรับหนาท่ีไปซ้ือจะตองแกปญหา และตัดสินใจ เพ่ือใหไดสินคา กลับเขาไป
โดยไมเสียเท่ียวและสิทธิ์ท่ีออกมาไดแคครั้งเดียว

- เม่ือไดวัตถุดิบครบแลว เริ่มลงมือทํา ภายในเวลา 30 นาที เสร็จแลวจัด
จานใหสวยงาม

3.3 สรุปกิจกรรม สมตํา ประโยชนท่ีไดรับ
สรุปประเด็น: หลักการตัดสินใจแกปญหา (คิด-ทํา-ประเมินผลระหวางทํา-ยอมรับผลท่ี

เกิดข้ึน)
1. มองทางออกท่ีเปนไปไดใหรอบดาน เปรียบเทียบขอดี – ขอเสียของแตละทาง
2. เลือกทางท่ีเหมาะสมมากท่ีสุด
3. สามารถประเมินผลในขณะท่ีกําลังทําตามทางเลือกนั้น และสามารถ

ปรับเปลี่ยนไดถามีปญหา
4. ยอมรับผลท่ีเกิดข้ึน อยูกับปจจุบัน
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กิจกรรม หมายเหตุ
4. สรุปกิจกรรมท้ังหมด

4.1 ใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมท้ังหมดท่ีผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดท่ีไดจากการทํากิจกรรม รวมถึงพูดคุยถึงกิจกรรมท่ีชอบ, การนําไปใช

4.2 ผูนํากลุมเนนเรื่องการกลับมาอยูปจจุบัน และเนนใหนําไปใชได
4.3 สมาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรู แสดงความคิดเห็น ติชม feedback กิจกรรม

ท้ังหมด
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เอกสารประกอบ กจิกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 1
เอกสาร 1 (ขอ 4.4) เอกสาร 2 (ขอ 4.6)

การบาน 1 การบาน2
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 2

เอกสาร 3 ตาราง9ชอง (ขอ 3)

เอกสาร 4 ขอ 5.1

แม

พ่ี/นอง

พอ

พ่ี/นอง พ่ี/นอง พ่ี/นอง

บุตร บุตร บุตร บุตรบุตร

ตัวเอง คูสมรส
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 3

เอกสาร 5 ขอ 4.3

เอกสาร 6 ขอ 4.3
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การบาน 1
แผนท่ี

จาก บานของฉัน มายัง .....................................

ระหวางทางฉันผาน

 วัด ......................................  โรงเรียน..............................  สถานีอนามัย......................

 ตลาด...................................  รานคา.................................  ท่ีทําการผูใหญบาน.............

 ศาลาประชาคม ..................  สนามเด็กเลน......................  โรงพยาบาล........................

 สถานท่ีราชการ ..................  อ่ืนๆ....................................  อ่ืนๆ....................................
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 4
เอกสาร 1 จินตนาการสรางภาพ (ขอ 4)
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เอกสาร 2 ขอ 5
ความจําแผนท่ี

คําถามจากแผนท่ี
1. มีรานคากี่แหง

: 2 แหง

2. สถานท่ีใดอยูติดแมน้ํา
: สวนสาธารณะ, โรงพยาบาล

3. ชมรมผูสูงอายุอยูติดกับสถานท่ีใดบาง
: ศูนยเยาวชน, วัดหลวง

4. ทานคิดวาสถานท่ีใดในชุมชนมีความสําคัญท่ีสุด เพราะอะไร
: ไมมีคําตอบแนนอน ใหสมาชิกกลุมเสนอความคิดเห็น และใหเหตุผล

5. ใหอธิบายเสนทางจากสวนสาธารณะ ไป สถานีขนสง
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ความจําภาพ

คําถามจากภาพ
1. สถานท่ีท่ีทานเห็นเรียกวาอะไร เพราะอะไร

: ไมมีคําตอบแนนอน ใหสมาชิกกลุมเสนอความคิดเห็น และใหเหตุผล

2. มีเรือกี่ลํา
: ไมมีเรือ มีแตหวงยาง

3. มีเด็กกี่คน อายุประมานกี่ป ใสเสือสีอะไร
: 2 คน อายุไมเกิน 10 ป ใสเสื้อสีแดง และ สีขาว
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ความจําภาพ

คําถามจากภาพ
1. ภาพท่ีเห็นคือภาพของหองอะไร เพราะอะไร

: หองน้ํา

2. มีสิ่งของชนิดใดท่ีไมนาจะอยูในหองนี้
: ตุกตายาง

3. เม่ือมองเขาไปในภาพ ดานซายมือ มีอะไรบาง
: ราวจับ ทิชชู สายฉีด ชักโครก
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ความจําภาพ

คําถามจากภาพ
1. เด็กท่ีอยูในภาพ นาจะมีอายุประมาณเทาใด

: ไมใชเด็ก เปนผูสูงอายุ

2. บุคคลในภาพกําลังทําอะไรอยู
: เลือกของจากถัง

3. มีสิ่งของใดแขวนอยูดานหลังคนในภาพ
: ไมกวาดขนไก

4. ทานคิดวาสิ่งอยูตรงหนาชิดตัวบุคคลในภาพคืออะไร
: ธูป
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การบาน 1

ประสบการณปญหาการลืมของฉัน

ปญหาการลืม วิธีการแกไข
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การบาน 2
สิ่งท่ีฉันมักจะลืม

รายการ การลืมซํ้า

1. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

2. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

3. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

4. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

5. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

6. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

7. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

8. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

9. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

10. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

11. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

12. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

13. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

14. ………………………………… 0 0 0 0 0 0

15. ………………………………… 0 0 0 0 0 0
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5
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บทที่ 5
ตัวอยางแบบสมุด
ติดตามของผูเขารวม

กิจกรรม

บทที่ 5

ตัวอย่างแบบสมุด

ติดตามของผู้เข้าร่วม

กิจกรรม
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สมุดติดตามผูเขารวมกิจกรรม
ของ

ช่ือ – นามสกุล ..........................................................................
ท่ีอยู ..........................................................................

