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ต่อไป
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การพัฒนากิจกรรมกระตุ้นศักยภาพสมอง

	 คู่มือการพัฒนาศักยภาพสมองในผู้ที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย สำ�หรับประชาชน

เป็นกิจกรรมกระตุ้นสมรรถภาพของสมองในรูปแบบเกมส์ โดยใช้กระดาษ-ดินสอ 

(Paper-pencil tasks) เพื่อให้เกิดการกระตุ้นอย่างต่อเนื่องและสะดวกต่อการนำ�ไปใช้

โดยเป็นการพัฒนาต่อยอดจาก “โปรแกรม Training of Executive function, Attention,

Memory and Visuospatial function (TEAM V)”1 ซึ่งเป็นกระบวนการกระตุ้น

ความสามารถสมองอย่างเป็นระบบ 4 ด้าน ดังนี้

	 1. ด้านความสนใจใส่ใจ (Attention)

	 2. ด้านความจำ� (Memory)

	 3. ด้านมิติสัมพัทธ์ (Visuospatial function)

	 4. ด้านการคิด ตัดสินใจ บริหารจัดการ (Executive function)

	 กิ จกรรมกระตุ้ นศั กยภาพสมองนี้ เป็ นส่ วนหนึ่ งของ กิจกรรมทางความ คิด

ที่ต้องมีความสนใจใส่ใจในสิ่งที่กำ�ลังทำ� มีการจำ�และเรียนรู้วิธีการทำ� การตัดสินใจ

แก้ปัญหาเพื่อให้บรรลุจุดหมายโดยเชื่อมโยงกับความรู้ ความสามารถและ ประสบการณ์เดิม

ที่แต่ละบุคคลมีอยู่ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งจะช่วยให้ตระหนักถึงความสามารถ

ที่มีอยู่ และช่วยชะลอความเสื่อมถอยของสมอง
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“สมอง” น้ัน สำคัญฉะน้ี 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

สมอง เป็นอวัยวะสำคัญของร่างกาย มีหน้าท่ี  
• ควบคุมความคิด ความจำ การตัดสินใจ 
• ควบคุมการเคลือ่นไหวของร่างกาย  

• ควบคุมการเต้นของของหัวใจ 

• ควบคมุการหายใจ 
 

สมอง 

• มีน้ำหนัก 2% ของร่างกาย 
• สมองประกอบไปด้วยไขมัน และเซลล์ประสาทมากมาย 
• กะโหลกศีรษะหุ้มสมองไว้เพ่ือป้องกันการกระทบกระเทือน 
• การทำงานของสมองจะใช้ออกซิเจน 1ใน4 ของปริมาณ

ออกซิเจนในร่างกาย 
• สมองถูกแบ่งออกเป็นหลายส่วน แต่ละส่วนจะมีเซลล์

ประสาทเฉพาะท่ีทำงานแตกต่างกัน 
 

การทำงานของเซลล์ประสาทสมอง 
• เซลล์ประสาทสมองแบ่งออกเป็นหลายกลุ่ม แต่ละกลุ่มทำหน้าท่ีแตกต่างกัน 
• เซลล์ประสาทสมองทำงานร่วมกันด้วยการสร้างเครือข่ายเ ช่ือมต่อกัน 
• ถ้าเซลล์ประสาทสมองเช่ือมต่อกันอย่างแข็งแรง การทำงานของสมองจะมี

ประสิทธิภาพมากข้ึน 

1 ใน 4
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ทำความรู้จัก กับ “สมอง” 
สมองของเราแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ สมองส่วนหน้า (forebrain) สมอง

ส่วนกลาง(midbrain) และสมองส่วนท้าย (hindbrain) ซ่ึงในสมองส่วน หน้า นั้น 
จะมีซีรีบรัม(Cerebrum)ซ่ึงเป็นส่วนที่มีขนาดใหญ่ที่สุดและมีบทบาทสำคัญในการ
คิด การจำและการรับรู้ผ่านประสาทสัมผัส สมองส่วนนี้แบ่งเป็น4 ส่วน ดังนี้ 
1. สมองกลีบหน้า(Frontal lobe) สมองส่วนนี ้มีเซลล์ประสาทจำนวนมากที่

ทำงานเกี ่ยวกับความสนใจจดจ ่อ การคิดเป็นเหตุเป็นผล การตัดสินใจ 
วางแผน และควบคุมร่างกายในการเคลื่อนไหว อารมณ์ความรู้สึก 

2. สมองกลีบข้าง(Parietal lobe) สมองส่วนนี้จะคอยรวบรวมข้อมูลการ รับรู้
ความรู้สึกที่ส่งมาจากส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น รับรู้ความรู้สึกสัมผัสจ าก 
ฝ่ามือ เป็นต้นการรับรู้เวลา สถานที่ และทิศทาง ก็เป็นการทำงานของสมอง
ส่วนนี้เช่นกัน 

3. สมองกลีบขมับ(Temporal lobe) สมองส่วนนี้ทำงานเก่ียวข้องกับการได้ยิน  
ความเข้าใจทางภาษา การจัดลำดับความสำคัญของข้อมูลเสียงที่ ไ ด้รั บรู้ มา 
นอกจากนี้ สมองส่วนนี้ยังทำงานเก่ียวข้องกับความจำด้วย 

4. สมองกลีบท้ายทอย(Occipital lobe) สมองส่วนนี้จะควบคุมการมอง เห็น 
การจ ัดการข้อมูลต่างๆจากการมองเห็น เช ่น การกะระยะทาง สี รูปทรง 
ความหมายจากข้อความที่ได้อ่าน เป็นต้น 

 

 

 

 

สมองกลีบหน้า สมองกลีบข้าง 

สมองกลีบท้ายทอย 

สมองกลีบขมับ 

ภาพด้านข้างของซีรีบรัม(Cerebrum) 

ทำ�ความรู้จัก กับ “สมอง”

	 สมองของเราแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ สมองส่วนหน้า (Forebrain) สมองส่วนกลาง

(Midbrain) และสมองส่วนท้าย (Hindbrain) ซึ่งในสมองส่วนหน้านั้น จะมีซีรีบรัม (Cerebrum)

ซึ่งเป็นส่วนที่มีขนาดใหญ่ที่สุดและมีบทบาทสำ�คัญในการคิด การจำ�และการรับรู้ผ่าน

ประสาทสัมผัส สมองส่วนนี้แบ่งเป็น 4 ส่วน ดังนี้

1. สมองกลีบหน้า (Frontal lobe) สมองส่วนนี้มีเซลล์ประสาทจำ�นวนมากที่ทำ�งานเกี่ยวกับ

	 ความสนใจจดจ่อ การคิดเป็นเหตุเป็นผล การตัดสินใจ วางแผน และควบคุมร่างกาย

	 ในการเคลื่อนไหว อารมณ์ความรู้สึก

2.	สมองกลีบข้าง (Parietal lobe) สมองส่วนนี้จะคอยรวบรวมข้อมูลการรับรู้ความรู้สึก

	 ที่ส่งมาจากส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น รับรู้ความรู้สึกสัมผัสจากฝ่ามือ เป็นต้นการรับรู้เวลา 

	 สถานที่ และทิศทาง ก็เป็นการทำ�งานของสมองส่วนนี้เช่นกัน

3.	สมองกลีบขมับ (Temporal lobe) สมองส่วนนี้ทำ�งานเกี ่ยวข้องกับการได้ยิน 

	 ความเข้าใจทางภาษา การจัดลำ�ดับความสำ�คัญของข้อมูลเสียงที่ได้รับรู้มา นอกจากนี้ 

	 สมองส่วนนี้ยังทำ�งานเกี่ยวข้องกับความจำ�ด้วย

4. สมองกลีบท้ายทอย (Occipital lobe) สมองส่วนนี้จะควบคุมการมองเห็น การจัดการ

	 ข้อมูลต่างๆจากการมองเห็น เช่น การกะระยะทาง สี รูปทรง ความหมายจากข้อความ

	 ที่ได้อ่าน เป็นต้น

สมองส่วนหน้า สมองส่วนข้าง

สมองส่วนขมับ

สมองส่วนท้ายทอย
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ส่วนกลาง(midbrain) และสมองส่วนท้าย (hindbrain) ซ่ึงในสมองส่วน หน้า นั้น 
จะมีซีรีบรัม(Cerebrum)ซ่ึงเป็นส่วนที่มีขนาดใหญ่ที่สุดและมีบทบาทสำคัญในการ
คิด การจำและการรับรู้ผ่านประสาทสัมผัส สมองส่วนนี้แบ่งเป็น4 ส่วน ดังนี้ 
1. สมองกลีบหน้า(Frontal lobe) สมองส่วนนี ้มีเซลล์ประสาทจำนวนมากที่

ทำงานเกี ่ยวกับความสนใจจดจ ่อ การคิดเป็นเหตุเป็นผล การตัดสินใจ 
วางแผน และควบคุมร่างกายในการเคลื่อนไหว อารมณ์ความรู้สึก 

2. สมองกลีบข้าง(Parietal lobe) สมองส่วนนี้จะคอยรวบรวมข้อมูลการ รับรู้
ความรู้สึกที่ส่งมาจากส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น รับรู้ความรู้สึกสัมผัสจ าก 
ฝ่ามือ เป็นต้นการรับรู้เวลา สถานที่ และทิศทาง ก็เป็นการทำงานของสมอง
ส่วนนี้เช่นกัน 

3. สมองกลีบขมับ(Temporal lobe) สมองส่วนนี้ทำงานเก่ียวข้องกับการได้ยิน  
ความเข้าใจทางภาษา การจัดลำดับความสำคัญของข้อมูลเสียงที่ ไ ด้รั บรู้ มา 
นอกจากนี้ สมองส่วนนี้ยังทำงานเก่ียวข้องกับความจำด้วย 

4. สมองกลีบท้ายทอย(Occipital lobe) สมองส่วนนี้จะควบคุมการมอง เห็น 
การจ ัดการข้อมูลต่างๆจากการมองเห็น เช ่น การกะระยะทาง สี รูปทรง 
ความหมายจากข้อความที่ได้อ่าน เป็นต้น 

 

 

 

 

สมองกลีบหน้า สมองกลีบข้าง 

สมองกลีบท้ายทอย 

สมองกลีบขมับ 

ภาพด้านข้างของซีรีบรัม(Cerebrum) 
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สมรรถภาพสมองบกพร่องในระยะต้น 
(Mild Cognitive Impairment: MCI) 
 คือ ความผิดปกติเล ็กน ้อยของความสามารถของสมอง เป็นความ
เปลี ่ยนแปลงที ่อย ู ่ระหว่างความสามารถของสมองที ่ลดลงตามอายุ และ
ความสามารถของสมองที่ลดลงเพราะภาวะสมองเสื่อม2 โดยพบปัญหาควา มจำ 
การคิด ตัดสินใจ การแก้ไขปัญหา มากกว่าผู้สูงอายุโดยทั่วไปที่วัย ใกล้ เคียง กัน 
ความผิดปกตินี้ไม่ได้มีความรุนแรงจนกระทบต่อการใช้ชีวิตประจำวัน 

ความผิดปกติเล็กน้อยของความสามารถของสมอง เป็นปัจจัยเสี่ยงที่จะ
ก่อให้เกิดโรคสมองเสื่อม3 ทั้งนี้ความผิดปกติเล็กน้อยของความสามารถของสมอง 
สามารถชะลอได้4ในบางรายมีโอกาสที่จะคงความสามารถของสมองไว้ไม่ให้ลดลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Brain Aging 
ความสามารถสมองลดลงตามวัย สมองเสื่อม 

ความสามารถสมองผิดปกติเล็กน้อย 

สมองบกพร่อง 
มากขึ้น 

ความสามารถ
สมองตามช่วงวัย 

Mild Cognitive Impairment (MCI) 

Dementia 

โรคอัลไซเมอร์ 

สมองเสื่อมจาก 
หลอดเลือดสมอง

ผิดปกติ สมองเสื่อมจาก
สาเหตุอ่ืน  ๆ

 

สมรรถภาพสมองบกพร่องเล็กน้อย

(Mild Cognitive Impairment: MCI)

	 คือ ความผิดปกติเล็กน้อยของความสามารถของสมอง เป็นความเปลี่ยนแปลงที่อยู่

ระหว่างความสามารถของสมองที่ลดลงตามอายุ และความสามารถของสมองที่ลดลง

เพราะภาวะสมองเสื่อม 2 โดยพบปัญหาความจำ� การคิด ตัดสินใจ การแก้ไขปัญหา 

มากกว่าผู้สูงอายุ โดยทั่วไปที่วัยใกล้เคียงกัน ความผิดปกตินี้ไม่ได้มีความรุนแรงจนกระทบ

ต่อการใช้ชีวิตประจำ�วัน

	 ความผิดปกติเล็กน้อยของความสามารถของสมอง	เป็นปัจจัยเสี่ยงที่จะก่อให้เกิด

โรคสมองเสื่อม3 ทั้งนี้ความผิดปกติเล็กน้อยของความสามารถของสมอง สามารถชะลอได้4

ในบางรายมีโอกาสที่จะคงความสามารถของสมองไว้ไม่ให้ลดลง
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สัญญาณการเกิดโรค5

	 1. ลืมเรื่องที่เพิ่งเกิดขึ้นในระยะไม่เกิน 2 สัปดาห์

	 2. รู้สึกติดขัดในการคิดวิเคราะห์ใช้เหตุผลแก้ปัญหา 

	 3. ยากลำ�บากในการจดจ่อต่อสิ่งที่กำ�ลังทำ� วอกแวกง่าย

	 4. นึกคำ�พูดไม่ออก เลือกใช้คำ�เพื่อสื่อสารไม่ถูก เรียกสิ่งของไม่ถูก

	 5. ประมาณความลึกหรือระยะห่างของวัตถุที่อยู่ตรงหน้าลำ�บาก หรือสับสน

		  กับภาพวาดมีมิติ

สาเหตุของสมรรถภาพสมองบกพร่องในระยะต้น
	 แม้จะยังไม่เป็นที่แน่ชัดว่ามาจากสาเหตุใด แต่ผู้เชี่ยวชาญเชื่อว่าสาเหตุของสมรรถภาพ

สมองบกพร่องเล็กน้อยนั้นอาจเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของสมองที่เกิดขึ้น

ในระยะแรกๆ ของโรคอัลไซเมอร์หรือโรคสมองเสื่อมชนิดอื่นๆ

	 ปัจจัยเสี่ยงของภาวะสมรรถภาพสมองบกพร่องในระยะต้นจะคล้ายกับโรคสมองเสื่อม

ไม่ว่าจะเป็นประวัติครอบครัวที่มีโรคอัลไซเมอร์หรือภาวะสมองเสื่อม โรคหัวใจและ

หลอดเลือด และปัจจัยอื่นที่ส่งเสริมต่อการเกิดโรค6

ทราบได้อย่างไรว่า สมรรถภาพของสมองบกพร่องหรือไม่
	 “ความจำ�ไม่ดีเลย ลืมมากขึ้นอย่างนี้ ใช่สมองเสื่อมหรือเปล่านะ ?”

