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คู่มือการจัดกิจกรรม Brain Training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

1

ความเป็นมา

	 ภาวะสมองเสื่อม (Dementia) เป็นกลุ่มอาการซึ่งแสดงให้เห็นถึงความเสื่อมลงในความจำ� ความคิด

การรับรู้เวลา สถานท่ี และบุคคล ภาษา ความสามารถในการเรียนรู้และการตัดสินใจ รวมถึงความสามารถท่ีจะปฏิบัติ

กิจวัตรประจำ�วัน นอกจากนี้ สามารถเกิดร่วมกับการเสื่อมถอยของการควบคุมอารมณ์ พฤติกรรมทางสังคม หรือ

แรงจูงใจ ซึ่งบางกรณีอาจเกิดนำ�มาก่อน1 ภาวะสมองเสื่อม มักพบในผู้สูงอายุ และพบได้มากขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น

ท่ัวโลกมีอุบัติการณ์ของภาวะสมองเส่ือม เพ่ิมข้ึนอย่างทวีคูณตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน โดยเพ่ิมเป็น 2 เท่าทุกๆ อายุท่ีมากข้ึน

6.3 ปี กล่าวคือ จากจำ�นวน 3.9 ต่อ 1000 คน เมื่ออายุ 60-64 ปี จะเพิ่มเป็นจำ�นวน 104.8 ต่อ 1000 คน เมื่ออายุ

90 ปีขึ้นไป2 ประเทศไทย ในปี พ.ศ. 2558 มีผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อม 600,000 ราย และในปี พ.ศ. 2573 จะมี

1,117,000 ราย และเพิ่มขึ้นอย่างมากใน ปี พ.ศ.2593 เป็นจำ�นวน 2,077,000 ราย3 ซึ่งใกล้เคียงกับการรายงาน

สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2559 คาดประมาณ จำ�นวนผู้มีภาวะสมองเสื่อมในประเทศไทย ใน พ.ศ. 2559 

มีจำ�นวน 617,000 คน และเพิ่มขึ้นใน พ.ศ. 2580 มีจำ�นวน 1,350,000 คน4 ข้อมูลทางสถิติเหล่านี้ แสดงให้เห็นถึง

จำ�นวนผู้สูงอายุท่ีมีภาวะสมองเส่ือม ซ่ึงควรได้รับการดูแลรักษาท่ีเพ่ิมสูงข้ึนในประเทศไทยซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกัน

กับทั่วโลก จำ�เป็นที่จะต้องมีการตระหนักและเตรียมพร้อมรองรับผู้ป่วยภาวะสมองเสื่อม ทั้งในด้านองค์ความรู้

เกี่ยวกับภาวะสมองเสื่อม การรักษา การป้องกัน และชะลอความเสื่อมของสมอง ภาวะสมองเสื่อม เกิดได้จาก

หลายสาเหตุ ซึ่งโรคอัลไซเมอร์ เป็นสาเหตุที่พบมากที่สุด และอาจมากถึง 60-70% ของจำ�นวนผู้ป่วย1 จากข้อมูล

ระบาดวิทยาของ องค์การอนามัยโลก ในปี ค.ศ. 2012 ที่เปิดเผยถึงความชุกและอุบัติการณ์ของภาวะสมองเสื่อม

และโรคอัลไซเมอร์ในประชากรทั่วโลก ในแต่ละภูมิภาคจะพบว่า ในกลุ่มประเทศเอเชียตะวันออกเฉียงใต้จะมีผู้ป่วย

ภาวะสมองเสื่อมประมาณ ร้อยละ 6.38 ถ้าอัตราความชุกนี้คงที่ในประชากรกลุ่มนี้ ก็เป็นไปได้ว่าประเทศไทย ในปี

ค.ศ. 2010 ซ่ึงมีประชากรอายุมากกว่า 60 ปีประมาณ 7.45 ล้านคน ก็น่าจะมีผู้ป่วยภาวะสมองเส่ือมราว 358,000 คน

โดยผู้ป่วยกลุ่มนี้น่าจะป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์ถึงร้อยละ 41 ของผู้ป่วยโรคภาวะสมองเสื่อมทั้งหมด5 โรคอัลไซเมอร์

จะมีการดำ�เนินโรคอย่างช้าๆ และค่อยๆแย่ลงทีละเล็กทีละน้อย โดยการก่อตัวของโรคได้เริ่มต้นขึ้นมาเป็นเวลานาน

ก่อนท่ีอาการใดๆจะปรากฏ ท้ังน้ีอาจใช้เวลานานเป็น 10 ปี ดังน้ันการท่ีประชากรผู้สูงอายุ เพ่ิมสูงข้ึน ภาวะสมองเส่ือม

จึงเป็นปัญหาสำ�คัญและมีผลกระทบอย่างมากทั้งด้านสุขภาพ สังคมและเศรษฐกิจ มีโอกาสที่จะพบคนไทยป่วย

ด้วยภาวะสมองเสื่อม โดยเฉพาะโรคอัลไซเมอร์ มากขึ้นตามไปด้วย6 

	 ภาวะปริชานปัญญาบกพร่องเล็กน้อย (Mild cognitive impairment) หรือ ภาวะการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย

เป็นการเปลี่ยนแปลงจากการเป็นผู้สูงอายุที่สุขภาพดี ไม่พบความบกพร่องใด จนเข้าสู่ระยะที่มีความบกพร่องของ

ความสามารถของสมองอย่างชัดเจน มีจุดเปลี่ยนผ่านที่ เรียกว่า “การรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย” ซึ่งระยะที่อยู่ระหว่าง

การเส่ือมถอยของการรู้คิดตามปกติหรือวัยสูงอายุปกติ กับการเส่ือมถอยอย่างรุนแรงมากของภาวะสมองเส่ือม7 ผู้ท่ีมี

การรู้คิดบกพร่องเล็กน้อยจะมีความบกพร่องที่พบได้ในด้านต่างๆ เช่น หลงลืมบ่อย คิดตัดสินใจได้ช้าลง วอกแวก

เสียสมาธิได้ง่าย สับสนทิศทาง ติดขัดในการนึกหาคำ�พูด เป็นต้น แต่ยังสามารถประกอบกิจวัตรประจำ�วันได้ด้วยตนเอง

บทที่ 1

บทนำ�

อรวรรณ์ คูหา
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หรือยังไม่มีผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย เป็นผู้ที่เสี่ยงต่อการเกิด

ภาวะสมองเสื่อมมากกว่าผู้สูงอายุทั่วไป พบว่าผู้ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ร้อยละ 15-20 ที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย

ไม่ว่าจากสาเหตุใด โดยเฉพาะการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อยที่มีปัญหาความจำ� มีแนวโน้มที่จะป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์ 

หรือภาวะสมองเสื่อมอื่นๆ มากกว่าผู้ที่ไม่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย8   

แนวทางการพัฒนาคู่มือการจัดกิจกรรม Brain training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม  

	 การพัฒนาชุดกิจกรรม Brain training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม ซึ่งหมายถึง ทีมสุขภาพซี่งได้รับการอบรม

หรือเรียนรู้การดำ�เนินกิจกรรมจากคู่มือและนำ�ชุดกิจกรรม Brain training สำ�หรับผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่อง

เล็กน้อย ดำ�เนินการในคลินิกผู้สูงอายุหรือในชุมชน เป้าหมายเพื่อป้องกันและชะลอภาวะสมองเสื่อม ในการพัฒนา

คู่มือเล่มนี้ได้รับคำ�แนะนำ�จากผู้ทรงคุณวุฒิด้านการแพทย์และผู้เช่ียวชาญด้านพยาบาลผู้สูงอายุที่ให้คำ�ปรึกษา

และแนะนำ�  คือ ผศ.พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน รศ.พญ.ดาวชมพู นาคะวิโร รศ.ดร.วรรณภา ศรีธัญรัตน์ และ

รศ.ผ่องพรรณ อรุณแสง จนสำ�เร็จเป็นคู่มือการจัดกิจกรรม Brain training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม ซึ่งคู่มือเล่มนี้

ได้ริเริ่มพัฒนาต่อยอดมากจากการพัฒนาศักยภาพสมอง ชุดโปรแกรม TEAM V โดยมีเป้าหมายเพื่อจัดบริการ

สุขภาพผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย ที่ผ่านการคัดกรอง คัดแยก มีผลคะแนนแบบประเมินหรือแบบทดสอบ