เบอรโทรศัพท ..........................................................................

ติดรูป
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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 1

 ใหปริ้นท หนา – หลัง เพ่ือใหสมาชิกกลุม ไดบันทึกชื่อเพ่ือนสมาชิกในกลุมใหครบ ในชวงการทํากิจกรรม

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

 แจกรูปถายขนาดเล็กของเพ่ือน ใหสมาชิกนําไปติดท่ีบาน (จับคู รูป –ชื่อ)
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ชีวติของฉัน

.............................................นามสกุล.........................................

.ศ. .......... .........ปี บา้นเกิดของฉนัคือ......................

...............................................................................

..................ปี แลว้

.................................. .....................................

...........

…………………………………………………………………………………

.………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

ฉนัแต่งงานกบั............................................ .ศ. ............................

......... คน  ลูกของฉนั   เป็นผูช้าย........คน   ผูห้ญิง.........คน

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

ตอนเป็นหนุ่มสาวฉันมีอาชีพ.............................................................

ฉันรู้สึก................................................................................

............................... ยามว่างเวน้จากทาํการทาํงาน

ฉนัจะพกัผอ่นดว้ยการ.......................................................................................

..................................................................................................

( ).......................................................
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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 2

ตาราง 9 ชอง

รูปแบบการ
เคลื่อนไหว

จุดเริ่มตน ซายนํา ขวานํา

v 55 1 3 5 5 3 1 5 5

V 88 1 3 8 8 3 1 8 8

T 88 5 5 2 2 1 3 2 2 5 5 8 8 5 5 2 2 3 1 2 2 5 5 8 8

I 88 7 9 8 8 5 5 2 2 1 3 2 2 5 5 8 8 9 7 8 8 5 5 2 2 3 1 2 2 5 5 8 8

*ออกกําลังกาย ทาละ 5 รอบ ตอวัน

ตารางการออกกําลังกายดวย ตาราง 9 ชอง

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี
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ขาวสารรายวัน

วันท่ี สรุปเนื้อหาขาวท่ีฉันสนใจ
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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 3

กรรไกร ไข ผาไหม
“กรรไกร  ไข  ผาไหม  ไข หนึ่งใบ  สองบาท หาสิบ หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ ไข ผาไหม ไขกรรไกร”

กรรไกร ไข ผาไหม ไข หนึ่งใบ

สองบาท หาสิบ หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ

ไข ผาไหม ไข กรรไกร
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แผนท่ี

จาก บานของฉัน มายัง .....................................

ระหวางทางฉันผาน

 วัด ......................................  โรงเรียน..............................  สถานีอนามัย......................

 ตลาด...................................  รานคา.................................  ท่ีทําการผูใหญบาน.............

 ศาลาประชาคม ..................  สนามเด็กเลน......................  โรงพยาบาล........................

 สถานท่ีราชการ ..................  อ่ืนๆ....................................  อ่ืนๆ....................................

การบาน: อธิบายเสนทางจากบาน มายังสถานท่ีจัดงาน
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สิ่งที่ฉันมักจะลืม

รายการ การลืมซ้ํา
1. ......................................................      

2. ......................................................      

3. ......................................................      

4. ......................................................      

5. ......................................................      

6. ......................................................      

7. ......................................................      

8. ......................................................      

9. ......................................................      

10. ......................................................      

11. ......................................................      

12. ......................................................      

13. ......................................................      

14. ......................................................      

15. ......................................................      
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ประสบการณปญหาการลืมของฉัน

ปญหาการลืม วิธีการแกไข
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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 5

บานของฉัน

จัดตําแหนงขาวของเครื่องใชอยางไร
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ภาคผนวกภาคผนวก
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แบบบันทึกขอมูลท่ัวไปของผูเขารวมโครงการ

คําช้ีแจง: กรุณาใสเครื่องหมาย  ในชอง󲐀 หรือเติมคําลงในชองวางใหตรงกับความเปนจริง

ขอมูลท่ัวไป
1. อายุ………….......ป (เกิดวันท่ี..............เดือน........................ป ................)

2. เพศ  หญิง  ชาย

3. เชื้อชาติ……… ศาสนา  พุทธ  คริสต  อิสลาม  พราหมณ-ฮินดู  ไมมีศาสนา เชน
นับถือผี

4. สถานภาพ  โสด  สมรส  แยกกันอยู  หยา  หมาย

5. สถานท่ีอยูอาศัย  ในเขตเทศบาล  นอกเขตเทศบาล
6. อาชีพหรืองานเดิมท่ีทานเคยทําเปนเวลานานท่ีสุด โปรดระบุจํานวนปท่ีทํา..........ป

 งานท่ีเปนวิชาชีพเฉพาะทาง

 ครู  แพทย  พยาบาล

 สถาปนิก  ทันตแพทย  วิศวกร

 นักบัญชี  นักสํารวจ

 งานท่ีใชทักษะเฉพาะ

 ชางตัดเสื้อ/ทอผา/เย็บรองเทา ชางไฟฟา/ชางกล/ชางกลึง/ชางเหล็ก

 ชางตัดผม/ดัดผม  งานขับข่ียานยนต เชน แท็กซี่ รถบรรทุก

 ชางไม  ชางฝมือ เชน ทําเครื่องถม/ดนตรีไทย/เขิน

 ชางแกะสลัก

 งานดานเกษตรกรรม/กสิกรรม (เชน ชาวนา, ชาวประมง, ชาวสวน, ชาวไร)

 งานดานธุรกิจ/งานท่ัวไป (ดานธุรกิจเชน เจาของธุรกิจสวนตัว, แมคา/ท่ัวไปเชน พนักงานบริษัท,
เจาหนาท่ีธุรการ, พนักงานทําความสะอาด)

 งานราชการและรัฐวิสาหกิจ (เชน ผูใหญบาน, กํานัน, ปลัดอบต., งานดานสาธารณสุข,
งานดานบริการอ่ืนๆ)

 เปนแมบาน (ดูแลงานบานและคนในครอบครัว)

 ไมไดทํางาน/อยูบานเฉยๆ (มีคนในครอบครัวดูแล)
7. ปจจุบันทานยังทํางานใน ขอ 6 อยูหรือไม

 ไมทํา  ทํา

ชื่อ-สกุล...................................................................เลขบัตรประจําตัว ……………………………………………………….
ท่ีอยูปจจุบันท่ีสามารถติดตอไดบานเลขท่ี/หองชุดท่ี……………หมูบาน/อาคารชุด……………......หมู.......................
ถนน……………...…ตําบล/แขวง……………………อําเภอ/เขต……………….……จังหวัด.................................................
รหัสไปรษณีย……………………เบอรโทรศัพทบาน………………..……… เบอรโทรศัพทมือถือ………………………………..
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8. ระดับการศึกษาสูงสุด

 เรียนนอยกวาหรือท้ังหมด 6 ป เรียน 7-12 ป  อนุปริญญาหรือเทียบเทา (เชน ปวส.)

