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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) 

 ภาวะสมองเสื่อมจะเป็นปญหาสำาคัญที่มีผลกระทบต่อสุขภาพประชากรทั่วโลก รวมทั้งประเทศไทย ทั้งด้าน 

การสาธารณสุข เศรษฐกิจ การเมือง และสังคม จำานวนของคนที่มีภาวะสมองเสื่อมทั่วโลกในปี 2013 มีประมาณ 44 

ล้านคน และจะเพิ่มขึ้นถึง 76 ล้านคนในปี 2030 และ 135 ล้านคนในปี 2050 ตามลำาดับ ในภูมิภาคเอเชียแปซิฟก

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 ่มีปญหาความจำาบกพร่องระยะ

ต้นเป็นการชะลอและป้องกันการเกิดภาวะสมองเสื่อม โดยสามารถนำาไปใช้ในการจัดบริการสุขภาพได้อีกรูปแบบหนึ่ง

ในระดับสถานบริการและระดับชุมชนได้

 ผมหวังว่า คู่มือการพัฒนาศักยภาพสมองของผู้ที่มีสมรรถภาพสมองบกพร่องในระยะต้น (Cognitive Stimulation in 

People with Mild Cognitive Impairment) จะเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุหรือผู้ที่มีปญหาความจำาบกพร่องระยะต้นที่ได้รับ

การฝึกและพัฒนาศักยภาพสมอง จะสามารถช่วยป้องกันและชะลอการเกิดภาวะสมองเสื่อมต่อไป 

      นายแพทย์สุพรรณ ศรีธรรมมา 

                   อธิบดีกรมการแพทย์

      นายแพทย์สุพรรณ ศรีธรรมมา 



คำานิยม

 จากโครงสร้างประชากรของประเทศไทย พบว่าประชากรสูงอายุมีแนวโน้มขนาดและสัดส่วนเพิ่มสูงขึ้น และจะ

เป็นสังคมผู้สูงอายุเต็มรูปแบบอีกไม่กี่ปีข้างหน้านี้ ถ้าจะเปรียบเทียบง่ายๆ ก็คือเราจะอยู่ในสภาพของสังคมที่มีเด็กเกิด

น้อย ผู้สูงอายุมีจำานวนมากและอายุยืน (เนื่องมาจากระบบบริการทางการแพทย์ที่ดีและเข้าถึงได้ทั่วถึงมากขึ้น) ซึ่งจำาเป็น

ต้องมีเพื่อระบบรองรับสังคมสูงวัยอย่างเหมาะสม และรับมือกับปญหาต่างๆ โดยเฉพาะปญหาสุขภาพ โรคเรื้อรังต่างๆ 

รวมถึงปญหาสุขภาพ สุขภาวะ ที่เกิดจากการเสื่อมไปตามระยะเวลา เช่น โรคกระดูก สายตา การได้ยิน ไปถึงระบบความ

คิด ความจำา หรือพฤติกรรม ที่เกิดจากภาวะโรคหรือการเสื่อมในสมองของเราก็เช่นกัน

 ทั้งนี้ภาวะสมองเสื่อมเป็นกลุ่มอาการที่เริ่มพบมากในผู้สูงอายุ เมื่อประชากรผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น จากการคาดการณ์

ขององค์การอนามัยโลกในระยะเวลาอีกสองทศวรรษข้างหน้า พ.ศ.2560 ภาวะสมองเสื่อมจะเป็นปญหาสำาคัญทางสาธารณสุข

เป็นอันดับสองรองจากโรคหัวใจและหลอดเลือด อาการที่เด่นของที่สุดของภาวะสมองเสื่อมคือ การสูญเสียความทรงจำา และ

ความสามารถสมองด้านต่างๆ ดังนั้นในการป้องกันและการชะลอความจำาเสื่อมควรมีการฝึกพัฒนาศักยภาพสมองซึ่งรวมทั้ง

เรื่องความจำา สมาธิและอื่นๆ อย่างสม่ำาเสมอจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีความจำาที่ดีขึ้นและจะช่วยชะลอความบกพร่องของสมองได้ 

ฉะนั้น การพัฒนาโปรแกรมเพื่อพัฒนาศักยภาพสมองในผู้สูงอายุหรือผู้ที่มีปญหาความจำาบกพร่องระยะต้น 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

 สมองเสื่อมเป็นปญหาสุขภาพที่พบบ่อยขึ้นในผู้สูงอายุ ซึ่งมีผลกระทบต่อครอบครัวในมิติของเศรษฐกิจ สุขภาพ

กายใจของผู้ป่วยและครอบครัว และสั่นสะเทือนถึงวัฒนธรรมของชาติเพราะการดูแลผู้ป่วยกลุ่มนี้มีความยากลำาบากทั้งต่อ

บุคลากรสาธารณสุขและครอบครัว

 ในฐานะที่เป็นแพทย์ที่พบเห็นและให้การดูแลผู้ป่วยกลุ่มนี้ ได้พบเห็นปญหามากมาย และได้มีโอกาสร่วมกับสถาบัน

เวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ พัฒนาระบบการดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อมครบวงจร ซึ่งเป็นโครงการ 3 ปี 

(2558 – 2560) สนับสนุนโดยสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ซึ่งจะครอบคลุมการจัดการระบบการ

ดูแลผู้ที่มีปญหาสมองเสื่อมและการชะลอรวมทั้งคงศักยภาพสมองในผู้สูงอายุทั่วไป 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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ความสําคัญและท่ีมาของปญหา
ปจจุบันประชากรสูงอายุไทยมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ทําใหอายุคาเฉลี่ยผูสูงอายุยืนยาวข้ึน จากการสํารวจ

และทําการคาดคะเนแนวโนมประชากร ป 2533 –2568 โดยคาดวาป 2548 มีประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนรอยละ
10.2 (6.6 ลานคน) ป 2553 รอยละ 11.47 ป 2558 รอยละ 13.21 และ ป 2563 รอยละ 15.3 ตามลําดับ
แสดงใหเห็นวาประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องและจะเปนประชากรกลุมใหญในอนาคต การเพ่ิมจํานวน
ประชากรผูสูงอายุดังกลาวเปนผลจากการพัฒนาดานเศรษฐกิจ สังคม การศึกษา และเทคโนโลยีตางๆ ทําให
ประชากรมีรายไดและความเปนอยูดี ข้ึน รวมท้ังความเจริญกาวหนาทางการแพทยและสาธารณสุข
การรักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพ และการปองกันและฟนฟูสภาพ สงผลใหสุขภาพอนามัยของประชากร
ดีข้ึน โดยดูจากอายุขัยเฉลี่ยของประชากรท่ีเพ่ิมข้ึน ประเทศไทยพบวาป 2545 อายุคาดเฉลี่ยแรกเกิดของคนไทย
โดยรวมท้ังเพศชายและเพศหญิง คือ 69.3 ป โดยในเพศชาย 66 ป และในเพศหญิง 72.7 ป แตวัยสูงอายุมีการ
เปลี่ยนแปลงในทางท่ีเสื่อมลงท้ังดานรางกาย จิตใจและสังคม นํามาซึ่งภาวะเสี่ยงและปญหาดานสุขภาพ
จากการศึกษาและสํารวจของประชากรไทยยืนยันชัดเจนวา โรคท่ีเปนปญหาในผูสูงอายุ คือโรคไมติดตอ (โรคเรื้อรัง)

ภาวะสมองเสื่อมเปนกลุมอาการท่ีเริ่มพบมากในผูสูงอายุ ซึ่งจากการคาดการณขององคการอนามัยโลก
ในระยะเวลาอีกสองทศวรรษขางหนา พ.ศ.2560 ภาวะสมองเสื่อมจะเปนปญหาสําคัญทางสาธารณสุขเปนอันดับ
สองรองจากโรคหัวใจและหลอดเลือด อาการท่ีเดนของท่ีสุดของภาวะสมองเสื่อมคือ การสูญเสียความทรงจํา
และสมรรถนะสมองสวนอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของกับการใชชีวิตประจําวัน สาเหตุท่ีสําคัญ 2 ลําดับแรกท่ีทําใหเกิด
สมองเสื่อมคือ โรคอัลไซเมอร (Alzheimer’s disease ซึ่งเกิดจากการเสื่อมสลายของเซลลสมองโดยตรง :
ยังไมสามารถรักษาใหกลับเปนปกติตามเดิม) และสมองเสื่อมจากปญหาหลอดเลือดสมอง (Vascular Dementia:
ซึ่งเปนภาวะแทรกซอนจากโรคเรื้อรังท่ีพบบอยมากในปจจุบัน ไดแก ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ภาวะไขมัน
ในเลือดสูง อวนลงพุง และเครียด: สมองเสื่อมจากสาเหตุเหลานี้ อาการอาจจะคงท่ีหรือเลวลง ถาหากไดมีการ
ควบคุมปจจัยเสี่ยงเหลานั้นอยางมีประสิทธิภาพ) กอนจะมีอาการสมองเสื่อมปรากฏชัดเจนผูปวยจะเริ่มดวย
มีความบกพรองของสมรรถภาพสมองในสวนตางๆ ทีละนอย จากความรูท่ีไดจากการกระตุนสมองผูปวยท่ีมี
ความบาดเจ็บทางสมอง (Post Traumatic Brain cognitive Stimulation) พบวาผูปวยสามารถพัฒนาทักษะ
ทางสมองท่ีบกพรองใหกลับคืนมาได จึงไดนําแนวคิดและความรูในสวนนั้นมาพัฒนาใหเปนโปรแกรมพัฒนา
ศักยภาพสมองในผูท่ีเริ่มบกพรอง

จากการดําเนินการในตางประเทศพบวากิจกรรมกระตุนและพัฒนาศักยภาพสมองนี้ชวยชะลอการเกิด
อาการสมองเสื่อมทางคลินิกใหชาออกไป ท้ังใหผูปวยสามารถใชชีวิตพ่ึงพาตนเองและอยูในสังคมไดนานข้ึน
ซึ่งเปนมาตรการท่ีสําคัญในการลดภาระของการดูแลรักษาผูปวยสมองเสื่อมในประเทศไทย การพัฒนาโปรแกรมนี้
ไดดําเนินการแบบงานวิจัยครบวงจรตั้งแต การนําความรูทางวิทยาศาสตรท่ีเก่ียวของกับการทํางานของสมอง
มาเปนพ้ืนฐาน วางรูปแบบการกระตุนสมรรถภาพสมองในกลีบสมองนั้นๆ ดําเนินการทดสอบโปรแกรมนําขอมูล
มาพัฒนาโปรแกรมและดําเนินการวิจัยเพ่ิมเติม รวบรวมขอดี ขอควรปรับปรุง และจัดการปรับโปรแกรม
ใหเหมาะสมตามบริบทของผูสูงอายุในพ้ืนท่ีตางๆ ของประเทศ
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การพัฒนากิจกรรมกระตุนความสามารถของสมอง
ภาวะสมองเสื่อมเปนโรคท่ีมีสาเหตุจากความเสื่อมของรางกาย เกิดเปนอาการท่ีเปนความบกพรอง

ของความสามารถของสมอง (cognitive function) เชน หลงลืม หลงทาง ความคิด การตัดสินใจผิดปกติ และ
เม่ือการดําเนินโรคเปนมากข้ึนจะสงผลตอพฤติกรรม อารมณ ซึ่งทําใหการดูแลรักษายากข้ึน การวินิจฉัยผูปวย
ภาวะสมองเสื่อมไดตั้งแตระยะเริ่มตน จึงมีความสําคัญท่ีนําไปสูการดูแลรักษาท่ีเหมาะสม และอาจชวยชะลอ
ความเสื่อมของสมองได ในปจจุบันจึงไดมีการเพ่ิมเติมเกณฑการวินิจฉัยแบงโรคสมองเสื่อม เปน major และ
minor Neuro Cognitive Disorder (NCD)1 จากเดิมท่ีมีแตการวินิจฉัย dementia หรือ major NCD อยางเดียว

ปญหาท่ีพบบอยของผูปวย minor NCD/MCI ผูปวยท่ีถูกวินิจฉัยเปน mimor NCD จะมีความหมาย
ใกลเคียงกับ mild cognitive imprirment (MCI) คือการจําชื่อคนไมได ไมมีสมาธิจดจอ หลงทิศทาง ความคิด
การแกไขปญหาชาลง หรือ ผิดพลาด ซึ่งเกิดจากความบกพรองของการรูคิด (cognitive function) ในดาน
ความจํา (memory) ความใสใจ (attention) ความคิดการตัดสินใจ (executive function) หรือ การรับรูทาง
มิติสัมพัทธ (visuospatial function)2 การประเมินอาการตางๆ เหลานี้จึงชวยในการวินิจฉัย และ นําไปสู
แนวทางการคง (maintain) cognitive function ดานตางๆ ตอไป

กิจกรรมทางความคิด (Cognitive activities) นั้นมีรายงานวาสามารถปองกันภาวะสมองเสื่อม
ท้ังในการปองกันแบบปฐมภูมิและในผูท่ีมีภาวะ mild NCD/MCI ไดอยางมีนัยสําคัญ3 เชนจากการศึกษาแบบ
สํารวจในกลุมผูท่ีทํางานซึ่งมีความซับซอนจะมีความเสี่ยงตอสมองเสื่อมต่ํากวากลุมท่ีทํางานไมซับซอน 0.88
เทา4 รวมถึงการทํากิจกรรมทางความคิดมีรายงานวาลดความเสี่ยงตอการเกิดสมองเสื่อมและ โรคอัลไซเมอร
ลงได จากการศึกษาแบบสํารวจการทํากิจกรรมตางๆ ในผูสูงอายุพบวาผูท่ีมีกิจกรรมทางความคิดมากจะมีความ
เสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงเทากับ 0.71 เทา5 และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคอัลไซเมอรลดลง
เทากับ 0.58 เทาเม่ือเทียบกับกลุมท่ีไมมีกิจกรรมทางความคิด6 โดยกิจกรรมท่ีมีรายงานวาสามารถลดความ
เสี่ยงของสมองเสื่อม ไดแก การอานหนังสือ และการเลนเกมส7

การฝกสมองแบบ Cognitive training คือการฝกสมองท่ีมีระเบียบแบบแผน (structured practice)
ซึ่งเปนการฝกท่ีเฉพาะเจาะจงกับดานตางๆ ของสมอง เชน ความจํา ความใสใจ และภาษา เปนตน แบบแผน
การฝกอาจจําเพาะแตละบุคคลหรือเปนกลุมก็ได วิธีการฝกมีความหลากหลาย เชน ปากกา-กระดาษ หรือใช
คอมพิวเตอร สวนความถ่ีและระยะเวลาในการฝกมีความหลากหลายมาก ซึ่งมีรายงานจากการรวบรวมงานวิจัย
อยางเปนระบบ (systematic review) ศึกษาในประชากรสูงอายุสุขภาพดีโดยมีการฝกสมองแบบตางๆ เชน
การฝกโดยคอมพิวเตอร (computer-based training) และ ฝกความจําโดยกระดาษและปากกา (paper and
pencil training on memory) ระยะเวลาฝกตั้งแต 8 เดือน ถึง 72 เดือนพบวากลุมท่ีมีการฝกจะมีคะแนน
ท่ีดีกวากลุมท่ีไมไดรับการฝกเทากับ 1.07 เทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ8

ในตางประเทศ มีการแนะนําและสนับสนุนอยางแพรหลายให มี กิจกรรมทางความคิดจาก
แนวเวชปฏิบัติในการปองกันภาวะสมองเสื่อมของประเทศอังกฤษ9 และออสเตรเลีย10 รวมถึงมีหลักฐาน
เชิงประจักษจากการรวบรวมงานวิจัยอยางเปนระบบของ 36 งานวิจัยแบบทดลอง ซึ่งมี 3 งานวิจัยท่ีผูเขารวม
การวิจัยเปน MCI โดยกลุมทดลองจะไดรับการฝกสมองดานตางๆ เชน ความจํา และสมาธิ เปนตน พบวา
ในกลุมท่ีไดรับการฝกมี immediate recall ดีกวากลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ11
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ท้ังนี้จึงไดเกิดแนวคิดการพัฒนากิจกรรมท่ีเปนลักษณะ cognitive training เพ่ือกระตุน cognitive
function ดานตางๆ โดยเลือกการทํางานของสมองท่ีสําคัญในสมองท่ีสามารถฟนฟูได ดังตอไปนี้คือ

1. Attention ฝกใหมีความใสใจในดานตางๆ ดังนี้
1.1 selective  attention เลือกท่ีจะใหความใสใจกับสิ่งท่ีสนใจได
1.2 sustained attention มีความใสใจอยางตอเนื่อง

2. Executive  functionฝกกระบวนการคิด การตัดสินใจ การจัดกลุมเพ่ือชวยใหความจําดีข้ึน
3. Memory ฝกความจํา ซึ่งมีขบวนการดังตอไปนี้

3.1 มีความตั้งใจเวลารับรูขอมูล
3.2 มีการทบทวนซ้ําๆ
3.3 ดึงขอมูลท่ีจําเปนมาใชได

4. Visuospatial function ฝกการมองเห็นแบบมิติสัมพัทธ กะระยะได
โดยมีขบวนการท่ีจะกระตุนสมองอยางเปนระบบ ใน 4 ดานท่ีสําคัญนี้ ชื่อโปรแกรม Training of Executive
function, Attention, Memory and Visuospatial function (TEAM-V) ดําเนินการในรูปแบบกิจกรรม
กลุมท้ังหมด 6 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง ทุก 2 สัปดาห โดย ในชวงชั่วโมงแรก เปนกิจกรรมท่ีเนนการเคลื่อนไหว
เชน การออกกําลังกายเนนการเหยียด ยืดกลามเนื้อ และ การเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง เปนตน เพ่ือให
รางกายตื่นตัว และ 2 ชั่วโมงหลังเนนเปน cognitive training โดยโยงปญหาท่ีพบบอยในผูปวยกลุมนี้ เชน
การลืมชื่อคน การวางของแลวลืม การหลงทาง และการคิดตัดสินใจชา เปนตน รวมกับการกระตุน
ความสามารถของสมองดานตางๆ ใหเหมาะสมกับบริบทของคนไทย นอกจากนี้ทายกิจกรรม มีการสรุป
ประเด็นสิ่งท่ีเรียนรูจากกิจกรรมเพ่ือใหผูปวยนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได12

หลักการของ cognitive domain แตละดานท่ีนํามากระตุนในลักษณะ cognitive training รวมถึง
ตัวอยางกิจกรรม มีดังนี้

1) ความสนใจใสใจ (attention)
คือ ความสามารถในการตั้งใจจดจออยูกับสิ่งกระตุนตรงหนาไดในระยะเวลาหนึ่ง ความสนใจใสใจนี้

เปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญของการรับรูขอมูล เพ่ือจะเก็บเปนความจํา หรือนํามาใชในการคิด ตัดสินใจ มีความสัมพันธ
อยางมากกับความจําระยะสั้น หากความสนใจใสใจดี ความจําระยะสั้นก็จะดีดวย

ชนิดของความสนใจใสใจท่ีทําในรูปแบบกิจกรรมคือ การเลือกสนใจเฉพาะอยาง (selective
attention) และการใสใจอยางตอเนื่อง (sustained attention)

การกระตุนความสนใจใสใจมีหลักการ คือ ใหผูเขากลุมไดเขาใจการเลือกความสนใจเฉพาะอยางกอน
ดวยการใหรูจักสิ่งรบกวน ท่ีดึงความสนใจออกไป คือ ปจจัยภายนอก เชน เสียงท่ีดังแทรกเสียงท่ีกําลังสนใจฟง
และ ปจจัยภายใน เชน ความคิด อารมณท่ีรบกวนความใสใจ จากนั้นใหมีการใสใจอยางตอเนื่อง โดยคงความ
สนใจไวในการทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และรูทันสิ่งรบกวน กลับมาใสใจตอไดจนจบกิจกรรมนั้น ระหวางทํา
กิจกรรม ควรมีการจัดบรรยากาศแวดลอมท่ีเหมาะสม และทํากิจกรรมเพียงกิจกรรมเดียว ระหวางทําหากรูสึก
เหนื่อย ลา ใหพัก แลวกลับมาทําใหม
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ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 การสํารวจความรูสึกในรางกาย (body scan)

 ทํากิจกรรมท่ีมีข้ันตอนตอเนื่อง เชน การพับผา, การขัดเครื่องเงิน, การปลูกตนไม

 นับของท่ีมีปริมาณ เชน นับลูกแกวใสขวด, นับขนมใสถุง

 ใหบวก- ลบเลขงายๆ โดยใชการคิดในใจ

 สวดมนต หรือบทสวดของแตละศาสนา (สวดแบบออกเสียง)

 เลนเกมสจับผิดภาพ ท่ีมีความซับซอนจากนอย ไปมาก (ตามระดับความสามารถของผูปวย)
เปนตน

การประยุกตนําไปใชในชีวิตประจําวัน ฝกการใสใจอยางตอเนื่องในขณะทํากิจวัตรประจําวันท่ีมี
ระยะเวลาชวงหนึ่ง เชน แปรงฟน อาบน้ํา รับประทานอาหาร เปนตน โดยใหมีความรูสึกตัวกับประสาทสัมผัส
ท่ีรับรู เชน มือท่ีกําลังขยับเคลื่อนไหว ผิวหนังสัมผัสน้ําท่ีไหลผาน ลิ้นท่ีรับรูรสชาดอาหาร และถามีสิ่งรบกวน
ความใสใจ เชน ความคิด อารมณ หรือเสียงภายนอก ก็สามารถรูทันและกลับมารับรูสัมผัสในขณะนั้นตอได

2) ความจําระยะสั้น
ความจําระยะสั้น คือความสามารถในการเก็บขอมูลท่ีรับรูไวระยะเวลาหนึ่ง เพ่ือนํามาใชประโยชน

ในระยะเวลาสั้นๆ และถาขอมูลนั้นมีความสําคัญ มีการทบทวนซ้ํา จะเก็บเปนความจําระยะยาวตอไป โดยใน
ผูปวยสมองเสื่อม จะเสียความจําระยะสั้นกอนความจําระยะยาว

การกระตุนความจําระยะสั้น มีหลักการ คือ ใหมีการทบทวนขอมูลท่ีไดเรียนรูผานมาแลวในระยะเวลา
สั้นๆ ในการจําขอมูลท่ีสําคัญ หากมีการกระตุนการรับรูดวยภาพ เสียง และมีการทบทวนขอมูลนั้นจะทําให
ความจํานั้นอยูไดนานข้ึน (ความจําระยะสั้น อาจถูกรบกวน หรือถูกแทรกไดงาย ซึ่งถาไมทบทวนจะคงอยูสั้นๆ
เปนชวงวินาทีถึงนาที และจะมีขอมูลใหมมาแทนท่ีขอมูลเกา)13

ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 จําชื่อคนในกลุมท่ีเขากิจกรรมดวยกัน โดยสังเกตจุดเดนของใบหนา ชวยกระตุนความจํา

 กิจกรรมเลาถึงขาวท่ีเพ่ิงดูจบไป,หนังสือพิมพท่ีเพ่ิงอานจบไปวามีเหตุการณอะไรบาง
มีลําดับเหตุการณอยางไร

 ดูภาพประมาณ 30 วินาที จากนั้นปดภาพแลวใหบอกรายละเอียดของภาพนั้น

 ถามถึงชนิดอาหารท่ีเพ่ิงรับประทานในแตละม้ือของวัน วารับประทานอะไรบาง

 เลนเกมสไพจับคู
การกระตุนใหผูปวยฝกจําหรือคิดอาจจะเกิดความวิตกกังวลเม่ือคิดไมออกควรจะมีการใหคําใบและ

สรางบรรยากาศผอนคลาย
3) การกระตุนความจําระยะยาว

ความจําระยะยาว เปนเหมือนคลังขอมูลในสมอง ซึ่งบรรจุขอมูลท่ีเคยรับรู โดยแบงประเภทของขอมูล
ดังนี้
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3.1) ความจําเก่ียวกับความรูท่ัวไป เชน ขอมูลท่ีศึกษาเลาเรียน คําศัพท
3.2) ความจําอาศัยเหตุการณ (episodic memory) ซึ่งเปนขอมูลท่ีมีความเก่ียวของกับระยะเวลา

สถานท่ี วาเกิดอะไรข้ึนในชวงเวลาหนึ่ง เชน ประวัติสวนตัวในแตละชวงเวลา พบวาโรคสมองเสื่อมชนิด
อัลไซเมอรจะมีความจําชนิดนี้บกพรองได โดยเฉพาะเหตุการณท่ีเพ่ิงเกิดข้ึน14