เป็นคำ�ถามที่หลายคนสงสัยและอยากรู้คำ�ตอบ แต่การจะบอกได้ว่าใครป่วยด้วยโรคสมองเสื่อม 

หรือเข้าข่ายสมรรถภาพสมองบกพร่องเล็กน้อยหรือไม่ จำ�เป็นต้องผ่านการตรวจวินิจฉัย

จากแพทย์ ซึ่งผู้ป่วยและญาติเป็นผู้ให้ข้อมูลในกระบวนการสัมภาษณ์ ตรวจร่างกาย

ตรวจทางห้องปฏิบัติการต่างๆ ร่วมกับการเอกซเรย์สมอง เช่น การตรวจเอกซเรย์

คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า (MRI) และเข้ารับการประเมินความสามารถของสมองซึ่งเป็นการทดสอบ

ทางประสาทจิตวิทยา โดยนักจิตวิทยา ซึ่งกระบวนการเหล่านี้จะนำ�ไปสู่การวินิจฉัยและดูแล

รักษาต่อไป
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แบบคัดกรองสมรรถภาพความจำ 14 คำถาม 1 
สำหรับคัดกรองเพ่ือประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อม 

คำชี้แจงทำเครื่องหมาย (/) ตามความจริงในช่องด้านล่าง โดยเลือกตอบตา ม
ความถี่ที่เกิดขึ้น 
วิธีการให้คะแนน 
เลือกช่อง 1 เม่ือเหตุการณ์นั้น แทบไม่เคยเกิดขึ้นเลยหรือเกิดนานๆ ครั้ง 
ในระยะ เวลา 1 ป(ีให้ 1 คะแนน) 
เลือกช่อง 2 เม่ือเหตุการณ์นั้น เกิดขึ้นไม่บ่อยนัก (อาจเกิดเดือนละ 1-2 ครั้ง) 
(ให้ 2 คะแนน) 
เลือกช่อง 3เม่ือเหตุการณ์นั้น เกิดขึ้นค่อนข้างบ่อย หรืออาจเกิดขึ้นเกือบทุกสัปดาห์ 
(ให้ 3 คะแนน) 
เลือกช่อง 4 เม่ือเหตุการณ์นั้น เกิดขึ้นเกือบทุกวัน(ให้ 4 คะแนน) 
 

 

 

หากมีความสนใจ อยากรู้ว่าการลืมที่เกิดขึ้นกับท่าน หรือผู้สูงอายุที่ท่านห่วงใย
ว่าสมรรถภาพสมองเสื่อมถอยหรือไม่อาจลองประเมินได้จากแบบ คัดกรอง
สมรรถภาพความจำ 14 คำถามที่อยู่ในหน้าถัดไป 

 นอกจากจะทำการประเมินด้วยตนเองแล้ว ยังสามารถให้ญาติ ผู้ดูแล
หรือบุคคลใกล้ชิด ตอบแบบประเมินนี้ เก่ียวกับความจำของท่านได้ด้วยเช่นกัน 
โดยสังเกตและทบทวนความถี่ของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นตามข้อคำถาม 

(ให้ 1 คะแนน)

(ให้ 4 คะแนน)
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คำ�ถามประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อม 1 2 3 4

1. หาของใช้ในบ้านไม่พบ

2. จำ�สถานที่ที่เคยไปบ่อย ๆ ไม่ได้

3. ต้องกลับไปทบทวนงานที่แม้จะตั้งใจทำ�ซํ้าถึง 2 ครั้ง

4. ลืมของที่ตั้งใจว่าจะนำ�ออกไปนอกบ้านด้วย

5. ลืมเรื่องที่ได้รับฟังมาเมื่อวานนี้หรือเมื่อสองสามวันก่อน 

6. ลืมเพื่อนสนิทหรือญาติสนิทหรือบุคคลที่คบหากันบ่อยๆ 

7. ไม่สามารถเข้าใจเนื้อเรื่องในหนังสือพิมพ์หรือวารสารที่อ่าน 

8. ลืมบอกข้อความที่คนอื่นวานให้มาบอกอีกคนหนึ่ง 

9. ลืมข้อมูลส่วนตัวของตนเองเช่น วันเกิด ที่อยู่

10. สับสนในรายละเอียดของเรื่องที่ได้รับฟังมา 

11. ลืมที่ที่เคยวางสิ่งของนั้นเป็นประจำ�หรือมองหาสิ่งของนั้น ในที่ที่ไม่น่าจะวางไว้ 

12. ขณะเดินทางหรือเดินเล่นหรืออยู่ในอาคารที่เคยไปบ่อยมักเกิดเหตุการณ์

     หลงทิศหรือหลงทาง 

13. ต้องทำ�กิจวัตรประจำ�วันบางอย่างซํ้าถึงสองครั้งเพราะมีความผิดพลาดเกิดขึ้น 

     เช่น ใส่นํ้าตาลมากเกินไปในเวลาปรุงอาหารหรือเดินไปหวีผมซํ้าอีกครั้ง ซึ่ง

     เมื่อสักครู่เพิ่งได้หวีผมเสร็จ 

14. เล่าเรื่องเดิมซํ้าอีกครั้งซึ่งเมื่อสักครู่เพิ่งได้เล่าเสร็จ 

ผลรวมคะแนน

ที่มา : แปลจากบทความใน British Medical Association  โดย ชาญกัญญา ตันติลีปิกร (วท.ม.จิตวิทยาคลินิก)

สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย และ พญ.โสภา เกริกไกรกุล 

หน่วยประสาทวิทยา วิทยาลัยแพทยศาสตร์ กรุงเทพฯและวชิรพยาบาล

ดัดแปลงบางส่วนจากต้นฉบับเดิม โดย อ.พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน ภาควิชาอายุรศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์

โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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ผลรวมคะแนน7 
 14-19 คะแนน 

ท่านมีความจำดีเยี่ยม ไม่มีปัญหาโรคสมองเสื่อมเลย 
 20-29 คะแนน  

ความจำดีปานกลาง ซ่ึงสามารถฝึกฝนเพ่ือปรับปรุงความจำให้ดีขึ้น เช่น 
ทบทวนบ่อยๆ จดช่วยจำ มีสติในขณะที่ทำกิจกรรมต่างๆ ก็จะช่วยให้จำได้ดีขึ้น 
 30-39 คะแนน 

ความจำของท่านไม่ค่อยดีเท่าไหร่ อาจจะเป็นเพราะสมรรถภา พสมอง
ลดลงจริงๆ หรืออาจเป็นเพราะมีภารกิจมากมายชีวิตวุ่นวา ยยุ่งเหยิงตลอดเวลา 
จนไม่มีโอกาสจดจำสิ่งที่กำลังทำอยู่ เพราะฉะนั้นควรฝึกตัวเองเพ่ือพัฒนาควา มจำ
ให้ดีขึ้น 
 40-56 คะแนน 

ถ้าคะแนนของท่านอยู่ในระดับนี้ น่าจะมีปัญหาเรื่องการจดจำสิ่ งต่า งๆ 
ควรไปปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจดูหน่อย แพทย์จะช่วยวินิจฉัยว่าเกิดจากสา เห ตุใด
และช่วยแก้ไขให้ได้ 

 
อย่างไรก็ตาม แบบประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อมนี้ เป็นเสมือนการคัดกรอง
เบื้องต้น หากมีคะแนนที่อยู่ในระดับที่แสดงถึงปัญหาด้านความจำ หรือพบว่ามี
ปัญหาด้านความจำแล้ว ควรพบแพทย์เพ่ือตรวจประเมินอย่างละเอียดต่อไป 
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ผลรวมคะแนน7 
 14-19 คะแนน 

ท่านมีความจำดีเยี่ยม ไม่มีปัญหาโรคสมองเสื่อมเลย 
 20-29 คะแนน  

ความจำดีปานกลาง ซ่ึงสามารถฝึกฝนเพ่ือปรับปรุงความจำให้ดีขึ้น เช่น 
ทบทวนบ่อยๆ จดช่วยจำ มีสติในขณะที่ทำกิจกรรมต่างๆ ก็จะช่วยให้จำได้ดีขึ้น 
 30-39 คะแนน 

ความจำของท่านไม่ค่อยดีเท่าไหร่ อาจจะเป็นเพราะสมรรถภา พสมอง
ลดลงจริงๆ หรืออาจเป็นเพราะมีภารกิจมากมายชีวิตวุ่นวา ยยุ่งเหยิงตลอดเวลา 
จนไม่มีโอกาสจดจำสิ่งที่กำลังทำอยู่ เพราะฉะนั้นควรฝึกตัวเองเพ่ือพัฒนาควา มจำ
ให้ดีขึ้น 
 40-56 คะแนน 

ถ้าคะแนนของท่านอยู่ในระดับนี้ น่าจะมีปัญหาเรื่องการจดจำสิ่ งต่า งๆ 
ควรไปปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจดูหน่อย แพทย์จะช่วยวินิจฉัยว่าเกิดจากสา เห ตุใด
และช่วยแก้ไขให้ได้ 

 
อย่างไรก็ตาม แบบประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อมนี้ เป็นเสมือนการคัดกรอง
เบื้องต้น หากมีคะแนนที่อยู่ในระดับที่แสดงถึงปัญหาด้านความจำ หรือพบว่ามี
ปัญหาด้านความจำแล้ว ควรพบแพทย์เพ่ือตรวจประเมินอย่างละเอียดต่อไป 
 
 
 

ท่านมีความจำ�ดีเยี่ยม ไม่มีปัญหาภาวะสมองเสื่อมเลย

ความจำ�ดีปานกลาง ซึ่งสามารถฝึกฝนเพื่อปรับปรุงความจำ�ให้ดีขึ้น เช่น ทบทวนบ่อยๆ

จดช่วยจำ� มีสติในขณะที่ทำ�กิจกรรมต่างๆ ก็จะช่วยให้จำ�ได้ดีขึ้น

ความจำ�ของท่านไม่ค่อยดีเท่าไหร่ อาจจะเป็นเพราะสมรรถภาพสมองลดลงจริงๆ 

หรืออาจเป็นเพราะมีภารกิจมากมายชีวิตวุ่นวายยุ่งเหยิงตลอดเวลา จนไม่มีโอกาส

จดจำ�สิ่งที่กำ�ลังทำ�อยู่ เพราะฉะนั้นควรฝึกตัวเองเพื่อพัฒนาความจำ�ให้ดีขึ้น

ถ้าคะแนนของท่านอยู่ในระดับนี้ น่าจะมีปัญหาเรื่องการจดจำ�สิ่งต่างๆ ควรไป

ปรึกษาแพทย์เพื่อตรวจดูหน่อย แพทย์จะช่วยวินิจฉัยว่าเกิดจากสาเหตุใดและ

ช่วยแก้ไขให้ได้
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แนวทางการรักษา
	 ปัจจุบันแนวทางในการรักษามีทั้งแนวทางที่ใช้ยาและไม่ใช้ยา ซึ่งเป็นแนวทางที่

มีความสำ�คัญและเป็นประโยชน์ต่อผู้ป่วยและญาติทั้งน้ีการที่แพทย์วินิจฉัยโรคได้เร็ว

จะทำ�ให้เกิดการระมัดระวังและลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคได้ ประกอบกับการดูแล

ตัวเอง เช่น การออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การทำ�

กิจกรรมทางสังคม และกิจกรรมที่ส่งเสริมการรู้คิด จะช่วยชะลอภาวะสมองเสื่อมได้

กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายและฝึกบริหารสมองซีกซ้าย ซีกขวา 
	 สันทนาการ คือ กิจกรรมที่สมัครใจทำ�ในยามว่าง เพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน 

ผ่อนคลายความตึงเครียดทั้งร่างกายและจิตใจนันทนาการ การเล่น และความสนุกสนาน

ไม่สงวนไว้แต่มนุษย์ แต่พบได้ในสัตว์เกือบทุกชนิด การเล่นช่วยพัฒนาทักษะต่าง ๆ

โดยเฉพาะทักษะการเคลื่อนไหวในสิ่งมีชีวิตวัยเยาว์สำ�หรับมนุษย์ กิจกรรมนันทนาการ

มักเกิดขึ้นในช่วงสุดสัปดาห์ และวันหยุด ประกอบด้วย ดนตรี การเต้นรำ� กีฬา งานอดิเรก

เกมส์ การท่องเที่ยว การดูโทรทัศน์ และฟังเพลง เป็นรูปแบบสามัญของนันทนาการ

	 การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) หมายถึง

การเคลื่อนไหวร่างกายซึ่งถ้าได้กระทำ�สมํ่าเสมอ จะเป็นพฤติกรรมที่สร้างเสริมสุขภาพ 

และมีผลต่อการป้องกันโรคที่สำ�คัญ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ เส้นเลือดในสมองตีบ

(ischemic stroke) กระดูกหักง่ายอันเนื่องมาจากการหกล้มในผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังช่วยลด

โรคซึมเศร้า และวิตกกังวล

ที่มา : Theeratarn Thammacho สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข.//(2549).//การเคลื่อนไหวร่างกายของคนไทย11:44

TheeratarnThammachohttp://kb.hsri.or.th/dspace/handle/11228/673?locale-attribute=th
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1. กิจกรรมตารางเก้าช่อง ตัวอย่างตารางเก้าช่องประกอบเพลงลีลาศ

* สามารถเลือกเพลงและามความชอบของแต่ละบุคคล

จังหวะวอลซ์ / จังหวะรุมบ้า*

จังหวะ ชะ ชะ ช่า

78 1329781

5 25 555 85 555

89 3127983

	 กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวร่างกายนี้ ไม่จำ�กัดเฉพาะการออกกำ�ลังกาย

เท่านั้น แต่รวมถึงการเคลื่อนไหวในการดำ�เนินชีวิตประจำ�วันด้วย ซึ่งมุ่งเน้นการกระตุ้น

สมอง COGNITIVE FUNCTION 6 ส่วน ประกอบด้วย ATTENTION EXECUTIVE 

FUNCTION  LEARNING AND  MEMORY LANGUAGE  VISIOSPATIAL PERCEPTION

PERCEPTUAL - MOTOR SOCIAL COGNITION  ดังต่อไปนี้

1

4

7

2

5

8

3

6

9

1

4

7

2

5

8

3

6

9
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2. กิจกรรมการบรหิารสมอง ตัวอย่าง  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
3. กิจกรรมเคล่ือนไหวประกอบเพลง ตัวอย่าง กิจกรรมพ่ีชื่ออะไร 

 
 
 
 

1 2 3 

4 5 6 

7 8 9 10 
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4. กิจกรรมการยืดเหยียดร่างกาย 1) เพ่ือเพ่ิมช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อ ต่อ 
2) เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นให้แก่กล้ามเนื้อ และ 3) เพ่ือป้องกันและลดอัตราการเกิด
การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อและข้อต่อในขณะดำเนินกิจกรรม 
 

ท่าท่ี 1.ท่ายืดกล้ามเนื้อคอนั่งตรงและนำมือเอ้ือมข้ามศีรษะมาสัมผัส ไว้ที่ บริเวณ
ขมับฝั่งตรงข้ามออกแรงดึงค้างไว้ 10 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าท่ี 2.ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่นั่งตรงมือทิ้งข้างลำตัวค่อยๆยกมือขึ้นทางด้านหน้า 
จนแนบหูออกแรงดึงมือทั้งสองข้างไปทางด้านหลังค้างไว้  10 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 1 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอนั่งตรงและนำ�มือเอื้อมข้ามศีรษะมาสัมผัสไว้ที่บริเวณ

ขมับฝั่งตรงข้ามออกแรงดึงค้างไว้ 10 วินาที

ท่าที่ 2 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่นั่งตรงมือทิ้งข้างลำ�ตัวค่อยๆยกมือขึ้นทางด้านหน้า