อยู่ในเกณฑ์ผิดปกติ สามารถดำ�เนินกิจกรรมได้เลยในคลินิกผู้สูงอายุโดยโรงพยาบาลทุกระดับ หรือในชุมชนโดย

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล    

	 จากนโยบายด้านผู้สูงอายุของกระทรวงสาธารณสุข ที่มุ่งเป้าให้ผู้สูงอายุต้องได้รับการดูแลอย่างเป็นระบบ

และทั่วถึง การดำ�เนินงานจัดตั้งคลินิกผู้สูงอายุในทุกระดับโรงพยาบาล เน้นการจัดบริการในกลุ่มภาวะสมองเสื่อม

และการหกล้ม ซึ่งกลุ่มผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย เป็นกลุ่มที่จะต้องให้ความสำ�คัญด้านการดูแลสุขภาพ

ทางร่างกายและจิตใจ ตลอดจนการตระหนักเห็นความสำ�คัญและจำ�เป็นในการป้องกันภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ 

จึงเกิดความร่วมมืออย่างต่อเนื่องของทีมงานที่มีทั้งผู้ เชี่ยวชาญการดูแลผู้ป่วยที่ได้รับบาดเจ็บทางสมอง

นักกิจกรรมบำ�บัด นักจิตวิทยา พยาบาลและนักวิชาการ จากสถาบันและโรงพยาบาล ต่างๆ มาร่วมพัฒนา

โปรแกรมการฝึกสมองที่เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุที่มีภาวะปริชานปัญญาบกพร่องเล็กน้อย หรือ ภาวะการรู้คิด

บกพร่องเล็กน้อยในคู่มือเล่มน้ี สรุปเป็นแนวทางการพัฒนา คู่มือการจัดกิจกรรม Brain training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

เป็นระยะที่ 2 ของการพัฒนา ดังต่อไปนี้ คือ

	 ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรม TEAM V

	 การฝึกสมองที่เป็นการกระตุ้นความสามารถของสมองในลักษณะ Cognitive Training มีอยู่หลายรูปแบบ

ทั้งนี้ รศ.พญ.ดาวชมพู นาคะวิโร และคณะ9 มีความสนใจนำ�แนวคิดในการกระตุ้นความสามารถหลายๆ ด้านตาม

ขบวนการรับรู้ข้อมูล และได้พัฒนากิจกรรมที่กระตุ้นความสามารถของสมองในรูปแบบชุดกิจกรรมกลุ่ม 6 ครั้ง

เรียกว่า Training of Executive function, Attention, Memory and Visuospatial perception หรือ TEAM V

โดยเปรียบเทียบคะแนนระหว่างก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกับหลังเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มท่ีเข้าร่วมกิจกรรมและ

กลุ่มควบคุม9 และได้ร่วมมือกับสถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพ่ือผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ ปรับปรุง

และพัฒนาโปรแกรม TEAM V ขึ้นมาเป็น 2 รูปแบบ คือ โปรแกรมสำ�หรับเขตเมือง และเขตชนบท และนำ�ไปศึกษา

วิจัยและพัฒนาโปรแกรม 2 รูปแบบ พบว่า เมื่อติดตามไป 1 ปี กลุ่มเข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนแบบทดสอบสภาพ

MoCA test เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05 ) คะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 20.19 ±3.68 กลุ่มควบคุมคะแนน
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เฉลี่ยเท่ากับ 18.80±3.45 จากข้อมูลพบว่ามีการพัฒนาศักยภาพสมองในส่วนของความใส่ใจ (attention) ความจำ�

(memory) มิติสัมพัทธ์ (visuospatial) และการบริหารจัดการ (Executive) ในส่วนของสมองส่วนหน้า (frontal

Lobe) สมองส่วนขมับ (temporal Lobe) และสมองส่วนข้าง (parietal Lobe) โดยทุกส่วนได้รับการกระตุ้น

สมรรถนะสมองไปพร้อมกัน เม่ือทดสอบด้วยแบบทดสอบ ADAS-cog modified ฉบับภาษาไทยกลุ่มเข้าร่วมกิจกรรม

มีคะแนนข้อท่ีตอบผิดลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (P≤0.000) เทียบกับกลุ่มควบคุม ยกเว้น ข้อ word recognition

take และแบบประเมิน CDR ในการประเมินระดับความรุนแรงของสมอง พบว่ากลุ่มเข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉล่ีย

ลดลงเท่ากับ 0.84±0.64 เทียบกับกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 1.22±1.49 สรุปได้ว่าโปรแกรมการพัฒนา

ศักยภาพสมองในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย (TEAM V) สามารถช่วยกระตุ้นและเพิ่มสมรรถภาพสมอง

และสามารถนำ�ทักษะนี้ไปปฏิบัติในชีวิตประจำ�ได้10

	 ระยะที่ 2 การพัฒนาระยะต่อยอดจาก TEAM V เป็นชุมกิจกรรม Brain training 

	 ในปี พ.ศ. 2565-2566 สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ ได้ร่วม

กับทีมพัฒนาชุดโปรแกรมการพัฒนาศักภาพสมอง ประกอบด้วย สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร

เพื่อผู้สูงอายุ ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า และพื้นที่

เครือข่ายระบบการดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อมครบวงจร ที่ทำ�งานการพัฒนาศักยภาพสมองสำ�หรับผู้สูงอายุ

และคำ�สั่งกรมการแพทย์ที่ 924/2565 แต่งตั้งคณะกรรมการจัดทำ�ชุดเครื่องมือการดูแลผู้สูงอายุ 3 กลุ่ม (กลุ่มที่

ไม่มีปัญหาความจำ� กลุ่มที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย และกลุ่มที่มี่ภาวะสมองเสื่อม) ในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนา

ศักยภาพสมองในการนำ�ใช้ในคลินิกผู้สูงอายุ และชุมชน ในรูปแบบกลุ่มและรายบุคคล เพื่อให้บุคลากรสามารถนำ�ใช้

โปรแกรมได้สะดวกและเหมาะสมกับผู้สูงอายุที่มารับบริการ ได้พัฒนาต่อยอดจากโปรแกรมTEAM V โดยแนวทาง

การพัฒนาตามแนวทางการกระตุ้นสมอง 4 ด้าน ให้สามารถจัดบริการได้ทั้งแบบกลุ่ม (Group base) และรายบุคคล

(Individual base) เนื่องจากการทำ�แบบกลุ่มผู้เข้าร่วมกลุ่มกิจกรรมมีโอกาสมาทำ�กิจกรรมไม่สมํ่าสมอ และทำ�ให้

ต้องเปิดกลุ่มเป็นรอบๆ และการจัดกิจกรรมเพียง 6 ครั้ง ต่อกลุ่มหรือรอบ เน้นจัดบริการในกลุ่ม MCI เป็นหลัก

การพัฒนาปรับเพิ่มเป็นชุดกิจกรรมทำ�ให้สามารถเลือกการจัดกิจกรรมสำ�หรับรูปแบบกลุ่มได้มากขึ้น และทำ�ให้ผู้จัด

กิจกรรมสามารถเลือกกิจกรรมและวางแผนการจัดกิจกรรมได้สะดวกและหลากหลายขึ้น รวมทั้งสามารถจัดบริการ

แบบรายบุคคลได้ด้วย ทั้งนี้การเพิ่มกิจกรรมเป็นชุดเมนู ทำ�ให้สามารถเลือกชุดเมนูมาทำ�กิจกรรมในแต่ละด้านของ

โปรแกรม TEAM V ได้ โดยได้พัฒนาชุดกิจกรรมเป็น Brain exercise, Brain training และ Brain care เพื่อให้

เหมาะสมในการจัดบริการและดูแลผู้สูงอายุแต่ละกลุ่ม 

	 โดยทีมพัฒนาได้พัฒนาชุดกิจกรรม Brain training จำ�นวน 4 ชุด ชุดละ 3 กิจกรรม ในแนวทางการพัฒนา

สมองทั้ง 4 ด้าน คือ Attention, Memory, Executive function and Visuospatial functions และมีแผนงาน

ต่อเนื่องในการพัฒนาทีมบุคลากรทางด้านสุขภาพ ผ่านหลักสูตรการอบรมระยะสั้น เพื่อนำ�ใช้ชุดกิจกรรม Brain 

training ในการจัดบริการและดูแลสำ�หรับผู้สูงอายุกลุ่มที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย ต่อไป 
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นิยามคำ�ศัพท์