 ปริญญาตรี  สูงกวาปริญญาตรี
9. แหลงท่ีมาของรายได (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 เงินเดือน/บํานาญ/รับจาง  คูสมรส บุตร หลาน  อ่ืนๆ ระบุ……………………
10. รายรับเพียงพอกับรายจายหรือไม

 เพียงพอ เหลือเก็บ  เพียงพอ ไมเหลือเก็บ  เปนหนี้
11. สิทธิในการรักษาพยาบาล

 ชําระเงินเอง  ขาราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ/พนักงานมหาวิทยาลัย

 ประกันสุขภาพถวนหนา  ประกันสังคม
12. ปจจุบันทานพักอาศัยอยางไร

 อยูตามลําพังคนเดียว  อยูกับคูสมรส

 อาศัยอยูกับผูอ่ืน  อยูรวมกับบุตร หลาน ญาติ
13. สมาชิกภายในบานท้ังหมด.....................คน

ภาวะสุขภาพ
14. ขณะนี้ทานรูสึกวามีภาวะสุขภาพโดยรวมของทานเปนอยางไร

 ไมดีมากๆ  ไมดี  พอใช  ดี  ดีมาก
15. ในรอบ 6 เดือนท่ีผานมาทานเคยหกลมหรือไม

 ไมเคย  เคย

 นอกบริเวณบาน  ในบริเวณบาน
16. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม

 ไมมี  มี (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 โรคเบาหวาน

 โรคความดันโลหิตสูง

 โรคไขมันในเลือดสูง

 โรคหลอดเลือดสมอง

 โรคหัวใจ

 โรคมะเร็ง

 โรคไต  โรคระบบทางเดินหายใจ

 โรคระบบกระดูกและขอ  โรคระบบทางเดินอาหาร

 โรคระบบทางเดินปสสาวะ  โรคเลือด (เชน ทารัสซีเมีย โลหิตจาง)
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17. ประวัติการไดรับความกระทบกระเทือนทางสมองจนหมดสติหรือสลบ

 ไมมี  มี   สวนของสมองท่ีไดรับบาดเจ็บ

 หนาผาก  ดานขางสวนบน

 ขมับ  ทายทอย
สาเหตุจาก

 อุบัติเหตุทางจราจร  โดนทํารายรางกาย

 หกลม  ตกจากท่ีสูง

 โดนอะไรหลนใสจากท่ีสูง ระยะเวลาท่ีหมดสติเปนเวลา ............. (นาที)

18. ยาท่ีทานใชบอยๆ มากกวา 2 วัน/สัปดาห (ถาไมไดใช ขามไปทําขอ 19 และถา ใช ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 กลุมยาแกแพรุนแรก เชน Cehlorpheniramine (CPM), Brompheniramine (Dimelapp)

 กลุมยาคลายกลามเนื้อ เชน Norgesic, Mydocalm, Myomethol

 กลุมยาคลายเครียดและยานอนหลับ เชน Diazepam, Miedazolam, Triazolam

 กลุมยาตานเศราชนิดไตรไซคลิก (Tricyclic Antidepressants) เชน Amitriptyline

 กลุมยาโรคจิต/รุนแรก (Antipsychotic drug) เชน Chlorpromazine (Larqactil),
thioridazine, Perphenazine

19. ทานรับประทานอาหารเสริมนอกเหนือจากท่ีแพทยสั่งหรือไม

 ไมรับประทาน  รับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
 อาหารเสริม เชน ผงโปรตีน ซุปไกสกัด

 สมุนไพร เชน มะรุม ขม้ินชัน ใบแปะกวย
 วิตามิน เชน วิตามินบีรวม น้ํามันปลา
 เกลือแร เชน แคลเซียม
 อ่ืนๆ ระบุ .............................................................

ประวัติการเจ็บปวยในครอบครัว
20. ทานมีพ่ีนองหรือญาติท่ีมีประวัติการเจ็บโรคดังตอไปนี้หรือไม (ผลจากการวินิจฉัยของแพทย)

โรค การเจ็บปวย ความสัมพันธกับทาน
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)ไมมี มี

ภาวะสมองเสื่อมจากโรคอัลไซเมอร O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อมจากอัลไซเมอรรวมกับ
ปญหาหลอดเลือดสมอง

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อมจากปญหาหลอดเลือด
สมอง

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ
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โรค การเจ็บปวย ความสัมพันธกับทาน
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)ไมมี มี

ภาวะสมองเสื่อมท่ีเก่ียวของกับ
พารกินสัน ชนิด Parkinson's disease

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อม ชนิด
Frontotemporal dementia (FTD)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อม ชนิด Dementia
with Lewy bodies (DLB)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อมท่ีไมสามารถระบุได
(ไมทราบชนิด)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

โรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด
(โรคหัวใจ)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

โรคหลอดเลือดสมอง (สโตรก)/
อัมพฤกษ/อัมพาต

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะโภชนาการ

21. สวนใหญอาหารท่ีทานรับประทานเปนอยางไร (ตอบไดเพียง 1 ขอ)
 ทําอาหารท่ีบาน  ซื้ออาหารมารับประทาน
 รับปนโตเปนรายเดือน  ซื้ออาหารแชแข็งสําเร็จรูป
 อาหารสําเร็จรูปบรรจุซอง/กระปอง  รับอาหารจากแหลงอ่ืนท่ีใหมา