จนแนบหูออกแรงดึงมือทั้งสองข้างไปทางด้านหลังค้างไว้  10 วินาที
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ท่าท่ี 3.ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง นั่งตรงและยกแขนให้ข้อศอกอยู่ด้านหลัง 
ศีรษะ ใช้มืออีกข้างมาจับบริเวณข้อศอกออกแรงดึงค้างไว้  10  วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าท่ี 4.ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้านั่งตรงวางฝ่ามือไว้ข้างลำตัวเยื้องไป 
ทางด้านหลังโดยให้ปลายนิ้ว  ชี้ไปทางด้านหลังออกแรงกดฝ่ามือค้างไว้ 10 วินาที 

ท่าที่ 3 ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง นั่งตรงและยกแขนให้ข้อศอกอยู่ด้านหลัง

ศีรษะ ใช้มืออีกข้างมาจับบริเวณข้อศอกออกแรงดึงค้างไว้  10  วินาที

ท่าที่ 4 ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้านั่งตรงวางฝ่ามือไว้ข้างลำ�ตัวเยื้องไป

ทางด้านหลังโดยให้ปลายนิ้ว ชี้ไปทางด้านหลังออกแรงกดฝ่ามือค้างไว้ 10 วินาที
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ท่าท่ี 5.ท่ายืดกล้ามเนื้อบริเวณข้อมือนั่งตรงวางเท้าห่างประมาณหนึ่งศอก  
นำมือทั้งสองมาประสานกันที่บริเวณเข่าก้มลำตัวนำอกไปแตะบริเวณหน้าขา 
ค้างไว้  10  วินาที 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าท่ี 6.ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอกนั่งตรงกำมือหลวมๆมาชนกันที่บริเวณอกออก 
แรงดึงศอกไปทางด้านหลัง ค้างไว้ 10 วินาที 
 
 
 
 
 
 
ท่าท่ี 7.ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 5 ท่ายืดกล้ามเนื้อบริเวณข้อมือนั่งตรงวางเท้าห่างประมาณหนึ่งศอก 

นำ�มือทั้งสองมาประสานกันที่บริเวณเข่าก้มลำ�ตัวนำ�อกไปแตะบริเวณหน้าขา

ค้างไว้ 10 วินาที

ท่าที่ 6 ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอกนั่งตรงกำ�มือหลวมๆ มาชนกันที่บริเวณอกออก

แรงดึงศอกไปทางด้านหลัง ค้างไว้ 10 วินาที

ท่าที่ 7 ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง
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ท่าท่ี 8.ท่ายืดกล้ามเนื้อสะโพกนั่งตรงยกขาข้างหนึ่งมาไขว้ทับขาอีกข้างหนึ่ง 
ก้มลำตัวนำอกไปแตะบริเวณหน้าขาค้างไว้  10วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
ท่าท่ี 9.ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและน่องนั่งตรงเหยียดขาไปทางด้านหน้าส้นเท้าห่าง 
ประมาณหนึ่งคืบวางมือทั้งสองข้างไว้ที่หน้าขาค่อยๆเลื่อนมือไปจนถึงบริเวณปลายเท้า 
ค้างไว้  10 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 8 ท่ายืดกล้ามเนื้อสะโพกนั่งตรงยกขาข้างหนึ่งมาไขว้ทับขาอีกข้างหนึ่ง

ก้มลำ�ตัวนำ�อกไปแตะบริเวณหน้าขาค้างไว้ 10 วินาที

ท่าที่ 9 ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและน่องนั่งตรงเหยียดขาไปทางด้านหน้าส้นเท้าห่าง

ประมาณหนึ่งคืบวางมือทั้งสองข้างไว้ที่หน้าขาค่อยๆ เลื่อนมือไปจนถึงบริเวณ

ปลายเท้าค้างไว้ 10 วินาที
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ท่าท่ี 10.ท่ายืดกล้ามเนื้อบริเวณข้อเท้านั่งตรงเหยียดขาไปทางด้านหน้าส้นเท้า 
ห่างประมาณหนึ่งคืบกระดกปลายเท้าเข้าหาลำตัวค้างไว้ 10 วินาทีเหยียดปลายเท้า 
ให้นิ้ว ชี้ไปทางด้านหน้าค้างไว้  10วินาที 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 10 ท่ายืดกล้ามเนื้อบริเวณข้อเท้านั่งตรงเหยียดขาไปทางด้านหน้าส้นเท้า

ห่างประมาณหนึ่งคืบกระดกปลายเท้าเข้าหาลำ�ตัวค้างไว้ 10 วินาทีเหยียดปลายเท้า

ให้นิ้ว ชี้ไปทางด้านหน้าค้างไว้ 10 วินาที
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การฝึกสมอง ช่วยชะลอความเส่ือมของสมองได้อย่างไร 
ในช่วงหลายปีมานี้ นักวิจัยต่างให้ความสนใจเป็นอย่างมากในการวิจัยเก่ียวกับ

กิจกรรมฝึกสมองที่ช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะสมองเสื่อม 

จากผลศึกษาการทำกิจกรรมฝึกสมอง8,9พบว่า 
• ช่วยลดความเสียหายของเซลล์ประสาทสมองที่ทำให้เกิดโรคอัลไซเมอร์ 
• ช่วยกระตุ้นให้มีการสร้างเซลล์ประสาทสมองขึ้นใหม่ 
• กระตุ้นให้เซลล์ประสาทสมองทำงานอย่างเป็นระบบและเชื่ อมต่อ กัน

มากขึ้น 
การฝึกสมองคล้ายกับการออกกำลังกาย โดยทั่วไปคนเรามักออกกำลั งกาย 

เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง มีการสูบฉีดเลือดดี การฝึกสมองเป็นลักษณะการออกกำลัง
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คำ�แนะนำ�ในการใช้คู่มือ

	 ในการทำ�กิจกรรมแต่ละเกมส์ในคู่มือฉบับนี้ มีคำ�แนะนำ�ที่จะช่วยเอื้อประโยชน์

ต่อผู้เล่น ดังต่อไปนี้

		  เริ่มจากง่ายไปยาก

				   เกมส์กระตุ้นสมรรถภาพสมองในแต่ละด้าน มีการเรียงลำ�ดับจากง่าย
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อย่างต่อเนื่อง

		  มีความตั้งใจในการลงมือทำ�

				   ความตั้งใจ สนใจจดจ่อในขณะที่ลงมือทำ�เป็นจุดเริ่มต้นที่ดี

		  อยู่ในสถานที่ที่เหมาะสม

				   ขณะทำ�กิจกรรมที่ต้องใช้ความคิด ควรอยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อม

และบรรยากาศที่มีความสงบไม่ถูกรบกวน รวมถึงมีแสงสว่างเพียงพอเหมาะสม

		  ใส่ใจกับการมองเห็น 

				   ผู้ที่มีปัญหาสายตา ควรใช้แว่นตาเพื่อการมองเห็นที่ชัดเจน หรือใน

กรณีที่มีปัญหาในการมองเห็น ควรตรวจหาสาเหตุและแก้ไข 

		  คำ�นึงถึงกฎ-กติกา

				   ปฏบัิตติามคำ�ชีแ้จงและกตกิาในแตล่ะเกมส์ดว้ยความซือ่ตรงตอ่ตนเอง

 เพื่อประสิทธิภาพในการฝึก

		  ทำ�ด้วยความผ่อนคลาย

				   หากความรู้สึกตึงเครียดเกิดขึ้นขณะทำ� หรือคิดไม่ออก ลองเปลี่ยน

อิริยาบถ หรือหยุดพักให้ผ่อนคลาย แล้วจึงกลับมาทำ�ต่อ

		  สิ่งสำ�คัญคือการได้คิดได้ลงมือทำ� 
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☺ มีความตั้งใจในการลงมือทำ 

ความต้ังใจ สนใจจดจ่อในขณะที่ลงมือทำเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี 
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ขณะทำกิจกรรมที่ต้องใช้ความคิด ควรอยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อม 
และบรรยากาศท่ีมีความสงบไม่ถูกรบกวน รวมถึงมีแสงสว่างเพียงพอเหมาะสม 
☺ ใส่ใจกับการมองเห็น  

ผู้ที่มีปัญหาสายตา ควรใช้แว่นตาเพ่ือการมองเห็นที่ชัดเจน หรือใน 
กรณีที่มีปัญหาในการมองเห็น ควรตรวจหาสาเหตุและแก้ไข  
☺ คำนึงถึงกฎ-กติกา 

ปฏิบัติตามคำชี้แจงและกติกาในแต่ละเกมส์ด้วยความซ่ือตรงต่อ 
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ขณะทำกิจกรรมที่ต้องใช้ความคิด ควรอยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อม 
และบรรยากาศท่ีมีความสงบไม่ถูกรบกวน รวมถึงมีแสงสว่างเพียงพอเหมาะสม 
☺ ใส่ใจกับการมองเห็น  
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ตนเอง เพ่ือประสิทธิภาพในการฝึก 
☺ ทำด้วยความผ่อนคลาย 

หากความรู้สึกตึงเครียดเกิดขึ้นขณะทำ หรือคิดไม่ออก ลองเปลี่ยน 
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กิจกรรมกระตุ้นศักยภาพสมอง 
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คุณเคยเป็นแบบนี้ไหม ? 
รู้สึกว่าไม่มีสมาธิ 
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บวกลบเลขในใจลำบาก 

ความสนใจใส่ใจ(attention)  
คือการที่สามารถสนใจจดจ่ออยู่กับ
สิ่งๆหน่ึง เช่น ข้อมูล,ภาพ,เสียง 
ภายใต้สิ่งแวดล้อมทั่วไปใน
ชวีิตประจำวัน โดยไม่วอกแวก 

อาการเหล่าน้ีเป็นส่วนหน่ึงที่แสดงถึง
การทำงานอย่างไม่เต็มประสิทธิภาพ

ของสมองในด้านความสนใจใส่ใจ 

ความสนใจใส่ใจ ถือเป็นพ้ืนฐานใน
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ความสนใจ ใส่ใจ สามารถฝึกฝนได้ เร่ิมต้นจากการเลือกรับข้อมูล หรือ
สิ่งที่ตั้งใจว่าจะรับรู้ พยายามจดจ่ออยู่กับสิ่งน้ันชั่วขณะหน่ึง  ระหว่างน้ัน

อาจจะมีใจลอย เมื่อรู้ตัวว่าใจลอย กลับมาสนใจสิ่งทำอยู่อีกคร้ัง 

ความสนใจใส่ใจ ถือเป็นพื้นฐาน

ในการจำ�สิ่งต่างๆ

ความสนใจ ใส่ใจ สามารถฝึกฝนได้ เริ่มต้นจากการเลือกรักข้อมูล หรือ

สิ่งที่ตั้งใจว่าจะรับรู้ พยายามจดจ่ออยู่กับสิ่งนั้นชั่วขณะหนึ่ง ระหว่างนั้น

อาจจะมีใจลอย เมื่อรู้ตัวว่าใจลอย กลับมาสนใจสิ่งที่ทำ�อยู่อีกครั้ง

ความสนใจใส่ใจ (Attention)

คือการที่สามารถสนใจจดจ่ออยู่กับ

สิ่งๆหนึ่ง เช่น ข้อมูล ภาพ เสียง

ภายใต้สิ่งแวดล้อมทั่วไปใน

ชีวิตประจำ�วัน โดยไม่วอกแวก
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เกมส์ “ตามหาฝาแฝด (1)” 
คำช้ีแจง โยงเส้นจับคู่กลุ่มภาพท่ีเหมือนกันซ่ึงอยู่ในฝ่ังตรงข้ามให้ถูกต้อง 
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เกมส์ “ตามหาฝาแฝด(2)” 
คำช้ีแจง กลุ่มภาพท่ีท่านจะได้เห็นในฝ่ังซ้ายมือ จะมีกลุ่มภาพท่ีเหมือนกันอยู่ฝ่ังขวามอื  
โยงเส้นจับคู่ให้ถูกต้อง 
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เกมส์ “เรียงลำดับจับคู่แฝด(1)” 
คำช้ีแจง ให้ท่านทำเคร่ืองหมาย   ในข้อท่ีเรียงลำดับเหมือนกับกลุ่มตัวอักษรด้านบน 

 
 

 

 

 

 

 

1. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน : ต ฟ ผ ล ซ ช 
ก. ต ฟ ล ผ ซ ช 
ข. ต ฟ ผ ล ซ ช 
ค. ต ฟ ผ ล ช ช 
ง. ต ฝ ผ ล ซ ช 

 

ตัวอย่าง ข้อใดเรียงลำดับเหมือน : ก ง จ บ 
ก. ก จ ง บ 
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ง. ก ง จ บ  
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4. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  

ค ส อ ร ม ต ส ป ช ก ศ น 

ก. อ ส ม ร ม ต ส ช ป น ศ น 
ข. ค ส อ ส ม ต ส ป ช ก ศ น 
ค. ค ส อ ร ม ต ส ป ช ก ศ น 
ง. ค ส อ ร ม ต ส ป ช ก ส น 

 
5. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  

พ ย บ พ บ ย บ พ ย ย พ บ บ ย พ 
ก. พ ย บ พ ย บ พ ย บ พ ย บ พ ย บ 
ข. พ ย บ พ บ บ ย พ ย ย พ บ บ ย พ 
ค. พ ย บ บ บ ย บ พ ย ย พ บ บ ย พ 
ง. พ ย บ พ บ ย บ พ ย ย พ บ ย บ พ 
จ. พ ย บ พ บ ย บ พ ย ย พ บ บ ย พ 
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ก.  
ข.  
ค.  
ง.  
จ.  

2. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  

 

ก.  
ข.  
ค.  
ง.  
จ.  
ฉ.  

 

25 

 

 

เกมส์ “เรียงลำดับจับคู่แฝด(2)” 
คำชี้แจง ให้ท่านทำเคร่ืองหมาย  ในข้อที่เรียงลำดับเหมือนกับกลุ่มตัวอักษรด้านบน 

1. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  

 

ก.  
ข.  
ค.  
ง.  
จ.  

2. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  

 

ก.  
ข.  
ค.  
ง.  
จ.  
ฉ.  



29 Cognitive training in Peoples with Mild Cognitive Impairment |

 

26 

 

 

3. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  
 

ก.   

ข.   

ค.   