	 คำ�ที่ใช้ทางวิชาการด้านนี้มีความหลากหลาย ดังนั้นเพื่อความเข้าใจที่ตรงกัน และสามารถนำ�ไปใช้

อย่างเหมาะสม จึงได้กำ�หนดคำ�นิยามศัพท์ในเอกสารคู่มือการจัดกิจกรรม Brain training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

เล่มนี้ ดังต่อไปนี้ 

	 1. ภาวะปริชานปัญญาบกพร่องเล็กน้อย (Mild cognitive impairment) หมายถึง ภาวะที่การรู้คิด

หรือความสามารถการทำ�งานของสมองอยู่ในระดับที่อยู่ระหว่างความสามารถของสมองปกติตามวัย กับการมีภาวะ

สมองเสื่อม (dementia หรือ major neurocognitive disorder) มีเกณฑ์การวินิจฉัยตาม DSM-5 คือ มีข้อบ่งชี้ว่า

มีการทำ�งานของสมองด้านต่างๆ บกพร่องลงจากเดิมหรือเสื่อม ไปจากระดับเดิมเพียงเล็กน้อย ตั้งแต่ 1 ด้านขึ้นไป

ได้แก่ ความใส่ใจแบบซับซ้อน (Complex attention) ทักษะการจัดการ (Executive function) การเรียนรู้และ

ความจำ�  (Learning and Memory) ภาษา (Language) มิติสัมพัทธ์ (Perception motor or visuospatial

perception) และการรับรู้ทางสังคม (Social cognition) โดยเป็นข้อมูลจากที่ผู้ที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อยเอง

จากญาติ/ผู้ดูแลท่ีทราบรายละเอียด/หรือแพทย์ และมีการลดลงต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐานตามแบบประเมินความสามารถ

ในประสาทการรู้คิด (Neurocognitive performance) และการบกพร่องของการรู้คิดไม่มากพอจนมีผลกระทบ

ต่อการดูแลตนเอง (Independence) ในเอกสารนี้ ใช้คำ�ว่า ภาวะการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย (Mild Cognitive

Impairment; MCI หรือ Mild Neurocognitive Disorder) ซึ่งในบางเอกสารอาจมีการใช้คำ�ว่า “ภาวะที่มีความจำ�

บกพร่องระยะต้น” หรือ “ความจำ�บกพร่องระยะแรก” หรือ “สมรรถภาพสมองบกพร่องในระยะต้น” ซึ่งคำ�นิยาม

ในเชิงปฏิบัติ คือ ผู้สูงอายุที่มีภาวะการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย เป็น ผู้สูงอายุที่ผ่านการประเมินสมรรถภาพสมองด้วย

แบบประเมิน MMSE จะพบว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ คือ มีคะแนน  ≥ 23/ 30 คะแนน (จุดตัดคะแนนตามระดับการศึกษา) 

และเมื่อประเมินต่อเนื่องด้วยแบบประเมิน MoCA พบว่ามีคะแนน < 25/ 30 คะแนน อยู่ในเกณฑ์ที่กำ�หนดว่า

มีภาวะ MCI และ/หรือเป็นผู้ที่เป็นไปตามเกณฑ์การวินิจฉัยของแพทย์ดังกล่าว

	 2. การพัฒนาศักยภาพสมอง (Cognitive stimulation) การพัฒนาศักยภาพสมอง ในเอกสารนี้ ใช้คำ�ว่า

การพัฒนาศักยภาพสมองด้วยชุดกิจกรรม Brain training ซึ่งเป็นการฝึกฝนสมองเพื่อการพัฒนาศักยภาพของสมอง

ในด้านต่างๆ อย่างไรก็ตาม อาจพบมีการใช้คำ� การฝึกสมอง หรือการกระตุ้นสมอง (Cognitive stimulation) ซึ่งมี

ความหมายเดียวกันได้ 

	 โปรแกรม Brain training สำ�หรับการพัฒนาศักยภาพสมอง ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อยใน

เอกสารนี้ มีความจำ�เพาะ คือ เป็นการฝึกฝนสมองเพื่อการพัฒนาศักยภาพของสมองใน 4 ด้าน โดยใช้โปรแกรม 

TEAM V เป็นชื่อย่อที่จดจำ�ได้ง่าย ย่อมาจากคำ�ว่า Training of Executive function, Attention, Memory and 

Visuospatial functions มีจำ�นวนทั้งหมด 12 กิจกรรม ใน  4 ชุดกิจกรรม คือ Attention Memory Visuospatial

function Executive function โดยในแต่ละชุดกิจกรรม มีจำ�นวน 3 กิจกรรม 

	 3. กิจกรรมการพัฒนาสมอง หรือ กิจกรรมการฝึกสมองหรือกิจกรรมการกระตุ้นสมอง ประกอบด้วย

การทำ�หน้าที่ของสองด้าน ประกอบด้วย Executive function, Attention, Memory and Learning, Language,

Visuospatial function, and social cognition หมายถึง11

3.1 Attention หลักการกระตุ้น

• ให้ความรู้และหลักการ “เลือกความสนใจเฉพาะอย่าง” 
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• ให้รู้จักสิ่งรบกวน ที่ดึงความสนใจออกไป

ปัจจัยภายใน : ความคิด อารมณ์ที่รบกวนความใส่ใจ

ปัจจัยภายนอก : เสียงที่ดังแทรกเสียงที่กำ�ลังสนใจฟัง 

• ฝึกการใส่ใจอย่างต่อเนื่อง โดยคงความสนใจไว้ในการทำ�กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง

• รู้ทันสิ่งรบกวน กลับมาใส่ใจต่อได้จนจบกิจกรรม

3.2 Executive function หลักการกระตุ้น

• กระตุ้นให้วางแผนในการทำ�กิจกรรม และแก้ไขปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้น

• สนับสนุนให้คิดทางเลือกในแก้ปัญหาหลายๆทาง และเปรียบเทียบข้อดี ข้อเสียของแต่ละทาง

• ลำ�ดับความสำ�คัญของการทำ�กิจกรรม  

• ลงมือทำ�กิจกรรมตามแผนการ ภายในเวลาที่กำ�หนด

• ประเมินผลการทำ�กิจกรรมของตนเอง และหาแนวทางการปรับปรุงต่อไป 

3.3 Memory and Learning หลักการกระตุ้น

• ทบทวนข้อมูลที่ได้เรียนรู้ผ่านมาแล้วในระยะเวลาสั้นๆ 

• กระตุ้นความจำ�ด้วยเทคนิคต่าง ๆ เช่น การเพิ่มการสังเกต การจินตนาการเป็นภาพ

• ดึงข้อมูลจากความทรงจำ�ออกมาใช้ ในรูปแบบของการเขียน การเล่าเรื่อง 

3.4 Visuospatial function หลักการกระตุ้น

• กระตุ้นการรับรู้ภาพ หรือวัตถุรูปทรงที่มีมิติต่าง 

• รับรู้ตำ�แหน่งของตัวเอง ที่เชื่อมโยงกับวัตถุ และทิศทาง

• กะระยะ ความห่างระหว่างวัตถุกับสิ่งอื่นๆ

• คิดภาพแผนที่การเดินทาง 

3.5 Language หมายถึง การใช้ภาษาในการสื่อสาร

3.6 Social cognition หมายถึงการร่วมกิจกรรมกลุ่ม หรือการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

	 4. ผู้นำ�กิจกรรม หมายถึง ผู้นำ�กิจกรรม ตั้งแต่เริ่มต้นกิจกรรมซึ่งประกอบด้วยสามกิจกรรมหลักในการ

ทำ�กิจกรรมของแต่ละกิจกรรม คือ การเคลื่อนไหว กิจกรรมกระตุ้น (cognitive training) และกิจกรรมต่อเนื่อง 

หรืออาจะเป็นผู้นำ�กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งในสามกิจกรรมหลักของโปรแกรม ตามคุณสมบัติผู้นำ�กิจกรรม

	 5. ผู้ช่วยผู้นำ�กิจกรรม หมายถึง ผู้ช่วยจัดกิจกรรม ช่วยรับและโยนกิจกรรมเพื่อให้เกิดความสอดคล้อง

และลื่นไหลในการจัดกิจกรรม สนับสนุนการทำ�กิจกรรมและค่อยดูแลผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม การจับเวลาในการ