นอกจากนี้ยังมีความจําเก่ียวกับทักษะท่ีเกิดจากการทําซํ้าๆ จนเปนความชํานาญ เชน การขับรถ
การเลนดนตรี ซึ่งพบวาความจําชนิดนี้อาจจะยังคงอยูได โดยเฉพาะในระยะเริ่มตนของอาการสมองเสื่อม

การกระตุนความจําระยะยาว มีหลักการ คือ ใหมีการดึงขอมูลจากความทรงจําออกมาใช ไมวาจะเปน
การเขียน การเลาเรื่อง ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 ทําอัตชีวประวัติของตนเอง โดยใหเขียนเลาเหตุการณท่ีประทับใจในดานดี

 ลําดับญาติของตัวเอง วามีใคร ชื่ออะไรบาง ประมาณ 2-3 ลําดับ โดยอาจทําเปนลักษณะ
แผนภูมิครอบครัว (family tree)

 พูดคุยถึงสุภาษิต วามีความหมายอยางไร ใหลองยกตัวอยาง

 ใหดมกลิ่นหรือสัมผัสวัตถุตางๆ แลวทายวาคืออะไร (ควรเปนกลิ่นท่ีชอบและคุนเคย) เปนตน

4) กระตุนมิติสัมพัทธ
มิติสัมพันธ คือ ความสามารถในการรับรูตําแหนงของรางกายสัมพันธกับท่ีวางและสามารถท่ีจะรับรู

ตําแหนงของวัตถุสัมพันธกับตนเองหรือสัมพันธกับวัตถุอ่ืนชวยใหเกิดการวางแผนการเคลื่อนไหวท่ีถูกตอง
การกระตุนมิติสัมพัทธ มีหลักการ คือกระตุนใหรับรูตําแหนงของตัวเอง การรับรูทิศทาง และตําแหนง

ของวัตถุ เขาใจความหมายของคําวา ลาง หลัง ซาย ขวา ทําใหทราบความแตกตางการกะระยะ ความหาง
ระหวางวัตถุกับสิ่งอ่ืนๆ การรับรูความลึก การรับรูระยะท่ีจะเอ้ือมมือออกไปควาสิ่งของความสามารถในการรับรู
เสนทาง การคิดภาพแผนท่ีการเดินทาง ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้

 อานแผนท่ี สังเกตรายละเอียดวาการเดินทางจากจุดหนึง่ไปอีกจุดหนึ่งตองผานอะไรท่ีสําคัญ
บางและบอกทางใหผูรวมกิจกรรมคนอ่ืนได

 เลนรับ-สงลูกบอล โยนบอล

 เลนเกมสตอลูกบาสกใหเปนภาพตางๆ ตามตัวอยาง

5) กระตุนการคิด ตัดสินใจ การบริหารจัดการ
เปนการทํางานของสมองระดับท่ีเชื่อมโยงประสบการณในอดีตกับสิ่งท่ีเรากําลังทําในปจจุบัน ชวยใหเรา

ควบคุมอารมณความคิด การตัดสินใจ และการกระทํา สงผลใหเราลงมือทํางาน และมุงม่ันทําจนงานสําเร็จ
ตามเปาหมายท่ีตั้งไว (Goal directed behavior)15 การกระตุนกระตุนการคิด ตัดสินใจ การบริหารจัดการ
มีหลักการ คือใหมีการวางแผน ลําดับความสําคัญ คํานวณเวลาในการทํางานใหเสร็จลุลวง เลาเรื่อง (ท้ังปาก
เปลา และดวยการเขียน) จดจําขอมูลตางๆ คิดริเริ่มกิจกรรมตางๆ และจดจําขอมูลในขณะท่ีตองใชขอมูลนั้นๆ
ได ดังตัวอยางกิจกรรมตอไปนี้
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 กิจกรรมทําอาหาร โดยวางแผนเครื่องปรุงและวิธีการทํารวมกันในกลุมยอย

 กิจกรรมซื้อของ วางแผนใชเงินในงบประมาณท่ีกําหนดให

 เลนเกมสเศรษฐี เกมสซูโดกุ (Sudoku) 16
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เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมทํากิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมอง
1. ผูสูงอายุมากกวา 50 ปข้ึนไป
2. อานและเขียนหนังสือได
3. มีความรูสึกวาความจําบกพรอง หรือเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม (subjective memory impairment)
4. ตรวจ MMSE Thai-2002 มากกวาหรือเทากับ 23 คะแนน
5. ตรวจ Thai GDS นอยกวา 7 คะแนน
6. ตรวจ MoCA test นอยกวา 25 คะแนน
7. ผูปวยท่ีมีผลการวินิจฉัยทางคลินิกและผลการทดสอบ Neuropsychological test ตรวจพบวามี MCI

ไมนานกวา 6 เดือน
8. ยินยอมและใหความรวมมือในการฝกสมอง

ข้ันตอนการดําเนินงาน
กิจกรรม “Cognitive stimulation program” ผูเขารวมวิจัยจะตองเขารวมกิจกรรม เดือนละ 2 ครั้ง

เปนเวลา 3 เดือน รวมกิจกรรม 6 ครั้ง การทดสอบ Pre & post test อีก 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 8 ครั้ง
1. ผูท่ีผานการอบรม Cognitive training program สามารถจัดกิจกรรมท่ีไดรับจากการฝกอบรมไปใช

ในพ้ืนท่ี โดยคัดกรองผูสูงอายุในพ้ืนท่ีท่ีเขาขายมีภาวะ MCI มาเขารวมโครงการ Cognitive stimulation
2. การคัดเลือกผูเขารวมโครงการตามเกณฑการคัดเลือก ใหคณะทํางานนัดหมายสําหรับการทดสอบ

Neuropsychological test (pre test) เพ่ือประเมินวาเขาเกณฑ MCI ตามท่ีกําหนดไว
3. คณะทํางานนดัหมายสําหรับการเริ่มกิจกรรมครั้งแรก และสําหรับกิจกรรมถัดไปทุกครั้งๆ กอนวันท่ี

จะเริ่มกิจกรรม
4. ในแตละครั้งจะมีกิจกรรมท่ีใหนําไปทบทวนหรือฝกปฏิบัติท่ีบานและใหนํามาสงในครั้งถัดไป
5. 3 เดือนหลังจากเขารวมกิจกรรมครบแลว ผูวิจัยจะตองนัดหมายสําหรับการทดสอบ

Neuropsychological test (post test) เพ่ือประเมินวาผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมเปนอยางไร

กิจกรรมการพัฒนาศักยภาพสมอง แบงเปน 2 ชุด ดังนี้
1) การพัฒนาศักยภาพสมองสําหรับกลุมผูสูงอายุท่ีอาศัยในเขตเมือง

ขอกําหนดสําหรับผูสูงอายุท่ีใชกิจกรรมนี้ตองสามารถอานออกเขียนไดดี
2) การพัฒนาศักยภาพสมองสําหรับกลุมผูสูงอายุท่ีอาศัยในเขตชนบท และก่ึงเมืองก่ึงชนบท
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ตารางท่ี 1 ตารางกิจกรรมการฝกสมอง
ครั้งท่ี วันท่ี กิจกรรม เวลา

1
ชื่อนั้น สําคัญ

ไฉน/แนะนําตัว

 บรรยายความสามารถของสมองและภาพรวมกิจกรรม

 กิจกรรม แนะนําตวั&จําชื่อคน

 พักรับประทานอาหารวาง

 แนะนําวิธีทําอัตชีวประวัติตนเอง + แผนภูมิครอบครัว

 การบาน ทําอัตชีวประวัติฝกจําขอมูลทุกคนในกลุม

09.00 - 09.30
09.30 - 10.30
10.30 - 11.00

11.00 - 11.30
11.30 - 12.00

2
ความจําสั้นและ
ยาว/ชีวิตของ
ฉันและอยูกับ

ปจจุบัน

 กิจกรรมเคลื่อนไหว: ตาราง 9 ชอง

 แนะนําตัวพรอมทาเคลื่อนไหว

 กิจกรรมความจําระยะยาว

 พักรับประทานอาหารวาง

 กิจกรรมอยูกับปจจุบัน และ ความจําเสียง

 การบาน ฝกเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง ฝกการตั้งใจฟง
อยางมีสติ

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
ไมหลงทางถา

สังเกต/การรับรู
ทางมิติสัมพัทธ

อานแผนท่ี
เขียนแผนท่ี

 กิจกรรมเคลื่อนไหว:เพลงดั่งดอกไมบาน

 ตรวจการบาน  การตั้งใจฟงอยางมีสติ

 การรับรูทางมิติสัมพัทธ และการสังเกต

 พักรับประทานอาหารวาง

 อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี

 การบาน ทําแบบฝกหัด 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/
ฝกความจํา

ทางการไดยิน
และฟงเสียง

 กิจกรรมเคลื่อนไหว: กระตุนสมองซีกซาย-ขวา และ
กิจกรรมกระตุนประสาทสัมผัส

 ตรวจการบาน ดูภาพแผนท่ี

 จินตนาการสรางภาพ + ความจําภาพ

 พักรับประทานอาหารวาง

 ความจําตัวเลข

 การบานแกปญหาการลืมโดยใชภาพและเสียง

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: ทาออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

 ตรวจการบาน การจําภาพและเสียงคูกันใน
ชีวิตประจําวัน

 กิจกรรมจัดของ

 พักรับประทานอาหารวาง

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

 การบาน จัดของในบาน

11.15 - 11.45
11.45 - 12.00

6
ใชจายอยางมี
สติ/ตัดสินใจ

 กิจกรรมเคลื่อนไหว:สรุปกิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด

 ตรวจการบาน ดูรูปหองในบานท่ีจัดแลว

 กิจกรรมซื้อของ

 พักรับประทานอาหารวาง

 สรุปกิจกรรมท้ังหมด แลกเปลี่ยนเรียนรูกิจกรรมท้ังหมด

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 รายละเอียดกิจกรรมซ่ึงเกี่ยวเนื่องกับการกระตุนความสามารถของสมองสวนตางๆ

กิจกรรม ความใสใจ
Attention

มิติสัมพัทธ
visuospatial

ความจํา
memory

การใหเหตุผล/
การวางแผน
Executive
function

การใชภาษา
language

กิจกรรมเคลื่อนไหว
-ตาราง 9 ชอง
-การออกกําลังกาย
ในผูสูงอายุ
-เพลงดั่งดอกไมบาน
-กระตุนสมองซีก
ซาย-ขวา

+
+

+
+

+ + +

1.แนะนําตัว -ใสใจชื่อ
จุดเดน
ทาทาง

-ฝกจําชื่อคน โดยมี
เทคนิคการจําท่ี
เก่ียวของกับ
รายละเอียดบน
ใบหนาและ
กิจกรรมของบุคคล
นี้

การพูดแสดง
ความคิดเห็น
ในแตละ
กิจกรรม
กระตุนการใช
ภาษา การนึก
คําพูด

การบาน 1 -ทํา
หนังสือ
อัตชีวประวัติของ
ตนเอง

-ทบทวนความจํา
ระยะยาวเก่ียวกับ
ชีวิตของตนเอง

2.1 ชีวิตของฉัน -แลกเปลี่ยน
เรื่องราวความจํา
ระยะยาว
-เห็นอารมณ
ความรูสึกเก่ียวของ
กับความจํา

2.2 อยูกับปจจุบัน
การบาน 2 – ฝก
การตั้งใจฟง

-ฝกเลือก
ความใสใจ
-รูทันตัว
รบกวน

-ฝกความจําเสียง
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กิจกรรม ความใสใจ
Attention

มิติสัมพัทธ
visuospatial

ความจํา
memory

การใหเหตุผล/
การวางแผน
Executive
function

การใชภาษา
language

3. การรับรูมิติ
สัมพัทธ
การบาน 3 – เขียน
แผนท่ี

-สังเกตวัตถุ
สิ่งของ

-เขาใจ แผนท่ี
เสนทาง

4.1 จินตนาการ
สรางภาพ
-ผูเลาคือผูบรรยาย
ภาพ
-ผูฟงคือผูไดยิน
รายละเอียดภาพ
และเขียนภาพของ
ตนเอง

-ใสใจ
รายละเอียด
ภาพ

-ผูฟงดึงความทรง
จําเกา จากการได
ยินคําบรรยายภาพ
และเขียนภาพจาก
จินตนาการ

-ผูเลาบรรยาย
องคประกอบท่ี
สําคัญของภาพ

การพูดแสดง
ความคิดเห็น
ในแตละ
กิจกรรม
กระตุนการใช
ภาษา การนึก
คําพูด

4.2 ความจําภาพ -ใสใจ
รายละเอียด

-เชื่อมโยงมิติ
สัมพัทธในการ
จําภาพ-แผนท่ี

-ฝกความจําภาพ-
แผนท่ี

4.3 ความจําตัวเลข
การบาน 4 – ฝกจํา
ตัวเลข

-ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําตัวเลข เชื่อมโยงตัวเลข
ใหมีความหมาย
หรือจําเปนกลุม

5. จัดของ
การบาน 5 จัดของ
ในบาน

-ใสใจ
รายละเอียด

-วางแผน จัด
กลุมสิ่งของ

6. ซื้อของ -ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําสิ่งของ -วางแผน
คํานวณตัวเลข
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เครื่องมือสําหรับใชในการวัดและทดสอบการพัฒนาศักยภาพสมอง

วัตถุประสงคของการทดสอบ
1. การสํารวจศักยภาพของสมองในกลุมผูสูงอายุท่ัวไป หรือในกลุมผูสูงอายุท่ีมีปจจัยเสี่ยงตอการ

เกิดภาวะสมองเสื่อม
2. การคัดกรองผูสูงอายุท่ีมีภาวะสมองเสื่อม เพ่ือนําเขาสูกระบวนการรักษา
3. ใชประกอบการวินิจฉัย วางแผนการรักษา และติดตามการรักษา

นอกจากนี้ สําหรับการศึกษาวิจัยแลวนั้น การทดสอบศักยภาพสมองในเบื้องตนนี้มีวัตถุประสงค ดังนี้
1. เปนการคัดกรองผูเขารวมวิจัยท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑการเขารวมงานวิจัย
2. เปรียบเทียบศักยภาพของสมองกอนเขารวมกิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมอง กับหลังเขารวม

กิจกรรม
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เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบความสามารถของสมองในครั้งนี้เปนแบบทดสอบเพ่ือคัดกรองภาวะสมอง
เสื่อม (screening test) โดยมีการประเมินความสามารถในการรูคิด (cognitive function) ในดานตางๆ เชน
การรับรูวัน เวลา สถานท่ี (orientation to time, place), ความจํา (memory), ความสนใจจดจอ
(attention), ภาษา (language), มิติสัมพัทธ (visuospatial), การบริหารจัดการ (executive function)
เปนตน  โดยแบบทดสอบ ท่ีนํ ามาใช คัดกรองในประเทศไทยมีหลายแบบทดสอบ (ตาราง ท่ี 3)
ซึ่งแตละแบบทดสอบมีวิธีดําเนินการทดสอบ การใหคะแนน และขอจํากัดท่ีแตกตางกัน ผูทดสอบจึงควรศึกษา
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 ดานภาษา (language) ดวย Boston Naming Test

อยางไรก็ตาม ในบางพ้ืนท่ีท่ีมีขอจํากัดในการใชแบบประเมินอาจนําแบบทดสอบคัดกรองท่ีมี
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ตารางท่ี 3 แบบประเมินความสามารถในการรูคิด สําหรับคัดกรองภาวะสมองเสื่อม

แบบประเมิน ระดับของผูใชแบบทดสอบ รายละเอียดในการใช
14 ขอคําถาม1 อสม. และบุคลากร

สาธารณสุข
ประเมินปญหาดานความจํา โดยผูท่ีอานออกเขียน
ได สามารถประเมินดวยตนเอง

AMT (Abbreviated
Mental Test)2

บุคลากรสาธารณสุข ประเมินปญหาดานการรับรูเวลา สถานท่ี บุคคล
ความใสใจและความจํา

Mini-Cog3 บุคลากรสาธารณสุข ประเมินปญหาดานความจํา การวางแผน และ
มิติสัมพัทธ

The 7 minute test4 บุคลากรสาธารณสุข ประเมินการรับรูเวลา ความจํา มิติสัมพัทธและ
ภาษา

TMSE (Thai Mental
State Examination)5

หรือ MMSE–Thai 2002
(Mini Mental State
Examination 2002)
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RUDAS- Thai version
(Rowland Universal
Dementia Assessment
Scale)7,8
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IQCODE (The
Informant
Questionnaire on
Cognitive Decline in
the Elderly)9,10

บุคลากรสาธารณสุข ญาติหรือผูดูแลใกลชิดเปนผูใหคําตอบเก่ียวกับ
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 1 ช่ือนั้นสําคัญไฉน/แนะนาํตัว
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. อธิบายเรื่องความสามารถของสมองสั้นๆ orientation program ท้ังหมด
2. ถายรูปสมาชิกและแจกอุปกรณ
3. กิจกรรม แนะนําตัว&จําช่ือคน

3.1 แบง 2 กลุมๆ ละ 12-13 คน
3.2 ผูดูแลกลุมแจกกระดาษ A 3 หรือ A 4 ท่ีพับเปน 9 ชอง ใหสมาชิกทุกทาน เขียนชื่อ

ของตนในกระดาษดานบนขวาท่ีทําเปนชองไว โดยใหเวนท่ีสําหรับติดรูปขนาด 2
นิ้วดวย

3.3 ใหสมาชิกสังเกตและเขียนลักษณะพิเศษบนใบหนาของตนเองลงในกระดาษใน
บรรทัดถัดจากชื่อของตน

3.4 ใหสมาชิกแตละทานคิดทาเคลื่อนไหวท่ีเปนสัญลักษณของตนเอง อาจจะเปนทา
ของกิจกรรมท่ีชอบทํา เชน วายน้ํา จากนั้นใหบันทึกลงในกระดาษตอจากลักษณะ
พิเศษบนใบหนาของตนเอง

3.5 เดินไปหาคนท่ีอยากทําความรูจัก โดยแนะนําชื่อ ลักษณะพิเศษบนใบหนา และ
กิจกรรมท่ีชอบทํา พรอมแสดงทาประกอบของตนเองใหฟง คนฟงเขียนจดใส
กระดาษ 9 ชองใหเวลา 5-10 นาที โดยหนึ่งคนสามารถทําความรูจักคนอ่ืนได
หลายคน

3.6 กลับมานั่ง ถามวามีใครท่ียังไมมีคนทํารูจักหรือไม
3.7 ใหคนแรกท่ีนั่งติดผูนํากลุมถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนอ่ืนในกลุมท่ีรูจักแลว

ชวยกันบอกขอมูล+ทาทาง คนท่ียังไมรูจักเขียนลงในกระดาษ 9 ชอง จนครบทุกคน
3.8 ใหเวลาจําขอมูลของสมาชิกทุกคน
3.9 พับกระดาษไมใหกลับไปมองขอมูล
3.10 สุมคนถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนท่ีจําขอมูลไดยกมือตอบ ใครตอบแลวไมให

ยกมืออีก แลวเปลี่ยนคนท่ีถือกระดาษจนครบทุกคน
3.11 ลองใหคะแนนตัวเองวาจําไดประมาณก่ีคน
3.12 ถามใหแสดงความคิดเห็นวาแตละคนมีวิธีจําอยางไรบาง โดยเฉพาะคนท่ีคิดวาจํา

ไดมากท่ีสุด
สรุปในกลุมยอย: ใหสังเกตจุดลักษณะพิเศษของใบหนาและทาทางของสมาชิกแตละคน
เชนใหนาย ก ยืนข้ึน บอกจุดเดนใบหนาของตนเอง ในกลุมชวยกันคิดออกความเห็น
รวมกัน ท่ีจะใสเปนขอมูลเสริมชวยจําใหมากข้ึน
3.13 รวมกลุมใหญท้ังหมด 25 คน

- กลองถายรูป +
printer สี
-แฟมสอด เทา
จํานวนสมาชิก
-สมุดจดบันทึก
ขนาด A5 เทา
จํานวนสมาชิก
-ปากกา
-กระดาษ A3 พับ
เปน 9 สวนให
สมาชิกคนละ 2
แผน
-กระดาษ A4
เขียนขอความ
“ฉันคือใคร”
1 แผนตอ 1 กลุม
ยอย
-กาวหรือ
สกอตเทป
(สําหรับติดรูป)

ตัวอยางการ
บันทึกขอมูล
3.2-3.3

…………….
ลกัษณะพิเศษ......

กิจกรรม...............
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-ปากกา
-กระดาษ A3 พับ
เปน 9 สวนให
สมาชิกคนละ 2
แผน
-กระดาษ A4
เขียนขอความ
“ฉันคือใคร”
1 แผนตอ 1 กลุม
ยอย
-กาวหรือ
สกอตเทป
(สําหรับติดรูป)

ตัวอยางการ
บันทึกขอมูล
3.2-3.3

…………….
ลกัษณะพิเศษ......

กิจกรรม...............
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3.14 แตละคนแนะนําตัวเองพรอมวิธีชวยจําท่ีสรุปจากตอนเขากลุมยอย คนท่ียังไมรูจัก
จดบันทึกในกระดาษ 9 ชอง

3.15 แจกรูปของสมาชิกทุกคนใหแตละคนไปแปะตรงขอมูล
3.16 สรุปประเด็น เทคนิคชวยจําท่ีสมาชิกเสนอความคิด และเสนอเทคนิคชวยจํา เชน

- ใหดูตัวอยางรูปโครงรางใบหนา และหนาคนดัง เพ่ือลองเปรียบเทียบกับสมาชิกแตละคน
โดยโยงความสัมพันธกับชื่อ นามสกุล และ กิจกรรมท่ีชอบ
-ใชตารางท่ีพับแบงเปน 9 ชองชวยในการจําขอมูล โดยนํากระดาษบันทึกมาจัดเรียงใหม
บนกระดาษขนาดใหญ และใหนึกภาพของตารางรวมท้ังชื่อ นามสกุล และกิจกรรมเหมือน
ถายภาพในสมอง
4. กิจกรรมทําหนังสือแผนภูมิครอบครัวและอัตชีวประวัติของตนเอง
4.1 รวมกลุมใหญ 25 คน
4.2 แนะนํากิจกรรม: ความจําท่ีไดเรียนรูเรื่องการจําชื่อคนเปนความจําท่ีไดเรียนรูใหม

แตมีความจําอีกสวนท่ีเปนความจําระยะยาว
4.3 แนะนําการลงบันทึกแผนภูมิครอบครัว “เนื่องจากแตละทานก็มีญาติหลายคนท่ีมี

ชื่อตางๆ กันไป การทบทวนชื่อของญาติประมาณ 3 ลําดับญาติ ดังนี้ 1. รุนคุณพอ
– คุณแม และ ลุง ปา นา อา 2. รุนของทานและพ่ีนอง 3. รุนลูก หรือรุนหลานของ
ทาน” เขียนเปนแผนภูมิดังตัวอยาง

4.4 ใหทําหนังสืออัตชีวประวัติของตนเอง เพ่ือทบทวนกระตุนความจําระยะยาว ทําเปน
การบานท่ีจะใหมาสงครั้งหนา โดยมีสมุดบันทึกใหทุกคนกลับไปเขียน

- เรื่องท่ีเปนความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกดีของตนเอง ในชีวิตท่ีผานมาตั้งแตเด็ก
ถึงปจจุบัน

แม

พ่ี/นอง

พอ

พ่ี/นอง พ่ี/นอง พ่ี/นอง

บุตร บุตร บุตร บุตรบุตร

ตัวเอง คูสมรส
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- สิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนตนเองใหดีข้ึนในปจจุบัน

- อะไรก็ไดท่ีอยากเขียน

- ถามีภาพถาย หรืออยากเขียนเลาเปนภาพ ก็ทําไดตามอัธยาศัย

การบาน

1. ทําอัตชีวประวัติตนเอง และคิดคติพจนของตนเองนําเสนอครั้งหนา
นําวิธีจําชื่อคนไปใช ฝกจําขอมูลทุกคนในกลุม ใหนํากระดาษแผนใหญท่ีจดขอมูลทุกคนมา
ดวยครั้งหนา ท้ังนี้ทางทีมงานอาจจะ print ภาพและขอมูลใหในครั้งหนา
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 2 ความจําสั้นและยาว/ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ตาราง 9 ชอง
2. ตรวจการบาน : แนะนําตัวพรอมทาเคลื่อนไหว คนอ่ืนบอกชื่อ ในกลุมใหญ 4-5 คน
3. กิจกรรมอยูกับปจจุบัน

3.1 รวมกลุมใหญ นั่งเปนตัว U หันหนาไปทางเดียวกัน
- แนะนํากิจกรรม การรูสึกตัวอยูกับปจจุบัน คือการรับรูอยางตรงไป ตรงมา กับ