ง.   
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ก.   
ข.   
ค.   
ง.   
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5. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  

 
ก.   
ข.   
ค.   
ง.   
จ.   
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5. ข้อใดเรียงลำดับเหมือน :  

 
ก.   
ข.   
ค.   
ง.   
จ.   
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28 

เกมส์ “นับให้ดี มีเท่าไร(1)” 
คำช้ีแจง ให้ท่านนับจำนวนส่ิงของแต่ละชนิดท่ีอยู่ด้านล่าง แล้วเติมคำตอบลงในช่องว่าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 6 
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เกมส์ “นับให้ดี มีเท่าไร (2)” 
คำช้ีแจง ขวดในหน้านี้มีฉลากแตกต่างกัน ทราบหรือไม่ฉลากแต่ละแบบมีจำนวนเท่าไร 
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เกมส์ “นับให้ดี มีเท่าไร (3)” 
คำช้ีแจง ขวดในหน้านี้มีฉลากแตกต่างกัน ทราบหรือไม่ฉลากแต่ละแบบมีจำนวนเท่าไร 
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เกมส์ “นับให้ดี มีเท่าไร (4)” 
คำช้ีแจง ให้ท่านนับใบหน้าบุคคลดังต่อไปนี้ แล้วเติมคำตอบลงในช่องว่าง 

(ใบหน้าของแต่ละบุคคลอาจจะมีการหันหน้าไปในทิศทางต่างกัน) 
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เกมส์ “กล่องข้อความ” 
คำชี้แจง ให้ท่านอ่านข้อความดังต่อไปนี้ให้จบ และ ตอบคำถามด้านล่าง 

ตัวอย่าง 

สมรตั้งใจจะส่งจดหมายไปหาสมศรี โดยสมร จ่าหน้าซองว่า  
“กรุณาส่ง สมศรี ดีเสมอ บ้านเลขที่ 39 หมู่ 5 ต.ห่างไกล อ.ไกลกว่า 
จ.ประจวบเหมาะ” เมื ่อนำจดหมายไปส่งยังที ่ทำการไปรษณีย์ 
ตั้งอยู่บ้านเลขที่567 ถ.พระราม6 เจ้าหน้าที่บอกกับสมรว่าใหร้ะบุ
ที่อยู่ผู้ส่งด้วย สมรจึงเขียนเพิ่มไปที่หน้าซองว่า “จาก สมร นคร
คีร ี บ ้านเลขที ่ 248 ถ.พระราม6 แขวงทุ ่งพญาไท เขตราชเทวี 
กรุงเทพมหานคร”  
 

คำถาม 

1. ผลรวมของบ้านเลขที่ ที่ปรากฏในเรื่องน้ีทั้งหมดคือเท่าไร 
ตอบ 39+567+248 = 854 

2. ในเน้ือเรื่องที่ท่านอ่านปรากฏคำว่า “สมร” ก่ีครั้ง 
ตอบ 5 ครั้ง   

สมรตั้งใจจะส่งจดหมายไปหาสมศรี โดยสมรจ่าหน้าซองว่า 

“กรุณาส่ง สมศรี ดีเสมอ บ้านเลขที่ 39 หมู่ 5 ต. ห่างไกล  อ. ไกลกว่า

จ.ประจวบเหมาะ” เมื่อนำ�จดหมายไปส่งยังที่ทำ�การไปรษณีย ์ ตั้งอยู่

บ้านเลขที่ 567 ถ.พระราม 6 เจ้าหน้าที่บอกกับสมรว่า ให้ระบุที่อยู่

ผู้ส่งด้วย สมรจึงเขียนเพิ่มไปที่หน้าซองว่า “จาก สมร นครคีรี 

บ้านเลขที่ 248 ถ.พระราม 6 แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทวี

กรุงเทพมหานคร”
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ข้อที่ 1 

"ผลไม้" มีอยู ่มากมายหลายชนิดมีชื ่อ ร ูปร่างลักษณะ สี 
และรสชาติแตกต่างกัน เช่นส้ม เงาะ ลองกอง แอปเปิ้ล องุ่น แก้ว
มังกรเป็นต้น ผลไม้บางชนิดช่วยใหก้ารขับถ่ายเป็นปกติ ลดอาการ
ท้องผูก เช่น มะละกอ ส้ม ลูกพรุน แอปเปิ้ล สับปะรด บางชนิดมี
วิตามินซีสูงป้องกันโรคหวัด เช่น ส้ม ฝร ั ่ง ลิ ้นจี ่ ส้มโอในการ
เพาะปลูกผลไม้ในปัจจุบันน้ัน อาจมีการใช้สารเคมีเพื่อกำจัดแมลง 
เพราะฉะน้ันควรล้างผลไม้ให้สะอาดก่อนนำมารับประทาน” 

 
คำถาม  

1. ในข้อความข้างต้นมีคำว่า “ผลไม้” ทั้งหมดก่ีคำ 
ตอบ 

2. ในข้อความข้างต้นกล่าวถึงผลไม้ทัง้หมดก่ีชนิด 
ตอบ 

3. ผลไม้ชนิดใดในข้อความข้างต้นถูกกล่าวถึงเกิน1ครั้ง 
ตอบ 
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	 “ผลไม้” มีอยู่มากมายหลายชินมีชื่อ รูปร่างลักษณะ สีและ

รสชาติแตกต่างกัน เช่นส้ม เงาะ ลองกอง แอปเปิ้ล องุ่น 

แก้วมังกร เป็นต้น ผลไม้บางชนิดช่วยให้การขับถ่ายเป็นปกติ 

ลดอาการท้องผูก เช่น มะละกอ ส้ม ลูกพรุน แอปเปิ้ล สับปะรด

บางชนิด มีวิตามินสูงป้องกันโรคหวัด เช่น ส้ม ฝรั่ง ลิ้นจี่ ส้มโอ

ในการเพาะปลูกผลไม้ ในปัจจุบันนั้น อาจมีการใช้สารเคมี

เพื่อกำ�จัดแมลง เพราะฉะนั้นควรล้างผลไม้ให้สะอาดก่อนนำ�มา

รับประทาน

1 ครั้ง
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คำถาม 
1. สถานที่ท่องเที่ยวที่กล่าวถึง อยู่ในภาคใดของประเทศไทยบ้าง 

 
ตอบ 
 

2. มีอุทยานแห่งชาติกี่แห่งในข้อความข้างต้น โปรดระบุชื่อ 
 
ตอบ 
 

3. หากท่านต้องการซื ้อไข่เค็ม และหอยนางรม เป ็นของฝาก 
ต้องไปเที่ยวที่สถานที่ใด 
 
ตอบ 
 

4. สถานที่ท่องเที่ยวข้างต้นมีที่ใดบ้าง และสถานที่ใดที่ท่านสนใจ
มากที่สุดเพราะเหตุใด 
 
ตอบ 
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ข้อที่ 3 

สูตรอาหาร “ผัดซีอิ๊วหมูนุ่ม” 
"ผัดซีอิ๊ว" เป็นเมนูอาหารที่ทำง่าย รสชาติอร่อยทานกี่ครั้งก็ไม่

เบื่อ เคล็ดลับความอร่อยของเมนูผัดซีอิ้วอยู่ที่การผัดเส้นให้เ ข้ากันดี
กับเครื่องปรุง รวมถึงการหมักหมูให้นุ่มและมีรสชาติกลมกล่อม 
ส่วนผสม 
1. เส้นใหญ่    1½  ถ้วย(สำหรับ 2จาน) 
2. เนื้อหมูหั่นบางและหมัก   ½  ถ้วย 
3. คะน้า (หั่นประมาณ 2-3 นิ้ว)  3-4 ต้น 
4. น้ำมันพืช     1 ช้อนโต๊ะ  
5. ไข่ไก่     1 ฟอง 
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10. พริกไทยป่นสำหรับโรยหน้าเล็กน้อย 
11. มะนาว ผ่าซีก 
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(ต่อ) 
วิธีหมักเนื้อหมู 

นำเนื้อหมูหั่นบางมาหมักด้วย กระเทียมบด น้ำตาล แป้งมัน
น้ำปลา อย่างละ ½ ช้อนโต๊ะ, พริกไทยป่น 1/8 ช้อนโต๊ะ, ซอสหอย
นางรมและน ้ำมันพืช อย่างละ1 ช ้อนโต๊ะ หมักทิ ้งไว้ประมาณ 15 
นาที 
วิธีทำ 

1. คลุกเส้นใหญ่กับซีอิ๊วดำก่อน แล้ววางพักไว้ 
2. นำคะน้าที่หั่นไปลวกในน้ำเดือดให้พอสุก ตักข้ึนมาแช่น้ำเย็น 

และนำข้ึนมาพักไว้ 
3. ตั้งกระทะใส่น้ำมันด้วยไฟปานกลาง พอน้ำมันร้อนใส่ไข่ คน

เบาๆให้ไข่เป็นแผ่น 
4. ใส่หมูที่หมักแล้ว ผัดจนหมูสุก 
5. เร่งเตาเป็นไฟแรงใส่เส้น เต้าเจ้ียว ผัดให้เร็วและ

ต้องผัดเบาๆ ระวังเส้นขาด 
6. ผัดจนเส้นหอม ให้ใส่น้ำตาลกับน้ำปลาผัดจน

แห้ง ใส่คะน้า ที่ลวกแล้ว ผัดแค่พอเข้ากัน ตักใส่
จานโรยพริกไทยป่นเล็กน้อยเสิร์ฟพร้อมกับ
มะนาว  
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คำถาม 
1. สูตรอาหารนี้สำหรับกี่จาน 

ตอบ 

2. ถ้าต้องทำทั้งหมด 7จาน ต้องใช้ไข่ไก่กี่ฟอง 
ตอบ 

3. ถ้าต้องทำทั้งหมด 2 จาน ต้องหมักหมูไว้กี่นาที 
ตอบ 

4. ในขณะผัด เมื่อเร่งไฟจนแรงแล้ว ให้ทำอะไรต่อ 
ตอบ 

5. ในสูตรอาหารนี้ใช้พริกไทยตอนไหนบ้าง 
ตอบ 

6. เคล็ดลับความอร่อยของสูตรอาหารนี้คืออะไร 
ตอบ 
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ข้อที่ 4  
ในวันที ่ฟ้าครึ ้มๆ และอากาศเย็น ฉันยืนรอรถเมล ์เพื ่อไป

โรงพยาบาล ฉันมองเห็นชายคนหนึ่งกำลังยืนอยู่ ท่าทางดูวิตกกังวล 
รูปร่างของเขาสูงโปร่ง ใส่เสื้อยืดลายขวางและสวมทับด้วยแจ็ค เก็ต
สุดเท่ห์  ขณะเดียวกันนั้นฉันได้ยินเสียงเห่าแหลมเล็กของเ พ่ือนสี่ ขา 
มันคงเห ่าเพื่อท ักทายผู ้คนที่มันเดินผ่าน ฉันคิดว่าเจ้าของของมัน
น่าจะมีธุระที่ไปรษณีย์แน่ๆ ในมือของเธอเต็มไปด้วยซองจดหมาย 
และของอีกหลายอย่างในกระเป๋าของเธอ  แล้วฉันก็รู้สึกว่าฝนกำลัง
จะตกในไม่ช้า ท้องฟ้าเริ่มมืด เมฆก้อนใหญ่เคลื่อนมาปกคลุมท้องฟ้า 
ลมแรงข้ึน ผู้ชายที่สวมหมวกไหมพรมรีบกดปิดโทรศัพท์ในมือ และ
หญิงชราก ็นำร่มที ่อยู ่ในกระเป๋าของเธอออกมากางรอไว้ ส ่วนฉัน 
โชคดีที่มีผ้าพันคอมาด้วย ถ้าฝนตก ผ้าพันคอคงจะช่ วยกันฝน ให้
ฉันไดว่้าแต่ เมื่อไรรถเมล์ จะมาสักทีนะ 
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คําถาม  

1.  

ตอบ 

2.  

ตอบ 

3.  

ตอบ 

4.  

ตอบ 

 

 

5.  

ตอบ 

 

 

 

 

 



44 | การพัฒนาศักยภาพสมองในผู้ที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย สำ�หรับประชาชน

 

41  

5 

 

 

งอพอสนดิ  
 

 

 



45 Cognitive training in Peoples with Mild Cognitive Impairment |

 

42 

คําถาม 
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ตอบ 
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ตอบ 

3.  

ตอบ 

4. 1  

ตอบ 
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มี หลาย นใจ

งซึ มี

/ และ
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2. กิจกรรมฝึกความจำ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณเคยเป็นแบบน้ีไหม ? 
บางคร้ังไม่แน่ใจว่าล็อครถหรือยัง 

ใช้เวลานานกว่าจะนึกออกว่าวางกุญแจ,รีโมท,
แว่นตา,มือถือ ไว้ท่ีไหน 
นึกรหัสบัตรเอทีเอ็มนาน 

อาการเหล่าน้ีเป็นสัญญาณ
เตือนว่าคุณเร่ิมมีปัญหา ด้าน 

“ความจำ”(memory) 

ความจำ (memory) 
คือความสามารถของสมอ งใน

การจัดเก ็บข ้อมูลที ่ได ้รับ ผ ่านระบบ
ประสาทส ัมผ ัสต ่างๆ เข ้าไป และดึง
ข้อมูลน้ันออกมาใช้ได้เมื่อต้องการ 

ความจำสัมพันธ์กับ ความสนใจใส่ใจ ในขณะที่รับข้อมูล ถ้าขาดความสนใจ
ใส่ใจ ข้อมูลที่เข้ามาจะไม่ชัดเจน หรือกระท่อนกระแท่น ทำให้กระบวนการ
จัดเก็บไม่สมบูรณ์ ส่งผลให้ดึงข้อมูลออกมาลำบาก และเก็บข้อมูลได้ไม่นาน 

แม้ว่าความจำจะเสื่อมถอยไปตามวัย แต่เราชะลอไว้ได้ผ่านกระบวนการฝึก
จำอย่างเป็นระบบ  ขณะรับรู้ข้อมูลที่ต้องการจำให้ตั้งใจแล้วจดจ่อกับข้อมูล
ตรงหน้า ใช้ประสาทสัมผัสในการรับรู้หลายส่วนร่วมกัน ทำความเข้าใจกับ
ข้อมูลน้ัน แล้วทบทวนซ้ำเมื่อมีโอกาส 
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ตรงหน้า ใช้ประสาทสัมผัสในการรับรู้หลายส่วนร่วมกัน ทำความเข้าใจกับ
ข้อมูลน้ัน แล้วทบทวนซ้ำเมื่อมีโอกาส 
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45 

 

เกมส์ “ ดูให้ดี มีให้จำ ” 

คำช้ีแจง ให้ดูภาพและอ่านช่ือส่ิงของท่ีอยู่ในหน้านี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด(ห้ามจด)
จากนั้น วงกลม () ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีได้จำไว้ซ่ึงอยู่ในหน้าถัดไป 

(เมื่อเปิดหน้าถัดไปแล้ว ห้ามเปิดย้อนกลับมาดูอีก) 

   ตัวอย่าง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เตารีด 

เครื่องคิดเลข 

(ห้ามจด)
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46 

 
 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีให้จำ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

46 

 
 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีให้จำ 
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47 

 
ข้อที่ 1 

 
ให้ดูภาพและอ่านชื่อสิ่งของที่อยู่ในหน้านี้ พยายามจำให้ได้มากที่สุด(ห้ามจด) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ถ้วย ช้อน 

ตะปู ค้อน 

(ห้ามจด)
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48 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีให้จำ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ห้ามแอบดู)

 

46 

 
 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีให้จำ 
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ข้อที่2 
ให้ดูภาพและอ่านช่ือยานพาหนะในหน้านี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด 

(ห้ามจด) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฮลิคอปเตอร์ รถตักดิน 

รถส่งของ 

จักรยาน รถเก๋ง 

(ห้ามจด)
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50 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพยานพาหนะท่ีจำไว้แล้ว 

(ห้ามแอบดู) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ห้ามแอบดู)

 

50 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพยานพาหนะท่ีจำไว้แล้ว 

(ห้ามแอบดู) 
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(ห้ามจด)

 

51 
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กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพผัก ผลไม้ท่ีจำไว้แล้ว 
(ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ห้ามแอบดู)

 

52 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพผัก ผลไม้ท่ีจำไว้แล้ว 
(ห้ามแอบดู) 
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ข้อที่4  
ให้ดูภาพและอ่านช่ือส่ิงของในหน้านี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด  