จัดกิจกรรมเพื่อกำ�กับเวลาการทำ�กิจกรรมตามโปรแกรม เป็นต้น

	 6. ผู้ประสานงาน หมายถึง ผู้ช่วยจัดกิจกรรมและอำ�นวยความสะดวก และ ตรวจการบ้าน

	 7. ผู้ดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม หมายรวมถึง ผู้นำ�กิจกรรม ผู้ช่วยผู้นำ�กิจกรรม และผู้อำ�นวยความสะดวก ทีมงาน

ทุกคนควรศึกษาและทำ�ความเข้าใจวัตถุประสงค์ของกิจกรรมในแต่ละครั้งโดยมีวิธีการลำ�ดับขั้นตอนที่เป็นระบบ

ในการพัฒนาศักยภาพสมองในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย 

	 8. กิจกรรมต่อเนื่อง หมายถึง กิจกรรมที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนำ�ไปทำ�ต่อเนื่องที่บ้าน หรือการบ้าน
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	 การพัฒนาศักยภาพสมองหรือการฝึกการทำ�งานของสมอง หรือที่เรียกว่า Cognitive Training หรือ

การกระตุ้นสมอง (Cognitive Stimulation) ผู้ที่มีภาวะการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย เป็นผู้ที่ควรได้รับการดูแลและ

กระตุ้นศักยภาพของสมองเพื่อชะลอความเสื่อมโดยเร็ว หรือมุ่งหวังแต่การใช้ยาเพียงอย่างเดียว ยังไม่มียาชนิดใด

ท่ีใช้รักษาให้หายขาด ตอนน้ีมียาใหม่ท่ีจะช่วยลดพยาธิสภาพของโรคได้ เพ่ือชะลออาการของโรคให้ความเส่ือมช้าลง1

อย่างไรก็ตาม ยังคงมีการศึกษาถึงวิธีการป้องกันภาวะสมองเส่ือม ด้วยการไม่ใช้ยาร่วมด้วย จากการทบทวนวรรณกรรม

อย่างเป็นระบบ ของธัญญรัตน์ อโนทัยสินทวีและคณะ2 พบว่า มาตรการที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพการทำ�งานของสมอง

ได้อย่างมีนัยสำ�คัญ คือ การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก และการฝึกการทำ�งานของสมอง หรือที่เรียกว่า Cognitive

Training ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการรักษาโดยไม่ใช้ยาที่ให้ความสำ�คัญกับ การฝึกปฏิบัติที่กำ�หนดแนวทางชัดเจน

ต่อกิจกรรมที่มุ่งเน้นความสามารถของสมองอย่างเฉพาะเจาะจง เช่น ความจำ� ความใส่ใจจดจ่อ หรือการแก้ปัญหา3 

มีการศึกษาถึงการฝึกสมองในรูปแบบ Cognitive Training  โดย Brum et al. ในกลุ่มที่มีภาวะการรู้คิดบกพร่อง

เล็กน้อย (Mild Cognitive Impairment; MCI)4 พบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกสมองมีคะแนนดีขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ

ในด้านความใส่ใจจดจ่อ การรับรู้เวลา ทักษะการซื้อของและการจัดการทางการเงิน แสดงให้เห็นถึงความสำ�คัญของ

การฝึกสมองที่มีรูปแบบชัดเจนในการชะลอความเสื่อมถอย และเพิ่มความสามารถในการเรียนรู้ ฝึกฝนสิ่งใหม่ของ

ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย ดังนั้นการพัฒนาศักยภาพสมองในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย

(Mild Cognitive Impairment; MCI) จึงมีความจำ�เป็นเพื่อการชะลอและป้องกันภาวะสมองเสื่อม หรือเพื่อการ

ชะลอการเสื่อมถอยของสภาพสมองนั่นเอง

หลักการดูแลภาวะสมองเสื่อม

	 มีวัตถุประสงค์เพื่อการดูแล5 คือ

1) การช่วยเหลือด้านความสามารถสมอง (Cognitive intervention)

2) การจัดการปัญหาพฤติกรรม (Management of behavioral problems)

3) การจัดการช่วยเหลือผู้ดูแลผู้ป่วย (Caregiver management)

บทที่ 2

แนวทางการพัฒนาชุดกิจกรรม Brain Training 

สำ�หรับผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย

ดาวชมพู นาคะวิโร จารุณี วิทยาจักษุ์

พลินท์ชฎา พัชราพิสิฐกุล อรวรรณ์ คูหา
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Cognitive intervention

	 เป้าหมายเพ่ือกระตุ้นการรับรู้และการเข้าสังคม ท้ังในรูปแบบเฉพาะเจาะจงและไม่เฉพาะเจาะจงประกอบด้วย

การกระตุ้นและการฝึกฝนในการทำ�กิจกรรม กลุ่มเป้าหมายในการจัดบริการ คือ ผู้ที่มีความสามารถของสมอง

บกพร่องเล็กน้อย หรือ ปริชานบกพร่องเล็กน้อย (Mild Neurocognitive Disorder) ที่จะนำ�มาใช้โปรแกรมกระตุ้น

โดยพิจารณาจาก

	 1) การประเมินจากประวัติ ความสามารถของสมองที่บกพร่อง 

	 2) การประเมินการใช้ชีวิตประจำ�วัน คือ IADL/ADL 

	 	 ▪ Mild NCD บกพร่อง IADL เล็กน้อย แต่ ADL ปกติ 

	 	 ▪ Major NCD บกพร่อง IADL และ ADL เริ่มผิดปกติ

หลักการการพัฒนาโปรแกรมกระตุ้นสมอง 

	 เริ่มต้นจากการฝึกกระตุ้นความสามารถของสมอง 4 ด้าน ดังนี้

	 1. ความใส่ใจ (Attention) หมายถึง ความสามารถที่จะเลือก และจดจ่อกับสิ่งกระตุ้นที่เหมาะสม

ในขณะหนึ่ง ประกอบด้วย 4 แบบ 

▪ การเลือกความใส่ใจ (selective attention) 
▪ การคงความใส่ใจ (sustained attention) 
▪ การแบ่งความใส่ใจ (divided attention) 

▪ การสลับความใส่ใจ (alternating attention)

	 	 1.1 การเลือกความใส่ใจ (selective attention) มี 2 ส่วน คือ 

1. ความสามารถที่จะเลือกรับรู้ข้อมูล (หรือทำ�งาน) ที่สำ�คัญในแต่ละขณะ 

2. ความสามารถที่จะไม่ใส่ใจสิ่งที่รบกวน (distractors) 

▪ ถ้าผิดปกติจะมีอาการรับรู้ข้อมูล หรือทำ�อะไรได้ยากขึ้นเมื่อมีสิ่งที่รบกวน 

▪ การดูแลคือจัดลำ�ดับความสำ�คัญและเลือกที่จะรับข้อมูล หรือทำ�งานนั้นได้ 

▪ ให้รู้ทันสิ่งที่รบกวนทั้งจากสิ่งแวดล้อมภายนอก และภายในจิตใจ

	 	 1.2 การคงความใส่ใจ (sustained attention) 

▪ การรับรู้ข้อมูล (หรือทำ�งาน) อย่างต่อเนื่องเพียงพอที่จะเกิดความ เข้าใจหรือจำ�ข้อมูลนั้นได้

(หรืองานสำ�เร็จ) 

▪ อาจใช้คำ�ว่า มีสมาธิ (concentration) 
▪ ถ้าผิดปกติจะเสียสมาธิได้ง่าย ไม่สามารถทำ�อะไรได้ต่อเนื่อง 

▪ การดูแลคือฝึกการรับข้อมูล หรือทำ�งานต่อเนื่องในระยะเวลาหนึ่ง จนงานสำ�เร็จ

	 	 1.3 การแบ่งความใส่ใจ (divided attention) 

▪ ความสามารถรับรู้ หรือทำ� 2 อย่างในเวลาเดียวกัน เช่น การเดินและพูดคุยกับเพื่อน 

▪ โดยทั่วไปการแบ่งความใส่ใจจะทำ�ให้ไม่สามารถรับรู้ข้อมูลหรือทำ�แต่ละอย่างได้ไม่เต็มที่ 

▪ ในผู้ที ่มีภาวะสมองเสื่อมเมื่อแบ่งความใส่ใจมักจะทำ�ให้เกิดความผิดพลาด ควรกระตุ้น

ให้เลือกความใส่ใจให้ได้ก่อน
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	 	 1.4 การสลับความใส่ใจ (alternating attention) 

▪ ความสามารถเปลี่ยนการรับรู้ (หรือทำ�งาน) ไปรับรู้ (หรือทำ�งาน) อีกเรื่องหนึ่งและกลับมา