สิ่งท่ีเกิดข้ึนอยูขางหนาท่ีรับรูไดทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 คือตาหูจมูกลิ้นกาย
แตธรรมชาติของคนเราไมเพียงแครับรูแลวผานไป ยังมีการตอบสนองทาง
จิตใจดวย ไมวาจะเปนความคิด ความรูสึก ซึ่งก็สามารถรับรูสิ่ง ท่ีเกิดข้ึน
ในใจได เปนประสาทสัมผัสท่ี 6

- ตัวอยางท่ีจะแสดงใหดูเปนการรับรูท่ีหูคือการฟงเสียง
เปดเสียงเพลง ในขณะท่ีสมาชิกพูดคุยกัน โดยท่ีสมาชิกยังไมตั้งตัว และสังเกต
ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนภายในกลุม

3.2 เม่ือฟงจบ สมาชิกพูดคุยถึงสิ่งท่ีไดยิน เชน รูสึกอยางไรตอเสียงท่ีไดยนิพรอมกัน ได
ยินเสียงอะไรดีกวากัน ระหวางเสียงคุยกับเสียงเพลง

3.3 ผูนํากลุม อธิบายเก่ียวกับความตั้งใจ  ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของการบันทึกการจํา และ
คนเราสามารถเลือกสิ่งท่ีตองการรับรูได หากมีความตั้งใจ

3.4 เปดเสียงอานเรื่องท่ี 1 พรอมกับเสียงเพลง ใหตั้งใจฟงเสียง หลังจากจบแลว ถามวา
ไดยินเสียงอะไรดีกวากัน เรื่องราวท่ีฟงเปนเรื่องเก่ียวกับอะไร

3.5 เปดเสียงอานเรื่องท่ี 1 พรอมเสียงเพลงอีกครั้ง ใหตั้งใจฟงเสียงเพลง จบแลว พูดคุย
วาคราวนี้ไดยินเสียงอะไรดีกวากัน เนื้อหาในเพลงเปนอยางไร

3.6 สมาชิกพูดคุย

- ฟงเสียงอะไรไดดีกวากัน หรือพอๆกัน

- ถามีเสียงท่ีตั้งใจฟงไดดีกวา เพราะอะไร
3.7 กิจกรรมตอไป ผูนํากลุมบอกให สมาชิกกลุมตั้งใจฟงจะมีคําถามใหตอบหลังจาก

ฟงจบ ผูชวยผูนําเปดเสียงอานเรื่องท่ี 2 ประมาณ 3 นาที และเปดเสียงเพลง คลอ
ไปดวย โดยเปดเสียงเบากวาประมาณครึ่งหนึ่งของความดังเสียงอาน โดยไมบอก
วาใหฟงเสียงใดเปนพิเศษ

3.8 ทดสอบความจํา จากการตั้งใจฟง โดยตอบคําถามจากเรื่องท่ีไดฟง ซึ่งผูชวยจะแจก
กระดาษคําถามพรอมกับดินสอโดยมีขอคําถามประมาณ 5 ขอ ขอไหนตอบไมไดให
เวนไว

- ตัวอยางตาราง
9 ชองขนาด 60
* 60 cm แปะไว
ท่ีพ้ืน 1-2 แผน
- เครื่องเสียง 1
ชุด
เปดเสียงเพลงท่ีมี
เนื้อรอง
-เรื่องสั้น 2 เรื่อง
-โจทยคําถาม
จากเรื่องสั้น
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ตัวอยางคําถามจากเรื่องสั้น สามารถปรับเปลี่ยนไดตามเนื้อหาคะ

1. ตัวละครในเรื่องสั้นชื่ออะไรบาง
2. เกิดเหตุการณอะไร
3. เหตุการณเกิดข้ึนท่ีไหน
4. เหตุการณเกิดข้ึนเม่ือใด
5. ขอคิดท่ีไดจากเรื่องนี้ คือ อะไร

3.9 ถามีสมาชิกกลุมตอบไดไมครบทุกขอ ผูนํากลุมบอกใหจําคําถามท่ีตอบไมได  แลวให
ทุกคนนั่งอยูในความสงบรูสึกตัวอยูกับลมหายใจสักครูหนึ่งแลวหลับตาตั้งใจฟงอีก 1
ครั้ง จากนั้นใหผูชวยเปดเสียงอานอีก 1 รอบ โดยเปดเพลงเดิมคลอไปดวย โดยเปด
เสียงเบากวาประมาณหนึ่งในสี่ของความดังเสียงอาน แลวใหสมาชิกลืมตา
ตอบคําถามท่ีเหลืออยู

3.10 แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุม การฟงเสียงแตละครั้งตางกันอยางไร อะไรเปนตัว
ชวยใหไดยินเสียงชัดข้ึน หรือจําไดมากข้ึน ไมเนนความถูกผิดของคําตอบ แตเนน
การจับประเด็นเนื้อหา สิ่งท่ีผูพูดตองการสื่อขอมูล เชน คําตอบของขอ 5 เปนขอท่ี
สําคัญท่ีสุด

สรุปประเด็น (สมาชิกยังนั่งอยูในกลุมยอย) เวลารับรูขอมูล ความตั้งใจเปนพ้ืนฐานท่ี
สําคัญ เชน เสียงท่ีไดยินถาไมตั้งใจฟงก็จะผานหูไป แตบางครั้งสิ่งท่ีใหรับรูอาจมีมากกวา 1
อยาง เชน เสียงท่ีไดยินในกิจกรรมมี 2 เสียง หรือบางครั้งก็มีเสียงคนอ่ืนมาพูดดวย ในขณะ
ท่ีกําลังคิดเรื่องอ่ืนอยู และพ้ืนฐานการรับรูของมนุษยจะรับรูชัดไดเพียง 1 อยางในแตละ
ขณะ จึงตองเลือกวาจะใหความสนใจอะไร แลวสิ่งท่ีเหลือถือวาเปนตัวรบกวน  ซึ่งตองคอย
รูทัน แลวกลับมาสนใจสิ่งท่ีเลือก
4. กิจกรรมชีวิตของฉัน
4.1 แบงกลุมยอย 6 กลุม (4-5 คน/กลุม)

ถามถึงการบานท่ีเตรียมมาเรื่องความภาคภูมิใจในชีวิตท่ีผานมา และแผนภูมิครอบครัว
ถามีคนท่ีไมไดทํามาใหเวลานึกตอนนั้น และเขียนลงในสมุด หรือกระดาษ สวนคนท่ีทํา
มาแลวใหทบทวนวาจะเลาเรื่องใหคนในกลุมฟงเรื่องอะไร ไมเกินคนละ 10 นาที
แนะนําเรื่องการฟงอยางมีสติ ใชเสียงระฆังเปนสัญญาณท่ีดึงความสนใจจากสิ่งท่ีกําลัง
ทําอยู กลับมาอยูกับลมหายใจประมาณ 3 ครั้ง เปนตัวอยางของการท่ีสนใจเสียงแลว
กลับมาอยูกับความรูสึกตัวของรางกาย เพ่ือใหมีเกิดความตั้งใจรับขอมูลไดเต็มท่ี
เนื่องจากเรื่องท่ีสมาชิกในกลุมเลอืกมาเลา ถือวามีความสําคัญ จึงขอใหมีกติกาในกลุมดังนี้

- พูดทีละคน

- ตั้งใจฟงโดยไมพูดแทรก

- สังเกตความคิด ความรูสึกท่ีแทรกข้ึนมาขณะฟง
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- พูดเฉพาะสิ่งท่ีตนเองเตรียมมา จนพูดครบทุกคน จากนั้นจึงคุยแลกเปลี่ยนกันในกลุม
4.2 เลาเรื่องท่ีตนเองเตรียมมาใหสมาชิกในกลุมฟง คนละไมเกิน 10 นาที

- ผูดูแลกลุม ทําหนาท่ีคุมเวลาในกลุม และเนนใหผูเลาสรุปสิ่งท่ีเปนดานดี และสิ่งท่ี
อยากปรับในดานของตนเอง เชน อยากใหตนเองมีความสุขจะทําอยางไร ไมใช
เปลี่ยนคนอ่ืน

- ถามีสมาชิกเลาเรื่องท่ีมีผลตอความรูสึกไมดี เชน มีเรื่องสะเทือนใจรองไห ขอให
เพ่ือนในกลุมรับฟงกอนจนกวาคนนั้นจะพูดจบ ผูนํากลุมถามในประเด็นท่ีเปนดาน
บวก เชน ผานปญหานี้มาไดอยางไร ไดเรียนรูอะไรจากสิ่งท่ีเกิดข้ึน ถาเปนเรื่องท่ี
ยังแกปญหาไมได ใหใชขบวนการกลุมชวยกันคิดวาจะหาทางออกอยางไร โดยใช
วิธีพูดทีละคนเชนกัน แลวผูนํากลุมสรุปประเด็นท่ีไดจากกลุม

- ถากรณีสมาชิกในกลุมไมพูด ผูดูแลกลุมยอยขออนุญาตเปดสมุดของสมาชิกคนนั้น
แลวชวยอานขอมูลในสมุด ถามีขอความอยูลองใหพูดอีกครั้ง หรืออานใหสมาชิก
คนอ่ืนฟง หรือถามขอมูลในแผนภูมิครอบครัว

4.3 รวมกลุมใหญคุยแลกเปลี่ยนกัน

สรุปประเด็น (รวมกลุมใหญ) ความจําระยะยาวเม่ือคิดถึงอาจจะมีผลตออารมณความรูสึก
เลือกนึกถึงเรื่องท่ีดีเพ่ือใหใจมีความสุขได และท่ีสําคัญคือการยอมรับความเปนจริงใน
ปจจุบันวาสิ่งนั้นเกิดข้ึนและดีท่ีสุดในขณะนั้นแลว การอยูกับปจจุบันก็ชวยใหใจไดออกมา
จากความคิดถึงสิ่งท่ีผานมาแลวได

การบาน
1. ฝกเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง ทุกวัน วันละ 15 นาที แนะนําการทําตารางดวยตนเอง
ท่ีบาน
2. ตั้งใจฟงสิ่งท่ีชอบฟงอยูแลวเชน โทรทัศน วิทยุ วันละ 15 นาที ฝกการตั้งใจฟงอยางมีสติ
เลือกสิ่งท่ีสนใจได รูทันตัวรบกวน หลังจากฟงจบสรุปสิ่งท่ีไดฟงสั้นๆ ในสมุดบันทึก
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 3 ไมหลงทาง ถาสังเกต/การรับรูทางมิติสัมพัทธ อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: เคลื่อนไหวรางกายตามเสียงเพลง เชน เพลงดั่งดอกไมบาน +
สรุปผลของการกลับมาอยูกับปจจุบัน
2. ตรวจการบาน แบงกลุมยอย 5 กลุม ผูนํากลุม ขอดูสมุดบันทึกท่ีจดบันทึกสิ่งท่ีตั้งใจฟง
กอนหรือหลังกิจกรรมเคลื่อนไหว แนะนําตัวพรอมทาเคลื่อนไหว  โดยคนอ่ืนบอกชื่อใน
กลุมยอย
3. การรับรูทางมิติสัมพัทธอานแผนท่ี  เขียนแผนท่ี

3.1 แนะนําเรื่องการรับรูท่ีสําคัญอีกอยางคือ ตา การใสใจรายละเอียดโดยเฉพาะการ
เห็นเชิงมิติมีความสําคัญ

3.2 แจกกระดาษท่ีมีรูปแบบฝกหัดใหแตละคน (ชุด A หรือ B โดยใหคนท่ีนั่งติดกันได
คนละชุด)

- นับวงกลม
- นับจํานวน block
- นับจํานวนของท่ีกําหนด
- ติดภาพในแผนท่ีจากโจทยท่ีกําหนด

- เขียนแผนท่ีจากโจทย
3.3 แตละชวงใหแลกเปลี่ยนเทคนิคการทําแบบฝกหัดของแตละคน
3.4 เขียนเสนทางเดินภายในสถานท่ีท่ีจัดกิจกรรม จากประตูทางเขาจนถึงตึกหรือหอง

ท่ีจัดกิจกรรม โดยเขียนรายละเอียดรานคา หรือตึกท่ีผานระหวางทาง

สรุปประเด็น การสังเกตสิ่งรอบดานในเชิงมิติสัมพันธ และการลงรายละเอียดในจุดท่ีสําคัญ
หรือเห็นเดนชัด เปนทักษะเบื้องตน เม่ือนํามารวมกับความจําเดิมของเสนทางท่ีคุนเคย
ท่ีนํามาใชในการจํารายละเอียดเสนทาง เพ่ือนํามาใชในชวีิตประจําวันได

การบาน
1. ฝกกิจกรรมเคลื่อนไหวตาราง 9 ชองทุกวัน ตามจังหวะเพลง วันละ 15 นาที
2. เขียนแผนท่ีใหคนสงของมาบานตนเองจากหางสรรพสินคาท่ีใกลบานท่ีสุด และ แผนท่ี
เสนทางจากบานมาโรงพยาบาลท่ีทํากิจกรรม โดยท้ัง 2 แผนท่ี ใหลงรายละเอียดระหวาง
ทางวาผานถนนชื่ออะไร ชื่อทางแยก รวมถึงสถานท่ีสําคัญระหวางทางเทาท่ีทําได

- แบบฝกหัด 25
ชุด  แตละชุด
ประกอบดวย
แบบฝกหัด 5
อยาง ดังนี้
- นับวงกลม
- นับจํานวน

block
- นับจํานวนของ

ท่ีกําหนด
- ติดภาพในแผน

ท่ีจากโจทยท่ี
กําหนด

- เขียนแผนท่ี
จากโจทย

-กระดาษ A4
สําหรับเขียนแผน
ท่ีในกิจกรรมและ
การบาน
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 4 ความจําภาพ และตัวเลข/ฝกความจําทางการไดยินและฟงเสียง
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
2. ตรวจการบาน : แบงกลุมยอย 4 หรือ 6 คน ตอกลุม ผูนํากลุมขอดูแผนท่ีท่ีทํามา
แตละกลุมเลือกตัวแทนท่ีเขียนแผนท่ีไดดีท่ีสุดนําเสนอในกลุมใหญ +/- ใหรางวัลคนท่ี
ทําแผนท่ีไดรายละเอียดมากท่ีสุด
3. กิจกรรม “จินตนาการ-สรางภาพ”

3.1 สมาชิกแตละคนจับคู แลวนั่งเปนกลุมๆ ละ 2-3 คู โดยในแตละคนจะมีภาพ
ท่ีตนเองเตรียมมาหรือเลือกภาพท่ีเตรียมไวใหคนละ 1 ภาพ กระดาษ ดินสอและยางลบ

3.2 สมาชิกแตละคนสลับกันเลาภาพของตนเองโดยไมใหคนอ่ืนเห็นภาพของตน
โดยแสดงความรูสึกหรืออารมณท่ีเก่ียวกับภาพได อีกคนตั้งใจฟงและพยายามจินตนาการ
ตาม ครั้งแรกใหผูฟงฟงอยางเดียวไมตองถามรายละเอียด

3.3 เม่ือสมาชิกทานแรกเลาจบ ใหสมาชิกคนท่ีฟงวาดรูปตามจินตนาการลงในกระดาษ
ท่ีเตรียมไวให โดยบอกสมาชิกวาไมเนนความสวยงาม เปนเพียงการฉายภาพท่ีอยูในสมอง
ของตนใหคนอ่ืนทราบเทานั้น ใหวาดตามเวลาท่ีกําหนดเทานั้น

3.4 จากนั้นสมาชิกท่ีเปนเจาของภาพเฉลยภาพจริง ผูท่ีจินตนาการแสดงภาพวาดของ
ตนเองใหดู โดยสามารถแสดงความคิดเห็นถึงความเหมือนความตาง รายละเอียดของภาพ
หรือการเลาได

3.5 สลับบทบาทและทําเชนเดียวกัน แตครั้งท่ี 2 ในผูฟงสามารถถามรายละเอียดได
เพ่ือใหเห็นภาพชัดข้ึน

3.6 สมาชิกทุกคนรวมกลุมกัน ใหสมาชิกท่ีไดฟงจากภาพเดียวกันโชวผลงานใหเพ่ือน
กลุมใหญดู สลับกันจนครบทุกรูป และใหแตละทานแสดงความคิดเห็นหลังจากทํากิจกรรม
สรุปประเด็น ไมไดเนนวาใหรูปสวยหรือเหมือนตนฉบับ แตเนนการท่ีผูฟงสามารถนึกภาพ
ตามจากสิง่ท่ีไดยิน ซึ่งอาจเปนการรวมภาพในจินตนาการของตนเองในอดีตดวย ทุกทานท่ี
เขียนภาพได แสดงวามีทักษะการสรางภาพในความคิด สามารถนําทักษะนี้นําไปใชชวยให
ความจําดีข้ึน เชน นึกภาพของท่ีวางเอาไว
4. กิจกรรม “ความจําภาพ-แผนท่ี”

4.1 สมาชิกนั่งอยูในกลุมเดิม
4.2 ฉาย powerpoint รูปภาพ ใหดูภาพนาน 30 วินาที เพ่ือจํารายละเอียดรูปภาพท่ี

เห็นใหมากท่ีสุด โดยใชเทคนิคการจินตนาการของกิจกรรมแรก
4.3 ฉายคําถาม  ใหสมาชิกเขียนคําตอบในกระดาษ
4.4 ฉายรูปภาพถามลักษณะเดียวกันอีก 1 รูป
4.5 เฉลยคําตอบ ใหแตละคนคิดคะแนนแลวแลกเปลี่ยนวธิีจําภาพของแตละคนในกลุมยอย

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

-กระดาษคําตอบ
ครบตามจํานวน
คน
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กิจกรรม อุปกรณ
4.6 แจกแผนท่ีสถานท่ีสมมติ ฉายโจทยใหทําในกระดาษคําตอบตามลําดับ
4.7 แลกเปลี่ยนวิธีจําภาพแผนท่ีของแตละคนในกลุมยอย

5. กิจกรรมความจําตัวเลข
5.1 ใหทุกคนเขียนเลขท่ีบัตรประชาชน และเบอรโทรศัพทบานตนเอง หรือ

เบอรโทรศัพทมือถือของญาติ
5.2 ผูนําตรวจดูวามีคนท่ีจําเลขท่ีบัตรประชาชนและเบอรโทรศัพทไดท้ังหมดก่ีคน และ

ใหคนนั้นแลกเปลี่ยนวิธีท่ีทําใหตนเองจําได
5.3แบงกลุมยอย 5 กลุม ใหคนท่ีจําเลขของตนเองไดอยูกระจายกลุมกัน
5.4 คนท่ียังจําไมไดใหลองจําเลขของตนเอง วาจะใชวิธีจินตนาการและความจําเสียง

รวมกันอยางไร คุยกันในกลุมยอย
5.5 ถาจินตนาการตัวเลขไมได มีตัวอยางการจินตนาการตัวเลขใหดู
5.6 จากนั้นใหสมาชิกแบมือออก แลวมองไปท่ีมือ จากนั้นจินตนาการภาพวาตัวเลขนั้น

อยูบนมือ สลับกับเก็บมือและตั้งใจมองแบบเดิมอีก 2-3 ครั้ง ใหม่ันใจวาเห็นภาพนั้นใน
สมองแลว

5.7 ถามองบนมือแลวเห็นภาพไมได ใหใชวิธีเขียนซ้ําๆ หรือพูดทวนซ้ําๆ หรือจัดกลุม
ตัวเลข

5.8 ทดสอบความจําในกลุมยอย โดยใหจับคูกันแลวเอากระดาษท่ีจดตัวเลขท่ีอยากจํา
ใหอีกคนดู แลวพูดตัวเลขใหฟง ถาพูดผิดใหเพ่ือนแกทันที แลวพูดทวนซ้ําจนจําได

5.9 รวมกลุมใหญ แลวเพ่ิมเติมวิธีจําเลขจากท่ีคุยกันกอนหนานี้

สรุปประเด็น: การจําเปนภาพหรือการจินตนาการทําใหจําไดงายข้ึน รวมกับการจําเสียง
แนะนําการนํามาใชรวมกันในชีวิตประจําวัน เชน กอนออกจากบาน เห็นภาพตนเองปดไฟ
ล็อกประตูและจับเสียงท่ีไดยินหรือพูดกับตัวเองวาปดไฟแลว ล็อกประตูแลว

การบาน
1. ฝกทากระตุนสมองซีกซาย – ขวาทุกวัน วันละ 15 นาที
2. นึกถึงประสบการณการลืมของสมาชิกแตละทาน เชน ลืมปดเตาแก็ส วางของ

แลวลืม ประมาณ 5 อยาง และเขียนการแกปญหาดวยการใชความจําภาพและ
เสียงคูกัน หรือเทคนิคอ่ืนๆ ท่ีใชอยูจริง

3. ฝกจําตัวเลขอ่ืนๆ ท่ีใชในชีวิตประจําวัน
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5 จัดของ จัดความคิด/การจัดของและซ้ือของ
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม อุปกรณ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
2. ตรวจการบาน แบงกลุม 5-6 คน/กลุม ผูนํากลุมขอดูสมุดบันทึกประสบการณการลืม
และการแกปญหา แลกเปลี่ยนการจําภาพและเสียงคูกันในชีวิตประจําวัน
3. กิจกรรม “จัดของ”

3.1 แนะนํากิจกรรม แตละกลุมจะมีชุดกระดาษรูปภาพของใชภายในหองนอน
หองนั่งเลน หองครัว และหองน้ํา วางรวมกัน

3.2 แตละคนจะไดกระดาษเปลา A3 สมมุติวาเปนหองหนึ่งภายในบาน
3.3 ใหตกลงกันในกลุมวาแตละคนจะจัดของในหองอะไร โดยใน 5 คน แบงเปนจัด

หองนอน 2 คน หองนั่งเลน 1 คน หองครัว 1 คน หองน้ํา 1 คน ถามีคนท่ี 6 ใหจัด
หองนั่งเลน

3.4 เม่ือเลือกหองแลว ลองนึกถึงสภาพหองจริงๆ โดยอางอิงกับบานท่ีตนเองอาศัยอยู
เชน จัดหองนอน ก็นึกหองนอนในบาน วาประตูทางเขาหองอยูตรงไหน มีหนาตางอยูตรง
ดานใด และเขียนสัญลักษณงายๆ เชน สี่เหลี่ยมผืนผาแนวตั้งแทนประตู สี่เหลี่ยมดานเทา
แทนหนาตาง บนกระดาษ A3 ใชเวลา 10 นาที

3.5 แตละคนเลือกรูปภาพเฟอรนิเจอรของหองท่ีจะจัด ถาเปน 2 คนท่ีจัดหองแบบ
เดียวกัน เชน หองนอน ควรตกลงกันวาจะจัดชุดสีเฟอรนิเจอรอยางไรใหเขากัน

3.6 จะจัดวางรูปภาพเฟอรนิเจอรในหองใหเหมาะสม โดยเนนการจัดวางตามการใชสอย
ท่ีเชื่อมโยงกับประตู หนาตางดวย เชน ในหองนอน เปดประตูเขามาเตียงควรอยูตรงไหน
ตูควรอยูดานไหนของเตียง ดานหลังกระดาษรูปภาพจะมีเทปกาว 2 หนาใหแปะติด
บนกระดาษ A3 ได

3.7 แตละคนลองนึกถึงหองท่ีตนจัดในบานของตนเองจริงๆ เชนจัดหองนอน ก็คิดถึง
หองนอนในบานตนเอง วามีเฟอรนิเจอรท่ีเหมือนหรือแตกตางจากรูปท่ีจัดอยางไร และ
เขียนเพ่ิมเติมบนท่ีวางในกระดาษ A3 เปนสัญลักษณงายๆ และเขียนชื่อ เฟอรนิเจอรกํากับ
ไว เชน “โตะเครื่องแปง”, “เกาอ้ี” ใหเวลา 5-10 นาที

3.8 แตละคนนําเสนอหองของตนในกลุมยอยวา หองท่ีตนเลือกรูปภาพเฟอรนิเจอร
จัดวางอยางนี้เพราะอะไร หองท่ีบานของตนเองเหมือน หรือแตกตางจากหองท่ีตนเอง
จัดรูปภาพอยางไร

3.9 นําหองของแตละคนมารวมกันกลางวง เปรียบเสมือนเปนบาน 1 หลัง และตั้งชื่อ
บานของแตละกลุม ผูดูแลกลุมถายภาพนําข้ึนฉาย power point แตละกลุมเลือกตัวแทน
นําเสนอในกลุมใหญ ประมาณ 2-3 กลุม

- กระดาษ A 3
จํานวนเทา
สมาชิก
-รูปภาพ
เฟอรนิเจอรของ
หองแตละหองจัด
ใหแตละกลุม
- กระดาษกาว 2
หนาแปะท่ีภาพ
เฟอรนิเจอร
- ปากกา