(ห้ามจด) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมวก 
โคมไฟ 

แหวน 
จักรเย็บผ้า 

ถ้วยกาแฟ 
เก้าอี้ 

(ห้ามจด)
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54 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีจำไว้แล้ว 

(ห้ามแอบดู) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ห้ามแอบดู)

 

54 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีจำไว้แล้ว 

(ห้ามแอบดู) 
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กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีจำไว้แล้ว 

(ห้ามแอบดู) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

54 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบภาพส่ิงของท่ีจำไว้แล้ว 

(ห้ามแอบดู) 
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55 

 
ข้อที่5  

อ่านคำต่อไปนี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด  
(ห้ามจด) 

 

หนอน  
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
เลื่อย 

 
 
 
 
 

(ห้ามจด)
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56 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 

 (ห้ามแอบดู) 
 

วิหค 
หนอน  
เลื่อย 

ต้นไม้ยืน 
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
ขวาน 

 
 

 

56 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 

 (ห้ามแอบดู) 
 

วิหค 
หนอน  
เลื่อย 

ต้นไม้ยืน 
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
ขวาน 

 
 

(ห้ามแอบดู)

 

56 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 

 (ห้ามแอบดู) 
 

วิหค 
หนอน  
เลื่อย 

ต้นไม้ยืน 
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
ขวาน 
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57 

 
ข้อที่6  

อ่านคำต่อไปนี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด  
(ห้ามจด) 

 

กระเป๋า 
ถังน้ำ 

โทรศัพท์ 
หลอดไฟ 

 
 
  

(ห้ามจด)(ห้ามจด)
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58 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 
(ห้ามแอบดู) 

 
กระป๋อง 
หลอดไฟ 
กระแป๋ง 
กระเป๋า 
ขันน้ำ 
ถังน้ำ 
โอ่ง 

โทรทัศน์ 
โทรศัพท์ 
โคมไฟ 

 
  56 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 

 (ห้ามแอบดู) 
 

วิหค 
หนอน  
เลื่อย 

ต้นไม้ยืน 
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
ขวาน 

 
 

(ห้ามแอบดู)

 

56 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 

 (ห้ามแอบดู) 
 

วิหค 
หนอน  
เลื่อย 

ต้นไม้ยืน 
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
ขวาน 
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ข้อที่7  
อ่านคำต่อไปนี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด  

(ห้ามจด) 
 

ไก ่
เห็ด 
ปลา 
น้ำส้ม 
หมูยอ 
ห่อหมก 

 

(ห้ามจด)(ห้ามจด)
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60 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
ไข่ 
ปลา 
เป็ด 

ห่อหมก 
หล่นปู 
เห็ด 
ไก่ 

น้ำส้ม 
หมูหยอง 
หมูยอ 

 
  

56 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 

 (ห้ามแอบดู) 
 

วิหค 
หนอน  
เลื่อย 

ต้นไม้ยืน 
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
ขวาน 

 
 

(ห้ามแอบดู)

 

56 

 
กรุณาวงกลม() ล้อมรอบคำท่ีให้จำไว้ 

 (ห้ามแอบดู) 
 

วิหค 
หนอน  
เลื่อย 

ต้นไม้ยืน 
ไม้ยืนต้น 

อีกา 
ขวาน 
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ข้อที่8  
อ่านตัวเลขต่อไปนี้ พยายามจำให้ได้มากที่สุด (ห้ามจด) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

3-4-5-6 

6-4-2-1 

9-0-3-5 

(ห้ามจด)(ห้ามจด)
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62 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3 
3-4-5-6 
1-2-3-4 

4-6-2-1 
6-2-1-4 
6-4-2-1 

9-0-3-5 
9-0-5-3 
5-0-9-3 

 

62 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3 
3-4-5-6 
1-2-3-4 

4-6-2-1 
6-2-1-4 
6-4-2-1 

9-0-3-5 
9-0-5-3 
5-0-9-3 

(ห้ามแอบดู)
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กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3 
3-4-5-6 
1-2-3-4 

4-6-2-1 
6-2-1-4 
6-4-2-1 

9-0-3-5 
9-0-5-3 
5-0-9-3 
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ข้อที่9  
อ่านตัวเลขต่อไปนี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด (ห้ามจด) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

1-2-3-4-5-6 

4-1-6-4-8-0 

8-2-6-1-3-5 

(ห้ามจด)(ห้ามจด)
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64 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3-2-1 
1-2-3-4-6-5 
1-2-3-4-5-6 

4-1-6-4-8-0 
4-8-0-4-1-6 
6-1-4-4-8-0 

8-6-2-3-1-5 
8-2-6-1-3-5 
8-3-5-2-3-5 
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กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3 
3-4-5-6 
1-2-3-4 

4-6-2-1 
6-2-1-4 
6-4-2-1 

9-0-3-5 
9-0-5-3 
5-0-9-3 

(ห้ามแอบดู)

 

62 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3 
3-4-5-6 
1-2-3-4 

4-6-2-1 
6-2-1-4 
6-4-2-1 

9-0-3-5 
9-0-5-3 
5-0-9-3 
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ข้อที่10  
อ่านตัวเลขต่อไปนี้ พยายามจำให้ได้มากท่ีสุด (ห้ามจด) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

4-3-1-0-3-9-8 

2-0-2-5-9-1-4 

3-7-4-0-1-5-2 

(ห้ามจด)(ห้ามจด)
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66 

กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4-3-1-0-9-3-8 
4-3-1-0-3-9-8 
4-3-1-3-0-9-8 

2-0-2-5-9-1-4 
4-8-0-9-4-1-6 
4-3-1-0-2-9-8 

7-4-3-0-1-5-2 
2-0-2-9-5-1-4 
3-7-4-0-1-5-2 
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กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3 
3-4-5-6 
1-2-3-4 

4-6-2-1 
6-2-1-4 
6-4-2-1 

9-0-3-5 
9-0-5-3 
5-0-9-3 

(ห้ามแอบดู)
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กรุณาวงกลม() ล้อมรอบกลุ่มตัวเลขท่ีให้จำไว้ 
 (ห้ามแอบดู) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

6-5-4-3 
3-4-5-6 
1-2-3-4 

4-6-2-1 
6-2-1-4 
6-4-2-1 

9-0-3-5 
9-0-5-3 
5-0-9-3 
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เกมส์ “จำให้ดี มีคำตอบ” 
คำชี้แจง  ให้ดูภาพและอ่านชื่อสิ่งของในหน้านี้ พยายามจำให้ได้มากที่สุด(ห้ามจด) 
ปฏิบัติตามคำสั่งในแต่ละข้อให้สำเร็จ โดยไม่เปิดย้อนกลับมาดูอีก 
 
ข้อที่1 

บนโต๊ะทำงานของฉันมีสิ่งของเหล่านี้อยู่บนโต๊ะเสมอ 
สังเกตดูนะคะ ว่าฉันมีอะไรอยู่บนโต๊ะบ้าง 

 
เมื่อคุณสังเกต และจดจำได้แล้ว ให้เปิดหน้าต่อไปได้เลยค่ะ 

(ห้ามจด)(ห้ามจด)
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68 

จากส่ิงของท่ีคุณเห็น คุณจำได้ไหม ฉันมีอะไรอยู่บนโต๊ะทำงานบ้าง  
นึกออกแล้วจดบันทึกในกระดาษด้านล่างได้เลย (ห้ามแอบดูนะคะ) 

 

 
 

(ห้ามแอบดูนะคะ)
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ข้อที่ 2  

วันนี้ฉันไปซื้อของที่ตลาด ได้ของมาเต็มตะกร้าเลย ดูสิคะ ฉันซ้ืออะไรมาบ้าง 
 

 
 

เมื่อคุณสังเกต และจดจำได้แล้ว ให้เปิดหน้าต่อไปได้เลยค่ะ 
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70 

จากส่ิงท่ีคุณเห็น คุณจำได้ไหม ฉันซ้ือ”ผัก ผลไม้” อะไรบ้าง นึกออกแล้ว
จดบันทึกในกระดาษด้านล่างได้เลย (ห้ามแอบดูนะคะ) 

 

 
 

(ห้ามแอบดูนะคะ)



74 | การพัฒนาศักยภาพสมองในผู้ที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย สำ�หรับประชาชน
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ข้อที่ 3 

วันพรุ่งนี้ฉันจะไปเที่ยวต่างจังหวัดกับเพ่ือน คืนนี้ฉันจึงจัดกระเป๋าโดยนำสิ่งจำเป็น
สำหรับการเดินทางใส่ลงไป สังเกตดูนะคะฉันใส่อะไรลงไปในกระเป๋าบ้าง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เมื่อคุณสังเกต และจดจำได้แล้ว ให้เปิดหน้าต่อไปได้เลยค่ะ 
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จากส่ิงท่ีคุณเห็น คุณจำได้ไหม ฉันใส่อะไรในกระเป๋าบ้าง นึกออกแล้วจด
บันทึกในกระดาษด้านล่างได้เลย (ห้ามแอบดูนะคะ) 
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จากส่ิงท่ีคุณเห็น คุณจำได้ไหม ฉันใส่อะไรในกระเป๋าบ้าง นึกออกแล้วจด
บันทึกในกระดาษด้านล่างได้เลย (ห้ามแอบดูนะคะ) 
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จากส่ิงท่ีคุณเห็น คุณจำได้ไหม ฉันใส่อะไรในกระเป๋าบ้าง นึกออกแล้วจด
บันทึกในกระดาษด้านล่างได้เลย (ห้ามแอบดูนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(ห้ามแอบดูนะคะ)
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73 

ข้อที่ 4 

ช่วงพักกลางวัน เพ่ือนๆของคุณกำลังวุ่นวายอยู่กับการเตรียมงานประชุม 
คุณจึงอาสาไปซื้ออาหารกลางวัน โดยเพ่ือนของคุณสั่งอาหารตามรายการต่อไปนี้ 

(ต้ังใจอ่าน และพยายามจำให้ได้เยอะที่สุด ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
คุณได้บันทึกทุกรายการไว้ในใจแล้วใช่ไหมคะ 
(เปิดไปหน้าต่อไปเพื่อทำภารกิจได้เลยค่ะ) 

เส้นเล็กหมูน้ำใส 

กะเพราไก่ไข่ดาว 

ยำมะเขือยาวหมูสับ 

น่องไก่ทอด 

สลัดผักไก่ต้ม 

แกงส้มชะอมทอด 

ก๋วยเตี๋ยวหลอด 

(ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ)
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จากรายการอาหารเมื่อซักครู่ ลองนึกและจดบันทึกในกระดาษ
ด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 
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จากรายการอาหารเมื่อซักครู่ ลองนึกและจดบันทึกในกระดาษ
ด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

(ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ)
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75 

ข้อที่ 5 

ขณะเดินผ่านร้านค้าริมฟุตบาทคุณพบสิ่งของต่อไปนี้ 
(ต้ังใจอ่าน และพยายามจำให้ได้เยอะที่สุด ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คุณได้บันทึกทุกรายการไว้ในใจแล้วใช่ไหมคะ 
(เปิดไปหน้าต่อไปเพื่อทำภารกิจได้เลยค่ะ) 

วิทยุ 

รองเท้าผ้าใบ 

ขวดโซดา 

ปาท่องโก๋ 

ลูกฟุตบอล 
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ข้อที่ 5 

ขณะเดินผ่านร้านค้าริมฟุตบาทคุณพบสิ่งของต่อไปนี้ 
(ต้ังใจอ่าน และพยายามจำให้ได้เยอะที่สุด ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คุณได้บันทึกทุกรายการไว้ในใจแล้วใช่ไหมคะ 
(เปิดไปหน้าต่อไปเพื่อทำภารกิจได้เลยค่ะ) 

วิทยุ 

รองเท้าผ้าใบ 

ขวดโซดา 

ปาท่องโก๋ 

ลูกฟุตบอล 

(ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ)
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76 

เม่ือคุณเดินผ่านฟุตบาทเม่ือซักครู่ คุณมองเห็นอะไรบ้าง ลองนึกและจดบันทึกใน
กระดาษด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

76 

เม่ือคุณเดินผ่านฟุตบาทเม่ือซักครู่ คุณมองเห็นอะไรบ้าง ลองนึกและจดบันทึกใน
กระดาษด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 
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เม่ือคุณเดินผ่านฟุตบาทเม่ือซักครู่ คุณมองเห็นอะไรบ้าง ลองนึกและจดบันทึกใน
กระดาษด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ)
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77 

ข้อที่ 6 
ในสมุดบันทึกของคุณมีคำเหล่านี้ปรากฏอยู่ 

(ต้ังใจอ่าน และพยายามจำให้ได้เยอะที่สุด ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

คุณได้บันทึกทุกรายการไว้ในใจแล้วใช่ไหมคะ 
(เปิดไปหน้าต่อไปเพื่อทำภารกิจได้เลยค่ะ) 

ยานอวกาศ 

เด็กวัด 

ลูกขนไก่ 

น้ำทับทิม 

ปูนซีเมนต์ 

โต๊ะวางของ 

นักปีนเขา 
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ข้อที่ 6 
ในสมุดบันทึกของคุณมีคำเหล่านี้ปรากฏอยู่ 

(ต้ังใจอ่าน และพยายามจำให้ได้เยอะที่สุด ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

คุณได้บันทึกทุกรายการไว้ในใจแล้วใช่ไหมคะ 
(เปิดไปหน้าต่อไปเพื่อทำภารกิจได้เลยค่ะ) 

ยานอวกาศ 

เด็กวัด 

ลูกขนไก่ 

น้ำทับทิม 

ปูนซีเมนต์ 

โต๊ะวางของ 

นักปีนเขา 

 

(ห้ามจดใส่กระดาษนะคะ)
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78 

ในสมุดบันทึกของคุณมีคำอะไรปรากฏอยู่บ้าง ลองนึกและจดบันทึกใน
กระดาษด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 
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ในสมุดบันทึกของคุณมีคำอะไรปรากฏอยู่บ้าง ลองนึกและจดบันทึกใน
กระดาษด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ)
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ข้อที่ 7 
หมายเลขต่อไปนี้โทรมาหาคุณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
คุณได้บันทึกหมายเลขไว้ในใจแล้วใช่ไหมคะ 
(เปิดไปหน้าต่อไปเพื่อทำภารกิจได้เลยค่ะ) 

022010256 
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80 

เมื่อสักครู่หมายเลขใดโทรหาคุณ 
ลองนึกและเติมหมายเลขท่ีด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ)
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81 

ข้อที่ 8 

หมายเลขต่อไปนี้โทรมาหาคุณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
คุณได้บันทึกหมายเลขไว้ในใจแล้วใช่ไหมคะ 
(เปิดไปหน้าต่อไปเพื่อทำภารกิจได้เลยค่ะ) 

556892031 
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เมื่อสักครู่หมายเลขใดโทรหาคุณ 
ลองนึกและเติมหมายเลขท่ีด้านล่าง (ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

(ห้ามกลับไปเปิดดูนะคะ)
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เคล็ดลับฝึกความจำ (รอพ่ีจาค่ะ)  
ในบทนี้มีกิจกรรมที่ให้ท่านได้จดจำสิ่งต่างๆทั้งภา พวั ตถุ ผัก 