22. ในชวง 6 เดือนท่ีผานมา มีปญหาการรับประทานอาหารไดนอยหรือมีน้ําหนักลดลงหรือไม

ภาวะโภชนาการ
ปญหา ลักษณะภาวะโภชนาการ

ไมมี/
ไมลดลง

มี

การรับประทานอาหาร
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 มีปญหาการเค้ียว/กลืน ไดแก
 เบื่ออาหาร
 มีปญหาการยอยอาหาร
 ปญหาการเจ็บปวยเรื้อรัง เชน โรคไต

เบาหวาน โรคขอเขาเสื่อม
 ปญหาทางจิตใจ
 ปญหาการเงิน



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 129

ภาวะโภชนาการ
ปญหา ลักษณะภาวะโภชนาการ

ไมมี/
ไมลดลง

มี

ประเมินภาวะกลืนลําบาก
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 ใชฟนปลอมท่ีไมอยูในสภาพด/ีฟนแท
ใชงานไดนอยกวา 20 ซี่

 ตองใหอาหารทางสายจมูกหรือหนาทอง

 กินอาหารตอม้ือไดปริมาณนอย

 กลืนลําบากและมีน้ําลายไหล

 กลืนลําบากและพูดไมชัด

น้ําหนักตัว  น้ําหนักลดระหวาง 1-3 กิโลกรัม
 น้ําหนักลดมากกวา 3 กิโลกรัม
 ไมทราบ

23. ดัชนีมวลกาย [BMI = น้ําหนัก(กก.) / สวนสูง (ม.)2] (น้ําหนัก ............. / สวนสูง ............ )

 BMI นอยกวา 18.5 (ผอม)  BMI ตั้งแต 18.5 แตนอยกวา 22.9 (ปกต)ิ

 BMI ตั้งแต 23 แตนอยกวา 24.9 (น้ําหนักเกิน)  BMI ตั้งแต 25 แตนอยกวา 29.9 (อวน)

 BMI มากกวา 30 (อวนมาก)

สุขภาพการนอน
24. ทานมีปญหาเก่ียวกับการนอนหลับหรือไม

ปญหาการนอน
ปญหา ความถี่ของปญหา (ถามี)

ไมมี มี เปนประจํา บอยๆ นานๆ ครั้ง
24.1 ทานมีปญหาเก่ียวกับการนอนหลับหรือไม
ปญหาการนอนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา
24.2 การนอนหลับยาก (ใชเวลานานในการหลับ)
24.3 การตื่นงาย
24.4 การตื่นเชากวาปกติท่ีเคยตื่น แลวหลับตอยาก
24.5 มีการฝนในระหวางนอนมาก
24.6 การนอนกรน
24.7 การใชยาเพ่ือชวยใหหลับ
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พฤติกรรมและแบบแผนการดําเนินชีวิต
25. ปจจุบันทานสูบบุหรี่/ยาเสน/ยาฉุน หรือไม

 ไมสูบ

 เคยแตเลิกสูบ เลิกมาแลว ระบุ…….ป

 สูบ

ถาสูบ  ทุกวัน ก่ีมวนตอวัน....................

 บางครั้ง ก่ีมวน............./สปัดาห สูบมานานก่ี..........ป
26. ปจจุบันทานดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล เชน  สุรา  เบียร  ไวน  เหลาน้ําตาลเมา (กระแช) หรือไม

 ไมดื่ม

 เคยดื่ม เลิกมาแลว ระบุเวลา ……......….ป

 ดื่มประจํา (ทุกวัน) ปริมาณ ................... (เปน ซีซี) ชนิดเครื่องดื่ม ...........................

 ดื่มบางโอกาส

27. ทานออกกําลังกายเปนประจําหรือไม (ถาตอบวา ไม ขามไปทําขอ 29)
 ไมออกกําลังกาย  ออกกําลังกาย

28. ลักษณะการออกกําลังกาย
ระยะเวลาออกกําลังกาย ความถี่ในการออกกําลังกาย

 ระยะเวลา 15 นาที
 ระยะเวลา 15-30 นาที

 ระยะเวลา 30-60 นาที
 ระยะเวลามากกวา 60 นาที

 1-2 ครั้ง/ สัปดาห
 3-4 ครั้ง/ สัปดาห

 5-6 ครั้ง/ สัปดาห
 ทุกวัน

29. ทานมีงานอดิเรกทําในยามวางหรือไม
 ไมมี  มี (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 งานฝมือ เชน การจักสาน/ทอผา/เย็บผา

 งานดานศิลปะ เชน วาดภาพ ถายภาพ

 งานดานการสะสมและดูแลสิ่งแวดลอม เชน สะสมแสตมป ปลูกตนไม จัดสวน

 งานดานการใชความคิด เชน เลนหมากฮอด/เกมส อานหนังสือ

 งานดานความบันเทิง เชน ฟงเพลง ดูโทรทัศน ดูภาพยนตร

 งานชวยเหลือสังคม เชน อาสาสมัคร วิทยากร
30. ทานยังเขารวมกิจกรรมทางสังคมหรือไม เชน ชมรมผูสูงอายุ กิจกรรมทางศาสนา เชน ไปทําบุญทางศาสนา

 ไมเขา  เขา

 1-4 ครั้ง/สัปดาห  มากกวา 5 ครั้ง/สัปดาห

 อยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง

ผูตรวจ .....................................
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แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ดัชนีบารเธล
The Modified Barthel Activities of Daily Index (MBAI) คะแนนเต็ม 20 คะแนน

ชื่อผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว).....................................................อายุ............ป HN …………………………
กรุณาเลือกคําตอบท่ีตรงกับลักษณะของทานมากท่ีสุด โดยทําเครื่องหมาย ในชองวาง