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 29

กิจกรรม อุปกรณ
4. กิจกรรม “วางแผนกันลืม”

4.1 แตละคนลองคิดวาของอะไรท่ีตนมักจะวางลืมไวแลวตองหาของนั้นในบานบอย
ท่ีสุด 1 อยาง เชน กุญแจบาน แวนตา ถาไมมีอาจจะนึกแทนคนท่ีอยูดวยกันในบาน เชน
สามีลืมอะไรบอย

4.2 ลองมองบานกระดาษท่ีอยูกลางวงวาควรจะเก็บของชิ้นนั้นไวตรงหองไหน สวนใด
ของหอง มีวิธีเก็บใหเปนระเบียบอยางไร แลกเปลี่ยนกันในกลุมยอย แลวคุยอภิปรายกันใน
กลุมใหญ ผูนํากลุมเก็บรูปหองของแตละกลุมเพ่ือนําไปใชในครั้งหนา
สรุปประเด็น: การจัดของในบาน เปนการฝกจัดระบบความคิด วาของชิ้นไหนควรจะอยู
ตรงสวนไหน โดยอาศัยการจัดกลุม เชน เครื่องเขียนควรจะอยูดวยกัน และ พิจารณาถึง
ความสะดวกในการใชงาน ท้ังนี้การจัดวางของเปนระเบียบจะชวยเรื่องปองกันการวางของ
แลวลืมได

การบาน
- ออกกําลังกายวันละ 15 นาที ขณะท่ีออกกําลังใหใจอยูท่ีการเคลื่อนไหวอยางสบายๆ
เวลามีความคิดผุดข้ึนก็คอยรูทัน
- มีขาวของเครื่องใชอะไรบางท่ีสามารถจัดใหมีตําแหนงท่ีเก็บชัดเจน เขียนวางแผนในสมุด
บันทึก ถาจัดไดจริงท่ีบานใหสมาชิกถายรูปกอนและหลังจัดบานมาใหดูเปนตัวอยาง
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 6 ใชจายอยางมีสติ/ตัดสินใจ
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ทบทวนกิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด แลกเปลี่ยนกันในกลุมใหญ
วาสะดวกในการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวแบบใดมากท่ีสุด ขอใหทําสมํ่าเสมอทุกวัน
อยางตอเนื่อง
2. ตรวจการบาน แบงกลุมยอย 5-6 คน/กลุมตามกลุมเดิมครั้งท่ี 5 ดูรูปหองในบาน
ท่ีจัดแลวหรือการวางแผนจัดบานของแตละทาน
3. กิจกรรม “ซ้ือของ”

3.1 ผูนํากลุมนํากระดาษรูปหองท่ีทําในกิจกรรมครั้งกอนวางไวดานหนาหองทํากิจกรรม
แลวใหสมาชิกกลุมเลือกหองใหตรงกับท่ีตัวเองทําครั้งกอน (ฝกความจําภาพ)

3.2 เม่ือไดหองมาเขียนรายละเอียดวาหองท่ีจัดไวยังขาดเฟอรนิเจอรใดบาง ในกระดาษ
3.3 แจกรายการเฟอรนิเจอร-ของใชพรอมราคาท่ีจะขาย ใหแตละหอง เชน

ชุดเฟอรนิเจอรเสริมของหองนอน-หองนั่งเลน และใบรายการสินคาท่ีตองการซื้อ
3.4 มีงบประมาณใหแตละหองคือ หองนอน-หองนั่งเลน 5,000- 10,000 บาท

หองครัว 3,000 – 5,000 บาท หองน้ํา 2,000-3,000 บาท
3.5 ดูภาพหองของตนเองและรายการเฟอรนิเจอรวาอยากจะไดของชิ้นใดมาตกแตงหอง

ของตน และวางแผนวาจะวางไวตรงไหนของหอง
3.6 แตละคนจดบันทึกรายการท่ีตนตองการซื้อในใบรายการ เขียนราคา และคํานวณ

ราคาใหอยูในชวงตัวเลขของงบประมาณ เชน หองนอนควรซ้ือของมากกวา 5,000 บาท
แตไมเกิน 10,000 บาท โดยไมใชเครื่องคิดเลข

3.8 ผูนํากลุมเก็บรายการสินคา และใหแตละคนนําเสนอภาพรายการเฟอรนิเจอร-ของใช
และภาพหองวาวางแผนจะซื้อของมาวางไวตรงสวนใดของหอง พรอมบอกจํานวนเงินท่ีตน
คํานวณไว โดยท่ีไมดูรายการสินคา เทาท่ีจําได

3.9 คุยกันในกลุมยอยวาการจํารายการสินคา การคํานวณเงินของตนเองเปนอยางไร
คนท่ีจํารายละเอียดไดมากมีวธิีในการจําอยางไร

3.10 สมาชิกแตละคน แลกเปลี่ยนประสบการณการซื้อของวามีการวางแผนกอนซื้อ และ
การใชเงินโดยรวมอยางไรบาง แตละกลุมยอยเลือกตัวแทนคุยในกลุมใหญเรื่องวางแผนการ
ใชเงินในภาพรวม

-รายการ
เฟอรนิเจอร
สําหรับหองแตละ
หอง
-กระดาษบันทึก
และรายการ
สินคา
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กิจกรรม หมายเหตุ

4. สรุปกิจกรรมท้ังหมด
4.1 ผูนํากลุมใหญสรุปภาพรวมกิจกรรมสั้นๆ ใหสมาชิกนั่งในกลุมยอยแสดงความคิดเห็น

เก่ียวกับกิจกรรมท้ังหมดท่ีผานมา กับผูนํากลุมยอย แลกเปลี่ยนขอคิดท่ีไดจากการ
ทํากิจกรรม การบาน รวมถึงพูดคุยถึงกิจกรรมท่ีชอบ,การนําไปใชประโยชนในชีวิตจริง
แลกเปลี่ยนในกลุมใหญในประเด็นสําคัญ

4.2 ผูนํากลุมใหญเนนเรื่องการมีสติอยูกับสิ่งท่ีทําในปจจุบัน โดยใหมีความสมดุลในการ
รับรูสิ่งแวดลอมภายนอก และกลับมารูทันใจตัวเอง
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เอกสารสรุปการทํากิจกรรม ครั้งท่ี 1 - 6
ตารางท่ี 4 สรุปกิจกรรมครั้งท่ี 1 แนะนําตัว

กิจกรรม วิธีฝก/แนวทาง ประโยชน/ขอคิด
เกริ่นนํากิจกรรม - อธิบายเรื่องความสามารถของ

สมองสั้นๆ
- ทราบความสามารถสมอง และ
วิธีการดูแลสมอง

แนะนําตัวจําชื่อคน - เทคนิคชวยจําโดยจําชื่อ, ทา
เคลื่อนไหว, ลักษณะพิเศษบน
ใบหนา โดยประยุกตใชตาราง 9
ชองชวยจําและเทคนิคอ่ืนๆ

- ทราบเทคนิคการชวยจําวิธีตางๆ
ในการชวยจําชื่อคน
- สามารถจําขอมูลจากตาราง 9
ชองเปนเหมือนภาพถายในสมอง
- ฝกความเชื่อมโยงเพ่ิม
ความสามารถในการจํา

หนังสืออัตชีวประวัติตนเอง
(การบาน)

- บันทึกประวัติ ศักยภาพดาน
ตางๆ ความภูมิใจหรือความรูสึกดี
ของตนเอง
- สิ่งท่ีอยากปรับเปลี่ยนตนเองใหดี
ข้ึนในปจจุบัน

- ทบทวนกระตุนความจําระยะยาว
- ไดวิเคราะหตนเอง มองตนเอง

ในแงดี
- ปรับเปลี่ยนตนเองใหดีข้ึน

การบาน

- ทําหนังสืออัตชีวประวัติตนเอง และคิดคติพจนของตนเองเพ่ือนําเสนอครั้งหนา

o บันทึกแผนภูมิครอบครัว ถามีรูปถายคนในครอบครัวใหเอามาติดเอาไวดวย

o บันทึกขอมูลเนนสิ่งท่ีเปนศักยภาพของตนเอง เชน เรื่องการเรียน การทํางาน ความภูมิใจหรือ

ความรูสึกดีของตนเองสิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนใหดีข้ึนในปจจุบันในดานของตนเอง เขียนเลาสิ่งท่ี

อยากเขียนอะไรก็ได หรือภาพถาย หรืออยากเขียน วาดเลาเปนภาพ ก็ได

- จดชื่อ,กิจกรรม/ทาทาง, ลักษณะพิเศษบนใบหนา ของสมาชิกทุกคนในกระดาษแผนใหญ และนํามาดวย

ครั้งหนา

- นําวิธีจําชื่อคนท่ีไดเรียนรูในกลุมไปใช แลวมาเลาใหกลุมฟงครั้งหนา
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ตารางท่ี 5 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 2 ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
การเคลื่อนไหวเสริมสรางความจํา - ประยุกตใชตาราง 9 ชอง - ฝกความใสใจจากกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว
- ฝ กก า ร เ ชื่ อ ม โ ย ง สมองและ
กลามเนื้อ

อยูกับปจจุบัน - ฟงเสียงพรอมกัน 2 ทาง โดยเปด
สลับทีละเสียง และเปดพรอมกัน

- ฝกความตั้ ง ใจซึ่ ง เปน พ้ืนฐาน
ท่ีสําคัญ เปนจุดเริ่มตนของการจํา
- พ้ืนฐานการรับรูของมนุษยจะรับรู
ชัดไดเพียง 1 อยางในแตละขณะ
จึงตองเลือกวาจะใหความสนใจ
อะไร  แลวสิ่งท่ีเหลือถือวาเปนตัว
รบกวน  ซึ่งตองคอยรูทัน

ชีวิตของฉัน - เลาเรื่องราวอัตชีวประวัติของ
ตนเองจากหนังสืออัตชีวประวัติ
ตนเอง โดยสรุปสิ่งท่ีเปนศักยภาพ
ท่ีดี  รูสึกภูมิใจในสวนของตนเอง
และสิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนให
ดีข้ึน
- ฟงอยางมีสติ และสังเกตความคิด
ความรูสึกแทรกขณะฟง

- เรื่องในอดีตท่ีมีอารมณรวมตางๆ
มักจําไดนาน
- ความจํ าระยะยาว เ ม่ื อคิดถึง
อาจจะมีผลตออารมณความรูสึก
- 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
ในปจจุบันวาสิ่ งนั้นเ กิด ข้ึนและ
ดีท่ีสุดในขณะนั้นแลว

การบาน
- ฝกเคลื่อนไหวตามตาราง 9 ชอง ทุกวัน วันละ 15 นาที
- ฝกการตั้งใจฟงอยางมีสติ กับสิง่ท่ีชอบฟงเปนประจําอยูแลวเชน โทรทัศน วิทยุ วันละ 15 นาที หรือ

เลือกฟงจาก CD ท่ีให เลือกสิ่งท่ีสนใจได รูทันตัวรบกวน หลังจากฟงจบสรุปสิ่งท่ีไดฟงสั้นๆ ในสมุดบันทึก
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ตารางท่ี 6 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 3 การรับรูทางมิติสัมพันธ อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
การเคลื่อนไหว - เคลื่อนไหวพรอมกับเพลง - ฝกความใสใจจากกิจกรรม

การเคลื่อนไหว
- ฝกการเชื่อมโยงสมองและ

กลามเนื้อ
- ฝกการอยูกับปจจุบัน

การรับรูทางมิติสัมพันธ - ฝกใชการมองเห็นเปนมิติ เชนนับ
จํานวนของและกลอง
- เขียนเสนทางไปสถานท่ีตางๆ
โดยมีการสรุปการสังเกตเสนทางท่ี
อยูระหวางทาง

- การรับรูโดยการมองเห็น ควรมี
การใสใจรายละเอียด โดยเฉพาะ
มิติสัมพันธ จะชวยทําใหจํา
ตําแหนงสถานท่ี หรือเสนทางไดดี
ข้ึน

การบาน
- ฝกกิจกรรมตาราง 9 ชองทุกวัน ตามจังหวะเพลง วนัละ 15 นาที
- เขียนแผนท่ีดังนี้
1) สมมุติวาทานซ้ือเฟอรนิเจอรท่ีหางสรรพสินคาใกลบาน ขอใหทานเขียนแผนท่ีเพ่ือใหคนสงของมาบาน

ตนเองจากหางสรรพสินคานั้น
2) แผนท่ีเสนทางจากบานมาโรงพยาบาลท่ีทํากิจกรรม

โดยท้ัง 2 แผนท่ี ใหลงรายละเอียดระหวางทางวาผานถนนชื่ออะไร ชื่อทางแยก รวมถึงสถานท่ีสําคัญ
ระหวางทางเทาท่ีทําได

- นําภาพท่ีตนเองประทับใจมาทํากิจกรรมครั้งท่ี 4 โดยไมใหสมาชิกทานอ่ืนเห็นภาพกอนทํากิจกรรม
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ตารางท่ี 7 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 4 ฝกความจําทางการไดยินและฟงเสียง

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
กิจกรรมเคลื่อนไหว -ฝกการเคลื่อนไหวโดยการกระตุน

สมองท้ังซีกซายและขวาพรอมกัน
- ฝกความใสใจจากกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว
-ฝกการเชื่อมโยงสมองท้ัง 2 ขาง,
สมองและกลามเนื้อ

จินตนาการ-สรางภาพ -บรรยายภาพ และจินตนาการ
ภาพตามสิ่งท่ีไดยิน

-ฝกการจินตนาการเปนภาพ

ฝกความจําภาพ -สังเกตความตางกันระหวาง 2
ภาพ

-ฝกความใสใจการมอง สังเกต
รายละเอียด

ความจําตัวเลข -ฝกจําตัวเลข เชน เลขบัตร
ประชาชน, เบอรโทรศัพท

-เทคนิคการจําตัวเลขดวยวิธีตางๆ
เชน ใหความหมายตัวเลข, จําเปน
ภาพ, จําเปนกลุม, ทวนซ้ํา

การบาน

- ฝกทากระตุนสมองซีกซาย – ขวาทุกวัน วันละ 15 นาที

- นึกถึงประสบการณการลืมของสมาชิกแตละทาน เชน ลืมปดเตาแก็ส วางของแลวลืม ประมาณ 5 อยาง
และเขียนการแกปญหาดวยการใชความจําภาพและเสียงคูกัน หรือเทคนิคอ่ืนๆ ท่ีใชอยูจริง

- ฝกจําตัวเลขอ่ืนๆ ท่ีใชในชีวิตประจําวัน
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ตารางท่ี 8 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 5 จัดของและซ้ือของ

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
การออกกําลังกายใน
ผูสูงอายุ

-ออกกําลังกาย เหยียด ยืดกลามเนื้อ - ฝกความใสใจจากกิจกรรม
การเคลื่อนไหว
-ฝกการเชื่อมโยงสมองท้ัง 2
ขาง, สมองและกลามเนื้อ

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

-ฝกความคิดการเปนเหตุเปน
ผล , ก า ร ว า ง แผน , ก า ร
ตัดสินใจ

การบาน
- ออกกําลังกายวันละ 15 นาที ขณะท่ีออกกําลัง ใหใจอยูท่ีการเคลื่อนไหวอยางสบายๆ เวลามีความคิดผุดข้ึน

ก็คอยรูทัน
- มีขาวของเครื่องใชอะไรบางท่ีสามารถจดัใหมีตําแหนงท่ีเก็บชัดเจน เขียนวางแผนในสมุดบันทึก ถาจัดไดจริง

ท่ีบานใหสมาชิกถายรูปกอนและหลังจัดบานมาใหดูเปนตัวอยาง
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ตารางท่ี 9 สรุปกิจกรรม ครั้งท่ี 6 ตัดสินใจ

กิจกรรม วิธีฝก ประโยชน/ขอคิด
กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด - ตาราง 9 ชอง

- การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
- ฝกสมองซีกซายและขวา
- การออกกําลังกายในผูสูงอายุ

- ฝกความใสใจจากกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว
- ฝกการเชื่อมโยงสมองท้ัง 2 ขาง,
สมองและกลามเนื้อ

ซื้อของ - บันทึกวาหองท่ีไดรับยังขาด
เฟอรนิเจอรใดบาง และคิด
งบประมาณวางแผนซื้อของ
ใหเหมาะสม

- ฝกความคิดการเปนเหตุเปนผล,
การวางแผน, การตัดสินใจ

สรุป - กลุ มสรุปประเด็นสํ า คัญจาก
โปรแกรมการฝกท้ังหมด
- ประเมินโปรแกรม

- ฝกใสใจ, มีสติอยูกับปจจุบัน,
ยอมรับความเปนจริง
- ฝกความเชื่อมโยงดานตางๆ
เพ่ิมความสามารถในการจํา
- ควรฝกเทคนิค, สิ่งท่ีไดเรียนรู
อยางตอเนื่องและประยุกตใช
ในชีวิตประจําวัน
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เอกสารประกอบการทํากิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมองสําหรับพ้ืนที่ชุมชนเมือง

กิจกรรมท่ี 1 แนะนําตัว&จําช่ือคน
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กิจกรรมท่ี 2 ความจําสั้นและยาว/ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน กิจกรรมเคลื่อนไหวกอนการทํา
กิจกรรมหลัก

กิจกรรมเคลื่อนไหว : ตาราง 9 ชอง
การออกกําลังกายดวยตาราง 9 ชอง เหมาะสมกับผูสูงอายุชวยทําใหรางกายแข็งแรง ถาทําอยาง

สมํ่าเสมอจะชวยกระตุนการเคลื่อนไหวของขอกระดูกกลามเนื้อขา ทําใหการเคลื่อนไหวและการทรงตัว
ของรางกายดีข้ึน อีกท้ังเปนการฝกสมองกระตุนความทรงจํา

อุปกรณท่ีใช คือ ตาราง 9 ชอง สามารถทําคนเดียวท่ีบานได โดยขีดตารางไวถาวร หรือทําเปนแผน
ตารางรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัส กวาง x ยาว ดานละประมาณ 25-30 ซ.ม. ติดตอกันแถวละ 3 ชอง และเขียนกํากับไว
ตามชองตางๆ ตั้งแตหมายเลข 1 ถึง 9 จากซายไปขวา ดังรูป

1 2 3

4 5 7

7 8 9

ตาราง 9 ชอง

หลักการฝก
ใชเทาท้ัง 2 ขาง เหยียบไปตามตัวเลขท่ีกําหนดในตารางและมีเสียงดนตรีใหจังหวะในการเตน โดยกาวเทา

ตามรูปตัวอักษรภาษาอังกฤษ ตัวพิมพเล็กและตวัพิมพใหญ ท้ังหมด 5 ตัว ไดแก I, T, V เล็ก, V ใหญ, V หงาย และ
V คว่ํา, X, O และรูปขาวหลามตัด

เริ่มตนดวยการใชเทาซายนําโดยเตนข้ันตอนจนครบ นับเปน 1 ชุด ทําซ้ําตอเนื่องจนครบ 10 ชุด
ในแตละตัวอักษร เตนจากตัวอักษร I จนถึงรูปขาวหลามตัด แลวจึงเปลี่ยนมาใชเทาขวานํา เตนซ้ําเดิม ถือวาจบ
การออกกําลังกายตาราง 9 ชอง (ใชชอง 8 เปนชองหลักในการออกเตนในชองอ่ืนๆ)
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ท่ีมา : อาจารยเจริญ กระบวนรัตน. คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
: พัฒนากิจกรรมเพ่ิมเติม สํานักการสาธารณสุขและสิ่งแวดลอมเทศบาลนนทบุรี อางอิงจากคุณอรพรรณ แอบไธสง
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กิจกรรมท่ี 3 ไมหลงทาง การสังเกต/การรับรูทางมิติสัมพัทธ อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี
เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง 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



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 48

ช ุด A

ร ูปนี้ ประกอบด วย “มา” กี่ต ัว



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 49

ช ุด B

ร ูปนี้ ประกอบด วย “หนาคน” ก่ีหนา
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ช ุด A

ในรูปภาพดานลางนี้ มีวัตถุซอนอยู ใหทานหาวัตถุดังตอไปนี้

ผีเสื้อ กระตาย กระดุม แวนตา หมวก
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ช ุด B

ในรูปภาพดานลางนี้ มีวัตถุซอนอยู ใหทานหาวัตถุดังตอไปนี้

ผีเสื้อ กระดุม ดินสอ ตะปู แมว
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ช ุด A

ให สมาชิกเข ียนหมายเลขของสัญล ักษณ ของสถานที่ตางๆ เต ิมลงในแผนที่
ตามรายละเอ ียดด ังต อไปนี้

ค ุณตะวันต องการเด ินทางจาก “บ าน” ไปซื้อของท่ี “ห างสรรพสินคา”ค ุณตะว ัน เล ือกเส นทาง
ดังต อไปนี้ เดินเขาไปในซอย ส ังเกต ดานซ ายม ือ พบรานขายของชํา ร านแว นตา ร านขายส ังฆทาน เลยมา
ประมาน 20 เมตร ส ังเกตด านขวามือ พบต ึกแถว เม่ือเด ินเลยตึกแถวประมาณ 50 เมตร พบสามแยก
ให เลี้ยวซ าย เม่ือเล ี้ยวมาแลวพบว า ดานซ ายม ือเป ็นรานอาหาร ซึ่งอยู ตรงก ันข ามกับอูแท ็กซี่ ระหวางทาง
ด านขวาเปนทุงนา ตรงไปจนสุดถนนจะพบสามแยก คุณตะว ันเลี ้ยวขวา พบว าถนนขนานก ับคลอง
เด ินตอไปประมาณ 100 เมตร พบดานขวาม ือม ีปมน้ําม ัน ติดก ับรานเนื้อยาง ถ ัดไปเป ็นร านปลาเผา รานแกง
เขียวหวาน และร านปะยางรถยนต เม่ือสุดถนน เลี้ยวซ ายตรงทาง บังคับ พบสนามเด็กเลนทางดานขวาม ือ
และชุมชนคนใจดี อยู ตรงก ันขามก ับสนามเด็กเลน เลยสนามเด็กเล นเปนคลิน ิกหมอจำรูญ ดานซ ายม ือ
ของถนน ถัดจากช ุมชนเปนรานอาบน้ํา-แตงขนสุน ัข เม่ือสุดถนน ม ีทางบังคับเลี้ยวขวา ตรงไปประมาณ
50เมตร ดานซ ายม ือเปนอาคารสู ง ตรงก ันขามก ับอาคารสูง เปนโรงเร ียนอน ุบาล ตรงไป 50 เมตร
เลี้ยวซ ายตรงทางบังคับ จากนั้นจะพบ พบห างสรรพสินคาบัวใหญ ดานขวามือ
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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 ของสถานที่ตางๆ เต ิมลงในแผนที่
ตามรายละเอ ียดด ังต อไปนี้

คุณจันทร ต องการเด ินทางจาก “บาน” ไปซื้อของท่ี “ห างสรรพสินคาบัวใหญ” ค ุณจ ันทร
เล ือกเสนทางดังตอไปนี้ เด ินเขาไปในซอย ปากซอยม ีมอเตอรไซตรับจาง ตรงเขามาในซอย พบ สถาบัน
กวดว ิชา อยู ทางขวาม ือ เลยสถาบันกวดว ิชา เปนทางบังคับเลี้ยวซ าย ก อนเล ี้ยวซ ายดานขวามือพบ
อพาร ทเมนท คุณจันทรเลี ้ยวซ ายไปตามทาง สองขางทางม ีรานคา เม่ือเดินไปเรื่อยๆ พบ ทางบังคับ
เลี ้ยวขวา และมองไปทางดานซายพบทุงนา ดานขวาเปนรานจําหนา ยสินคาทางการเกษตร
หลายราน เม่ือผานรานจำหนายสินคาทางการเกษตรแล ว เลี้ยวซ ายตรงทางบังคับ เข าส ู “ชุมชนเป ็นสุข”
พบปายชุมชนอยู ทางดานซ ายและขวา ผ านชุมชน พบทางบังค ับเลี้ยวขวา และมอง ทางด านซายมือ จะพบ
วัดต ิดกับโรงเรียน เด ินผานโรงเรียนมองไปดานขวาม ือ พบสถาน ีดับเพล ิงและ สถานีตำรวจภ ูธร ผานสถาน ี
ตำรวจภูธร เลี้ยวซ าย ตรงทางบังคับ พบสำน ักงานบ ัญชี อยู ทางซ ายม ือ และตรงไป เลี้ยวซ ายที่ซอยแรก
ตรงไปพบสามแยกแลวเลี้ยวขวา และตรงไปพบสามแยกแลวเลี้ยวขวาอีกคร ั้ง ด านซายมือเป ็นอาคารสูง
ตรงกันข ามกับอาคารสู ง เปนโรงเรียนอน ุบาล เล ี้ยวซ าย ตรงทางบ ังค ับ จากนั้นจะพบห างสรรพสินคา
บัวใหญด 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