รับรู้เรื่อง (หรือทำ�งาน) เดิมได้ เช่น การทำ�กับข้าว แล้วไปรับโทรศัพท์ จากนั้นกลับมาทำ�กับข้าวต่อได้ 

▪ โดยทั่วไปการสลับความใส่ใจจะทำ�ให้มีโอกาสที่จะไม่สามารถกลับมารับรู้ หรือทำ�งานเดิมได้

สำ�เร็จ

▪ ในผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อมเมื่อสลับความใส่ใจมักจะทำ�ให้เกิดความผิดพลาด จึงควรกระตุ้นให้

เลือกความใส่ใจให้ได้ก่อน

		  แนวทางการจัดกิจกรรมกระตุ้นความใส่ใจ

	 	 1. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมใส่ใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่สำ�คัญ (selective attention) ร่วมกับทำ�กิจกรรมหนึ่ง

ได้อย่างต่อเนื่อง (sustained attention) 

	 	 2. ให้สังเกตตัวกวนความใส่ใจ (distractors) ทั้งภายนอกและ ภายในจิตใจของผู้ร่วมกิจกรรมเอง

	 2. ความสามารถในการรับรู้และการสร้างรูปแบบจากการมองเห็น (Visuoconstructional/ perceptual

ability) หมายถึง 

	 	 ▪ การมองเห็นเป็นมิติ เปรียบเทียบความใกล้-ไกล 

	 	 ▪ กะระยะใช้สายตาสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหว เช่น การหยิบจับแก้วนํ้า

	 	 ▪ การรรับรู้ระยะทางที่ตั้งกับสิ่งแวดล้อม เห็นภาพความเชื่อมโยงแบบแผนที่ 

	 	 แนวทางในการจัดกิจกรรมกระตุ้นความสามารถในการรับรู้และการสร้างรูปแบบจากการ

มองเห็น

	 	 1. มีกิจกรรมให้มองภาพเป็นมิติได้ 

	 	 2. กะระยะ ด้วยการเคลื่อนไหวประสานกับมองเห็น 

	 	 3. รับรู้ทิศระยะทาง สร้างแผนที่ในสมองได

	 3. ความจำ� (Memory) หมายถึง ความสามารถในการจัดเก็บและดึงข้อมูลมาใช้ โดยทั่วไปการจดจำ�ข้อมูล

จะเร่ิมต้นต้ังแต่มีการรับรู้ข้อมูลเหล่าน้ันผ่านระบบประสาทสัมผัสท้ัง 5 เม่ือรับรู้แล้วจะเกิดความจำ�จากการรับสัมผัส

ซึ่งเป็นความจำ�ที่สามารถหายไปได้อย่างรวดเร็ว หลังจากรับข้อมูลมาหากมีความใส่ใจและเลือกแล้วว่าข้อมูลที่ได้

รับมานั้นมีความสำ�คัญมากพอ ข้อมูลก็จะถูกย้ายเข้าไปสู่ระบบความจำ�ระยะสั้น เมื่อเวลาผ่านไปหากข้อมูลนั้นยังมี

ความสำ�คัญ ก็จะถูกบันทึกไว้ในความจำ�ระยะยาว 

		  ขั้นตอนที่ทำ�ให้เกิดความจำ�ระยะสั้น

	 	 ▪ การรับข้อมูล

	 	 ▪ การทำ�ซํ้าๆ จนเป็นความจำ�ระยะยาว 

	 	 ▪ การเก็บข้อมูล และดึงข้อมูลออกมาใช้ 
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		  แนวทางในการจัดกิจกรรมกระตุ้นความจำ� 

	 	 1. การสังเกตความถนัดของตนเอง หรือผู้ทำ�กิจกรรมว่ามีความถนัดในการจำ�ภาพ หรือ เสียง 

	 	 2. การกระตุ้นความจำ�ภาพด้วยการนึกเป็นภาพในสมอง 

	 	 3. การกระตุ้นความจำ�เสียงด้วยการทวนคำ�ที่ได้ยินเป็นเสียงในสมอง 

	 	 4. การนึกย้อนทบทวนข้อมูลสำ�คัญ 

	 	 5. การจดบันทึกเพื่อกระตุ้นสมองให้เรียบเรียงข้อมูล ร่วมกับการใช้สายตาร่วมกับ กล้ามเนื้อมัดเล็ก

ในการเขียน ฝึกกระตุ้นความสามารถของสมอง 4 ด้าน

	 4. ทักษะการบริหารจัดการ (Executive function) หมายถึง กระบวนการของทักษะที่ช่วยให้งานสำ�เร็จ

ประกอบด้วย

	 	 ▪ การวางแผน รวบรวมข้อมูล จัดระบบความคิด 

	 	 ▪ การวิเคราะห์ข้อดี ข้อเสียของแต่ละทางเลือก เพื่อให้ถึงเป้าหมาย 

	 	 ▪ การลงมือทำ� ประเมินตนเอง

		  แนวทางการจัดกิจกรรมกระตุ้นทักษะการบริหารจัดการ 

	 	 การทำ�กิจกรรมที่มีการวางแผน คิดขั้นตอน วิเคราะห์ผลดี ผลเสีย ของทางเลือกต่างๆ เพื่อให้งาน

สำ�เร็จ เช่น ทำ�อาหาร บริหารเงิน จัดการสิ่งของบ้านให้เป็นระเบียบ

โปรแกรมการกระตุ้นความสามารถสมอง แบ่งเป็น 3 ชุดกิจกรรม ดังนี้

Brain
exercise

กิจกรรมการเคลื่อนไหว 

กระตุ้นการตื่นตัว

กระตุ้น cognitive 

เฉพาะด้าน

กระตุ้น cognitive ใน

ภาพรวมหลายๆ ด้าน

ช่วย ADL

Healthy

MCI

Mild dementia

- Healthy (ใช้ชุดกิจกรรม

Brain training ระดับยาก) 

- MCI

Mild dementia

Brain
training

Brain 
care
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การประเมินเข้าร่วมกิจกรรม Brain training

	 กิจกรรม Brain training เป็นกิจกรรมกระตุ้นสมองสำ�หรับผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย (MCI) 

ซึ่งความบกพร่องนี้อาจไม่เป็นที่สังเกตเห็นได้ชัดเจนนัก การประเมินความสามารถนี้จึงเป็นเสมือนการกรองผู้สูงอายุ

ที่ต้องการเข้าสู่กิจกรรม เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ทำ�กิจกรรมกระตุ้นสมองที่มีความเหมาะสมกับความสามารถของสมอง

ณ ขณะนั้น และทำ�กิจกรรมด้วยความสนุก ท้าทายตามระดับความสามารถ ดังนั้น การประเมินความสามารถของ

ผู้สูงอายุจึงมีบทบาทสำ�คัญ ดังนี้ 

	 1) เป็นเกณฑ์สำ�หรับคัดเข้า         

	 2) เป็นเครื่องมือในการจัดกลุ่มผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมซึ่งมีความแตกต่าง และมีความหลากหลาย          

	 3) เป็นเครื่องมือในการติดตามผลการทำ�กิจกรรม และติดตามสมรรถภาพสมอง

การประเมินความสามารถสำ�หรับการคัดผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรม มีรายละเอียดดังต่อไปนี้

1. การประเมินภาวะซึมเศร้า

	 ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมควรได้รับการประเมินภาวะซึมเศร้า และมีผลการประเมินอยู่ในเกณฑ์ “ปกติ” 

หรือ “ไม่มีความเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้า” เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินอารมณ์ซึมเศร้า เช่น 

	 ► ระบบคัดกรอง : แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ข้อคำ�ถาม (2Q) หรือ 2Q plus6 

ตัวอย่าง 2Q ถ้า

	 ตอบว่า “ไม่มี” ทั้งสองข้อ  หมายถึง ปกติ  

	 ตอบว่า “มี” ในข้อใดข้อหนึ่ง หรือทั้งสองข้อ หมายถึง มีความแนวโน้มที่จะมีภาวะซึมเศร้า

ควรได้รับการประเมินต่อไปด้วยแบบประเมินโรคซึมเศร้า 9 ข้อคำ�ถาม (9Q) 

	 ► ระบบคัดแยก : สามารถเลือกใช้อย่างใดอย่างหนึ่ง

- แบบประเมินโรคซึมเศร้า 9 ข้อคำ�ถาม (9Q)7 : มีคะแนนน้อยกว่า 7 คะแนน หมายถึง ปกติ

- แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุไทย (Thai Geriatric Depression Scale : TGDS) ฉบับ 15 ข้อ