1. Feeding (รับประทานอาหารเม่ือเตรียมสํารับไวใหเรียบรอยตอหนา)

ก.  0 ไมสามารถตักอาหารเขาปากได

ข.  1 ตักอาหารเองได แตตองมีคนชวย เชน ชวยใชชอนตักเตรียมไวใหหรือ
ตัดใหเปนชิ้นเลก็ๆ ไวลวงหนา

ค.  2 ตักอาหารและชวยตัวเองไดเปนปกติ

2. Grooming (ลางหนา,หวีผม,แปรงฟน,โกนหนวด,ในระยะ 24-48 ชั่วโมง

ก.  0 ตองการความชวยเหลือ

ข.  1 ทําเองได (รวมท้ังท่ีทําเองได ถาเตรียมอุปกรณไวให

3. Transfer (ลุกจากท่ีนอน หรือจากเตียงไปเกาอ้ี)

ก.  0 ไมสามารถนั่งได (นั่งแลวและลมเสมอ) หรือตองใชคน 2 คนชวยกันยกข้ึน

ข.  1 ตองการความชวยเหลืออยางมากจึงจะนั่งได เชนตองใชคนท่ีแข็งแรงหรือ
มีทักษะ 1 คนพยุงหรือดันข้ึนมา จึงจะนั่งอยูได

ค.  2 ตองการความชวยเหลือบาง เชน บอกใหทําตาม หรือชวยพยุงเล็กนอย
หรือตองมีคนดูแลเพ่ือความปลอดภัย

ง.  3 ทําไดเอง

4. Toilet use (ใชหองสุขา)

ก.  0 ชวยตัวเองไมได

ข.  1 ทําเองไดบาง (อยางนอยทําความสะอาดตัวเองไดหลังจากเสร็จธุระ)
แตตองการความชวยเหลือในบางสิ่งชวยตัวเองไดดี (ข้ึนนั่งและลงโถสวม
ไดเอง,ทําความสะอาดไดเรียบรอยหลังเสร็จธุระ,ถอดใสเสื้อผาได
เรียบรอย)

ค.  2 ชวยตัวเองไดดี (ข้ึนนั่งและลงจากโถสวมไดเอง ทําความสะอาดเรียบรอย
หลังจากเสร็จธุระ ถอดใสเสื้อผาไดเรียบรอย)

5. Mobility (การเคลื่อนท่ีภายในหองหรือบาน)

ก.  0 เคลื่อนท่ีไปไหนไมได

ข.  1 ตองใชรถเข็นชวยตัวเองใหเคลื่อนท่ีไดเอง (ไมตองมีคนเข็นใหและจะตอง
เขาออกมุมหองหรือประตูได)
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ค.  2 เดินหรือเคลื่อนท่ีโดยมีคนชวย เชน พยุง หรือบอกใหทําตามหรือตองให
ความสนใจ ดูแลเพ่ือความปลอดภัย

ง.  3 เดินหรือเคลื่อนท่ีไดเอง

6. Dressing (การสวมใสเสื้อผา)

ก.  0 ตองมีคนสวมใสให ชวยตัวเองแทบไมไดหรือไดนอยมาก

ข.  1 ชวยตัวเองไดรอยละ 50 ท่ีเหลือตองมีคนชวย

ค.  2 ชวยตัวเองไดดี (รวมท้ังการติดกระดุม รูดซิป หรือใชเสื้อผาท่ีดัดแปลงให
เหมาะสมก็ได)

7. Stairs (การข้ึนลงบันได 1 ชัน้)

ก.  0 ไมสามารถทําเองได

ข.  1 ตองการคนชวย

ค.  2 ข้ึนลงไดเอง (ถาตองใชเครื่องชวยเดิน เชน Walker จะตองเอาข้ึนลงได
เอง)

8. Bathing (การอาบน้ํา)

ก.  0 ตองมีคนชวยหรือทําให

ข.  1 อาบน้ําเองได

9. Bowel (การกลั้นและการถายอุจจาระ)

ก.  0 กลั้นไมได หรือตองสวนอุจจาระ หรือใชยาระบายอยูเสมอ

ข.  1 กลั้นไมไดเปนบางครั้ง

ค.  2 กลั้นไดเปนปกติ

10. Bladder (การกลั้นปสสาวะ)

ก.  0 กลั้นไมได หรือใสสายสวนปสสาวะ หรือตอง CIC

ข.  1 กลั้นไมไดเปนบางครั้ง

ค.  2 กลัน้ไดเปนปกติ



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 133

การประเมินสมรรถภาพในเชิงปฏิบัติการชวยเหลือตนเองในกิจวัตรประจําวันข้ันพื้นฐาน
(ดัชนีบารเธล Activity Daily Living: ADL)

มีวัตถุประสงคเพ่ือประเมินการชวยเหลือตนเองในกิจวัตรประจําวันข้ันพ้ืนฐาน ประกอบดวย 10
กิจกรรม ไดแก การรับประทานอาหาร การหวีผม การลุกจากท่ีนอน การใชหองสุขา การควบคุมการ
ขับถายอุจจาระ การควบคุมการขับถายปสสาวะ การอาบน้ํา การสวมใสเสื้อผา การเคลื่อนท่ีภายในบาน
และการเดินข้ึนลงบันได 1 ข้ัน

การแปลผล:
คะแนนรวม ปฏิบัติการชวยเหลือตนเอง

ในกิจวัตรประจําวันข้ันพื้นฐาน
(เต็ม 20 คะแนน)

แปลผล

0 - 4 ภาระพ่ึงพาโดยสมบูรณ Very low initial score
/Total dependence

5 - 8 ภาระพ่ึงพารุนแรง Low initial score/Severe
dependence

9 - 11 ภาระพ่ึงพาปานกลาง Intermediate initial score
/Moderately severs dependence

12+ ไมเปนภาระพ่ึงพา Initial high /Mildly severs
dependence; consideration of discharging
home
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Instrumental Activities of Daily Living Scale (IADL)

ผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว).....................................................อายุ............ป HN ………………………………

กรุณาเลือกคําตอบท่ีตรงกับลักษณะของทานมากท่ีสุด โดยทําเครื่องหมาย ในชองวาง

1. การใชโทรศัพท

ก.  ใชโทรศัพทไดดวยตนเอง เชน คนหาเลขหมายและกดโทรออกได (1)