ผลไม้ ยานพาหนะ และกลุ่มตัวเลขซ่ึงในเกมส์ “ดูให้ดี มี
ให้จำ” มีตัวเลือกเพ่ือให้ง่ายต่อการย้อนนึกถึงภาพวัตถุที่กำหนดให้จำไว้แต่แรก 

ส่วนในเกมส์ “จำให้ดี มีคำตอบ” ได้เพ่ิมการท้าทายความสามารถในการ
จำด้วยการให้จำรายการสิ่งของ รายชื่ออาหารและชุดคำศัพท์ แล้วจึงเขียนคำตอบ
ในหน้าถัดไป โดยไม่มีตัวเลือกและปราศจากตัวช่วย  ลองสังเกตว่า ท่านจำได้มากน้อยแค่ไหน ใช้วิธีใดในการจำ  ซ่ึงแต่ละคนมี

รูปแบบในการจดจำแตกต่างกันไป บางท่านอาจจำได้จากการมองภาพนั้นๆ ซ่ึง
เป็นการบันทึกข้อมูลให้อยู่ในลักษณะความจำภาพ หรืออาจใช้การพูดออกเสียงชื่อ
สิ่งของนั้นๆไปด้วย เพ่ือเป็นการรับข้อมูลทั้งจากการมองเห็นภาพและไ ด้ยินเสียง 
ซ่ึงเป็นการใช้ประสาทสัมผัสหลายๆทางช่วยในการจดจำ นอกจากนี้ ยังมีวิธีการอ่ืนๆที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการจำ เช่น การจัด

กลุ ่มส ิ ่งของให้เป ็นหมวดหมู ่  การเช ื ่อมโยงความสัมพันธ์
ระหว่างภาพ รวมถึงตัวเลขต่างๆ ซึ ่งเป ็นการสร ้างความ
เก่ียวข้องให้กับภาพหรือกลุ่มตัวเลข ทั้งนี้สิ่งสำคัญในขณะฝึกการจำ ขอให้มีความต้ังใจและมีความสนใจจดจ่ อ

ต่อกิจกรรมนั้นโดยไม่เคร่งเครียดจนเกินไป 
  

 

เคล็ด(ไม่)ลับฝึกความจำ  
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เคล็ดลับฝึกความจำ (รอพ่ีจาค่ะ) 
 

ในบทนี้มีกิจกรรมที่ให้ท่านได้จดจำสิ่งต่างๆทั้งภา พวั ตถุ ผัก 
ผลไม้ ยานพาหนะ และกลุ่มตัวเลขซ่ึงในเกมส์ “ดูให้ดี มี
ให้จำ” มีตัวเลือกเพ่ือให้ง่ายต่อการย้อนนึกถึงภาพวัตถุที่
กำหนดให้จำไว้แต่แรก 

ส่วนในเกมส์ “จำให้ดี มีคำตอบ” ได้เพ่ิมการท้าทายความสามารถในการ
จำด้วยการให้จำรายการสิ่งของ รายชื่ออาหารและชุดคำศัพท์ แล้วจึงเขียนคำตอบ
ในหน้าถัดไป โดยไม่มีตัวเลือกและปราศจากตัวช่วย  

ลองสังเกตว่า ท่านจำได้มากน้อยแค่ไหน ใช้วิธีใดในการจำ  ซ่ึงแต่ละคนมี
รูปแบบในการจดจำแตกต่างกันไป บางท่านอาจจำได้จากการมองภาพนั้นๆ ซ่ึง
เป็นการบันทึกข้อมูลให้อยู่ในลักษณะความจำภาพ หรืออาจใช้การพูดออกเสียงชื่อ
สิ่งของนั้นๆไปด้วย เพ่ือเป็นการรับข้อมูลทั้งจากการมองเห็นภาพและไ ด้ยินเสียง 
ซ่ึงเป็นการใช้ประสาทสัมผัสหลายๆทางช่วยในการจดจำ 

นอกจากนี้ ยังมีวิธีการอ่ืนๆที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการจำ เช่น การจัด
กลุ ่มส ิ ่งของให้เป ็นหมวดหมู ่  การเช ื ่อมโยงความสัมพันธ์
ระหว่างภาพ รวมถึงตัวเลขต่างๆ ซึ ่งเป ็นการสร ้างความ
เก่ียวข้องให้กับภาพหรือกลุ่มตัวเลข 

ทั้งนี้สิ่งสำคัญในขณะฝึกการจำ ขอให้มีความต้ังใจและมีความสนใจจดจ่ อ
ต่อกิจกรรมนั้นโดยไม่เคร่งเครียดจนเกินไป 

 
 
 

เคล็ด(ไม่)ลับฝึกความจำ 
 

 เคล็ด (ไม่) ลับฝึกความจำ�

	

	 ในบทนี้มีกิจกรรมที่ให้ท่านได้จดจำ�สิ่งต่างๆทั้งภาพวัตถุ ผัก ผลไม้ ยานพาหนะ

และกลุ่มตัวเลขซึ่งในเกมส์ “ดูให้ดี มีให้จำ�” มีตัวเลือกเพื่อให้ง่ายต่อการย้อนนึกถึง

ภาพวัตถุที่กำ�หนดให้จำ�ไว้แต่แรก

	 ส่วนในเกมส์ “จำ�ให้ดี มีคำ�ตอบ” ได้เพิ่มการท้าทายความสามารถในการจำ�

ด้วยการให้จำ�รายการสิ่งของ รายชื่ออาหาร และชุดคำ�ศัพท์ แล้วจึงเขียนคำ�ตอบใน

หน้าถัดไป โดยไม่มีตัวเลือกและปราศจากตัวช่วย 

	

	 ลองสังเกตว่า ท่านจำ�ได้มากน้อยแค่ไหน ใช้วิธีใดในการจำ� ซึ่งแต่ละคนมีรูปแบบ

ในการจดจำ�แตกต่างกันไป บางท่านอาจจำ�ได้จากการมองภาพนั้นๆ ซึ่งเป็นการบันทึก

ข้อมูลให้อยู่ในลักษณะความจำ�ภาพ หรืออาจใช้การพูดออกเสียงชื่อสิ่งของนั้นๆ

ไปด้วย เพื่อเป็นการรับข้อมูลทั้งจากการมองเห็นภาพและได้ยินเสียง ซึ่งเป็นการใช้

ประสาทสัมผัสหลายๆทางช่วยในการจดจำ�

	 นอกจากนี้ ยังมีวิธีการอื่นๆที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการจำ� เช่น การจัดกลุ่ม

สิ่งของให้เป็นหมวดหมู่ การเชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างภาพ รวมถึงตัวเลขต่างๆ 

ซึ่งเป็นการสร้างความเกี่ยวข้องให้กับภาพหรือกลุ่มตัวเลข

ทั้งนี้สิ่งสำ�คัญในขณะฝึกการจำ� ขอให้มีความตั้งใจ

และมีความสนใจจดจ่อต่อกิจกรรมนั้น

โดยไม่เคร่งเครียดจนเกินไป
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3. กิจกรรมฝึกมิติสัมพัทธ์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณเคยเป็นแบบนี้ไหม ? 
ขับเลยทาง ลืมกลับรถ เมื่อเร่ิมไม่คุ้นทางต้องใช้เวลานึกสักพักจะกลับเข้าทางเดิมได้ 

นึกเส้นทางได้ช้าลง อธิบายเส้นทางลำบาก ยากในการเดินทางตามแผนท่ี 

สับสนทิศทาง ซ้าย ขวา เร่ิมกะระยะลำบาก 

อาการเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งท่ีแสดงถึงการ
ทำงานอย่างไม่เต็มประสิทธิภาพของ

ความสามารถสมอง 
ด้านมิติสัมพัทธ์ (Visuospatial) 

มิติสัมพัทธ์(Visuospatial) 
เป็นความสามารถของสมอง ในการรับรู้ทิศทาง การกะระยะ การรับรู้

ตำแหน่งของตัวเองและส่ิงแวดล้อม 

การเดินทางในเส้นทางใหม่ๆ พร้อมท้ังสังเกตและใส่ใจเส้นทาง สถานท่ี และ
สถานท่ีข้างเคียง การทำกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีต้องอาศัยความแม่นยำ จะช่วย
คงความสามารถของสมองด้านนี้ได้ 

อาการเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งที่แสดงถึง

การทำ�งานอย่างไม่เต็มประสิทธิภาพ

ของความสามารถสมอง

ด้านมิติสัมพันธ์ (Visuospatial)
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เกมส์ “อยู่ไหน?” 

คำชี้แจง ฝึกรับรู้ตำแหน่งและทิศทางของตัวคุณเอง โดยจินตนาการว่าคุณ
อยู่ในภาพ  แล้วตอบคำถามด้านล่าง 

 
 

หากคุณคือคนในภาพ คุณกำลังยกมือข้างไหน? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวอย่าง 

สองข้าง ขวา ไม่ยก ซ้าย  
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คําถาม 
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1. ? )ะณษกัลกอบ(  
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เกมส์ “เข็มทิศ” 

คำชี้แจง ฝึกรับรู้ตำแหน่ง และการรับรู้ทิศทางของตัวคุณเอง ในตาราง
หมายเลข และแน่นอนว่าคุณจะมี “เข็มทิศ” เป็นเครื่องมือใน
การเดินทางก่อนอ่ืนมารู้จักเข็มทิศ กันก่อนนะคะ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

นี่คือเข็มทิศ 

เข็มทิศใช้ในการ 
บอกทิศทาง 

ทิศเหนือ อยู่  บน 
ทิศใต้  อยู่  ล่าง 
ทิศตะวันออก อยู่  ขวา 
ทิศตะวันตก อยู่  ซ้าย 
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ข้อท่ี 1 
“คุณกำลังยืนอยู่บนตารางนี้” 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

คำถามตัวอย่าง 

1. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 5 หันหน้าไปทางทิศเหนือด้านหน้าของ
คุณจะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   2 

2. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 5 หันหน้าไปทางทิศไต้ด้านหน้าของคุณ
จะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   8 

 

1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 
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ข้อท่ี 1 
“คุณกำลังยืนอยู่บนตารางนี้” 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

คำถามตัวอย่าง 

1. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 5 หันหน้าไปทางทิศเหนือด้านหน้าของ
คุณจะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   2 

2. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 5 หันหน้าไปทางทิศไต้ด้านหน้าของคุณ
จะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   8 

 

1 2 3 
4 5 6 
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ข้อท่ี 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

คำถาม 
1. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 10 หันหน้าไปทางทิศใต้ ด้านหลังของคุณ

จะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   

2. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 11 หันหน้าไปทางทิศตะวันออก 
ด้านขวามือของคุณจะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   

3. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 1 หันหน้าไปทางทิศใต้ คุณเดินหน้าไป2
ช่อง และเดินไปทางซ้าย1ช่อง ขณะนี้คุณอยู่ที่หมายเลขใด ? 
ตอบ   

 

1 2 3 4 

5 6 7 8 

9 10 11 12 

13 14 15 16 
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ด้านหน้าของคุณจะเป็นหมายเลข ? 
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2. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 3 หันหน้าไปทางทิศตะวันตก 
ด้านขวามือของคุณจะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   

3. หากตอนนี้คุณยืนอยู่ที่เลข 7 หันหน้าไปทางทิศใต้ 
ด้านซ้ายมือของคุณจะเป็นหมายเลข ? 
ตอบ   

 

1 4 7 
2 5 8 
3 6 9 
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ข้อท่ี 3 
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เดินไปทางขวา 4

4 

หมายเลขใด? 

ตอบ 

  

1 2 3 4 5 6 
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2. 31 และ ส้ินสุดท่ีหมายเลข 6 

31

ไป 3 3

2

ไป 2 4 ลข 6

 

ตอบ
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เกมส์ “นักสำรวจ” 

คำชี้แจง คุณเป็นนักสำรวจ ได้รับมอบหมายภารกิจให้สำรวจเมืองใหม่ทั่ว
โลก แต่ละสถานที่ในเมืองนั้นคุณยังไม่เคยรู้จักมาก่อน คุณต้อง
ค้นหาให้ได้ว่า แต่ละสถานที่มีชื่อว่าอะไร 

ตัวอย่าง 

“เติมชื่อสถานที่ลงไปในเมืองที่คุณกำลังสำรวจ” 
 

“ธนาคาร”ตึกตรงกลาง  
อยู่ทางทิศใต้ของสนามกีฬา 

“โรงเรียน” หลังคาสีชมพูอยู่
ใกล้กับโบสถ์  

“โบสถ์”หล ังคาสีแดง อย ู ่ทาง
ตะวันตกเฉียงใต้ของวงเวียน 

 

“สถานีตำรวจ”ติดก ับธนาคาร 
อยู่ใกล้ทางม้าลาย 

 

วงเวียน 

  
 

 
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3 
”จวรําสงัลําก
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)ะคาจพีอร( ธทพัมสัิติมกฝบลัดล็คเ  

  

 ( )

งึถมวร

 

 

 จวรําสกัน  

 

 

 
ที

 

 

 

 

พืเ  

 

 

 

 

 

ด็ลคเ  
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4. กิจกรรมฝึกการคิด ตัดสินใจ วางแผน 
 

 คุณเคยเป็นแบบนี้ไหม ? 
เร่ิมตัดสินใจในสถานการณ์ต่างๆช้าลง 

ยากลำบากในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า 

การวางแผนทำกิจกรรมต่างๆไม่เหมาะสม 

อาการเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งท่ีแสดงถึงการ
ทำงานอย่างไม่เต็มประสิทธิภาพของ

ความสามารถสมอง 
ด้านการคิด,ตัดสินใจ,วางแผน 

(Executive Function) 

การคิด ตัดสินใจ วางแผน (Executive Function) 
เป็นกระบวนทางความคิด จากการทำงานของสมองกลีบหน้า เก่ียวข้อง

กับ การคิด ตัดสินใจ วางแผน จัดลำดับความสำคัญ ยืดหยุ่น แก้ปัญหา ช่วยให้การ
ดำเนินกิจกรรมต่างๆในชีวิตสำเร็จได้ตามเป้าหมาย 

ความสามารถสมองที่บกพร่องไป
จะส ่งผลให้กระบวนการการคิด 
ตัดสินใจ วางแผน เป็นไปอย่าง
ขาดประสิทธิภาพ และส่งผลต่อ 
การบริหารจัดการทางการเงิน 
การแก ้ป ัญหาเฉพาะหน้าหรือ 
การตัดสินใจในช่วงเวลาวิกฤต 

การฝึกฝนกระบวนการคิดอย่างเป็น
ระบบ จะช่วยคงไว้ซ่ึงความสามารถ
ของสมองส่วนนี้ได้ 

ไม่เหมาะสม
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เกมส์ “ตะลุยทั่วไทย” 

คำช้ีแจง คุณได้รับมอบหมายจากชมรมผู้สูงอายุ ให้วางแผนเดินทางท่องเท่ียวในประเทศคุณ
จะได้รับข้อมูลบางส่วนจากการท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย ข้อมูลจากประสบการณ์ของคุณ ให้
คุณวางแผนการเดินทางและ แนะนำการเตรียมตัวให้กับผู้สูงอายุ(เช่น วันเดินทาง,ท่ีพัก,
ยานพาหนะ,สถานท่ีท่องเท่ียว และส่ิงท่ีต้องเตรียมเป็นพิเศษ เป็นต้น)  

ตัวอย่าง  
 
 
  

เท่ียว จ.เชียงราย2วัน 1คืน 
ช่วง 16-22 ตุลาคม  

 