: มีคะแนนน้อยกว่า 7 คะแนน8 หมายถึง ปกติ

	 ทั้งนี้ หากผู้สูงอายุ มีคะแนนที่บ่งชี้ถึง แนวโน้มหรือความเสี่ยงที่จะมีภาวะซึมเศร้า ควรให้ผู้สูงอายุได้รับ

การตรวจรักษาเพิ่มเติมโดยจิตแพทย์   

2. การประเมินสมรรถภาพสมอง

	 ปัญหาความจำ�ของผู้สูงอายุ เป็นปัญหาที่พบได้บ่อยและเห็นความเสื่อมถอยได้ชัดเจน แต่ยังมีความสามารถ

ของสมองในด้านอื่นที่อาจมีการเปลี่ยนแปลงด้วยเช่นกัน ผู้สูงอายุจึงควรได้รับการประเมินสมรรถภาพสมองอย่าง

ครอบคลุมด้วยเครื่องมือหรือแบบทดสอบที่เป็นมาตรฐาน ทั้งนี้ ในกระบวนการคัดกรอง และคัดแยก สามารถใช้

เครื่องมือดังต่อไปนี้

	 ► ระบบคัดกรอง : โดยสามารถเลือกใช้หรือใช้ประกอบกันได้ ขึ้นกับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของ

บุคลากรทางสุขภาพ

- แบบประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อม 14 ข้อคำ�ถาม  : มีคะแนน มากกว่า 30 คะแนน

- แบบทดสอบ AMT (Abbreviated Mental Test)7 : มีคะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ 7 คะแนน
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- แบบทดสอบ Mini-cog (ฉบับ S. Borson)7 : มีคะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ 3 คะแนน

- แบบประเมิน IQ Code 8 ข้อ9 (ถามผู้ดูแลที่ดูแลผู้สูงอายุมาไม่น้อยกว่า 10 ปี) : มีคะแนนเฉลี่ย

≥ 3.42 คะแนน

	 ► ระบบคัดแยก  แบ่งการประเมิน เป็น 2 ระดับ

1. การคัดแยกภาวะสมองเสื่อม

สามารถเลือกใช้แบบทดสอบสำ�หรับประเมินภาวะสมองเสื่อม คือ

• แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องต้น ฉบับภาษาไทย (Mini Mental State Examination 

2002: MMSE-Thai 2002) ซึ่งมีจุดตัดคะแนนตามระดับการศึกษา ผู้เข้าร่วมกิจกรรมควรมี

คะแนนมากกว่าจุดตัด7

• แบบทดสอบสมรรถภาพสมองของไทย (Thai Mental State Examination: TMSE)

มีคะแนนมากกว่า 23 คะแนนจาก 30 คะแนน10

2. การคัดแยกการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย (MCI)

• แบบทดสอบ MoCA (Montreal Cognitive Assessment) มีคะแนน น้อยกว่า 25 คะแนน11

	 1. การประเมินความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำ�วัน7 ประกอบด้วย

การประเมินการทำ�กิจวัตรประจำ�วันพื้นฐาน (Basic Activity of Daily Living: ADL) และ    

การทำ�กิจวัตรประจำ�วันขั้นสูง (Instrumental Activities of Daily Living: IADL)

	 2. การประเมินอื่นๆ

ไม่มีปัญหาด้านการมองเห็น เช่น ต้อหิน ต้อกระจก 

ไม่มีปัญหาด้านการได้ยิน เช่น หูหนวก  

ไม่มีปัญหาด้านการเคลื่อนไหว เช่น มีปัญหาในการทรงตัว เป็นต้น

ไม่มีอาการของโรคทางจิตเวช ที่อาจเป็นอุปสรรคในการทำ�กิจกรรม

	 นอกจากการประเมินความสามารถดังกล่าวข้างต้นแล้ว ยังควรตระหนักถึงความสำ�คัญขององค์ประกอบ

ต่อไปนี้ร่วมด้วย เช่น  เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และงานอดิเรก ตลอดจนความสามารถในการอ่าน เขียน

เป็นต้น  ซึ่งจะเป็นปัจจัยประกอบการพิจารณาคัดสรรกิจกรรม และความยาก ง่ายให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุมากยิ่งขึ้น

และมีความประสงค์เข้าร่วมกิจกรรม และสามารถมาร่วมกิจกรรมได้ต่อเนื่อง ตามระยะเวลาที่กำ�หนด ขึ้นกับว่า

รูปแบบการจัดบริการที่คลินิกผู้สูงอายุหรือในชุมชน 

	 กรณีท่ีผู้สูงอายุมีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย (MCI) แต่มีคุณสมบัติท่ีไม่เข้าเกณฑ์การเข้าร่วมกิจกรรม อาจได้รับ

การอนุโลมได้ หากทีมงานผู้จัดกิจกรรม มีการปรับรูปแบบกิจกรรม หรือสื่อ/ อุปกรณ์ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เช่น

• ดำ�เนินกิจกรรมเป็นรายบุคคล

• มีอุปกรณ์ที่ช่วยเสริมความสามารถที่บกพร่องไป เช่น ผู้สูงอายุมีปัญหาด้านการมองเห็นจากสายตา

ยาว ทีมงานของผู้จัดกิจกรรมมีแว่นตาให้ยืม เพิ่มขนาดตัวอักษรหรือรูปภาพเพื่อช่วยให้มองเห็นได้

ชัดเจนขึ้น เป็นต้น

• เลือกกิจกรรมให้สอดคล้องกับความสามารถหรือทักษะที่มีอยู่
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3. เกณฑ์การคัดเข้าร่วมกิจกรรม

	 1. การประเมินด้าน cognitive function เช่น ประวัติ MMSE, MoCA (ดูช่วงคะแนน) 

	 2. เพื่อจัดแบบกลุ่ม / รายบุคคล

	 3. พื้นฐานการศึกษา/การทำ�งาน 

	 4. ประสาทสัมผัสการรับรู้ เช่น การมองเห็น ได้ยิน 

	 5. การสื่อสารด้วยคำ�พูด การเขียน 

	 6. ภาวะสุขภาพร่างกาย การเคลื่อนไหว 

	 7. สภาวะทางจิตใจ หรือ พฤติกรรม เช่น ซึมเศร้า หงุดหงิด

Brédart S, Valentine T, Calder A, Gassi L. An Interactive Activation Model of Face Naming.

The Quarterly Journal of Experimental Psychology Section A. 1995 May; 48 (2).

ธัญญรัตน์ อโนทัยสินทวี และคณะ. การทบทวนวรรณกรรมอยางเป็นระบบเรื่องมาตรการการป้องกันภาวะ

สมองเสื่อมในผู้สูงอายุ (Systematic review of dementia prevention in elderly). แผนงานสร้างและ

จัดการความรู้เพื่อพฒนาระบบและกลไกการพัฒนาสังคมสูงอายุอย่างมีคุณภาพ. มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา

ผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.) สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.). กันยายน. 2557.  
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77.

ดาวชมพู นาคะวิโร. เอกสารประกอบการบรรยาย เรื่อง แนวทางการพัฒนาศักยภาพสมอง. การประชุม

เชิงปฏิบัติการ และ workshop action research โปรแกรมกระตุ้นสมองสำ�หรับจัดบริการสุขภาพผู้สูงอายุ 

ในพื้นที่จัดทำ�ระบบกาดรูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อมครบวงจร ในวันที่ 18-19 พฤษภาคม 2566 ณ โรงแรม

อมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต. กรุงเทพมหานคร. 2566.

แบบคัดกรองซึมเศร้าและความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย (2Q Puls). กรมสุขภาพจิต. 2566.

สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ กรมการแพทย์. คู่มือการคัดกรองและประเมิน

สุขภาพผู้สูงอายุ พ.ศ. 2564.

ณหทัย วงศ์ปกานันท์. Thai Geriatric Depression Scale-15 (TGDS-15). Journal of Clinical Medicine

Research. ฉบับเดือน กุมภาพันธ์ 2556.

สุคนธา ศิริ, กมลเนตร โอฆานุรักษ์, สิรินทร ฉันศิริกาญจน, อรพิชญา ไกรฤทธิ์. Dementia Screening test

for Thai elderly. [dissertation]. Bangkok, Mahidol Univ; 2007. P55-7.