ข.  โทรออกเฉพาะ 2-3 เบอรท่ีคุนเคย (1)

ค.  รับโทรศัพทได แตโทรออกไมได (1)

ง.  ไมไดใชโทรศัพทเลย (0)

2. การจายตลาดหรือซ้ือของ

ก.  จัดการซื้อสิ่งของตามท่ีตองการไดดวยตนเอง (1)

ข.  ซื้อสินคาท่ีมีราคาไมแพงไดดวยตนเอง (0)

ค.  ตองการคนชวยเหลือในการจายตลอดหรือซื้อสิ่งของ (0)

ง.  ไมสามารถจายตลอดหรือซื้อสิ่งของไดเลย (0)

3. การเตรียมอาหาร

ก.  วางแผน ปรุงและจัดสํารับอาหารไดเหมาะสมดวยตนเอง (1)

ข.  ปรุงอาหารไดครบถามีการเตรียมสวนประกอบไวให (0)

ค.  อุนอาหารและจัดโตะอาหารไดหรือเตรียมอาหารได (0)
แตไมเพียงพอกับจํานวนคน

ง.  ตองการความชวยเหลือในการเตรียม อาหารท่ีมีการปรุงสําเร็จ (0)
และจัดสํารับให

4. การทํางานบาน

ก.  จัดการดูแบบานท้ังหมดไดดวยคนเองหรือไดรับการชวยเหลือเปนบางครั้ง (1)

ข.  ทํางานบานเบาๆ ไดเอง เชน การลางจาน การทําเตียง (1)

ค.  ทํางานบานเบาๆ ได แตไมคอยเรียบรอยหรือสะอาด (1)

ง.  ตองการความชวยเหลือในการจัดงานบาน (1)

จ.  ไมสามารถทํางานบานไดเลย (0)

5. การซักผา

ก.  ซักผาไดดวยตนเอง (1)

ข.  ซักผาชิ้นเล็กๆ หรือถุงเทาได (1)

ค.  ตองใหคนอ่ืนซักเสื้อผาให (0)
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6. การเดินทางหรือการใชยานพาหนะ
ก.  สามารถเดินทางไดดวยตนเองโดยขับรถสวนตัวหรือใชพาหนะ (1)

โดยสารสาธารณะเชน รถเมล เรือเมล รถไฟฟา เปนตน

ข.  สามารถเดินทางโดยรถรับจางเหมาหรือไมประจําทาง เชน (1)
การใชรถแท็กซี่ไดดวยตนเอง

ค.  เดินทางดวยรถโดยสารสาธารณะพรอมกับผูดูแลได (1)

ง.  เดินทางโดยรถรับจางเหมาหรือไมประจําทาง เชน รถแท็กซี่ (0)
พรอมกับผูดูแล

จ.  ไมสามารถเดินทางไดเลย (0)

7. การรับประทานยา
ก.  รับประทานยาถูกตองตามขนาดและเวลาท่ีกําหนดดวยตนเอง (1)

ข.  รับประทานยาเองได ถามีคนอ่ืนจัดเตรียมไวให (0)

ค.  ไมสามารถจัดการหรือรับประทานยาเองไดเลย (0)

8. การจัดการกับการเงิน
ก.  จัดการธุรกรรมการเงินไดดวยตนเอง เชน การใชเงินอยางเหมาะสม (1)

การเขียนเช็ค การติดตอกับธนาคารหรือการจายคาน้ํา/ไฟ หรือเก็บสะสมเงิน
รายไดดวยตนเอง

ข.  ใชจายเงินเล็กๆนอยประจําวันได แตตองการความชวยเหลือเม่ือติดตอ (1)
กับธนาคารหรือใชจายเงินท่ีมีจํานวนมาก

ค.  ไมสามารถจัดการเรื่องการเงนิไดเลย (0)

คะแนนรวม /8

ผูตรวจ .....................................
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แบบคัดกรองสมรรถภาพความจํา 14 คําถาม

ชื่อผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว)..............................................อายุ............ป HN …………………………………
แตม 1 เม่ือเหตุการณนั้นไมเคยเกิดข้ึนเลย  หรืออาจจะเกิดข้ึนนานๆ ครั้งในระยะเวลา 1 ป
แตม 2 เม่ือเหตุการณนั้นเกิดข้ึนไมบอยนัก  หรืออาจจะเกิดข้ึน 1 หรือ 2 ครั้ง  ในระยะเวลา 1 เดือน
แตม 3 เม่ือเหตุการณนั้นเกิดข้ึนคอนขางบอย  หรืออาจจะเกิดข้ึนเกือบทุกสัปดาห
แตม 4 เม่ือเหตุการณนั้นเกิดข้ึนเกือบทุกวัน

กิจกรรม
แตม

1 2 3 4
1 หาของใชในบานไมพบ
2 จําสถานท่ีท่ีเคยไปบอยๆ ไมได
3 ตองกลับไปทบทวนงานท่ีแมจะตั้งใจทําซ้ําถึง 2 ครั้ง
4 ลืมสิ่งของท่ีตั้งใจวาจะนําเอาออกไปนอกบานดวย
5 ลืมเรื่องท่ีไดรับฟงมาเม่ือวานนี้  หรือ  เม่ือสองสามวันกอน
6 ลืมเพ่ือนสนิท หรือ ญาติสนิท หรือ บุคคลท่ีคบหากันบอยๆ
7 ไมสามารถเขาใจเนื้อเรื่องในหนังสือพิมพ หรือ วารสารท่ีอาน
8 ลืมบอกขอความท่ีคนอ่ืนวานใหมาบอกอีกคนหนึ่ง
9 ลืมขอมูลสวนตัวของตนเอง เชน วันเกิด ท่ีอยู
10 สับสนในรายละเอียดของเรื่องท่ีไดรับฟงมา
11 ลืมท่ีท่ีเคยวางสิ่งของนั้นเปนประจํา หรือ มองหาสิ่งของนั้น