คุณเมฆตองการไปซื้อของท่ีตลาดนัด หลานของคุณเมฆอธิบายเสนทางดังนี้ บานของคุณเมฆตั้งอยู
ทางทิศตะวันตก ในซอย 28 ถนนอากาศอํานวย ใหคุณเมฆขับรถออกจากบานไปทางทิศใต ถึงปากซอยเลี้ยว
ซาย(ไปทางทิศตะวันออก) ตรงไปตาม ถนนอากาศอํานวย มุงหนาไปยัง "สี่แยกสวางแดนดิน" ขับเลยแยกตรง
ไปตาม ถนนอากาศอํานวยประมาณ 200 เมตร ดานซายมือ จะพบรานอาหารชื่อ “ครัวคุณตอย” อยูติดกับ
ธนาคารกรุงไทย ใหขับรถตรงไปยัง “สามแยกสองดาว” แลวเลี้ยวซายท่ีสามแยกไปยัง ถนนพังโคน ประมาณ
200 เมตร จะพบ “พรรณนานิคมคลินิก” อยูทางขวามือ ถัดจากพรรณานิคมคลินิค เปนซอยวานรนิวาศ ให
เลี้ยวขวาเขาซอยวานรนิวาศ เขาซอยไปประมาณ 100 เมตร จะพบคอนโด มะกอกเรสซิเดน อยูดานซายมือ
เม่ือขับรถตรงไป จะพบ “สี่แยกโพนนาแกว” ใหคุณเมฆเลี้ยวซาย จะพบอางเก็บน้ําลักษณะเปนวงกลมอยู
ดานหนา และมีถนนเบี่ยงทางซายวนสามในสี่ของวงกลมรอบอางเก็บน้ํา จะมีถนนแยกจากอางเก็บน้ําตรง
ออกไป สังเกตดานซายมือจะมีรานอาหารประมาน 5 ราน เม่ือถึงราน “ครัวคุณหรีด” ถัดจากรานครัวคุณหรีด
จะพบปาย ซอยวานรนิวาศแยก 12 อยูทางซายมือ ใหเลี้ยวเขาซอย เดินไปจนสุดซอย แลวเลี้ยวขวา ตรงไป
100 เมตร พบ ธนาคารทหารไทยอยูทางซาย ตลาดนัดอยูถัดจากธนาคารทหารไทย
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ชุด B

ใหสมาชิกวาดแผนท่ี จากขอความตอไปนี้

คุณเมฆตองการไปซื้อของท่ีตลาดนัด หลานของคุณเมฆอธิบายเสนทางดังนี้ บานของคุณเมฆตั้งอยู
ทางทิศตะวันตก ในซอย 28 ถนนอากาศอํานวย ใหคุณเมฆขับรถออกจากบานไปทางทิศใต ถึงปากซอย
เลี้ยวซาย (ไปทางทิศตะวันออก) ตรงไปตาม ถนนอากาศอํานวย มุงหนาไปยัง “สี่แยกสวางแดนดิน” ขับเลย
แยกตรงไปตาม ถนนอากาศอํานวยประมาณ 200 เมตร ดานซายมือ จะพบรานอาหารชื่อ “ครัวคุณตอย”
อยูติดกับธนาคารกรุงไทย ใหขับรถตรงไปยัง “สามแยกสองดาว” แลวเลี้ยวซายท่ีสามแยกไปยัง ถนนพังโคน
ประมาณ 200 เมตร จะพบ “พรรณนานิคมคลินิก” อยูทางขวามือ ถัดจากพรรณานิคมคลินิค เปนซอยวานรนิวาศ
ใหเลี้ยวขวาเขาซอยวานรนิวาศ เขาซอยไปประมาณ 100 เมตร จะพบคอนโด มะกอกเรสซิเดน อยูดานซายมือ
เม่ือขับรถตรงไป จะพบ “สี่แยกโพนนาแกว” ใหคุณเมฆเลี้ยวซาย จะพบอางเก็บน้ําลักษณะเปนวงกลม
อยูดานหนา และมีถนนเบี่ยงทางซายวนสามในสี่ของวงกลมรอบอางเก็บน้ํา จะมีถนนแยกจากอางเก็บน้ําตรง
ออกไป สังเกตดานซายมือจะมีรานอาหารประมาน 5 ราน เม่ือถึงราน “ครัวคุณหรีด” ถัดจากรานครัวคุณหรีด
จะพบปาย ซอยวานรนิวาศแยก 12 อยูทางซายมือ ใหเลี้ยวเขาซอย เดินไปจนสุดซอย แลวเลี้ยวขวา ตรงไป
100 เมตร พบ ธนาคารทหารไทยอยูทางซาย ตลาดนัดอยูถัดจากธนาคารทหารไทย
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กิจกรรมท่ี 4 ความจําภาพและตัวเลข
เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 4
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รูปภาพแผนท่ี
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เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 4 (ขอ 4)

ทดสอบความจําภาพท่ี 1
1.……………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
2……………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
ทดสอบความจําภาพท่ี 2

3……………………………………………………………………………………………………………………………………………
…….…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

4……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
ทดสอบความจําภาพท่ี 3

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

6……………………………………………………………………………………………………………………………………………
………….………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
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กิจกรรมท่ี 5 การจัดของ จัดความคิด
เริ่มตนกิจกรรมพัฒนาศักยภาพสมองดวยการบริหารรางกาย
กิจกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ

(โดยคุณอรวรรณ พิชิตไชยพิทักษ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ)

1. ออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือประสิทธิภาพของการทํางานในระบบอวัยวะท่ัวรางกายและความ
คลองตัว

2. ออกกําลังกายฝนแรงตาน เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ
3. ฝกความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอตางๆ
4. ฝกการทรงตัว

ขอแนะนํากอนการออกกําลังกาย
1. ตรวจรางกายกอนเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือดูปริมาณ

- น้ําตาล โคเลสเตอรอล
- ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต

2. ในกรณีท่ีไมมีโรคประจําตัวใดๆ ควรออกกําลังกายตามข้ันตอน ดังนี้
- ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี 5-6 ทา ใชเวลา 5-10 นาที
- เคลื่อนไหวรางกายใหหัวใจเตนเร็วถึงระดับท่ีตองการ คือ 70 – 80% พัฒนาระบบหัวใจและระบบ

การหายใจ โดยวัดอัตราการเตนของหัวใจ ครั้งตอนาที = 220 – อายุ
- กอนหยุดกิจกรรมใหปฏิบัติชาลงเรื่อยๆ จนกระท่ังนั่งพัก
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ยืดเสนสาย คลายเม่ือย

ภาพกิจกรรมการออกกําลังกาย

ทาท่ี 1 และ 2 ทาท่ี 3 และ 4

ทาท่ี 5 และ 6 ทาท่ี 7 และ 8

ทาท่ี 9 และ 10 ทาท่ี 11 และ 12

ทาท่ี 13 ทาท่ี 14
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ทาท่ี 15 และ 16 ทาท่ี 17 และ 18

ทาท่ี 19 และ 20
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ทาท่ี 15 และ 16 ทาท่ี 17 และ 18

ทาท่ี 19 และ 20
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กิจกรรมท่ี 5 จัดของ จัดความคิด/การจัดของและซ้ือของ
เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 5
ตัวอยางชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน

71
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณจัดบาน
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ชุดอุปกรณหองน้ํา
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ชุดอุปกรณหองน้ํา



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 76

ชุดอุปกรณเครื่องครัว
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ชุดหองนอน หองนั่งเลน
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ชุดอุปกรณหองนอน หองนั่งเลน
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เอกสารประกอบ กิจกรรมฝกสมอง ครั้งท่ี 6
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สรุปกิจกรรมฝกสมอง
วัตถุประสงค

 เพ่ือเขาใจการทํางานของสมอง ->กิจกรรม ->นําไปใชในชีวิตประจําวัน

 ขณะทํากิจกรรม สามารถดึงความสามารถท่ีมีอยูแลวออกมาได

 หลังทํา นําสิ่งท่ีไดเรียนรูมาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน

การทํางานของสมอง

 รับรู ->ประมวลผล ->แสดงออกทางการกระทํา  คําพูด

 การรับรู มีความใสใจ ในการรับรูจากประสาทสัมผัสตางๆ เชน การมองเห็น การไดยิน ฯลฯ

 การรับรูเชิงมิติสัมพัทธ สังเกตสิ่งแวดลอม จับรายละเอียดท่ีสําคัญจากรับรูสิ่งแวดลอมได  เชน
การเห็นภาพเปนมิติมีความชัดลึก และ สังเกตเสนทาง ถนน ได

 การประมวลผล การจัดระบบขอมูลท่ีไดรับรู มีความคิด การใชเหตุผล เชื่อมโยงกับความจําเดิม
เพ่ือเกิดความจําใหม และนําขอมูลไปใชตอไปในการคิด พูด ทําตอไป

ปญหาท่ีพบไดในผูท่ีมีความสามารถของสมอง (Cognitive function) บกพรองเล็กนอย มีดังนี้คือ

 ความจํา เชน  ลืมชื่อคน วางของแลวลืม

 ความคิดไมตอเนื่อง ขาดสมาธิในการทําอะไร มีผลตอการตัดสินใจ

กิจกรรมจึงมีความสอดคลองกับปญหาท่ีพบบอยดังนี้

กิจกรรม ความใสใจ
มิติ

สัมพัทธ
ความจํา

การให
เหตุผล/

การวางแผน
กิจกรรมเคลื่อนไหว
-ตาราง 9 ชอง
-การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ

+
+
+
+

+ + +

1. แนะนําตัว -ใสใจชื่อ
จุดเดน
ทาทาง

-ฝกจําชื่อคน  โดยมี
เทคนิคการจําท่ี
เก่ียวของกับ
รายละเอียดบน
ใบหนาและกิจกรรม
ของบุคคลนี้

การบาน 1 -ทําหนังสือ
อัตชีวประวัติของตนเอง

-ทบทวนความจํา
ระยะยาวเก่ียวกับชีวิต
ของตนเอง
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กิจกรรม ความใสใจ
มิติ

สัมพัทธ
ความจํา

การให
เหตุผล/

การวางแผน
2.1 ชีวิตของฉัน -แลกเปลี่ยนเรื่องราว

ความจําระยะยาว
-เห็นอารมณความรูสึก
เก่ียวของกับความจํา

2.2 อยูกับปจจุบัน
การบาน 2 – ฝกการตั้งใจฟง

-ฝกเลือก
ความใสใจ
-รูทันตัว
รบกวน

-ฝกความจําเสียง

3. การรับรูมิติสัมพัทธ
การบาน 3 – เขียนแผนท่ี

-สังเกตวัตถุ
สิ่งของ

-เขาใจ
แผนท่ี
เสนทาง

4.1จินตนาการสรางภาพ
-ผูเลาคือผูบรรยายภาพ
-ผูฟงคือผูไดยินรายละเอียดภาพ
และเขียนภาพของตนเอง

-ใสใจ
รายละเอียด
ภาพ

-ผูฟงดึงความทรงจํา
เกา จากไดยินคํา
บรรยายภาพและ
เขียนภาพจาก
จินตนาการ

-ผูเลาบรรยาย
องคประกอบท่ี
สําคัญของภาพ

4.2 ความจําภาพ -ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําภาพ,
แผนท่ี

4.3 ความจําตัวเลข
การบาน 4 – ฝกจําตัวเลข

-ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจําตัวเลข เชื่อมโยง
ตัวเลขใหมี
ความหมาย
หรือจําเปน
กลุม

5 จัดของ
การบาน 5 – จัดของในบาน

-ใสใจ
รายละเอียด

-วางแผน จัด
กลุมสิ่งของ

6. ซื้อของ -ใสใจ
รายละเอียด

-ฝกความจํา
รายละเอียดของ
รายการท่ีเลือกไว

-วางแผน
คํานวณ
คาใชจาย และ
การตัดสินใจ
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ดังนั้น ความใสใจจึงมีความสําคัญเปนพ้ืนฐานอันดับแรก ท่ีจะนําไปสู ความจํา ความคิด เหตุผล และ
การตัดสินใจตอไป

โดยกิจกรรมท่ีทานนําไปใชในชีวิตประจําวันได คือกิจกรรมเคลื่อนไหว ซ่ึงทําใหมีความใสใจกับการ
เคลื่อนไหวของรางกาย บางครั้งมีความคิด และอารมณเกิดข้ึน ก็รูทันสิ่งท่ีเขามาแทรก ท่ีทําใหความใสใจ
เคลื่อนไปจากสิ่งท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน แลวกลับมาใสใจกับการเคลื่อนไหวตอ จากนั้นตระหนักถึงความใสใจใน
การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน เชน การแปรงฟน อาบน้ํา ก็สามารถรับรูวากําลังรูสึกตัวอยู หรือหลุดไป
คิดแลว จะเปนพ้ืนฐานทําใหความใสใจอยูกับรางกายและจิตใจ เปนฐานของความใสใจ แลวเม่ือมีความจําเปน
ท่ีตองรับรูสิ่งแวดลอม ก็เลือกความใสใจใหอยูกับสิ่งท่ีสําคัญได เชน จะเดินทางไปท่ีไหน สามารถสังเกตเสนทาง
ถนนได เพ่ือสามารถเดินทางเองไดเวลาจําเปน

กิจกรรมท่ีชวยใหความจําดีข้ึน ควรกระตุนสมองกอนจะจําอะไร ดังนี้

- กระตุนประสาทสัมผัสท่ีรับรูใหชัดเจนขึ้น เชน เวลาวางของ สามารถรูสึกตัวกับการเคลื่อนไหว
รางกายเห็นภาพของท่ีวาง และอาจพูดบอกตัวเองวา วางแวนตรงโตะเครื่องแปง

- ทบทวนขอมูลท่ีเพ่ิงไดรับรู เชน รับประทานยาไปแลว อาจใชเวลาทบทวนวาเม่ือสักครูกินยาอะไรบาง
มีสี หรือลักษณะอยางไร เปนยารักษาอะไร ชื่อยาอะไรบาง

- ใชความคิดชวย ในการเชื่อมโยงกับขอมูลเดิม เชน การจําชื่อคนท่ีรูจักใหม ท่ีเชื่อมโยงกับชื่อคนท่ีเคย
รูจัก

- สรุปประเด็นท่ีไดรับรู ทําเปนหมวดหมู เชน ดูขาว 5 เรื่องจบแลว สามารถจับประเด็นสําคัญสั้นๆ
และรูวามีขาวประเภทไหนบาง

- กิจกรรมท่ีชวยใหความคิดเหตุผลและการวางแผนตัดสินใจดีข้ึน รวมอยูในกิจกรรมท่ีชวยเรื่องความจํา
คือ การใชความคิดชวยและสรุปประเด็น

- มีการวางแผนในชีวิตประจําวัน เชน วันนี้จะทําอะไรบาง ถาจะไปทําธุระหลายท่ี จะไปท่ีไหนกอน-
หลังจะไปซื้อของจะเตรียมคาใชจาย อยางไร หรือคํานวณรายจายใหเหมาะสม

- จัดระเบียบของภายในบาน โดยใชเหตุผล คิดถึงความเหมาะสม หลักการใชงาน และชวยปองกันการ
วางของแลวลืม
นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมท่ีเสริมจากชีวิตประจําวันได เชน การเลนเกมส เก่ียวกับความจําและความคิด

โดยอาจจะเลนเปนกิจกรรมกับคนในครอบครัวได ท่ีสําคัญคือ การกระตุนสมองเปนประจํา ทุกวัน จนเปน
ความเคยชิน โดยเฉพาะความใสใจอยูกับปจจุบัน ซ่ึง คือ สติ รูปแบบหนึ่งท่ีระลึกรูอยูกับรางกายและจิตใจ
จากนั้นจะทําใหการรับรูสิ่งแวดลอมดีข้ึน เกิด ความจํา และความคิด ตัดสินใจทําอะไรไดดีข้ึนตอไป
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บทที่ 4
กิจกรรมพัฒนา

ศักยภาพสมองสําหรับ
พื้นที่กึ่งเมอืงและชนบท

บทที่ 4

กิจกรรมพัฒนา

ศักยภาพสมองสำาหรับ

พื้นที่กึ่งเมืองและชนบท
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 1 ช่ือนั้นสําคัญไฉน/แนะนาํตัว

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. บอกผลการตรวจของแตละคน
2. อธิบายเรื่องความสามารถของสมองสั้นๆ orientation program ท้ังหมด
3. ถายรูปสมาชิกและแจกอุปกรณ
4. กิจกรรม แนะนําตัว&จําช่ือคน

4.1 กลุม ละ 10-13 คน
4.2 จัดใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม ผูนํากลุมกลาวสวัสดีทักทายสมาชิก แนะนําตัว

และแนะนําผูชวย ผูนํากลุม เปดกลุมดวยการสอบถามถึงวัน เวลา สถานท่ี เชน
วันนี้วันอะไร /วันท่ีเทาไร/ เดือน ปพ.ศ.อะไร/ และท่ีนี่ท่ีไหน (ผูชวยผูนํากลุมเขียน
บนกระดาน)
- แนะนํากิจกรรมท่ีเราจะทํากันในครั้งนี้ (เกริ่นเขากิจกรรมตามความเหมาะสม)

4.3 ใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัว โดยบอก “ชื่อ-นามสกุล, หมูบาน, ตําบล” ของตัวเอง
ใหเสียงดัง ฟงชัด ใหเพ่ือนสมาชิกกลุมรูจัก โดยผูนํากลุมอาจ แนะนําตัวเองอีกครั้ง
เพ่ือเปนตัวอยางแกสมาชิกกลุมกอน หลังจากนั้น ใหสมาชิกกลุมแนะนําตัวจนครบ
ทุกคน และปดทายดวยผูชวยผูนํากลุมแนะนําตัว ระหวางนี้อาจกระตุนใหสมาชิก
สนใจฟงวามีเพ่ือนสมาชิกชื่ออะไรบาง

4.4 แจกดินสอ, กระดาษ A4 1 แผน เขียนชื่อ นามสกุล อายุของตนเอง และสํารวจ
ตัวเอง หาจุดเดนบนใบหนาท่ีเปนเอกลักษณ หรือเปนสวนท่ีจดจําไดงาย บันทึกลง
ในแบบฟอรม

4.5 ใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัวอีกครั้ง โดยแนะนํา ชื่อ และ จุดเดนบนใบหนา (ใหโชว
รูปท่ีวาดดวยจะดีมาก)

4.6 ผูนํากลุมอธิบายกิจกรรมในข้ันตอไป คือ ใหสมาชิกไดทําความรูจักกัน จากการ
พูดคุยซักถามกัน โดยมีกติกา คือ ใหเขาไปทําความรูจักเพ่ือน เพ่ือใหทราบ “ชื่อ
อายุ และจุดเดนบนใบหนาของเพ่ือน” อาจจดบันทึกได เพ่ือชวยจํา ใชเวลา
ประมาณ 15-20 นาที

4.7 กลับมานั่ง ใหสมาชิกทุกคนแนะนําตัวอีกครั้ง บอก ชื่อ อายุ จุดเดน ผูนํากลุมอาจ
ถามวามีใครท่ียังไมมีคนทํารูจักหรือไม หรือวายังทําความรูจักเพ่ือนไมครบ ระหวาง
นี้ ใหตั้งใจฟงและบันทึกขอมูลท่ีตองการ (ผูชวยผูนํากลุมตองชวยจดบันทึก
รายละเอียดวาใคร ชื่ออะไร บอกจุดเดนของตนเองไววาอยางไร เพ่ือนําไปรวบรวม
ไวแจกใหสมาชิก เผื่อคนท่ีจดไมทันจะไดลดความกังวล)



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 85

กิจกรรม หมายเหตุ
4.8 ใหสมาชิกท่ีนั่งติดกับผูนํากลุมถือกระดาษ “ฉันคือใคร” ใหคนอ่ืนในกลุมท่ีรูจัก

แลวชวยกันบอกขอมูล จนครบ และเวียนกันถือกระดาษ “ฉันคือใคร” เพ่ือให
เพ่ือนบอก จนครบทุกคน

4.8 ใหเวลาจําขอมูลของสมาชิกทุกคน
4.9 เริ่มเลนเกมส กะหล่ําถามชื่อ “สงตอลูกกะหล่ําไปเรื่อยๆ อาจจะมีกะหล่ํา 2-3 ลูก

เม่ือใหสัญญาณหยุด ผูท่ีถือกะหล่ําอยู ตองปอกกะหล่ําใบนอกสุดออกมา แลว
ตอบคําถามท่ีซอนอยูในใบกะหล่ํานั้น
ในใบกะหล่ําประกอบไปดวยคําถามดังนี้

- บอกชื่อของคนท่ีอยูซายมือของคุณ

- บอกชื่อของคนท่ีอยูขวามือของคุณ

- บอกชื่อของคุณ และชื่อของผูนํากลุม

- ใหบอกชื่อ จุดเดนบนใบหนาของเพ่ือนท่ีอยูดานขวา , ซาย

- บอกชื่อของสมาชิกท่ีเปนผูหญิงท้ังหมด

- บอกชื่อของสมาชิกท่ีเปนผูชายท้ังหมด

- บอกชื่อของสมาชิกทุกคนในกลุม
คําถามอาจเปลี่ยนแปลงไดตามความเหมาะสม

4.10สรุปกิจกรรมกะหล่ํา โดยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และ วิธีการจําวาแตละคนมี
เทคนิควิธีอยางไรโดยเฉพาะคนท่ีคิดวาจําไดมากท่ีสุด

4.11ผูนํากลุมสรุปกิจกรรมแนะนําตัว  เทคนิควิธีการจํา, ประโยชนของกิจกรรมครั้งนี้

5. กิจกรรมทําอัตชีวประวัติของตนเอง ตามแบบฟอรมท่ีแจก
5.1 แนะนํากิจกรรม: ความจําท่ีไดเรียนรูเรื่องการจําชื่อคนเปนความจําท่ีไดเรียนรูใหม

แตมีความจําอีกสวนท่ีเปนความจําระยะยาว
5.2 ใหทําบันทึกอัตชีวประวัติของตนเอง เพ่ือทบทวนกระตุนความจําระยะยาว ทําเปน

การบานท่ีจะใหมาสงครั้งหนา โดยมีสมุดบันทึกใหทุกคนกลับไปเขียน

- เรื่องท่ีเปนความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกดีของตนเอง ในชีวิตท่ีผานมาตั้งแตเด็ก
ถึงปจจุบัน

- สิ่งท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนตนเองใหดีข้ึนในปจจุบัน

- อะไรก็ไดท่ีอยากเขียน

- ถามีภาพถาย หรืออยากเขียนเลาเปนภาพ ก็ทําไดตามอัธยาศัย
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การบาน
1. ทําอัตชีวประวัติตนเอง มาสง
2. แจกรูปถายขนาดเล็กของเพ่ือน (*แนะนําใหถายรูปสมาชิกกลุมไวตั้งแตวันท่ีมาทําการ

ทดสอบ) เพ่ือติดในกระดาษบันทึก ในขอ 4.6 ของแตละคนใหถูกตอง
3. นําวิธีจําชื่อคนไปใช  ฝกจําขอมูลทุกคนในกลุม ใหนํากระดาษแผนใหญท่ีจดขอมูลทุก

คนมาดวยครั้งหนา
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 2 ความจําสั้นและยาว/ชีวิตของฉันและอยูกับปจจุบัน
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. ตรวจการบาน:

- อัตชีวประวัติ (การบาน 1)
- บันทึกความรูสึกดี (การบาน 2)

2. กิจกรรมเปดกลุม :
- เปดกลุม สอบถามวัน/เวลา/สถานท่ี
- ชี้แจงถึงการทํากิจกรรมโดยภาพรวมของวันนี้
- ทบทวนกิจกรรมในครั้งกอนดวยเกมสกะหล่ําถามชื่อ
- เฉลยการบาน ติดรูปเพ่ือน ใหถูกตอง

3. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ตาราง 9 ชอง
- สรางตาราง 9 ชองขนาดพอเหมาะใหผูสูงอายุลองเคลื่อนไหวดวยมือท้ังสอง
- ท้ังนี้ใหเนนการเคลื่อนไหวใน 4 ทา V, v ,T , I
- เม่ือเคลื่อนไหวคลองแลว ใหลองเคลื่อนไหวดวยการเดินในตาราง 9 ชอง

(*ควรแนะนําการเคลื่อนไหวอยางใกลชิด) ท้ังนี้สามารถเพ่ิมความยากในการ
ทํากิจกรรมโดยการใหผูสูงอายุจินตนาการสรางภาพตาราง 9 ชอง ข้ึนมาใน
สมอง