กลุ่มงานฟื้นฟูสมรรถภาพสมอง. แบบทดสอบสมรรภาพสมองไทย. 45(6) มิถุนายน. 2536: 356-374.
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	 การพัฒนาชุดกิจกรรม Brain training เพื่อกระตุ้นและเพิ่มศักยภาพการทำ�งานของสมอง ใน 4 ด้าน คือ 

ประกอบด้วย Executive function, Attention, Memory and Learning, Visuospatial function (Language

and social cognition ร่วมในเมื่อผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรม) โดยแนวคิดการพัฒนาชุดกิจกรรม Brain training

ให้สามารถดำ�เนินการจัดบริการได้ทั้งที่คลินิกผู้สูงอายุและในชุมชม สามารถการจัดบริการได้ทั้งรูปแบบกลุ่ม

(Group base) และรายบุคคล (Individual base) ประกอบด้วย 4 ชุดกิจกรรม ในแต่ละชุดกิจกรรม มี 3 กิจกรรม

รวมทั้งสิ้น 12 กิจกรรม ดังนี้

บทที่ 3

การพัฒนาชุดกิจกรรม Brain Training 

สำ�หรับผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย

พลินท์ชฎา พัชราพิสิฐกุล

Attention

• ไพ่บวกเลข 

• เพลงดีมี ความหมาย

• อ่านชื่อสี

• หยิบภาพตาม  คำ�บอก

• ร้อยลูกปัดฝึกความจำ�

• จับคู่

• ฉันอยู่ตรงไหน 

• เก็บของขึ้นชั้น

• สร้างบ้านผ่านบล็อก

• อาหาร 5 หมู่ และ

เมนูที่คุณปู่ชอบ

• Sudoku รูปทรง 

และตัวเลข

• ปัญหามีไว้แก้

Memory Executive function
Perceptual-motor & 

visuospatial

	 โดยชุดกิจกรรม Brain training ได้แบ่งระดับความง่าย ปานกลาง และยาก ในแต่ละชุดกิจกรรม

เพ่ือให้สามารถจัดบริการสุขภาพผู้สูงอายุท่ีมีระดับปัญหาแตกต่างกันในแต่ละด้าน และได้รับบริการการกระตุ้นสมอง

ที่เหมาะสม 

ชุดกิจกรรมโปรแกรม Brain training จำ�นวน 12 ชุด1,2,3,4,5,6,7 ดังนี้

1. เกมไพ่บวกเลข

2. เกมเพลงดีมีความหมาย

3. เกมอ่านชื่อสี

4. เกมหยิบภาพตามคําบอก

5. เกมร้อยลูกปัดฝึกความจำ�

6. เกมจับคู่

7.  เกมฉันอยู่ตรงไหน

8. เกมเก็บของขึ้นชั้น

9. เกมสร้างบ้านผ่านบล็อก

10. เกมอาหาร 5 หมู่ และเมนูที่คุณปู่ชอบ

11. เกม Sudoku รูปทรงและตัวเลข

12. ปัญหามีไว้แก้
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รายละเอียดชุดเมนูกิจกรรมโปรแกรม Brain training

► เมนูชุดกิจกรรม Attention 

1. เกมไพ่บวกเลข

	 เกมไพ่บวกเลข ผู้เล่นจะได้ฝึกคิดเลขในใจด้วยวิธีการบวกและลบ เพ่ือให้ผู้เล่นได้รับการฝึกกระตุ้นความใส่ใจ

(attention) โดยสามารถคงความใส่ใจได้อย่างต่อเนื่อง (sustain attention) ในช่วงเวลาหนึ่ง จากการคิดคำ�นวณ

ตัวเลขติดต่อกันไป ในกิจกรรมนี้มีการจัดระดับความง่าย-ยากจากวิธีการคำ�นวณ เมื่อพบกับเงื่อนไขที่ระบุในระดับ

ปานกลาง และระดับยาก ผู้เล่นจำ�เป็นต้องนึกถึงวิธีการคำ�นวณที่กำ�หนดไว้ซึ่งจะเพิ่มความท้าทายในการคิดเลข

	 หมายเหตุ: กิจกรรมนี้เหมาะกับผู้เล่นที่สามารถบวก ลบเลขได้ 

	 อุปกรณ์

1. ชุดการ์ดตัวเลข 5 สี สีละ 10 ใบ  จำ�นวนรวม 50 ใบ

2. กระดาษ

3. ดินสอ

	 วิธีเล่น	

	 จัดกองการ์ดให้ได้ตามจำ�นวนที่กำ�หนดในแต่ละระดับ จากนั้นสับไพ่ จัดเป็นกอง แล้วเปิดไพ่ เพื่อคำ�นวณ

หาผลลัพธ์ ตามเงื่อนไขในแต่ละระดับการเล่น จากนั้นบันทึกผลลัพธ์ลงในกระดาษ

	 - ระดับง่าย : ไพ่จำ�นวน 26 ใบ 

1. สุ่มเลือกไพ่ 26 ใบคละสี  สับไพ่ จัดเป็นกองแล้ววางไว้ 

2. เปิดไพ่ใบที่ 1 ดูตัวเลขเก็บตัวเลขไว้ในใจ เปิดไพ่ใบต่อไป (ใบที่ 2) แล้วนำ�ตัวเลขของไพ่ใบแรกไปบวก

    กับไพ่ใบที่ 2 แล้วเขียนผลลัพธ์ลงในกระดาษ

3. เปิดไพ่ใบต่อไป (ใบที่3) นำ�ตัวเลขไปบวกกับผลลัพธ์ก่อนหน้าแล้วเขียนบนกระดาษ

4. เปิดไพ่เล่นต่อไปเรื่อย ๆ จนจบกองไพ่ (สุดท้ายจะได้คำ�ตอบ 25 คำ�ตอบ) 

	 - ระดับปานกลาง : ไพ่จำ�นวน 50 ใบ

1. สุ่มเลือกไพ่ 50 ใบคละสี  สับไพ่ จัดเป็นกองแล้ววางไว้

2. เปิดไพ่และหาผลบวกของไพ่ แต่มีเงื่อนไขว่า "ไพ่สีแดง=ให้นำ�ไปลบตามตัวเลขบนไพ่"

3. เปิดไพ่ใบที่ 1 ดูตัวเลขเก็บตัวเลขไว้ในใจ เปิดไพ่ใบต่อไปแล้วนำ�ตัวเลขของไพ่ใบแรกไปบวกหรือลบ

    กับไพ่ใบที่ 2 (ขึ้นอยู่กับสีของไพ่ใบที่ 1 และใบที่ 2) แล้วเขียนผลลัพธ์ลงในกระดาษ

4. เปิดไพ่ใบต่อไป (ใบที่ 3) นำ�ตัวเลขไปบวกหรือลบ (ขึ้นอยู่กับสีของไพ่) กับผลลัพธ์ก่อนหน้าแล้วเขียน

    ใส่ลงในกระดาษ

5. เปิดไพ่เล่นต่อไปเรื่อย ๆ จนจบกองไพ่ (สุดท้ายจะได้คำ�ตอบ 49 คำ�ตอบ) 

	 - ระดับยาก : ไพ่จำ�นวน 50 ใบ

1. สุ่มเลือกไพ่ 50 ใบคละสี  สับไพ่ จัดเป็นกองแล้ววางไว้

2. เปิดไพ่และหาผลบวกของไพ่ แต่มีเงื่อนไขว่า “ไพ่สีแดงและสีนํ้าเงิน = ให้นำ�ไปลบตามตัวเลขบนไพ่”
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3. เปิดไพ่ใบที่ 1 ดูตัวเลขเก็บตัวเลขไว้ในใจ เปิดไพ่ใบต่อไปแล้วนำ�ตัวเลขของไพ่ใบแรกไปบวกหรือลบ

    กับไพ่ใบที่ 2 (ขึ้นอยู่กับสีของไพ่ใบที่ 1 และใบที่ 2) แล้วเขียนผลลัพธ์ลงบนกระดาษ

4. เปิดไพ่ใบต่อไป (ใบที่ 3) นำ�ตัวเลขไปบวกหรือลบ (ขึ้นอยู่กับสีของไพ่) กับผลลัพธ์ก่อนหน้าแล้วเขียน

    ใส่ลงในกระดาษ

5. เปิดไพ่เล่นต่อไปเรื่อยๆ จนจบกองไพ่ (สุดท้ายจะได้คำ�ตอบ 49 คำ�ตอบ) 