ในท่ีท่ีไมนาจะวางไว
12 ขณะเดินทาง หรือเดินเลน หรืออยูในอาคารท่ีเคยไปบอยๆ

มักเกิดอาการหลงทิศ หรือ หลงทาง
13 ตองทํากิจวัตรประจําวันบางอยางซ้ําถึงสองครั้ง  เพราะมีความ

ผิดพลาดเกิดข้ึน  เชน  ใสน้ําตาลมากเกินไปในเวลาปรุงอาหาร
หรือเดินไปหวีผมซ้ําอีกครั้ง ซึ่งเม่ือสักครูเพ่ิงไดหวีผมเสร็จไป

14 เลาเรื่องเดิมซ้ําอีกครั้งซึ่งเม่ือสักครูเพ่ิงไดเลาเสร็จ

การแปลผล ทําแบบทดสอบสมรรถภาพความจําคะแนนมากกวา 40 ควรไปพบแพทย
ท่ีมา : แปลจากบทความใน British Medical Association โดย ชาญกัญญา ตันติลีปกร (วท.ม.จิตวิทยาคลินิก)

สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยมหิดล และพญ.โสภา เกริกไกรกุล
หนวยประสาทวิทยา วิทยาลัยแพทยศาสตร กรุงเทพฯและวชิรพยาบาล

ผูตรวจ .....................................
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แบบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองตนฉบับภาษาไทย: MMSE-Thai 2002
ชื่อผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว)........................................................อายุ............ป ……………………………

ขอแนะนํา แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งตนใชคัดกรองภาวะสมองเสื่อมในผูสูงอายุ สามารถใชไดในผูสูงอายุท่ี
ไมไดเรียนหรือไมรูหนังสือ (อานไมออก เขียนไมได) ดวย โดยไมตองทําขอ 4 ขอ 9 และขอ 10

1. Orientation for time : ทดสอบการรับรูเก่ียวกับเวลาในปจจุบัน (5 คะแนน)
1.1 วันนี้..วันท่ีเทาไร ………………………..
1.2 วันนี้..วันอะไร ………………………..
1.3 เดือนนี้..เดือนอะไร ………………………..
1.4 ปนี้..ปอะไร ……………………... 
1.5 ฤดูนี้..ฤดูอะไร ………………………..

2. Orientation for place : ทดสอบการรับรูเก่ียวกับท่ีอยูในปจจุบัน (5 คะแนน)
2.1 กรณีอยูสถานพยาบาล

2.1.1 สถานท่ีตรงนี้เรียกวาอะไร และ ชื่อวาอะไร ……………………... 
2.1.2 ขณะนี้อยูชั้นท่ีเทาไรของของตัวอาคาร ……………………... 
2.1.3 ท่ีนี่อยูในอําเภออะไร ……………………... 
2.1.4 ท่ีนี่จังหวัดอะไร ……………………... 
2.1.5 ท่ีนี่ภาคอะไร ……………………... 

2.2 กรณีอยูท่ีบานของผูถูกทดสอบ
2.2.1 สถานท่ีตรงนี้เรียกวาอะไร และ เลขท่ีเทาไร ……………………... 
2.2.2 ท่ีนี่หมูบาน (หรือ ละแวก คุม ยาน ถนน) อะไร ……………………... 
2.2.3 ท่ีนี่อําเภอ หรือ เขตอะไร ……………………... 
2.2.4 ท่ีนี่จังหวัดอะไร ……………………... 
2.2.5 ท่ีนี่ภาคอะไร ……………………... 

3. Registration : ทดสอบการบันทึกความจําโดยใหจําชื่อของ 3 อยาง (3 คะแนน)
ตอไปนี้จะเปนการทดสอบความจําโดยจะบอกชื่อของ 3 อยาง ใหคุณ (ตา,ยาย...)
ฟงดีๆ นะคะจะบอกเพียงครั้งเดียว เม่ือพูดจบแลวใหคุณ (ตา,ยาย...) พูดทวนตาม
ท่ีไดยินท้ัง 3 ชื่อ แลวจําไวใหดีนะคะ  เดี๋ยวจะถามซ้ํา

 ดอกไม  แมน้ํา  รถไฟ ……………………... 

ในกรณีท่ีทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา
 ตนไม  ทะเล  รถยนต ……………………... 

ระดับคะแนน ถาคะแนนนอยกวา 25 ผิดปกติ
ถาคะแนนมากกวาหรือเทากับ 25 ปกติ
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4. Attention or Calculation : ทดสอบสมาธิโดยใหคิดเลขในใจ (5 คะแนน)
ถามผูถูกทดสอบวา “คิดเลขในใจเปนหรือไม” ถาคิดเปนใหทําขอ 4.1
ถาคิดไมเปนหรือไมตอบใหทําขอ 4.2
4.1 ขอนี้คิดเลขในใจโดยเอา 100 ตั้ง ลบออกทีละ 7 ไปเรื่อยๆ ไดผลลัพธเทาไรบอกมา

............ ............ ............ ............ ............ ……………………... 

4.2 “เดี๋ยวผม (ดิฉัน) จะสะกดคําวามะนาวใหคุณ (ตา,ยาย) ฟง แลวใหคุณ (ตา,ยาย)
สะกดถอยหลังจากพยัญชนะตัวหลังไปตัวแรก คําวามะนาวสะกดวา
มอมา-สระอะ-นอหนู-สระอา-วอแหวน  คุณ (ตา,ยาย) สะกดถอยหลังใหฟงสิครับ (คะ)”

............ ............ ............ ............ ............ ……………….…... 
ววว ววา ววน ววะ ววม

5. Recall : ทดสอบความจําระยะสั้นของชื่อสิ่งของ 3 อยางท่ีใหจําไวแลว (3 คะแนน)
เม่ือสักครูท่ีใหจําของ 3 อยาง จําไดไหม มีอะไรบาง

 ดอกไม  แมน้ํา  รถไฟ …………………….. 

ในกรณีท่ีทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา
 ตนไม  ทะเล  รถยนต …………………….. 