4. กิจกรรมอยูกับปจจุบัน
4.1 รวมกลุมใหญ นั่งเปนตัว U หันหนาไปทางเดียวกัน

- แนะนํากิจกรรม การรูสึกตัวอยูกับปจจุบัน คือการรับรูอยางตรงไป ตรง
มา กับสิ่งท่ีเกิดข้ึนอยูขางหนาท่ีรับรูไดทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 คือ ตา
หู จมูก ลิ้น กาย แตธรรมชาติของคนเราไมเพียงแครับรูแลวผานไป ยังมี
การตอบสนองทางจิตใจดวย ไมวาจะเปนความคิด ความรูสึก ซึ่งก็
สามารถรับรูสิ่งท่ีเกิดข้ึนในใจได เปนประสาทสัมผัสท่ี 6

- ตัวอยางท่ีจะแสดงใหดูเปนการรับรูท่ีหูคือการฟงเสียง
4.2 เปดนิทานท่ีแทรกเสียงสัตวไปพรอมกันโดยท่ีสมาชิกยังไมตั้งตัว และสังเกต

ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนภายในกลุม
4.3 เม่ือฟงจบ สมาชิกพูดคุยถึงสิ่งท่ีไดยิน เชน เสียงท่ีไดยินพรอมกันรูสึก

อยางไรเสียงท่ีไดยินเปนเสียงอะไรบาง
4.4 ผูนํากลุม อธิบายเก่ียวกับความตั้งใจ ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการบันทึกการจํา

และคนเราสามารถเลือกสิ่งท่ีตองการรับรูได หากมีความตั้งใจ
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4.5 เปดนิทานแทรกเสียงสัตวอีกครั้ง ใหตั้งใจฟงเสียงสัตว หลังจากจบแลว ถาม

วาไดยินเสียงสัตวอะไรบาง
4.6 เปดนิทานแทรกเสียงสัตวอีกเปนครั้งท่ี3 ใหตั้งใจฟงเสียงนิทาน จบแลว

พูดคุยวาเปนเรื่องเก่ียวกับอะไร
4.7 สมาชิกพูดคุย

- ฟงเสียงอะไรไดดีกวากัน หรือพอๆกัน
- ถามีเสียงท่ีตั้งใจฟงไดดีกวา เพราะอะไร

4.8 กิจกรรมตอไป ผูนํากลุมบอกให สมาชิกกลุมตั้งใจฟงจะมีคําถามใหตอบ
หลังจากฟงจบ ผูชวยผูนํากลุมอานออกเสียง เรื่องสั้นประมาณ 3 นาที ใหดัง
ชัดเจน และเปดเสียงเพลง คลอไปดวย โดยเปดเสียงเบากวาประมาณ
ครึ่งหนึ่งของความดังเสียงอานขอความ โดยไมบอกวาใหฟงเสียงใดเปน
พิเศษ

4.9 ทดสอบความจํา จากการตั้งใจฟง โดยตอบคําจากเรื่องท่ีไดฟง ซึ่งผูชวยจะ
แจกกระดาษคําถามพรอมกับดินสอโดยมีขอคําถามประมาณ 5 คําถาม ขอ
ไหนตอบไมไดใหเวนไว

ตัวอยางคําถามจากเรื่องสั้น
1. ตัวละครในเรื่องสั้นชื่ออะไรบาง
2. เกิดเหตุการณอะไร
3. เหตุการณเกิดข้ึนท่ีไหน
4. เหตุการณเกิดข้ึนเม่ือใด
5. ขอคิดท่ีไดจากเรื่องนี้ คือ อะไร

4.10ถามีสมาชิกกลุมตอบไดไมครบทุกขอ ผูนํากลุมบอกใหจําคําถามท่ีตอบไมได
แลวใหทุกคนนั่งอยูในความสงบรูสึกตัวอยูกับลมหายใจสักครูหนึ่งแลว
หลับตาต้ังใจฟงอีก 1 ครั้ง จากนั้นใหผูชวยอานเรื่องสั้นอีก 1 รอบ โดย
เปดเพลงเดิมคลอไปดวย โดยเปดเสียงเบากวาประมาณหนึ่งในสี่ของความ
ดังเสียงอานขอความ แลวใหสมาชิกลืมตาตอบคําถามท่ีเหลืออยู

4.11แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุม การฟงเสียงแตละครั้งตางกันอยางไร อะไร
เปนตัวชวยใหไดยินเสียงชัดข้ึน หรือจําไดมากข้ึน  ไมเนนความถูกผิดของ
คําตอบ แตเนนการจับประเด็นเนื้อหา สิ่งท่ีผูพูดตองการสื่อขอมูล เชน
คําตอบของขอ 5 เปนขอท่ีสําคัญท่ีสุด

สรุปประเด็น เวลารับรูขอมูล ความตั้งใจเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญ เชน เสียงท่ีไดยินถาไม
ตั้งใจฟงก็จะผานหูไปแตบางครั้งสิ่งท่ีใหรับรูอาจมีมากกวา 1 อยาง เชน เสียงท่ีไดยินใน
กิจกรรมมี 2 เสียง หรือบางครั้งก็มีเสียงคนอ่ืนมาพูดดวย ในขณะท่ีกําลังคิดเรื่องอ่ืนอยู
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และพ้ืนฐานการรับรูของมนุษยจะรับรูชัดไดเพียง 1 อยางในแตละขณะ  จึงตองเลือกวา
จะใหความสนใจอะไร แลวสิ่งท่ีเหลือถือวาเปนตัวรบกวน ซึ่งตองคอยรูทัน แลวกลับมา
สนใจสิ่งท่ีเลือกโดยใหจิตใจจดจออยูกับเสียงนั้น ซึ่งแลวแตเทคนิคของแตละคน บางคน
อาจจะจินตนาการเหมือนมีลําแสงความสนใจพุงไปท่ีเสียงนั้น หรือ ใหความรูสึกคลายหู
ไปแนบใกลๆ เสียงนั้น

5. กิจกรรมชีวิตของฉัน
5.1 แบงกลุมยอย 2 กลุม (5-8 คน/กลุม)

- ถามถึงการบานท่ีเตรียมมาเรื่องอัตชีวประวัติ (การบาน 1)
- แจกแผนภูมิครอบครัว (เอกสาร 4) ใหเติมชื่อของสมาชิกในครอบครัว
- ใหทบทวนบันทึกความรูสึกดี (การบาน 2)
- แลวเลือกหัวขอวาจะเลาเรื่องใหคนในกลุมฟงเรื่องอะไร ใหเวลาในการ

รวบรวมเรื่องราว ประมาณ 10 นาที
5.2 แนะนําเรื่องการฟงอยางมีสติ ใชเสียงระฆังเปนสัญญาณท่ีดึงความสนใจจาก

สิ่งท่ีกําลังทําอยู กลับมาอยูกับลมหายใจประมาณ 3 ครั้งเปนตัวอยางของ
การท่ีสนใจเสียงแลวกลับมาอยูกับความรูสึกตัวของรางกาย เพ่ือใหมีเกิด
ความตั้งใจรับขอมูลไดเต็มท่ี เนื่องจากเรื่องท่ีสมาชิกในกลุมเลือกมาเลา ถือ
วามีความสําคัญ จึงขอใหมีกติกาในกลุมดังนี้
- พูดทีละคน
- พูดคนละ 10 นาที
- ตั้งใจฟงโดยไมพูดแทรก
- สังเกตความคิด ความรูสึกท่ีแทรกข้ึนมาขณะฟง
- พูดเฉพาะสิ่งท่ีตนเองเตรียมมาจนพูดครบทุกคนจากนั้นจึงคุยแลกเปลี่ยน

กันในกลุม
5.3 เลาเรื่องท่ีตนเองเตรียมมาใหสมาชิกในกลุมฟง คนละไมเกิน 10 นาที

- ผูดูแลกลุม ทําหนาท่ีคุมเวลาในกลุม และเนนใหผูเลาสรุปสิ่งท่ีเปนดานดี
และสิ่งท่ีอยากปรับในดานของตนเอง เชน อยากใหตนเองมีความสุขจะ
ทําอยางไร ไมใชเปลี่ยนคนอ่ืน

- ถามีสมาชิกเลาเรื่องท่ีมีผลตอความรูสึกไมดี เชน มีเรื่องสะเทือนใจรองไห
ขอใหเพ่ือนในกลุมรับฟงกอนจนกวาคนนั้นจะพูดจบ

- ผูนํากลุมถามในประเด็นท่ีเปนดานบวก เชน ผานปญหานี้มาไดอยางไร
ไดเรียนรูอะไรจากสิ่งท่ีเกิดข้ึนถาเปนเรื่องท่ียังแกปญหาไมได ใหใช
ขบวนการกลุมชวยกันคิดวาจะหาทางออกอยางไร โดยใชวิธีพูดทีละคน
เชนกัน แลวผูนํากลุมสรุปประเด็นท่ีไดจากกลุม
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- ถากรณีสมาชิกในกลุมไมพูดผูดูแลกลุมยอยขออนุญาตเปดสมุดของ

สมาชิกคนนั้น แลวชวยอานขอมูลในสมุด ถามีขอความอยูลองใหพูดอีก
ครั้ง หรืออานใหสมาชิกคนอ่ืนฟง

- เม่ือสมาชิกกลุมรายคนพูดเสร็จ ใหผูนํากลุมตั้งคําถามถึงสิ่งท่ีผูพูดไดเลา
เพ่ือเปนการทบทวน

5.4 รวมกลุมใหญคุยแลกเปลี่ยนกัน

สรุปประเด็น (รวมกลุมใหญ) ความจําระยะยาวเม่ือคิดถึงอาจจะมีผลตออารมณ
ความรูสึก เลือกนึกถึงเรื่องท่ีดีเพ่ือใหใจมีความสุขได และท่ีสําคัญคือการยอมรับความ
เปนจริงในปจจุบันวาสิ่งนั้นเกิดข้ึนและดีท่ีสุดในขณะนั้นแลว การอยูกับปจจุบันก็ชวยให
ใจไดออกมาจากความคิดถึงสิ่งท่ีผานมาแลวได

การบาน
1. ฝกเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง ทุกวัน วันละ 15 นาที แนะนําการทําตารางดวย

ตนเองท่ีบาน
2. ตั้งใจฟงสิ่งท่ีชอบฟงอยูแลวเชน โทรทัศน วิทยุ วันละ 15 นาที ฝกการตั้งใจฟง

อยางมีสติ เลือกสิ่งท่ีสนใจได รูทันตัวรบกวน หลังจากฟงจบสรุปสิ่งท่ีไดฟงสั้นๆ
ในสมุดบันทึก
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 3 ไมหลงทาง ถาสังเกต/การรับรูทางมิติสัมพัทธ อานแผนท่ี เขียนแผนท่ี
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. ตรวจการบาน

- สรุปขาวท่ีไดฟงในสมุดบันทึก
2. กิจกรรมเปดกลุม

- เปดกลุม สอบถามวัน/เวลา/สถานท่ี
- ชี้แจงถึงการทํากิจกรรมโดยภาพรวมของวันนี้

3. กิจกรรมเคลื่อนไหว
- ทบทวนตาราง 9 ชอง
- เคลื่อนไหวพรอมเสียงเพลง  เชน เพลงดั่งดอกไมบาน
- ออกกําลังกาย กรรไกร ไข ผาไหม “กรรไกร ไข ผาไหม ไขหนึ่งใบ สองบาท หาสิบ

หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ ไข ผาไหม ไขกรรไกร”
4. การรับรูทางมิติสัมพัทธอานแผนท่ี เขียนแผนท่ี

4.1 แนะนําเรื่องการรับรูท่ีสําคัญอีกอยางคือ ตา การใสใจรายละเอียดโดยเฉพาะการ
เห็นเชิงมิติมีความสําคัญ

4.2 นับจํานวน block
- แจกอุปกรณในการทําแบบฝกหัด การรับรูมิติของภาพ บล็อกไมคนละ 10 กอน
- ผูนํากลุมฉายภาพบล็อกบนกระดาน แลวถามผูรวมกลุมวา จากภาพท่ีเห็นใช

บล็อกจํานวนเทาไร
- หลังจากนั้น เฉลยจํานวนท่ีถูกตองแลวลองตอใหดูอาจใหผูรวมกลุมลองตอตาม
- แจงกติกาตอผูรวมกลุมวา ใหเรียงบล็อกใหเหมือนภาพท่ีกําหนดให
- ในแตละภาพ หลังจากฉายภาพใหถาม จํานวนบล็อกท่ีใชในแตละรูป กอนจะ

เริ่มลงมือตอ
- (ผูชวยผูนํากลุม คอยสังเกตดูวา ใครท่ีนับไดไมครบ หรือจํานวนท่ีไดไม

เหมือนกับเฉลย ควรเขาไปชวยแนะนํา) เสร็จแลวเฉลย และเปลี่ยนรูป
- รูปสุดทายตองใชบล็อกของทุกคนชวยกันตอเปนปรามิด

4.3 เขียนเสนทาง
แบงผูรวมกลุมเปน 2 กลุมยอย
- แจกอุปกรณ กลุม1 จะไดรับแผนท่ีท่ีระบุเสนทางการเดินทางไวแลว

กลุม 2 จะไดรับแผนท่ีท่ียังไมระบุเสนทางการเดินทาง
- เม่ือไดรับอุปกรณแลว ใหสมาชิกกลุม 1 จับคูกับสมาชิก ในกลุม 2
- ผูรวมกลุม กลุม 1 มีหนาท่ีอธิบายเสนทางการเดินทางไปยังจุดหมาย  กลุมท่ี 2

มีหนาท่ี ลากเสนจากจุดเริ่มตนไปยังจุดหมายตามท่ี สมาชิกกลุม 1 บอก
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กิจกรรม หมายเหตุ
- เม่ือทุกคนทําเสร็จใหสงตัวแทน 1 คูออกมาสาธิตการทําหนาหอง เปนการเฉลย
- สลับบทบาทกันแตละคู เพ่ือเขียนเสนทางในแผนท่ีชุดท่ี 2 ทําตามข้ันตอนแลว

เฉลย

สรุปประเด็น การสังเกตสิ่งรอบดานในเชิงมิติสัมพันธและการลงรายละเอียดในจุดท่ีสําคัญ
หรือเห็นเดนชัดเปนทักษะเบื้องตน เม่ือนํามารวมกับความจําเดิมของเสนทางท่ีคุนเคย
ท่ีนํามาใชในการจํารายละเอียดเสนทาง เพ่ือนํามาใชในชีวิตประจําวันได

การบาน
1. ใหรูปแบบฝกหัดกลับไปทํา และเขียนแผนท่ีของบานตัวเองและสถานท่ีจัดกิจกรรม

(การบาน 3)
2. เสนทางจากบานมาสถานท่ีจัดกิจกรรมระหวางนั่งรถมา ใหลงรายละเอียดระหวางทาง
วาผานถนนชื่ออะไร ชื่อทางแยก รวมถึงสถานท่ีสําคัญระหวางทางเทาท่ีทําได
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 4 ความจําภาพ และตัวเลข/ฝกความจําทางการไดยินและฟงเสียง
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. ตรวจการบาน

- ขอดูแผนท่ีท่ีทํามาและ checklist ระหวางทาง
2. กิจกรรมเปดกลุม

- เปดกลุม สอบถามวัน/เวลา/สถานท่ี
- เลนเกมสแนะนําสมาชิกในกลุม
- ชี้แจงถึงการทํากิจกรรมโดยภาพรวมของวันนี้
- สรุปผลของการกลับมาอยูกับปจจุบัน

3. กิจกรรมเคลื่อนไหว
- ออกกําลังกาย กรรไกร ไข ผาไหม “กรรไกร ไข ผาไหม ไข หนึ่งใบ สองบาท

หาสิบ หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ ไข ผาไหม ไข กรรไกร”
- กระตุนสมองซีกซาย-ขวา

4. กิจกรรม “จินตนาการ-สรางภาพ”
4.1 สมาชิกแตละคนจับคู แลวนั่งเปนกลุมๆ ละ 2-3 คู โดยในแตละคนจะมีภาพท่ี

ตนเองเตรียมมาหรือเลือกภาพท่ีเตรียมไวใหคนละ 1 ภาพ กระดาษ, ดินสอ
และยางลบ

4.2 สมาชิกแตละคนสลับกันเลาภาพของตนเองโดยไมใหคนอ่ืนเห็นภาพของตน
โดยแสดงความรูสึกหรืออารมณท่ีเก่ียวกับภาพได อีกคนตั้งใจฟงและพยายาม
จินตนาการตาม

4.3 เม่ือสมาชิกทานแรกเลาจบ ใหสมาชิกคนท่ีฟงวาดรูปตามจินตนาการลงใน
กระดาษท่ีเตรียมไวให โดยบอกสมาชิกวาไมเนนความสวยงามเปนเพียงการ
ฉายภาพท่ีอยูในสมองของตนใหคนอ่ืนทราบเทานั้น
ใหวาดตามเวลาท่ีกําหนดเทานั้น

4.4 จากนั้นสมาชิกท่ีเปนเจาของภาพเฉลยภาพจริง ผูท่ีจินตนาการแสดงภาพวาด
ของตนเองใหดู โดยสามารถแสดงความคิดเห็นถึงความเหมือนความตาง
รายละเอียดของภาพ หรือการเลาได

4.5 สลับบทบาทและทําเชนเดียวกัน
4.6 สมาชิกทุกคนรวมกลุมกัน ให สมาชิกท่ีไดฟงจากภาพเดียวกันโชวผลงานให

เพ่ือนกลุมใหญดู สลับกันจนครบทุกรูป เพ่ือใหสมาชิกเขาใจวาภาพในสมอง
ของแตละคนอาจจะไมเหมือนกันก็ไดแมมีท่ีมาเหมือนกัน

5. กิจกรรม “ความจําภาพ-แผนท่ี”
5.1 สมาชิกนั่งอยูในกลุมเดิม
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กิจกรรม หมายเหตุ
5.2 ฉาย powerpoint รูปภาพ ใหดูภาพนาน 30 วินาที เพ่ือจํารายละเอียด

รูปภาพท่ีเห็นใหมากท่ีสุด โดยใชเทคนิคการจินตนาการของกิจกรรมแรก
5.3 ฉายคําถาม ใหสมาชิกเขียนคําตอบในกระดาษ
5.4 ฉายรูปภาพถามลักษณะเดียวกันอีก 1 รูป
5.5 เฉลยคําตอบ ใหแตละคนคิดคะแนนแลวแลกเปลี่ยนวิธีจําภาพของแตละคนใน

กลุมยอย
5.6 แจกแผนท่ีสถานท่ีสมมติ ฉายโจทยใหทําในกระดาษคําตอบตามลําดับ
5.7 แลกเปลี่ยนวิธีจําภาพแผนท่ีของแตละคนในกลุมยอย

6. กิจกรรมความจําตัวเลข
6.1 ใหทุกคนเขียนบานเลขท่ี ปเกิดของตนเอง และเบอรโทรของลูกหลานท่ีใช

ติดตอฉุกเฉิน
6.2 ผูนําตรวจดูวามีคนท่ีจําไดท้ังหมดก่ีคน และใหคนนั้นแลกเปลี่ยนวิธีท่ีทําให

ตนเองจําได
6.3 แบงกลุมยอย 5 กลุม ใหคนท่ีจําเลขของตนเองไดอยูกระจายกลุมกัน
6.4 คนท่ียังจําไมไดใหลองจําเลขของตนเอง  วาจะใชวิธีจินตนาการและความจํา

เสียงรวมกันอยางไร คุยกันในกลุมยอย
6.5 ถาจินตนาการตัวเลขไมได มีตัวอยางการจินตนาการตัวเลขใหดู
6.6 จากนั้นใหสมาชิกแบมือออก แลวมองไปท่ีมือ จากนั้นจินตนาการภาพวา

ตัวเลขนั้นอยูบนมือ สลับกับเก็บมือและตั้งใจมองแบบเดิมอีก 2-3 ครั้ง ให
ม่ันใจวาเห็นภาพนั้นในสมองแลว

6.7 ถามองบนมือแลวเห็นภาพไมได ใหใชวิธีเขียนซ้ําๆ
6.8 ทดสอบความจําในกลุมยอย โดยใหจับคูกันแลวเอากระดาษท่ีจดตัวเลขท่ีอยาก

จําใหอีกคนดู แลวพูดตัวเลขใหฟง ถาพูดผิดใหเพ่ือนแกทันที แลวพูดทวนซ้ํา
จนจําได

6.9 รวมกลุมใหญ แลวเพ่ิมเติมวิธีจําเลขจากท่ีคุยกันกอนหนานี้

สรุปประเด็น: การจําเปนภาพหรือการจินตนาการทําใหจําไดงายข้ึน รวมกับการจําเสียง
แนะนําการนํามาใชรวมกันในชีวิตประจําวัน เชน กอนออกจากบาน เห็นภาพตนเองปดไฟ
ล็อกประตูและจับเสียงท่ีไดยินหรือพูดกับตัวเองวาปดไฟแลว ล็อกประตูแลว

การบาน
1. จดประสบการณปญหาการลืมของตนเอง และการแกปญหาดวยการใชความจําภาพ

และเสียงคูกัน หรือเทคนิคอ่ืนๆ ท่ีใชจริง
2. check lists สิ่งจําเปนท่ีมักจะลืม
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กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5 จัดของ จัดความคิด/การจัดของและซ้ือของ
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. ตรวจการบาน แลกเปลี่ยนการจําภาพและเสียงคูกันในชีวิตประจําวัน
2. กิจกรรมเคลื่อนไหว : การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
3. กิจกรรม “จัดของ”

3.1 แนะนํากิจกรรม แบงกลุม 3-4 คน/กลุมแตละกลุมจะมีชุดกลองกระดาษ
สมมติเปนบานของตนเอง

3.2 ใหตกลงกันในกลุมวาแตละคนจะจัดของในหองอะไร โดยใน 5 คน แบงเปนจัด
หองนอน 2 คน หองนั่งเลน 1 คน หองครัว 1 คน หองน้ํา 1 คน  ถามีคนท่ี 6
ใหจัดหองนั่งเลน

3.3 เม่ือเลือกหองแลว ลองนึกถึงสภาพหองจริงๆ โดยอางอิงกับบานท่ีตนเองอาศัย
อยู เชน จัดหองนอน ก็นึกหองนอนในบาน วาประตูทางเขาหองอยูตรงไหน มี
หนาตางอยูตรงดานใด

3.4 แตละคนเลือกเฟอรนิเจอรตามความตองการ ใหตรงกับความเหมาะสมของ
หองตัวเอง ภายใตงบประมาณท่ีกําหนดให
- หองนอน : ใชเงินมากกวา 3,000 บาท แตไมเกิน 5,000 บาท
- หองน้ํา : ใชเงินมากกวา 3,000 บาท แตไมเกิน 5,000 บาท
- หองครัว : ใชเงินมากกวา 5,000 บาท แตไมเกิน 8,000 บาท
- หองนั่งเลน : ใชเงินมากกวา 4,000 บาท แตไมเกิน 6,000 บาท

3.5 เม่ือจัดเสร็จแลวคํานวณคาใชจายท่ีใชลงในใบสรุปคาใชจาย จากนั้นใหแตละ
คนลองนึกถึงหองท่ีตนจัดในบานของตนเองจริงๆ เชนจัดหองนอน ก็คิดถึง
หองนอนในบานตนเอง วามีเฟอรนิเจอรท่ีเหมือนหรือแตกตางจากท่ีจัดอยางไร
ใหเวลา 5-10 นาที

3.6 แตละคนนําเสนอหองของตนในกลุมยอยวา หองท่ีตนเลือกจัดวางเฟอรนิเจอร
อยางนี้เพราะอะไร หองท่ีบานของตนเองเหมือน หรือแตกตางจากหองท่ี
ตนเองจัดวางอยางไร นําหองตางๆ มาวางตอเขาดวยกันเปนบาน 1 หลัง

3.7 แตละคนลองคิดวาของอะไรท่ีตนมักจะวางลืมไวแลวตองหาของนั้นในบาน
บอยท่ีสุด 1 อยาง เชน กุญแจบาน แวนตา ถาไมมีอาจจะนึกแทนคนท่ีอยู
ดวยกันในบาน เชน สามีลืมอะไรบอย