ข้อมูลสภาพอากาศระหว่างเดินทาง  อยู่ด้านล่าง 
แผนท่ีท่องเท่ียวในจังวัดเชียงรายอยู่หน้าถัดไป 

 

วางแผนการเดินทาง 
และแนะนำการเตรียมตัวเท่ียวคร้ังน้ี 

 

เกมส์ “ตะลุยทั่วไทย”
คำ�ชี้แจง คุณได้รับมอบหมายจากชมรมผู้สูงอายุ ให้วางแผนเดินทางท่องเที่ยวในประเทศ

คุณจะได้รับข้อมูลบางส่วนจากการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ข้อมูลจากประสบการณ์ของคุณ

ให้คุณวางแผนการเดินทางและ แนะนำ�การเตรียมตัวให้กับผู้สูงอายุ (เช่น วันเดินทาง ที่พัก

ยานพาหนะ สถานที่ท่องเที่ยว และสิ่งที่ต้องเตรียมเป็นพิเศษ เป็นต้น) 
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งจแชีําค  

(

 

  

 

 

  

ยารงยชีเ.จ วยทีเ 2 1  

16-22  มคาลต  
 

สภาพอากาศ  

ทีนผแ  

 

งาทนิดเรากนผแงาว  

นีงรัควยทีเวัตมยรีตเรากํานะนแะลแ  
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ยารงยีชเ  
18-19 มคาลต  

 

 
นนิอยารงยชีเ  

วยทีเํานตถร  
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ข้อที่ 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

พยากรณ์อากาศ 7 วัน 
1/11 2/11 3/11 4/11 5/11 6/11 7/11 

25-33 °C 
ฝนฟ้า
คะนอง 

ฝน 30% 
ของพื้นท่ี 

25-34 °C 
ฝนฟ้า
คะนอง 

ฝน 30% 
ของพื้นท่ี 

25-35 °C 
ฝนฟ้า
คะนอง 

ฝน 30% 
ของพื้นท่ี 

25-33 °C 
ฝนฟ้า
คะนอง 

ฝน 60% 
ของพื้นท่ี 

25-33 °C 
ฝนฟ้า
คะนอง 

ฝน 30% 
ของพื้นท่ี 

24-32 °C 
ฝนฟ้า
คะนอง 

ฝน 60% 
ของพื้นท่ี 

24-32 °C 
ฝนฟ้า
คะนอง 

ฝน 60% 
ของพื้นท่ี 

เท่ียว ภูเก็ต2วัน 1คืน 
ช่วง 1-7 พฤศจิกายน 

 

ข้อมูลสภาพอากาศระหว่างเดินทาง  อยู่ด้านล่าง 
แผนท่ีท่องเท่ียวในจังหวัดภูเก็ต   อยู่หน้าถัดไป 

 

วางแผนการเดินทาง 
และแนะนำการเตรียมตัวเท่ียวคร้ังน้ี 
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1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 นัว  

1/11 2/11 3/11 4/11 5/11 6/11 7/11 

25-33 °C 

คะนอง 
ฝน 30% 

ทีนืพงอข  

25-34 °C 

คะนอง 
ฝน 30% 

ทีนืพงอข  

25-35 °C 

คะนอง 
ฝน 30% 

ทีนืพงอข  

25-33 °C 

คะนอง 
ฝน 60% 

ทีนืพงอข  

25-33 °C 

คะนอง 
ฝน 30% 

ทีนืพงอข  

24-32 °C 

คะนอง 
ฝน 60% 

ทีนืพงอข  

24-32 °C 

คะนอง 
ฝน 60% 

ทีนืพงอข  

ต ก็เภ วยทีเ 2  นวั 1 นืค  

1-7 นยากิจศฤพ  
 

สภาพอากาศ  

ทีนผแ  

 

งาทนิดเรากนผแงาว  

ีนงรัควยทีเวัตมยรีตเรากํานะนแะลแ  
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2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7  

6/4 7/4 8/4 9/4 10/4 11/4 12/4 

30-36 °C 

 

ดดแีม

นัวดอลต  

32-37 °C 

กามฆมเีม  

พบฝน 

20% 

 

33-38 °C 

นัวดอลต  

30-36 °C 

คะนอง 

ฝน 60% 
ทีนืพงอข  

34-39 °C 

 

ดดแีม

นัวดอลต  

34-39 °C 

กามฆมเีม  

 

 

34-36 °C 

กามฆมเีม  

 

 

  

 
 

สภาพอากาศ  

 

 

งาทนิดเรากนผแงาว  
นีงรัควยทีเวัตมยรีตเรากํานะนแะลแ  

 

ทีนืพงอข

เท่ียว เมืองพัทยา จังหวัดชลบุรี 3 วัน 2 คืน

ชวง 6 - 12 เมษายน
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2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7  

6/4 7/4 8/4 9/4 10/4 11/4 12/4 

30-36 °C 

 

ดดแีม

นัวดอลต  

32-37 °C 

กามฆมเีม  

พบฝน 

20% 

 

33-38 °C 

นัวดอลต  

30-36 °C 

คะนอง 

ฝน 60% 
ทีนืพงอข  

34-39 °C 

 

ดดแีม

นัวดอลต  

34-39 °C 

กามฆมเีม  

 

 

34-36 °C 

กามฆมเีม  

 

 

  

 
 

สภาพอากาศ  

 

 

งาทนิดเรากนผแงาว  
นีงรัควยทีเวัตมยรีตเรากํานะนแะลแ  

 

ทีนืพงอข

เท่ียว เมืองพัทยา จังหวัดชลบุรี 3 วัน 2 คืน

ชวง 6 - 12 เมษายน
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เกมส์ “ไขปริศนา” 

ข้อท่ี 1 
 ชาวนา 6 คนต้องการแบ่งที่นากัน พ้ืนที่ทั้งหมดมี 18 แปลง โดยมีเง่ือนไข
ว่า นาแต่ละผืนที่แบ่งกัน ต้องมีพ้ืนที่เท่ากันคือ และมีรูปร่างเหมือนกัน  ชาวนาคน
ท่ี 1 ได้แบ่งที่นาไปแล้วตามรูป  ให้คุณแบ่งที่นาให้ชาวนาที่เหลือ  
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เกมส์ “ไขปริศนา” 

ข้อท่ี 1 
 ชาวนา 6 คนต้องการแบ่งที่นากัน พ้ืนที่ทั้งหมดมี 18 แปลง โดยมีเง่ือนไข
ว่า นาแต่ละผืนที่แบ่งกัน ต้องมีพ้ืนที่เท่ากันคือ และมีรูปร่างเหมือนกัน  ชาวนาคน
ท่ี 1 ได้แบ่งที่นาไปแล้วตามรูป  ให้คุณแบ่งที่นาให้ชาวนาที่เหลือ  
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ข้อท่ี 2 
 ชาวนา 4 คนต้องการแบ่งที่นากัน พ้ืนที่ทั้งหมดมี 64แปลง โดยมีเง่ือนไข
ว่า นาแต่ละผืนที่แบ่งกัน ต้องมีพ้ืนที่เท่ากันคือ 16 แปลง มีบ่อน้ำ 1 บ่อ และที่
สำคัญคือนาแต่ละผืนต้องมีรูปร่างเหมือนกัน  ชาวนาคนที่ 1 ได้แบ่งที่นาไปแล้ว
ตามรูป  ให้คุณแบ่งที่นาให้ชาวนาที่เหลือ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

	 ชาวนา 4 คนต้องการแบ่งที่นากัน พื้นที่ทั้งหมดมี 64 แปลง โดยมีเงื่อนไขว่า

นาแต่ละผืนที่แบ่งกัน ต้องมีพื้นที่เท่ากันคือ 16 แปลง มีบ่อนํ้า 1 บ่อ และที่สำ�คัญคือ

นาแต่ละผืนต้องมีรูปร่างเหมือนกัน ชาวนาคนที่ 1 ได้แบ่งที่นาไปแล้วตามรูป ให้คุณ

แบ่งที่นาให้ชาวนาที่เหลือ 
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 3 

1. 1 วัต  

2 

 

 

2. 1 บวก 12  

 

 

3. 2 ลบ 3 

 

 

4. 3 บวก 5 

 

 

5. 4 หาร 2 

 

 

6. ขลเอืค ดิคณคีทกรแวัตขลเวัต

อะไร 
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ข้อท่ี 4 

หนูนิดมีปลาเลี้ยงไว้ในโถ หนูนิดอยากแบ่งปลาให้กับเพ่ือนที่โรงเรียน ให้คุณช่วย
หนูนิดแบ่งปลาให้เพ่ือน โดยใช้ดินสอลาก “เส้นตรง” 2 เส้น เพ่ือแบ่งปลาออกเป็น 
3 ส่วน ในแต่ละส่วนให้มี “ปลา 2ตัว ปลาดาว 2ตัว” 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	 หนูนิดมีปลาเลี้ยงไว้ในโถ หนูนิดอยากแบ่งปลาให้กับเพื่อนที่โรงเรียน ให้คุณ

ช่วยหนูนิดแบ่งปลาให้เพื่อน โดยใช้ดินสอลาก “เส้นตรง” 2 เส้น เพื่อแบ่งปลา

ออกเป็น 3 ส่วน ในแต่ละส่วนให้มี “ปลา 2 ตัว ปลาดาว 2 ตัว”
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ข้อท่ี 5 

มีวัว 9 ตัวกำลังยืนกินหญ้าในทุ่งนา คนเลี้ยงวัวต้องการก้ันคอกให้วัวทั้ ง  9 ตัว    
ตัวละ 1 คอก ให้ท่านช่วยคนเลี้ยงวัววางแผนการก้ันคอกครั้งนี้ โดยใช้ดินสอวาด 
“สี่เหลี่ยม” 3 รูปล้อมรอบวัว เพ่ือก้ันคอก ( อย่าลืมนะคะ คอกละ 1 ตัว และ วาด
สี่เหลี่ยมได้แค่ 3 รูป เท่านั้น) 
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ข้อท่ี 6 

วาดรูปดาว () ลงในช่องว่างด้านล่าง ตามข้อกำหนดต่อไปนี้ 

1. ติดกับช่องสีเขียวจะมี ดาว ()อยู่ 1ดวง อาจจะเป็นแนวต้ัง หรือ
แนวนอน 

2. ดาว ()จะไม่อยู่ติดกัน ทั้งในแนวต้ัง แนวนอน และ แนวทแยง 

3. ตัวเลขด้านข้างและด้านบน จะบอกจำนวนดาว ()ที่มีอยู่ในแต่ละช่อง
และแต่ละแถว 

 

 2 1 1 2 1 2 
1       
2       
1       
2       
0       
3       
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ข้อท่ี 6 

วาดรูปดาว () ลงในช่องว่างด้านล่าง ตามข้อกำหนดต่อไปนี้ 

1. ติดกับช่องสีเขียวจะมี ดาว ()อยู่ 1ดวง อาจจะเป็นแนวต้ัง หรือ
แนวนอน 

2. ดาว ()จะไม่อยู่ติดกัน ทั้งในแนวต้ัง แนวนอน และ แนวทแยง 

3. ตัวเลขด้านข้างและด้านบน จะบอกจำนวนดาว ()ที่มีอยู่ในแต่ละช่อง
และแต่ละแถว 

 

 2 1 1 2 1 2 
1       
2       
1       
2       
0       
3       
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ข้อท่ี 6 

วาดรูปดาว () ลงในช่องว่างด้านล่าง ตามข้อกำหนดต่อไปนี้ 

1. ติดกับช่องสีเขียวจะมี ดาว ()อยู่ 1ดวง อาจจะเป็นแนวต้ัง หรือ
แนวนอน 

2. ดาว ()จะไม่อยู่ติดกัน ทั้งในแนวต้ัง แนวนอน และ แนวทแยง 

3. ตัวเลขด้านข้างและด้านบน จะบอกจำนวนดาว ()ที่มีอยู่ในแต่ละช่อง
และแต่ละแถว 

 

 2 1 1 2 1 2 
1       
2       
1       
2       
0       
3       
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ข้อท่ี 6 

วาดรูปดาว () ลงในช่องว่างด้านล่าง ตามข้อกำหนดต่อไปนี้ 

1. ติดกับช่องสีเขียวจะมี ดาว ()อยู่ 1ดวง อาจจะเป็นแนวต้ัง หรือ
แนวนอน 

2. ดาว ()จะไม่อยู่ติดกัน ทั้งในแนวต้ัง แนวนอน และ แนวทแยง 

3. ตัวเลขด้านข้างและด้านบน จะบอกจำนวนดาว ()ที่มีอยู่ในแต่ละช่อง
และแต่ละแถว 

 

 2 1 1 2 1 2 
1       
2       
1       
2       
0       
3       
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ข้อท่ี 6 

วาดรูปดาว () ลงในช่องว่างด้านล่าง ตามข้อกำหนดต่อไปนี้ 

1. ติดกับช่องสีเขียวจะมี ดาว ()อยู่ 1ดวง อาจจะเป็นแนวต้ัง หรือ
แนวนอน 

2. ดาว ()จะไม่อยู่ติดกัน ทั้งในแนวต้ัง แนวนอน และ แนวทแยง 

3. ตัวเลขด้านข้างและด้านบน จะบอกจำนวนดาว ()ที่มีอยู่ในแต่ละช่อง
และแต่ละแถว 

 

 2 1 1 2 1 2 
1       
2       
1       
2       
0       
3       
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ข้อท่ี 6 

วาดรูปดาว () ลงในช่องว่างด้านล่าง ตามข้อกำหนดต่อไปนี้ 

1. ติดกับช่องสีเขียวจะมี ดาว ()อยู่ 1ดวง อาจจะเป็นแนวต้ัง หรือ
แนวนอน 

2. ดาว ()จะไม่อยู่ติดกัน ทั้งในแนวต้ัง แนวนอน และ แนวทแยง 

3. ตัวเลขด้านข้างและด้านบน จะบอกจำนวนดาว ()ที่มีอยู่ในแต่ละช่อง
และแต่ละแถว 

 

 2 1 1 2 1 2 
1       
2       
1       
2       
0       
3       
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เกมส์ “ล้วงกระเป๋า” 
คำชี้แจง การวางแผนทางการเงินเกิดขึ้นอย่างเป็นประจำในชีวิตประจำวัน หากคุณ  
ต้องเจอกับเง่ือนไขในการใช้เงินหลากหลายรูปแบบ คุณจะจัดการอย่างไร   

ข้อท่ี 1  
วันพรุ่งนี้เป็นวันเกิดของคุณ คุณต้ังใจจะทำ “ไข่พะโล้” “ผัดผักกุ้งสด” 

และ “กล้วยบวชชี” ไปใส่บาตร  
มีเง่ือนไขดังนี้ 
• เขียนวัตถุดิบและเครื่องปรุงของอาหารทั้ง 3 อย่าง  
• งบประมาณ 700 บาท  
• เลือกซ้ือวัตถุดิบและเครื่องปรุง ในแค็ตตาล็อก(หน้า 127-140) 
• เขียนชื่อและราคาของสินค้า เสร็จแล้วรวมยอดเงิน 

 

 

 

 

 

 

ไข่พะโล้ ผัดผักกุ้งสด กล้วยบวชชี 

วัตถุดิบและเครื่องปรุง 

(หน้า 128 - 143)
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รายการสินค้าท่ีเลือกซื้อในแค็ตตาล็อก 
ลำดับ รายการ จำนวน ราคา/ชิ้น ราคารวม 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