6. Naming : ทดสอบการบอกชื่อสิ่งของท่ีไดเห็น (2 คะแนน)
6.1 ยื่นดินสอใหผูถูกทดสอบดูแลวถามวา “ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” ……………….…... 
6.2 ชี้นาฬิกาขอมือใหผูถูกทดสอบดูแลวถามวา “ของสิ่งนีเ้รียกวาอะไร” ……………….…... 

7. Repetition : ทดสอบการพูดซ้ําคําท่ีไดยิน (1 คะแนน)
ตั้งใจฟงผม (ดิฉัน) นะ  เม่ือผม (ดิฉัน) พูดขอความนี้แลวใหคุณ (ตา,ยาย)
พูดตามผม (ดิฉัน) จะบอกเพียงเท่ียวเดียว “ใครใครขายไกไข” ……………….…... 

8. Verbal command : ทดสอบการเขาใจความหมายและทําตามคําสั่ง (3 คะแนน)
ขอนี้ใหทําตามท่ีบอก ตั้งใจฟงดีๆ นะ เดี๋ยวผม (ดิฉัน) จะสงกระดาษให แลวใหคุณ (ตา,ยาย)
รับดวยมือขวา พับครึ่งดวยมือท้ัง 2 ขาง เสร็จแลววางไวท่ี…....... (พ้ืน, โตะ, เตียง)
ผูทดสอบสงกระดาษเปลาขนาดประมาณ เอ 4 ไมมีรอยพับ ใหผูถูกทดสอบ

 รับดวยมือขวา  พับครึ่งดวยมือ 2 ขาง วางไวท่ี (พ้ืน, โตะ, เตียง)…………………….. 
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9. Written command : ทดสอบการอาน การเขาใจความหมาย สามารถทําตามได (1 คะแนน)
ใหคุณ (ตา,ยาย...) อานแลวทําตาม จะอานออกเสียงหรืออานในใจก็ได
ผูทดสอบแสดงกระดาษท่ีเขียนวา “หลับตา”

 หลับตาได ……………….…... 
10.Writing : ทดสอบการเขียนภาษาอยางมีความหมาย (1 คะแนน)

ใหคุณ (ตา,ยาย) เขียนขอความอะไรก็ไดท่ีอานแลวรูเรื่องหรือมีความหมาย 1 ประโยค

…………………………………………….……………………………………………………………..………
 ประโยคมีความหมาย ……………….…... 

11.Visuoconstruction : ทดสอบความสัมพันธระหวางตากับมือ (1 คะแนน)
ใหคุณ (ตา,ยาย) วาดภาพใหเหมือนภาพตัวอยาง

……………….…... 

จุดตัด (Cut-off point) สําหรับคะแนนท่ีสงสัยภาวะสมองเสื่อม (cognitive impairment)

ระดับการศึกษา
คะแนน

จุดตัด เต็ม

ผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือ
(อานไมออก-เขียนไมได)

≤ 14 23
(ไมตองทําขอ 4,9,10)

ผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา ≤ 17 30

ผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศึกษา ≤ 22 30

การแปลผล
• ถาคะแนนนอยกวาจุดตัด แสดงวา เปนผูสงสัยวามีภาวะสมองเสื่อม (Cognitive impairment)
• ใหสงตอแพทยเพ่ือตรวจวินิจฉัยยืนยันผลและทําการรักษาในรายท่ีสงสัยวามีภาวะสมองเสื่อม

หลับตา
แบบประเมินการทํากิจกรรมแบบเครื่องมือวิจัย MMSE-Thai 2002 ของสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย
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แบบประเมินการทํากิจกรรม

แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 1
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนิน
กิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-การจําชื่อคน
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-การจําชื่อคน
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-การจําชื่อคน Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
ความเหมาะสมของจํานวน
ผูรวมกิจกรรม

Oมากเกินไป Oคอนขางมาก Oเหมาะสม Oคอนขางนอย Oนอยเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oมากเกินไป Oคอนขางมาก Oเหมาะสม Oคอนขางนอย Oนอยเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ ……………………………………………………………..……………........................
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้…………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
……………………………………………………………………………….……………………………………………………………………….....
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 2
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-ตาราง 9 ชอง
-อยูกับปจจุบัน
-ชีวิตของฉัน
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-ตาราง 9 ชอง
-อยูกับปจจุบัน
-ชีวิตของฉัน
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-ตาราง 9 ชอง
-อยูกับปจจุบัน
-ชีวิตของฉัน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานครั้งท่ีผานมาเหมาะสม
กับทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ …………………………………………………………………...................................
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้……………………………………………………………………………………..
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 3
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-ดั่งดอกไมบาน
-มิติสัมพัทธ
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-ดั่งดอกไมบาน
-มิติสัมพัทธ
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-ดั่งดอกไมบาน
-มิติสัมพัทธ

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานท่ีทานไดรับเหมาะสมกับ
ทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ …………………………………………………………………...................................
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้……………………………………………………………………………………..
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 4
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-จินตนาการ-สรางภาพ
-ฝกความจําภาพ
-ความจําตัวเลข
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-จินตนาการ-สรางภาพ
-ฝกความจําภาพ
-ความจําตัวเลข
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-จินตนาการ-สรางภาพ
-ฝกความจําภาพ
-ความจําตัวเลข

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานท่ีทานไดรับเหมาะสมกับ
ทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ ………………………………………………………………….................................
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้…………………………………………………………………………………….
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ...............................................................................................................................................
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 5
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
-จัดของ
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
-จัดของ
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
-จัดของ

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานท่ีทานไดรับเหมาะสมกับ
ทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมดวันนี้…………………………………………………………………………………..
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมดวันนี้……………………………………………………………………….
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 6
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีสวนรวมในกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด
-กิจกรรมกระตุนสมองทุกครั้ง
-ซื้อของ
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด
-กิจกรรมกระตุนสมองทุกครั้ง
-ซื้อของ
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด
-กิจกรรมกระตุนสมองทุกครั้ง
-ซื้อของ

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานครั้งท่ีผานมาเหมาะสม
กับทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมด…………………………………………………………………………………………
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมด……………………………………………………………………………..
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................