3.8 ชวยกันคิด เสนอวิธีแกไขปญหา หรือบางคนอาจมีประสบการณแบบเดียวกัน
มีการแกไขอยางไร ใหชวยกันแลกเปลี่ยน และสิ่งของท่ีลืมนี้ควรจะอยูตรงหอง
ไหน สวนใดของหองเ พ่ือชวยในการจดจํา และสามารถคนหาไดงาย
แลกเปลี่ยนกันในกลุมยอย แลวคุยอภิปรายกันในกลุมใหญ
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กิจกรรม หมายเหตุ
สรุปประเด็น: เปนกระบวนการความคิดท่ีตองมององคประกอบรวมท้ังหมดวา
ไปในทิศทางเดียวกันหรือไมมองถึงความสมเหตุสมผลตอการใชชีวิตซึ่งตัวแปรท่ีเปนหลัก
จะมาจากความชอบสวนบุคคลดวยในบางครั้งบางอยางอาจจําเปนสําหรับบางคน แตกับ
อีกคนอาจไมจําเปนก็ไดและการตัดสินใจตองไมขัดกับหลักความเปนจริง เชนในหองครัว
ก็ไมควรท่ีจะมีเตียงนอน เปนตน. อีกท้ังพิจารณาเรื่องการใชงานสะดวก และการจัดวาง
ของเปนระเบียบจะชวยเรื่องปองกันการวางของแลวลืมไดการวางแผนกอนท่ีจะทําอะไร
มีความสําคัญ

การบาน
มีขาวของเครื่องใชอะไรบางท่ีสามารถจัดใหมีตําแหนงท่ีเก็บชัดเจน เขียนวางแผนในสมุด
บันทึกถาจัดไดจริงท่ีบานใหถายรูปมาใหดูดวย
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กิจกรรมฝกสมองครั้งท่ี 6 การตัดสินใจซ้ือของและทําอาหาร
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

กิจกรรม หมายเหตุ
1. กิจกรรมเคลื่อนไหว: ทบทวนกิจกรรมเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง + กระตุนสมอง

ซีกซาย-ขวา
2. ตรวจการบาน ดูรูปหองในบานท่ีจัดแลว
3. กิจกรรมตัดสินใจ : เปนการลงมือปฏิบัติในสถานการณจริง เพ่ือใหสมาชิกไดใช

ความสามารถในการคิดตัดสินใจ แกไขปญหา โดยนําความสามารถ ประสบการณ
ท่ีมีอยูเดิมมาใชไดอยางเหมาะสม (ทีมงานตองเตรียมสวนผสม เชน มะละกอ
มะเขือเทศ มะนาว ปู กุงแหง น้ําปลา น้ําตาล เปนตนกําหนดราคาของแตละชนิด
จัดวางเปนรานขายสินคา ท้ังนี้ตองมีสินคาลวง หรือเปนวัสดุ สวนผสมท่ีใช
แทนกันได)
3.1 แบงกลุมยอย กลุมละ 3-4 คน กําหนดใหทําอาหารในเมนู “สมตํา”
3.2 ใหสมาชิกแตละกลุมยอยคิดสวนผสม เครื่องปรุงท่ีตองใชทําสมตํา และจดลง

ในกระดาษท่ีเตรียมไวให วามีอะไรบางท่ีตองซื้อ โดยกติกาในการซื้อ มีดังนี้
- แตละกลุมมีคูปองแทนเงิน จํานวน 200 บาท โดยตองไมใชจายเงินเกิน

งบท่ีให
- สมาชิกวางแผนการใชจาย และแบงหนาท่ีกันในการจัดซื้อ เนื่องจาก

ออกไปซื้อ ไดคนละ 1 ครั้งไมจํากัดชนิดและจํานวนสนิคา
****หามจดรายการสินคาออกไปซื้อใหพยายามจดจํา

อยางไรก็ตาม ในการออกไปซื้ออาจไมมีสินคาตามท่ีตกลงกับเพ่ือนในกลุมไว
ดังนั้น คนท่ีรับหนาท่ีไปซ้ือจะตองแกปญหา และตัดสินใจ เพ่ือใหไดสินคา กลับเขาไป
โดยไมเสียเท่ียวและสิทธิ์ท่ีออกมาไดแคครั้งเดียว

- เม่ือไดวัตถุดิบครบแลว เริ่มลงมือทํา ภายในเวลา 30 นาที เสร็จแลวจัด
จานใหสวยงาม

3.3 สรุปกิจกรรม สมตํา ประโยชนท่ีไดรับ
สรุปประเด็น: หลักการตัดสินใจแกปญหา (คิด-ทํา-ประเมินผลระหวางทํา-ยอมรับผลท่ี

เกิดข้ึน)
1. มองทางออกท่ีเปนไปไดใหรอบดาน เปรียบเทียบขอดี – ขอเสียของแตละทาง
2. เลือกทางท่ีเหมาะสมมากท่ีสุด
3. สามารถประเมินผลในขณะท่ีกําลังทําตามทางเลือกนั้น และสามารถ

ปรับเปลี่ยนไดถามีปญหา
4. ยอมรับผลท่ีเกิดข้ึน อยูกับปจจุบัน
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กิจกรรม หมายเหตุ
4. สรุปกิจกรรมท้ังหมด

4.1 ใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมท้ังหมดท่ีผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดท่ีไดจากการทํากิจกรรม รวมถึงพูดคุยถึงกิจกรรมท่ีชอบ, การนําไปใช

4.2 ผูนํากลุมเนนเรื่องการกลับมาอยูปจจุบัน และเนนใหนําไปใชได
4.3 สมาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรู แสดงความคิดเห็น ติชม feedback กิจกรรม

ท้ังหมด
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เอกสารประกอบ กจิกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 1
เอกสาร 1 (ขอ 4.4) เอกสาร 2 (ขอ 4.6)

การบาน 1 การบาน2
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 2

เอกสาร 3 ตาราง9ชอง (ขอ 3)

เอกสาร 4 ขอ 5.1

แม

พ่ี/นอง

พอ

พ่ี/นอง พ่ี/นอง พ่ี/นอง

บุตร บุตร บุตร บุตรบุตร

ตัวเอง คูสมรส
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 3

เอกสาร 5 ขอ 4.3

เอกสาร 6 ขอ 4.3
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การบาน 1
แผนท่ี

จาก บานของฉัน มายัง .....................................

ระหวางทางฉันผาน

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

 ตลาด...................................  รานคา.................................  ท่ีทําการผูใหญบาน.............

 ศาลาประชาคม ..................  สนามเด็กเลน......................  โรงพยาบาล........................

 สถานท่ีราชการ ..................  อ่ืนๆ....................................  อ่ืนๆ....................................



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 103

เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 4
เอกสาร 1 จินตนาการสรางภาพ (ขอ 4)
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เอกสาร 2 ขอ 5
ความจําแผนท่ี

คําถามจากแผนท่ี
1. มีรานคากี่แหง

: 2 แหง

2. สถานท่ีใดอยูติดแมน้ํา
: สวนสาธารณะ, โรงพยาบาล

3. ชมรมผูสูงอายุอยูติดกับสถานท่ีใดบาง
: ศูนยเยาวชน, วัดหลวง

4. ทานคิดวาสถานท่ีใดในชุมชนมีความสําคัญท่ีสุด เพราะอะไร
: ไมมีคําตอบแนนอน ใหสมาชิกกลุมเสนอความคิดเห็น และใหเหตุผล

5. ใหอธิบายเสนทางจากสวนสาธารณะ ไป สถานีขนสง
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ความจําภาพ

คําถามจากภาพ
1. สถานท่ีท่ีทานเห็นเรียกวาอะไร เพราะอะไร

: ไมมีคําตอบแนนอน ใหสมาชิกกลุมเสนอความคิดเห็น และใหเหตุผล

2. มีเรือกี่ลํา
: ไมมีเรือ มีแตหวงยาง

3. มีเด็กกี่คน อายุประมานกี่ป ใสเสือสีอะไร
: 2 คน อายุไมเกิน 10 ป ใสเสื้อสีแดง และ สีขาว
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ความจําภาพ

คําถามจากภาพ
1. ภาพท่ีเห็นคือภาพของหองอะไร เพราะอะไร

: หองน้ํา

2. มีสิ่งของชนิดใดท่ีไมนาจะอยูในหองนี้
: ตุกตายาง

3. เม่ือมองเขาไปในภาพ ดานซายมือ มีอะไรบาง
: ราวจับ ทิชชู สายฉีด ชักโครก
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ความจําภาพ

คําถามจากภาพ
1. เด็กท่ีอยูในภาพ นาจะมีอายุประมาณเทาใด

: ไมใชเด็ก เปนผูสูงอายุ

2. บุคคลในภาพกําลังทําอะไรอยู
: เลือกของจากถัง

3. มีสิ่งของใดแขวนอยูดานหลังคนในภาพ
: ไมกวาดขนไก

4. ทานคิดวาสิ่งอยูตรงหนาชิดตัวบุคคลในภาพคืออะไร
: ธูป
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การบาน 1

ประสบการณปญหาการลืมของฉัน

ปญหาการลืม วิธีการแกไข
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การบาน 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 กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5
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บทที่ 5
ตัวอยางแบบสมุด
ติดตามของผูเขารวม

กิจกรรม

บทที่ 5

ตัวอย่างแบบสมุด

ติดตามของผู้เข้าร่วม

กิจกรรม



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 113

สมุดติดตามผูเขารวมกิจกรรม
ของ

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

เบอรโทรศัพท ..........................................................................

ติดรูป
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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 1

 ใหปริ้นท หนา – หลัง เพ่ือใหสมาชิกกลุม ไดบันทึกชื่อเพ่ือนสมาชิกในกลุมใหครบ ในชวงการทํากิจกรรม

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

ช่ือ

อายุ

จุดเดน

 แจกรูปถายขนาดเล็กของเพ่ือน ใหสมาชิกนําไปติดท่ีบาน (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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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 2

ตาราง 9 ชอง

รูปแบบการ
เคลื่อนไหว

จุดเริ่มตน ซายนํา 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 ทาละ 5 รอบ ตอวัน

ตารางการออกกําลังกายดวย ตาราง 9 ชอง

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี

 วันท่ี  วันท่ี
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ขาวสารรายวัน

วันท่ี สรุปเนื้อหาขาวท่ีฉันสนใจ
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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 3

กรรไกร ไข ผาไหม
“กรรไกร  ไข  ผาไหม  ไข หนึ่งใบ  สองบาท หาสิบ หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ ไข ผาไหม ไขกรรไกร”

กรรไกร ไข ผาไหม ไข หนึ่งใบ

สองบาท หาสิบ หาสิบ สองบาท หนึ่งใบ

ไข ผาไหม ไข กรรไกร
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แผนท่ี

จาก บานของฉัน มายัง .....................................

ระหวางทางฉันผาน

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

 ตลาด...................................  รานคา.................................  ท่ีทําการผูใหญบาน.............

 ศาลาประชาคม ..................  สนามเด็กเลน......................  โรงพยาบาล........................

 สถานท่ีราชการ ..................  อ่ืนๆ....................................  อ่ืนๆ....................................

การบาน: อธิบายเสนทางจากบาน 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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ประสบการณปญหาการลืมของฉัน

ปญหาการลืม วิธีการแกไข
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กิจกรรมตอเนื่อง ครั้งท่ี 5

บานของฉัน

จัดตําแหนงขาวของเครื่องใชอยางไร
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ภาคผนวกภาคผนวก
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แบบบันทึกขอมูลท่ัวไปของผูเขารวมโครงการ

คําช้ีแจง: กรุณาใสเครื่องหมาย  ในชอง หรือเติมคําลงในชองวางใหตรงกับความเปนจริง

ขอมูลท่ัวไป
1. อายุ………….......ป (เกิดวันท่ี..............เดือน........................ป ................)

2. เพศ  หญิง  ชาย

3. เชื้อชาติ……… ศาสนา  พุทธ  คริสต  อิสลาม  พราหมณ-ฮินดู  ไมมีศาสนา เชน
นับถือผี

4. สถานภาพ  โสด  สมรส  แยกกันอยู  หยา  หมาย

5. สถานท่ีอยูอาศัย  ในเขตเทศบาล  นอกเขตเทศบาล
6. อาชีพหรืองานเดิมท่ีทานเคยทําเปนเวลานานท่ีสุด โปรดระบุจํานวนปท่ีทํา..........ป

 งานท่ีเปนวิชาชีพเฉพาะทาง

 ครู  แพทย  พยาบาล

 สถาปนิก  ทันตแพทย  วิศวกร

 นักบัญชี  นักสํารวจ

 งานท่ีใชทักษะเฉพาะ

 ชางตัดเสื้อ/ทอผา/เย็บรองเทา ชางไฟฟา/ชางกล/ชางกลึง/ชางเหล็ก

 ชางตัดผม/ดัดผม  งานขับข่ียานยนต เชน แท็กซี่ รถบรรทุก

 ชางไม  ชางฝมือ เชน ทําเครื่องถม/ดนตรีไทย/เขิน

 ชางแกะสลัก

 งานดานเกษตรกรรม/กสิกรรม (เชน ชาวนา, ชาวประมง, ชาวสวน, ชาวไร)

 งานดานธุรกิจ/งานท่ัวไป (ดานธุรกิจเชน เจาของธุรกิจสวนตัว, แมคา/ท่ัวไปเชน พนักงานบริษัท,
เจาหนาท่ีธุรการ, พนักงานทําความสะอาด)

 งานราชการและรัฐวิสาหกิจ (เชน ผูใหญบาน, กํานัน, ปลัดอบต., งานดานสาธารณสุข,
งานดานบริการอ่ืนๆ)

 เปนแมบาน (ดูแลงานบานและคนในครอบครัว)

 ไมไดทํางาน/อยูบานเฉยๆ (มีคนในครอบครัวดูแล)
7. ปจจุบันทานยังทํางานใน ขอ 6 อยูหรือไม

 ไมทํา  ทํา

ชื่อ-สกุล...................................................................เลขบัตรประจําตัว ……………………………………………………….
ท่ีอยูปจจุบันท่ีสามารถติดตอไดบานเลขท่ี/หองชุดท่ี……………หมูบาน/อาคารชุด……………......หมู.......................
ถนน……………...…ตําบล/แขวง……………………อําเภอ/เขต……………….……จังหวัด.................................................
รหัสไปรษณีย……………………เบอรโทรศัพทบาน………………..……… เบอรโทรศัพทมือถือ………………………………..



คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 126

8. ระดับการศึกษาสูงสุด

 เรียนนอยกวาหรือท้ังหมด 6 ป เรียน 7-12 ป  อนุปริญญาหรือเทียบเทา (เชน ปวส.)

 ปริญญาตรี  สูงกวาปริญญาตรี
9. แหลงท่ีมาของรายได (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 เงินเดือน/บํานาญ/รับจาง  คูสมรส บุตร หลาน  อ่ืนๆ ระบุ……………………
10. รายรับเพียงพอกับรายจายหรือไม

 เพียงพอ เหลือเก็บ  เพียงพอ ไมเหลือเก็บ  เปนหนี้
11. สิทธิในการรักษาพยาบาล

 ชําระเงินเอง  ขาราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ/พนักงานมหาวิทยาลัย

 ประกันสุขภาพถวนหนา  ประกันสังคม
12. ปจจุบันทานพักอาศัยอยางไร

 อยูตามลําพังคนเดียว  อยูกับคูสมรส

 อาศัยอยูกับผูอ่ืน  อยูรวมกับบุตร หลาน ญาติ
13. สมาชิกภายในบานท้ังหมด.....................คน

ภาวะสุขภาพ
14. ขณะนี้ทานรูสึกวามีภาวะสุขภาพโดยรวมของทานเปนอยางไร

 ไมดีมากๆ  ไมดี  พอใช  ดี  ดีมาก
15. ในรอบ 6 เดือนท่ีผานมาทานเคยหกลมหรือไม

 ไมเคย  เคย

 นอกบริเวณบาน  ในบริเวณบาน
16. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม

 ไมมี  มี (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 โรคเบาหวาน

 โรคความดันโลหิตสูง

 โรคไขมันในเลือดสูง

 โรคหลอดเลือดสมอง

 โรคหัวใจ

 โรคมะเร็ง

 โรคไต  โรคระบบทางเดินหายใจ

 โรคระบบกระดูกและขอ  โรคระบบทางเดินอาหาร

 โรคระบบทางเดินปสสาวะ  โรคเลือด (เชน ทารัสซีเมีย โลหิตจาง)
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17. ประวัติการไดรับความกระทบกระเทือนทางสมองจนหมดสติหรือสลบ

 ไมมี  มี   สวนของสมองท่ีไดรับบาดเจ็บ

 หนาผาก  ดานขางสวนบน

 ขมับ  ทายทอย
สาเหตุจาก

 อุบัติเหตุทางจราจร  โดนทํารายรางกาย

 หกลม  ตกจากท่ีสูง

 โดนอะไรหลนใสจากท่ีสูง ระยะเวลาท่ีหมดสติเปนเวลา ............. (นาที)

18. ยาท่ีทานใชบอยๆ มากกวา 2 วัน/สัปดาห (ถาไมไดใช ขามไปทําขอ 19 และถา ใช ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 กลุมยาแกแพรุนแรก เชน Cehlorpheniramine (CPM), Brompheniramine (Dimelapp)

 กลุมยาคลายกลามเนื้อ เชน Norgesic, Mydocalm, Myomethol

 กลุมยาคลายเครียดและยานอนหลับ เชน Diazepam, Miedazolam, Triazolam

 กลุมยาตานเศราชนิดไตรไซคลิก (Tricyclic Antidepressants) เชน Amitriptyline

 กลุมยาโรคจิต/รุนแรก (Antipsychotic drug) เชน Chlorpromazine (Larqactil),
thioridazine, Perphenazine

19. ทานรับประทานอาหารเสริมนอกเหนือจากท่ีแพทยสั่งหรือไม

 ไมรับประทาน  รับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
 อาหารเสริม เชน ผงโปรตีน ซุปไกสกัด

 สมุนไพร เชน มะรุม ขม้ินชัน ใบแปะกวย
 วิตามิน เชน วิตามินบีรวม น้ํามันปลา
 เกลือแร เชน แคลเซียม
 อ่ืนๆ ระบุ .............................................................

ประวัติการเจ็บปวยในครอบครัว
20. ทานมีพ่ีนองหรือญาติท่ีมีประวัติการเจ็บโรคดังตอไปนี้หรือไม (ผลจากการวินิจฉัยของแพทย)

โรค การเจ็บปวย ความสัมพันธกับทาน
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)ไมมี มี

ภาวะสมองเสื่อมจากโรคอัลไซเมอร O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อมจากอัลไซเมอรรวมกับ
ปญหาหลอดเลือดสมอง

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อมจากปญหาหลอดเลือด
สมอง

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ
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โรค การเจ็บปวย ความสัมพันธกับทาน
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)ไมมี มี

ภาวะสมองเสื่อมท่ีเก่ียวของกับ
พารกินสัน ชนิด Parkinson's disease

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อม ชนิด
Frontotemporal dementia (FTD)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อม ชนิด Dementia
with Lewy bodies (DLB)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะสมองเสื่อมท่ีไมสามารถระบุได
(ไมทราบชนิด)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

โรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด
(โรคหัวใจ)

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

โรคหลอดเลือดสมอง (สโตรก)/
อัมพฤกษ/อัมพาต

O พอ/แม
O พ่ีนอง
O ญาติ

ภาวะโภชนาการ

21. สวนใหญอาหารท่ีทานรับประทานเปนอยางไร (ตอบไดเพียง 1 ขอ)
 ทําอาหารท่ีบาน  ซื้ออาหารมารับประทาน
 รับปนโตเปนรายเดือน  ซื้ออาหารแชแข็งสําเร็จรูป
 อาหารสําเร็จรูปบรรจุซอง/กระปอง  รับอาหารจากแหลงอ่ืนท่ีใหมา

22. ในชวง 6 เดือนท่ีผานมา มีปญหาการรับประทานอาหารไดนอยหรือมีน้ําหนักลดลงหรือไม

ภาวะโภชนาการ
ปญหา ลักษณะภาวะโภชนาการ

ไมมี/
ไมลดลง

มี

การรับประทานอาหาร
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 มีปญหาการเค้ียว/กลืน ไดแก
 เบื่ออาหาร
 มีปญหาการยอยอาหาร
 ปญหาการเจ็บปวยเรื้อรัง เชน โรคไต

เบาหวาน โรคขอเขาเสื่อม
 ปญหาทางจิตใจ
 ปญหาการเงิน
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ภาวะโภชนาการ
ปญหา ลักษณะภาวะโภชนาการ

ไมมี/
ไมลดลง

มี

ประเมินภาวะกลืนลําบาก
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 ใชฟนปลอมท่ีไมอยูในสภาพด/ีฟนแท
ใชงานไดนอยกวา 20 ซี่

 ตองใหอาหารทางสายจมูกหรือหนาทอง

 กินอาหารตอม้ือไดปริมาณนอย

 กลืนลําบากและมีน้ําลายไหล

 กลืนลําบากและพูดไมชัด

น้ําหนักตัว  น้ําหนักลดระหวาง 1-3 กิโลกรัม
 น้ําหนักลดมากกวา 3 กิโลกรัม
 ไมทราบ

23. ดัชนีมวลกาย [BMI = น้ําหนัก(กก.) / สวนสูง (ม.)2] (น้ําหนัก ............. / สวนสูง ............ )

 BMI นอยกวา 18.5 (ผอม)  BMI ตั้งแต 18.5 แตนอยกวา 22.9 (ปกต)ิ

 BMI ตั้งแต 23 แตนอยกวา 24.9 (น้ําหนักเกิน)  BMI ตั้งแต 25 แตนอยกวา 29.9 (อวน)

 BMI มากกวา 30 (อวนมาก)

สุขภาพการนอน
24. ทานมีปญหาเก่ียวกับการนอนหลับหรือไม

ปญหาการนอน
ปญหา ความถี่ของปญหา (ถามี)

ไมมี มี เปนประจํา บอยๆ นานๆ ครั้ง
24.1 ทานมีปญหาเก่ียวกับการนอนหลับหรือไม
ปญหาการนอนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา
24.2 การนอนหลับยาก (ใชเวลานานในการหลับ)
24.3 การตื่นงาย
24.4 การตื่นเชากวาปกติท่ีเคยตื่น แลวหลับตอยาก
24.5 มีการฝนในระหวางนอนมาก
24.6 การนอนกรน
24.7 การใชยาเพ่ือชวยใหหลับ
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พฤติกรรมและแบบแผนการดําเนินชีวิต
25. ปจจุบันทานสูบบุหรี่/ยาเสน/ยาฉุน หรือไม

 ไมสูบ

 เคยแตเลิกสูบ เลิกมาแลว ระบุ…….ป

 สูบ

ถาสูบ  ทุกวัน ก่ีมวนตอวัน....................

 บางครั้ง ก่ีมวน............./สปัดาห สูบมานานก่ี..........ป
26. ปจจุบันทานดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล เชน  สุรา  เบียร  ไวน  เหลาน้ําตาลเมา (กระแช) หรือไม

 ไมดื่ม

 เคยดื่ม เลิกมาแลว ระบุเวลา ……......….ป

 ดื่มประจํา (ทุกวัน) ปริมาณ ................... (เปน ซีซี) ชนิดเครื่องดื่ม ...........................