ราคารวมท้ังหมด  

 
 

 

งบประมาณ ........................ บาท 

ใช้เงินไป  ........................ บาท 

คงเหลือ  ........................ บาท 
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ข้อท่ี 2 
ถึงเวลาซ้ือของประจำสัปดาห์แล้วคุณมีแผนจะทำแกงเลียง น้ำพริก หมู

ทอด ไก่อบ ไว้ทานระหว่างสัปดาห์ด้วยนะคะ ลองวางแผนดูนะคะว่าจะซ้ืออะไร
เข้าตู้เย็นบ้าง  

มีเง่ือนไขดังนี้ 
• เขียนรายการที่คาดว่าจะซ้ือ  
• มีงบประมาณ 1,100 บาท  

• เลือกซ้ือสินค้าในแค็ตตาล็อก(หน้า 127-140) 
• เขียนชื่อและราคาของสินค้า เสร็จแล้วรวมยอดเงิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการที่จะซื้อ 

ภาพตู้เย็นของคุณในวันน้ี 
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รายการสินค้าท่ีเลือกซื้อในแค็ตตาล็อก 
ลำดับ รายการ จำนวน ราคา/ชิ้น ราคารวม 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

ราคารวมท้ังหมด  

 
 

 
 

งบประมาณ ........................ บาท 

ใช้เงินไป  ........................ บาท 

คงเหลือ  ........................ บาท 
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ข้อท่ี 3 
คุณจะไปเที่ยวจังหวัดแม่ฮ่องสอนกับเพ่ือนๆ 3 วัน 2 คืน คุณจะไปในช่วง

อากาศหนาว และอาจจะมีฝนตก ในแต่ละวันจะมีกิจกรรมแตกต่างกันไป วันนี้คุณ
จะสั่งซ้ือเสื้อผ้าเพ่ือไปเที่ยวโดยเฉพาะ วางแผนดูนะคะว่าจะซ้ืออะไรบ้าง  

มีเง่ือนไขดังนี้ 
• ให้คุณพิจารณาการซ้ือเสื้อผ้า จากตารางกิจกรรม 
• เขียนรายการที่คาดว่าจะซ้ือ  มีงบประมาณ 5,000 บาท  
• เลือกซ้ือสินค้าในแค็ตตาล็อกเขียนราคาของสินค้า แล้วรวมยอดเงิน 

(หน้า 127-140) 
ทัวร์แม่ฮ่องสอน - เชียงใหม่   3 วัน 2 คืน 

วันท่ี 1(อาจมีฝน) วันท่ี 2(อากาศเย็นจัด) วันท่ี 3(อากาศเย็น) 
10.00 น. 
อุทยานแห่งชาติออบหลวง  
14.30 น.  
ถ้ำแก้วโกมลเพ่ือดูความงาม
สุดจินตนาการในถ้ำ 
16.30 น. 
แช่โคลน ท่ีภูโคลน 
 

6.00 น.  
ตลาดสายหยุดสัมผัสวิถีชีวิต
ชาวไทยใหญ่ 
8.30 น. 
วัดจองคำ จองกลาง
สักการะหลวงพ่อโต  
10.00 น.  
หมู่บ้านรักไทยชิมชาเท่ียว
ชมวิถีชีวิตวัฒนธรรม 
16.30 น.  
ชมพระอาทิตย์ตกท่ีปาย 
20.30 น.  
เท่ียวชมถนนคนเดินปาย   

8.30น. 
วัดน้ำฮูและพระธาตุแม่เย็น 
09.30 น. 
หมู่บ้านจีนสันติชลชิมชาจีน 
และ ชมบ้านดินแบบยูนาน  
10.30น.     
ถ่ายรูปสวยๆ กองแลน  
11.00 น.  
ชมสะพานประวัติศาสตร์ 
14.00 น. 
โป่งน้ำร้อนท่าปาย (อาบ
น้ำแร่แช่น้ำร้อนกัน)โป่งน้ำ
ร้อนท่าปาย 

วันที่ 1 (อาจมีฝน) วันที่ 2 (อากาศเย็นจัด) วันที่ 3 (อากาศเย็น)

(อาบนํ้าแร่แช่นํ้าร้อนกัน)

โป่งนํ้าร้อนท่าปาย
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รายการสินค้าท่ีเลือกซื้อในแค็ตตาล็อก 
ลำดับ รายการ จำนวน ราคา/ชิ้น ราคารวม 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

ราคารวมท้ังหมด  

 

 

รายการที่จะซ้ือ 

งบประมาณ ........................ บาท 

ใช้เงินไป  ........................ บาท 

คงเหลือ  ........................ บาท 
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ข้อที่ 4 
“นี่คือห้องนอนใหม่ของคุณในห้องนอนของคุณมีเพียงเตียงนอน ถึงเวลา

ต้องซ้ือข้าวของ เครื่องใช้ใหม่เข้าห้องแล้วค่ะ” 
มีเง่ือนไขดังนี้ 
• ให้คุณวางแผนว่าจะซ้ืออะไรเข้าห้อง 
• เลือกตำแหน่งในการวางข้าวของเครื่องใช้ 
• เลือกซ้ือข้าวของเครื่องใช้ในแค็ตตาล็อกที่ มีให้(หน้า 127-140) 
• งบประมาณ ไม่เกิน 25,000 บาท ( ต้องใช้เงิน 15,000 บาทขึ้นไป) 
• เขียนราคาของสินค้า และรวมยอดเงิน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพห้องนอน 
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รายการสินค้าท่ีเลือกซื้อในแค็ตตาล็อก 
ลำดับ รายการ จำนวน ราคา/ชิ้น ราคารวม 

     
     
     
     
     
     
     
     

ราคารวมท้ังหมด  

 
 

 

หน้าต่าง หน้าต่าง 

ประตู 

เตียงนอน 

ภาพแผนผังห้องนอน 

รายการที่จะซ้ือ 

งบประมาณ ........................ บาท 

ใช้เงินไป  ........................ บาท 
คงเหลือ  ........................ บาท 
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ข้อที่ 5 
 “หากคุณจะมีรายรับ –รายจ่าย ต่อเดือนดังต่อไปนี้ คุณจะบริหารการใช้
เงินอย่างไร” 
- ค่าน้ำประปา   (วันที่ 25)  200 บาท 
- ค่าไฟฟ้า  (วันที่ 25)  1,000 บาท 
- เงินบำนาญ (วันที่ 25)  15,000 บาท 
- ค่าอาหาร (วันที่1,9,17,26)  800 บาท/สัปดาห์ 
- ค่าของใช้ส่วนตัว (วันที่17)  700 บาท/เดือน 
- ค่าโทรศัพท์-อินเตอร์เน็ต (วันที่10) 430 บาท/เดือน 
- ค่าเดินทาง    2,000 บาท/เดือน 
- เงินปันผลจากการให้เช่าอสังหาริมทรัพย์ 7,000 บาท/เดือน 
- ค่ารักษาพยาบาล    600 บาท/เดือน 
- ลงทุนทำขนม 3 ครั้ง/เดือน  500 บาท/ครั้ง 
- กำไรจากการขายขนม   600 บาท/ครั้ง 
- ค่าใช้จ่ายอ่ืนๆ    1,000 บาท/เดือน 
- ค่าใช้จ่ายที่ไม่ได้คาดการณ์  1,500 บาท/เดือน 
 
ให้คุณจัดการการเงินดังต่อไปนี้ 

• ทำบัญชีรายรับ-รายจ่าย 
• รายรับและรายจ่ายของคุณสมดุลกันหรือไม่ 
• คุณคิดว่าจะเปลี่ยนแปลงการใช้เงินให้เหมาะสมขึ้นได้อย่างไร 

 

 

124 

ข้อที่ 5 
 “หากคุณจะมีรายรับ –รายจ่าย ต่อเดือนดังต่อไปนี้ คุณจะบริหารการใช้
เงินอย่างไร” 
- ค่าน้ำประปา   (วันที่ 25)  200 บาท 
- ค่าไฟฟ้า  (วันที่ 25)  1,000 บาท 
- เงินบำนาญ (วันที่ 25)  15,000 บาท 
- ค่าอาหาร (วันที่1,9,17,26)  800 บาท/สัปดาห์ 
- ค่าของใช้ส่วนตัว (วันที1่7)  700 บาท/เดือน 
- ค่าโทรศัพท์-อินเตอร์เน็ต (วันที่10) 430 บาท/เดือน 
- ค่าเดินทาง    2,000 บาท/เดือน 
- เงินปันผลจากการให้เช่าอสังหาริมทรัพย์ 7,000 บาท/เดือน 
- ค่ารักษาพยาบาล    600 บาท/เดือน 
- ลงทุนทำขนม 3 ครั้ง/เดือน  500 บาท/ครั้ง 
- กำไรจากการขายขนม   600 บาท/ครั้ง 
- ค่าใช้จ่ายอ่ืนๆ    1,000 บาท/เดือน 
- ค่าใช้จ่ายที่ไม่ได้คาดการณ์  1,500 บาท/เดือน 
 
ให้คุณจัดการการเงินดังต่อไปนี้ 

• ทำบัญชีรายรับ-รายจ่าย 
• รายรับและรายจ่ายของคุณสมดุลกันหรือไม่ 
• คุณคิดว่าจะเปลี่ยนแปลงการใช้เงินให้เหมาะสมขึ้นได้อย่างไร 
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ข้อที่ 5 
 “หากคุณจะมีรายรับ –รายจ่าย ต่อเดือนดังต่อไปนี้ คุณจะบริหารการใช้
เงินอย่างไร” 
- ค่าน้ำประปา   (วันที่ 25)  200 บาท 
- ค่าไฟฟ้า  (วันที่ 25)  1,000 บาท 
- เงินบำนาญ (วันที่ 25)  15,000 บาท 
- ค่าอาหาร (วันที่1,9,17,26)  800 บาท/สัปดาห์ 
- ค่าของใช้ส่วนตัว (วันที1่7)  700 บาท/เดือน 
- ค่าโทรศัพท์-อินเตอร์เน็ต (วันที่10) 430 บาท/เดือน 
- ค่าเดินทาง    2,000 บาท/เดือน 
- เงินปันผลจากการให้เช่าอสังหาริมทรัพย์ 7,000 บาท/เดือน 
- ค่ารักษาพยาบาล    600 บาท/เดือน 
- ลงทุนทำขนม 3 ครั้ง/เดือน  500 บาท/ครั้ง 
- กำไรจากการขายขนม   600 บาท/ครั้ง 
- ค่าใช้จ่ายอ่ืนๆ    1,000 บาท/เดือน 
- ค่าใช้จ่ายที่ไม่ได้คาดการณ์  1,500 บาท/เดือน 
 
ให้คุณจัดการการเงินดังต่อไปนี้ 

• ทำบัญชีรายรับ-รายจ่าย 
• รายรับและรายจ่ายของคุณสมดุลกันหรือไม่ 
• คุณคิดว่าจะเปลี่ยนแปลงการใช้เงินให้เหมาะสมขึ้นได้อย่างไร 
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 การคิด ตัดสินใจ วางแผนเป็นความสามารถของสมองขั้นสูง นับเป็น
ความสามารถในการบริหารจัดการ (Executive function) ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลง
และเสื่อมถอยได้เช่นเดียวกัน แต่สามารถฝึกกระตุ้นได้โดยการคิด ฝึกการวางแผน
จัดการ ภายใต้สถานการณ์ที่มีเง่ือนไขจำกัด เช่นเดียวกับที่ท่านได้ลงมือทำใน
กิจกรรมที่ผ่านมา 
 ดังเช่นในเกมส์ “ตะลุยท่ัวไทย” เป็นการวางแผนการ
ท่องเที่ยวจากข้อมูลที่กำหนดให้ ซ่ึงมีเง่ือนไขที่ต้องคำนึงถึงใน
การจัดการทั้งสภาพอากาศ การเดินทาง ที่พัก ซ่ึงจะมีผลต่อ
การจัดเตรียมเสื้อผ้า เครื่องใช้และอุปกรณ์อำนวยความสะดวกต่างๆที่จะนำติดตัว
ไปด้วย หรือเกมส์ “ล้วงกระเป๋า” เป็นกิจกรรมที่ชวนให้คิดถึงการวางแผนจัดการ
ทางการเงิน ในรูปการจับจ่ายซ้ือของ โดยมีข้อจำกัดที่จะทำให้ท่านทบทวนการซ้ือ
และเลือกสิ่งของให้อยู่ภายในงบประมาณที่จำกัด กิจกรรมเหล่านี้จะเปิดโอกาสให้
ท่านได้คิดแก้ปัญหาโดยตัดสินใจเลือกซ้ือ และพิจารณาเง่ือนไขที่กำหนดอย่าง
รอบคอบ 
 การเลือกซ้ือสินค้า หรือไปท่องเที่ยวครั้งต่อไปของท่าน ลองนำสิ่งที่ได้ฝึกนี้
ไปใช้ช่วยวางแผน ตัดสินใจ เพ่ือฝึกการคิดด้วยก็ได้นะคะ 
  

 
 
 

เคล็ด(ไม่) ลับฝึกการคิด ตัดสินใจ วางแผน 
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บทส่งท้ายกิจกรรมกระตุ้นศักยภาพสมอง

	 กิจกรรมกระตุ้นความสามารถของสมองในด้านต่างๆ สำ�หรับผู้ที่มีการรู้คิดบกพร่อง

เล็กน้อย เกิดขึ้นจากองค์ความรู้ หลักเกณฑ์ทางวิทยาศาสตร์ ซึ่งการฝึกในด้านการคิด

การจำ�ที่มีความสนใจใส่ใจเป็นพื้นฐานนั้น  ควรมีการฝึกปฏิบัติเป็นประจำ�สมํ่าเสมอและ

ไม่เคร่งเครียดจนเกินไป ทั้งนี้ การกระตุ้นความสามารถของสมองในด้านความสนใจใส่ใจ

ความจำ� มิติสัมพัทธ์ และการคิด ตัดสินใจ วางแผน ผ่านกิจกรรมในรูปแบบเกมส์ เป็นเพียง

ส่วนหนึ่งในการฝึกความสามารถของสมอง ยังมีกิจกรรมที่ใช้ความคิดในรูปแบบอื่นๆ

ที่จะสร้างเสริมความสามารถของสมอง

	 นอกจากนี้ ควรนำ�สิ่งที่ได้ฝึกนี้ปรับใช้ในชีวิตประจำ�วัน เช่น การตั้งใจ     มีความสนใจใส่ใจ

กับสิ่งที่กำ�ลังทำ� ณ เวลานั้น ตระหนักรู้ถึงสิ่งที่เป็นตัวรบกวนและกลับมาใส่ใจกับสิ่งที่กำ�ลัง

ทำ�ได้จนจบ หรือจดบันทึกรายการสิ่งของที่ต้องการซื้อแล้วทดลองจำ� ซึ่งท่านสามารถ

ตรวจสอบได้ว่าซื้อได้ครบหรือไม่เมื่อเทียบกับรายการสิ่งของที่ตั้งใจไว้  วางแผนการเดินทาง

ก่อนออกจากบ้าน สังเกตเส้นทางที่ผ่าน เป็นต้น ซึ่งนับเป็นประโยชน์อย่างมากในการฝึก

กระตุ้นศักยภาพของสมองผ่านการปฏิบัติในการดำ�เนินชีวิต
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