 ดื่มบางโอกาส

27. ทานออกกําลังกายเปนประจําหรือไม (ถาตอบวา ไม ขามไปทําขอ 29)
 ไมออกกําลังกาย  ออกกําลังกาย

28. ลักษณะการออกกําลังกาย
ระยะเวลาออกกําลังกาย ความถี่ในการออกกําลังกาย

 ระยะเวลา 15 นาที
 ระยะเวลา 15-30 นาที

 ระยะเวลา 30-60 นาที
 ระยะเวลามากกวา 60 นาที

 1-2 ครั้ง/ สัปดาห
 3-4 ครั้ง/ สัปดาห

 5-6 ครั้ง/ สัปดาห
 ทุกวัน

29. ทานมีงานอดิเรกทําในยามวางหรือไม
 ไมมี  มี (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

 งานฝมือ เชน การจักสาน/ทอผา/เย็บผา

 งานดานศิลปะ เชน วาดภาพ ถายภาพ

 งานดานการสะสมและดูแลสิ่งแวดลอม เชน สะสมแสตมป ปลูกตนไม จัดสวน

 งานดานการใชความคิด เชน เลนหมากฮอด/เกมส อานหนังสือ

 งานดานความบันเทิง เชน ฟงเพลง ดูโทรทัศน ดูภาพยนตร

 งานชวยเหลือสังคม เชน อาสาสมัคร วิทยากร
30. ทานยังเขารวมกิจกรรมทางสังคมหรือไม เชน ชมรมผูสูงอายุ กิจกรรมทางศาสนา เชน ไปทําบุญทางศาสนา

 ไมเขา  เขา

 1-4 ครั้ง/สัปดาห  มากกวา 5 ครั้ง/สัปดาห

 อยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง

ผูตรวจ .....................................
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แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ดัชนีบารเธล
The Modified Barthel Activities of Daily Index (MBAI) คะแนนเต็ม 20 คะแนน

ชื่อผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว).....................................................อายุ............ป HN …………………………
กรุณาเลือกคําตอบท่ีตรงกับลักษณะของทานมากท่ีสุด โดยทําเครื่องหมาย ในชองวาง

1. Feeding (รับประทานอาหารเม่ือเตรียมสํารับไวใหเรียบรอยตอหนา)

ก.  0 ไมสามารถตักอาหารเขาปากได

ข.  1 ตักอาหารเองได แตตองมีคนชวย เชน ชวยใชชอนตักเตรียมไวใหหรือ
ตัดใหเปนชิ้นเลก็ๆ ไวลวงหนา

ค.  2 ตักอาหารและชวยตัวเองไดเปนปกติ

2. Grooming (ลางหนา,หวีผม,แปรงฟน,โกนหนวด,ในระยะ 24-48 ชั่วโมง

ก.  0 ตองการความชวยเหลือ

ข.  1 ทําเองได (รวมท้ังท่ีทําเองได ถาเตรียมอุปกรณไวให

3. Transfer (ลุกจากท่ีนอน หรือจากเตียงไปเกาอ้ี)

ก.  0 ไมสามารถนั่งได (นั่งแลวและลมเสมอ) หรือตองใชคน 2 คนชวยกันยกข้ึน

ข.  1 ตองการความชวยเหลืออยางมากจึงจะนั่งได เชนตองใชคนท่ีแข็งแรงหรือ
มีทักษะ 1 คนพยุงหรือดันข้ึนมา จึงจะนั่งอยูได

ค.  2 ตองการความชวยเหลือบาง เชน บอกใหทําตาม หรือชวยพยุงเล็กนอย
หรือตองมีคนดูแลเพ่ือความปลอดภัย

ง.  3 ทําไดเอง

4. Toilet use (ใชหองสุขา)

ก.  0 ชวยตัวเองไมได

ข.  1 ทําเองไดบาง (อยางนอยทําความสะอาดตัวเองไดหลังจากเสร็จธุระ)
แตตองการความชวยเหลือในบางสิ่งชวยตัวเองไดดี (ข้ึนนั่งและลงโถสวม
ไดเอง,ทําความสะอาดไดเรียบรอยหลังเสร็จธุระ,ถอดใสเสื้อผาได
เรียบรอย)

ค.  2 ชวยตัวเองไดดี (ข้ึนนั่งและลงจากโถสวมไดเอง ทําความสะอาดเรียบรอย
หลังจากเสร็จธุระ ถอดใสเสื้อผาไดเรียบรอย)

5. Mobility (การเคลื่อนท่ีภายในหองหรือบาน)

ก.  0 เคลื่อนท่ีไปไหนไมได

ข.  1 ตองใชรถเข็นชวยตัวเองใหเคลื่อนท่ีไดเอง (ไมตองมีคนเข็นใหและจะตอง
เขาออกมุมหองหรือประตูได)
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ค.  2 เดินหรือเคลื่อนท่ีโดยมีคนชวย เชน พยุง หรือบอกใหทําตามหรือตองให
ความสนใจ ดูแลเพ่ือความปลอดภัย

ง.  3 เดินหรือเคลื่อนท่ีไดเอง

6. Dressing (การสวมใสเสื้อผา)

ก.  0 ตองมีคนสวมใสให ชวยตัวเองแทบไมไดหรือไดนอยมาก

ข.  1 ชวยตัวเองไดรอยละ 50 ท่ีเหลือตองมีคนชวย

ค.  2 ชวยตัวเองไดดี (รวมท้ังการติดกระดุม รูดซิป หรือใชเสื้อผาท่ีดัดแปลงให
เหมาะสมก็ได)

7. Stairs (การข้ึนลงบันได 1 ชัน้)

ก.  0 ไมสามารถทําเองได

ข.  1 ตองการคนชวย

ค.  2 ข้ึนลงไดเอง (ถาตองใชเครื่องชวยเดิน เชน Walker จะตองเอาข้ึนลงได
เอง)

8. Bathing (การอาบน้ํา)

ก.  0 ตองมีคนชวยหรือทําให

ข.  1 อาบน้ําเองได

9. Bowel (การกลั้นและการถายอุจจาระ)

ก.  0 กลั้นไมได หรือตองสวนอุจจาระ หรือใชยาระบายอยูเสมอ

ข.  1 กลั้นไมไดเปนบางครั้ง

ค.  2 กลั้นไดเปนปกติ

10. Bladder (การกลั้นปสสาวะ)

ก.  0 กลั้นไมได หรือใสสายสวนปสสาวะ หรือตอง CIC

ข.  1 กลั้นไมไดเปนบางครั้ง

ค.  2 กลัน้ไดเปนปกติ
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การประเมินสมรรถภาพในเชิงปฏิบัติการชวยเหลือตนเองในกิจวัตรประจําวันข้ันพื้นฐาน
(ดัชนีบารเธล Activity Daily Living: ADL)

มีวัตถุประสงคเพ่ือประเมินการชวยเหลือตนเองในกิจวัตรประจําวันข้ันพ้ืนฐาน ประกอบดวย 10
กิจกรรม ไดแก การรับประทานอาหาร การหวีผม การลุกจากท่ีนอน การใชหองสุขา การควบคุมการ
ขับถายอุจจาระ การควบคุมการขับถายปสสาวะ การอาบน้ํา การสวมใสเสื้อผา การเคลื่อนท่ีภายในบาน
และการเดินข้ึนลงบันได 1 ข้ัน

การแปลผล:
คะแนนรวม ปฏิบัติการชวยเหลือตนเอง

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+ ไมเปนภาระพ่ึงพา Initial high /Mildly severs
dependence; consideration of discharging
home
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Instrumental Activities of Daily Living Scale (IADL)

ผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว).....................................................อายุ............ป HN ………………………………

กรุณาเลือกคําตอบท่ีตรงกับลักษณะของทานมากท่ีสุด โดยทําเครื่องหมาย ในชองวาง

1. การใชโทรศัพท

ก.  ใชโทรศัพทไดดวยตนเอง เชน คนหาเลขหมายและกดโทรออกได (1)

ข.  โทรออกเฉพาะ 2-3 เบอรท่ีคุนเคย (1)

ค.  รับโทรศัพทได แตโทรออกไมได (1)

ง.  ไมไดใชโทรศัพทเลย (0)

2. การจายตลาดหรือซ้ือของ

ก.  จัดการซื้อสิ่งของตามท่ีตองการไดดวยตนเอง (1)

ข.  ซื้อสินคาท่ีมีราคาไมแพงไดดวยตนเอง (0)

ค.  ตองการคนชวยเหลือในการจายตลอดหรือซื้อสิ่งของ (0)

ง.  ไมสามารถจายตลอดหรือซื้อสิ่งของไดเลย (0)

3. การเตรียมอาหาร

ก.  วางแผน ปรุงและจัดสํารับอาหารไดเหมาะสมดวยตนเอง (1)

ข.  ปรุงอาหารไดครบถามีการเตรียมสวนประกอบไวให (0)

ค.  อุนอาหารและจัดโตะอาหารไดหรือเตรียมอาหารได (0)
แตไมเพียงพอกับจํานวนคน

ง.  ตองการความชวยเหลือในการเตรียม อาหารท่ีมีการปรุงสําเร็จ (0)
และจัดสํารับให

4. การทํางานบาน

ก.  จัดการดูแบบานท้ังหมดไดดวยคนเองหรือไดรับการชวยเหลือเปนบางครั้ง (1)

ข.  ทํางานบานเบาๆ ไดเอง เชน การลางจาน การทําเตียง (1)

ค.  ทํางานบานเบาๆ ได แตไมคอยเรียบรอยหรือสะอาด (1)

ง.  ตองการความชวยเหลือในการจัดงานบาน (1)

จ.  ไมสามารถทํางานบานไดเลย (0)

5. การซักผา

ก.  ซักผาไดดวยตนเอง (1)

ข.  ซักผาชิ้นเล็กๆ หรือถุงเทาได (1)

ค.  ตองใหคนอ่ืนซักเสื้อผาให (0)
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6. การเดินทางหรือการใชยานพาหนะ
ก.  สามารถเดินทางไดดวยตนเองโดยขับรถสวนตัวหรือใชพาหนะ (1)

โดยสารสาธารณะเชน รถเมล เรือเมล รถไฟฟา เปนตน

ข.  สามารถเดินทางโดยรถรับจางเหมาหรือไมประจําทาง เชน (1)
การใชรถแท็กซี่ไดดวยตนเอง

ค.  เดินทางดวยรถโดยสารสาธารณะพรอมกับผูดูแลได (1)

ง.  เดินทางโดยรถรับจางเหมาหรือไมประจําทาง เชน รถแท็กซี่ (0)
พรอมกับผูดูแล

จ.  ไมสามารถเดินทางไดเลย (0)

7. การรับประทานยา
ก.  รับประทานยาถูกตองตามขนาดและเวลาท่ีกําหนดดวยตนเอง (1)

ข.  รับประทานยาเองได ถามีคนอ่ืนจัดเตรียมไวให (0)

ค.  ไมสามารถจัดการหรือรับประทานยาเองไดเลย (0)

8. การจัดการกับการเงิน
ก.  จัดการธุรกรรมการเงินไดดวยตนเอง เชน การใชเงินอยางเหมาะสม (1)

การเขียนเช็ค การติดตอกับธนาคารหรือการจายคาน้ํา/ไฟ หรือเก็บสะสมเงิน
รายไดดวยตนเอง

ข.  ใชจายเงินเล็กๆนอยประจําวันได แตตองการความชวยเหลือเม่ือติดตอ (1)
กับธนาคารหรือใชจายเงินท่ีมีจํานวนมาก

ค.  ไมสามารถจัดการเรื่องการเงนิไดเลย (0)

คะแนนรวม /8

ผูตรวจ .....................................
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แบบคัดกรองสมรรถภาพความจํา 14 คําถาม

ชื่อผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว)..............................................อายุ............ป HN …………………………………
แตม 1 เม่ือเหตุการณนั้นไมเคยเกิดข้ึนเลย  หรืออาจจะเกิดข้ึนนานๆ ครั้งในระยะเวลา 1 ป
แตม 2 เม่ือเหตุการณนั้นเกิดข้ึนไมบอยนัก  หรืออาจจะเกิดข้ึน 1 หรือ 2 ครั้ง  ในระยะเวลา 1 เดือน
แตม 3 เม่ือเหตุการณนั้นเกิดข้ึนคอนขางบอย  หรืออาจจะเกิดข้ึนเกือบทุกสัปดาห
แตม 4 เม่ือเหตุการณนั้นเกิดข้ึนเกือบทุกวัน

กิจกรรม
แตม

1 2 3 4
1 หาของใชในบานไมพบ
2 จําสถานท่ีท่ีเคยไปบอยๆ ไมได
3 ตองกลับไปทบทวนงานท่ีแมจะตั้งใจทําซ้ําถึง 2 ครั้ง
4 ลืมสิ่งของท่ีตั้งใจวาจะนําเอาออกไปนอกบานดวย
5 ลืมเรื่องท่ีไดรับฟงมาเม่ือวานนี้  หรือ  เม่ือสองสามวันกอน
6 ลืมเพ่ือนสนิท หรือ ญาติสนิท หรือ บุคคลท่ีคบหากันบอยๆ
7 ไมสามารถเขาใจเนื้อเรื่องในหนังสือพิมพ หรือ วารสารท่ีอาน
8 ลืมบอกขอความท่ีคนอ่ืนวานใหมาบอกอีกคนหนึ่ง
9 ลืมขอมูลสวนตัวของตนเอง เชน วันเกิด ท่ีอยู
10 สับสนในรายละเอียดของเรื่องท่ีไดรับฟงมา
11 ลืมท่ีท่ีเคยวางสิ่งของนั้นเปนประจํา หรือ มองหาสิ่งของนั้น

ในท่ีท่ีไมนาจะวางไว
12 ขณะเดินทาง หรือเดินเลน หรืออยูในอาคารท่ีเคยไปบอยๆ

มักเกิดอาการหลงทิศ หรือ หลงทาง
13 ตองทํากิจวัตรประจําวันบางอยางซ้ําถึงสองครั้ง  เพราะมีความ

ผิดพลาดเกิดข้ึน  เชน  ใสน้ําตาลมากเกินไปในเวลาปรุงอาหาร
หรือเดินไปหวีผมซ้ําอีกครั้ง ซึ่งเม่ือสักครูเพ่ิงไดหวีผมเสร็จไป

14 เลาเรื่องเดิมซ้ําอีกครั้งซึ่งเม่ือสักครูเพ่ิงไดเลาเสร็จ

การแปลผล ทําแบบทดสอบสมรรถภาพความจําคะแนนมากกวา 40 ควรไปพบแพทย
ท่ีมา : แปลจากบทความใน British Medical Association โดย ชาญกัญญา ตันติลีปกร (วท.ม.จิตวิทยาคลินิก)

สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยมหิดล และพญ.โสภา เกริกไกรกุล
หนวยประสาทวิทยา วิทยาลัยแพทยศาสตร กรุงเทพฯและวชิรพยาบาล

ผูตรวจ .....................................
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แบบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองตนฉบับภาษาไทย: MMSE-Thai 2002
ชื่อผูเขารวมวิจัย (นาย,นาง,นางสาว)........................................................อายุ............ป ……………………………

ขอแนะนํา แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งตนใชคัดกรองภาวะสมองเสื่อมในผูสูงอายุ สามารถใชไดในผูสูงอายุท่ี
ไมไดเรียนหรือไมรูหนังสือ (อานไมออก เขียนไมได) ดวย โดยไมตองทําขอ 4 ขอ 9 และขอ 10

1. Orientation for time : ทดสอบการรับรูเก่ียวกับเวลาในปจจุบัน (5 คะแนน)
1.1 วันนี้..วันท่ีเทาไร ………………………..
1.2 วันนี้..วันอะไร ………………………..
1.3 เดือนนี้..เดือนอะไร ………………………..
1.4 ปนี้..ปอะไร ……………………... 
1.5 ฤดูนี้..ฤดูอะไร ………………………..

2. Orientation for place : ทดสอบการรับรูเก่ียวกับท่ีอยูในปจจุบัน (5 คะแนน)
2.1 กรณีอยูสถานพยาบาล

2.1.1 สถานท่ีตรงนี้เรียกวาอะไร และ ชื่อวาอะไร ……………………... 
2.1.2 ขณะนี้อยูชั้นท่ีเทาไรของของตัวอาคาร ……………………... 
2.1.3 ท่ีนี่อยูในอําเภออะไร ……………………... 
2.1.4 ท่ีนี่จังหวัดอะไร ……………………... 
2.1.5 ท่ีนี่ภาคอะไร ……………………... 

2.2 กรณีอยูท่ีบานของผูถูกทดสอบ
2.2.1 สถานท่ีตรงนี้เรียกวาอะไร และ เลขท่ีเทาไร ……………………... 
2.2.2 ท่ีนี่หมูบาน (หรือ ละแวก คุม ยาน ถนน) อะไร ……………………... 
2.2.3 ท่ีนี่อําเภอ หรือ เขตอะไร ……………………... 
2.2.4 ท่ีนี่จังหวัดอะไร ……………………... 
2.2.5 ท่ีนี่ภาคอะไร ……………………... 

3. Registration : ทดสอบการบันทึกความจําโดยใหจําชื่อของ 3 อยาง (3 คะแนน)
ตอไปนี้จะเปนการทดสอบความจําโดยจะบอกชื่อของ 3 อยาง ใหคุณ (ตา,ยาย...)
ฟงดีๆ นะคะจะบอกเพียงครั้งเดียว เม่ือพูดจบแลวใหคุณ (ตา,ยาย...) พูดทวนตาม
ท่ีไดยินท้ัง 3 ชื่อ แลวจําไวใหดีนะคะ  เดี๋ยวจะถามซ้ํา

 ดอกไม  แมน้ํา  รถไฟ ……………………... 

ในกรณีท่ีทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา
 ตนไม  ทะเล  รถยนต ……………………... 

ระดับคะแนน ถาคะแนนนอยกวา 25 ผิดปกติ
ถาคะแนนมากกวาหรือเทากับ 25 ปกติ
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4. Attention or Calculation : ทดสอบสมาธิโดยใหคิดเลขในใจ (5 คะแนน)
ถามผูถูกทดสอบวา “คิดเลขในใจเปนหรือไม” ถาคิดเปนใหทําขอ 4.1
ถาคิดไมเปนหรือไมตอบใหทําขอ 4.2
4.1 ขอนี้คิดเลขในใจโดยเอา 100 ตั้ง ลบออกทีละ 7 ไปเรื่อยๆ ไดผลลัพธเทาไรบอกมา

............ ............ ............ ............ ............ ……………………... 

4.2 “เดี๋ยวผม (ดิฉัน) จะสะกดคําวามะนาวใหคุณ (ตา,ยาย) ฟง แลวใหคุณ (ตา,ยาย)
สะกดถอยหลังจากพยัญชนะตัวหลังไปตัวแรก คําวามะนาวสะกดวา
มอมา-สระอะ-นอหนู-สระอา-วอแหวน  คุณ (ตา,ยาย) สะกดถอยหลังใหฟงสิครับ (คะ)”

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

5. Recall : ทดสอบความจําระยะสั้นของชื่อสิ่งของ 3 อยางท่ีใหจําไวแลว (3 คะแนน)
เม่ือสักครูท่ีใหจําของ 3 อยาง จําไดไหม มีอะไรบาง

 ดอกไม  แมน้ํา  รถไฟ …………………….. 

ในกรณีท่ีทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา
 ตนไม  ทะเล  รถยนต …………………….. 

6. Naming : ทดสอบการบอกชื่อสิ่งของท่ีไดเห็น (2 คะแนน)
6.1 ยื่นดินสอใหผูถูกทดสอบดูแลวถามวา “ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” ……………….…... 
6.2 ชี้นาฬิกาขอมือใหผูถูกทดสอบดูแลวถามวา “ของสิ่งนีเ้รียกวาอะไร” ……………….…... 

7. Repetition : ทดสอบการพูดซ้ําคําท่ีไดยิน (1 คะแนน)
ตั้งใจฟงผม (ดิฉัน) นะ  เม่ือผม (ดิฉัน) พูดขอความนี้แลวใหคุณ (ตา,ยาย)
พูดตามผม (ดิฉัน) จะบอกเพียงเท่ียวเดียว “ใครใครขายไกไข” ……………….…... 

8. Verbal command : ทดสอบการเขาใจความหมายและทําตามคําสั่ง (3 คะแนน)
ขอนี้ใหทําตามท่ีบอก ตั้งใจฟงดีๆ นะ เดี๋ยวผม (ดิฉัน) จะสงกระดาษให แลวใหคุณ (ตา,ยาย)
รับดวยมือขวา พับครึ่งดวยมือท้ัง 2 ขาง เสร็จแลววางไวท่ี…....... (พ้ืน, โตะ, เตียง)
ผูทดสอบสงกระดาษเปลาขนาดประมาณ เอ 4 ไมมีรอยพับ ใหผูถูกทดสอบ

 รับดวยมือขวา  พับครึ่งดวยมือ 2 ขาง วางไวท่ี (พ้ืน, โตะ, เตียง)…………………….. 
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9. Written command : ทดสอบการอาน การเขาใจความหมาย สามารถทําตามได (1 คะแนน)
ใหคุณ (ตา,ยาย...) อานแลวทําตาม จะอานออกเสียงหรืออานในใจก็ได
ผูทดสอบแสดงกระดาษท่ีเขียนวา “หลับตา”

 หลับตาได ……………….…... 
10.Writing : ทดสอบการเขียนภาษาอยางมีความหมาย (1 คะแนน)

ใหคุณ (ตา,ยาย) เขียนขอความอะไรก็ไดท่ีอานแลวรูเรื่องหรือมีความหมาย 1 ประโยค

…………………………………………….……………………………………………………………..………
 ประโยคมีความหมาย ……………….…... 

11.Visuoconstruction : ทดสอบความสัมพันธระหวางตากับมือ (1 คะแนน)
ใหคุณ (ตา,ยาย) วาดภาพใหเหมือนภาพตัวอยาง

……………….…... 

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

ระดับการศึกษา
คะแนน

จุดตัด เต็ม

ผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือ
(อานไมออก-เขียนไมได)

≤ 14 23
(ไมตองทําขอ 4,9,10)

ผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา ≤ 17 30

ผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศึกษา ≤ 22 30

การแปลผล
• ถาคะแนนนอยกวาจุดตัด แสดงวา เปนผูสงสัยวามีภาวะสมองเสื่อม (Cognitive impairment)
• ใหสงตอแพทยเพ่ือตรวจวินิจฉัยยืนยันผลและทําการรักษาในรายท่ีสงสัยวามีภาวะสมองเสื่อม

หลับตา
แบบประเมินการทํากิจกรรมแบบเครื่องมือวิจัย MMSE-Thai 2002 ของสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย
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แบบประเมินการทํากิจกรรม

แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 1
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนิน
กิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-การจําชื่อคน
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-การจําชื่อคน
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-การจําชื่อคน Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
ความเหมาะสมของจํานวน
ผูรวมกิจกรรม

Oมากเกินไป Oคอนขางมาก Oเหมาะสม Oคอนขางนอย Oนอยเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oมากเกินไป Oคอนขางมาก Oเหมาะสม Oคอนขางนอย Oนอยเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ ……………………………………………………………..……………........................
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้…………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
……………………………………………………………………………….……………………………………………………………………….....
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 2
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-ตาราง 9 ชอง
-อยูกับปจจุบัน
-ชีวิตของฉัน
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-ตาราง 9 ชอง
-อยูกับปจจุบัน
-ชีวิตของฉัน
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-ตาราง 9 ชอง
-อยูกับปจจุบัน
-ชีวิตของฉัน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานครั้งท่ีผานมาเหมาะสม
กับทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ …………………………………………………………………...................................
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้……………………………………………………………………………………..
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 3
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-ดั่งดอกไมบาน
-มิติสัมพัทธ
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-ดั่งดอกไมบาน
-มิติสัมพัทธ
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-ดั่งดอกไมบาน
-มิติสัมพัทธ

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานท่ีทานไดรับเหมาะสมกับ
ทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ …………………………………………………………………...................................
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้……………………………………………………………………………………..
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................
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เอกสารประกอบ กิจกรรมการฝกสมอง ครั้งท่ี 5
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 4
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-จินตนาการ-สรางภาพ
-ฝกความจําภาพ
-ความจําตัวเลข
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-จินตนาการ-สรางภาพ
-ฝกความจําภาพ
-ความจําตัวเลข
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-กระตุนสมองซีกซาย-ขวา
-จินตนาการ-สรางภาพ
-ฝกความจําภาพ
-ความจําตัวเลข

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานท่ีทานไดรับเหมาะสมกับ
ทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้ ………………………………………………………………….................................
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมนี้…………………………………………………………………………………….
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ...............................................................................................................................................
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 5
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีโอกาสมีสวนรวมกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
-จัดของ
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
-จัดของ
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-การออกกําลังกายในผูสูงอายุ
-จัดของ

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานท่ีทานไดรับเหมาะสมกับ
ทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมดวันนี้…………………………………………………………………………………..
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมดวันนี้……………………………………………………………………….
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................
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แบบประเมินกิจกรรมการฝกสมองครั้งท่ี 6
กรุณาทําเครื่องหมาย / ในชองท่ีตรงกับความเห็นของทาน

รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มากท่ีสุด
5

มาก
4

ปานกลาง
3

นอย
2

นอยท่ีสุด
1

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม
วัสดุ อุปกรณดําเนินกิจกรรม
วิทยากรอธิบายไดชัดเจน
ทานมีสวนรวมในกิจกรรม
กิจกรรมนี้มีประโยชนตอทาน
-กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด
-กิจกรรมกระตุนสมองทุกครั้ง
-ซื้อของ
ทานสามารถนําความรูจาก
กิจกรรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน
-กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด
-กิจกรรมกระตุนสมองทุกครั้ง
-ซื้อของ
กิจกรรมนี้เหมาะสมตอทาน
-กิจกรรมเคลื่อนไหวท้ังหมด
-กิจกรรมกระตุนสมองทุกครั้ง
-ซื้อของ

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป
Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

การบานครั้งท่ีผานมาเหมาะสม
กับทาน

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวนผูรวม
กิจกรรม

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

ความเหมาะสมของจํานวน
วิทยากร

Oยากเกินไป Oคอนขางยาก Oเหมาะสม Oคอนขางงาย Oงายเกินไป

สิ่งท่ีทานประทับใจมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมด…………………………………………………………………………………………
สิ่งท่ีทานคิดวาควรปรับปรุงมากท่ีสุดในกิจกรรมท้ังหมด……………………………………………………………………………..
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................................................