ตัวอย่าง ชุดการ์ดตัวเลข 5 สี สีละ 10 ใบ ตัวเลข 0 – 9 จำ�นวนรวม 50 ใบ

18 

− ระดับยาก : ไพ่จำนวน 50 ใบ 
1. สุ่มเลือกไพ่ 50 ใบคละสี  สับไพ่ จัดเป็นกองแล้ววางไว้ 
2. เปิดไพ่และหาผลบวกของไพ่ แต่มีเงื่อนไขว่า "ไพ่สีแดงและสีน้ำเงิน = ให้นำไปลบตาม

ตัวเลขบนไพ่” 
3. เปิดไพ่ใบที่ 1 ดูตัวเลขเก็บตัวเลขไว้ในใจ เปิดไพ่ใบต่อไปแล้วนำตัวเลขของไพ่ใบแรกไป

บวกหรือลบกับไพ่ใบที่ 2 (ขึ้นอยู่กับสีของไพ่ใบที่ 1 และใบที่ 2) แล้วเขียนผลลัพธ์ลงบน
กระดาษ 

4. เปิดไพ่ใบต่อไป (ใบที่ 3) นำตัวเลขไปบวกหรือลบ(ขึ้นอยู่กับสีของไพ่) กับผลลัพธ์ก่อน
หน้าแล้วเขียนใส่ลงในกระดาษ 

5. เปิดไพ่เล่นต่ 
6. ไปเรื่อยๆ จนจบกองไพ่ (สุดท้ายจะได้คำตอบ 49 คำตอบ)  
 
ตัวอย่าง ชุดการ์ดตัวเลข 5 สี สีละ 10 ใบ ตัวเลข 0 – 9 จำนวนรวม 50 ใบ 
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2. เกมเพลงดีมีความหมาย

	 การฟังเพลง ช่วยให้เพลิดเพลินใจ ผ่อนคลาย และทำ�ให้เกิดอารมณ์ไปตามท่วงทำ�นองหรือเนื้อเพลงได้

นอกจากนี้ยังนำ�มาใช้ในการฝึกสมอง ผ่านการฟังเพลงอย่างตั้งใจ ซึ่งกระตุ้นการใช้ความสามารถสมองด้าน การเลือก

ใส่ใจ (selective attention) เนื่องจาก ภายในเพลงมีองค์ประกอบของเสียงดนตรี จังหวะ ทำ�นอง และเนื้อร้อง

ที่สอดประสานกันขึ้นเป็นบทเพลง ดังนั้น เมื่อจำ�เป็นต้องหาคำ�ตอบ ภายใต้ข้อกำ�หนดในเกม ทำ�ให้ต้องใส่ใจจดจ่อ

ในการฟังมากกว่าปกติ โดยไม่สนใจสิ่งต่าง ๆ  รอบตัวที่อาจถือว่าเป็นตัวรบกวนภายนอก รวมถึงไม่หลงเพลินไปกับ

ความไพเราะ ความคุ้นเคย หรือความชื่นชอบ ที่เป็นตัวรบกวนภายใน

	 อุปกรณ์

1. เครื่องเสียง 

2. คลิปเสียงเพลง

3. กระดาษเปล่า สำ�หรับเขียนคำ�ตอบในระดับง่าย

4. กระดาษที่มีเนื้อเพลงขาดหายไป สำ�หรับเขียนคำ�ตอบในระดับปานกลาง 

5. กระดาษเปล่าสำ�หรับวาดภาพในระดับยาก

6. ดินสอ ยางลบ

	 วิธีเล่น

	 - ระดับง่าย

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดเพลงให้ผู้สูงอายุฟัง 1 เพลง ก่อนเปิดเพลงรอบที่ 1 บอกกติกาว่า “ให้ทุกท่าน

   ฟังเพลงอย่างตั้งใจ” ไม่อนุญาตให้มีการจดบันทึกระหว่างฟังเพลง โดยสามารถเลือกเพลงจาก

    รายชื่อเพลงต่อไปนี้ : อุทยานดอกไม้, ลำ�นำ�มัจฉาฮิโนกิ, ของกิ๋นคนเมือง, เที่ยวใต้ 1, ล่องใต้

2. เมื่อฟังเพลงจบแล้ว ผู้นำ�กิจกรรมตั้งคำ�ถามจากเนื้อเพลงให้ผู้สูงอายุเขียนคำ�ตอบลงในกระดาษ

ตัวอย่างคำ�ถามจากเพลงต่างๆ

▪ อุทยานดอกไม้ :  ในเพลงมีดอกไม้ชื่ออะไรบ้าง  

▪ ลำ�นำ�มัจฉา : ในเพลงมีปลาอะไรบ้าง  

▪ ของกิ๋นคนเมือง : เนื้อเพลงมีอาหารชนิดไหนบ้าง 

▪ เที่ยวใต้ 1 : จังหวัด สถานที่ และอาหารในเพลงมีอะไรบ้าง 

▪ ล่องใต้ : มีชื่อจังหวัดใดบ้าง / เนื้อเพลงกล่าวถึง จังหวัดสุราษฎร์ธานี ว่าอย่างไร

3. เมื่อผู้สูงอายุเขียนคำ�ตอบเสร็จ ให้เปิดเพลงอีก 1 รอบ เพื่อตรวจคำ�ตอบ

4. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุในกลุ่มแลกเปล่ียนความรู้สึกในการฟังเพลง หรือแสดงความคิดเห็น

ต่อกิจกรรมที่ให้ฟังเพลงอย่างตั้งใจ 

	 - ระดับปานกลาง 

คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : ควรเลือกเพลงไว้ก่อนเริ่มทำ�กิจกรรม อย่างน้อย 3 เพลง เพื่อจัดเตรียม

เอกสารกระดาษคำ�ตอบ และเตรียมเฉลย
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ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดเพลงที่ 1 จากที่เตรียมไว้ ให้ผู้สูงอายุฟัง ก่อนเปิดเพลงรอบที่ 1 บอกกติกาว่า

    “ให้ทุกท่านฟังเพลงอย่างตั้งใจ” ไม่อนุญาตให้มีการจดบันทึกระหว่างฟังเพลง โดยสามารถเลือก

    เพลงจากรายชื่อเพลงต่อไปนี้

	 	 ▪ รางวัลแด่คนช่างฝัน 	 	 ▪ ใจรัก
	 	 ▪ พรหมลิขิต 	 	 	 ▪ รักฉันนั้นเพื่อเธอ

	 	 ▪ พรานล่อเนื้อ 	 	 	 ▪ ข้างขึ้นเดือนหงาย

	 	 ▪ ฟลอร์เฟื่องฟ้า	

2. แจกกระดาษที่มีเนื้อเพลงที่ขาดหายไป แล้วเปิดเพลงให้ฟังเป็นรอบที่ 2

3. ระหว่างฟัง ให้ผู้สูงอายุเติมเนื้อเพลงที่ขาดหายไปในกระดาษที่แจกให้

4. เฉลยเนื้อเพลง 

5. ทำ�ตามลำ�ดับขั้นตอนที่ 1-4  ในเพลงที่ 2 และเพลงที่ 3 (ให้เล่นประมาณ 3 เพลง)

	 - ระดับยาก 

คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : 

1) ควรเลือกเพลงไว้ก่อนเริ่มทำ�กิจกรรม 1 เพลง เพื่อทำ�ความเข้าใจในเนื้อเพลง ทั้งนี้ภาพวาดที่ได้จาก

     กิจกรรม หรือความรู้สึก ความคิดเห็น ให้ความสำ�คัญกับการที่ผู้สูงอายุได้ตั้งใจฟัง ถ่ายทอดเป็นภาพ 

    หรือแลกเปลี่ยนความคิด แสดงความรู้สึกได้ จึงไม่อาจระบุว่าเป็นผลลัพธ์ที่ถูกหรือผิด

2) เลือกเพลงที่มีความสอดคล้องกับภาษาที่ใช้ หรือสามารถเข้าใจภาษานั้นๆได้ เช่น เลือกเพลงที่ใช้

     ภาษาเหนือ เมื่อทำ�กิจกรรมกับผู้สูงอายุภาคเหนือ หรือเพลงที่เป็นภาษากลาง หากผู้สูงอายุสามารถ

    เข้าใจความหมายได้

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดเพลงที่เตรียมไว้ ให้ผู้สูงอายุฟัง ก่อนเปิดเพลงรอบที่ 1 บอกกติกาว่า “ให้ทุกท่าน 

     ฟังเพลงอย่างต้ังใจ” ไม่อนุญาตให้มีการจดบันทึกระหว่างฟังเพลง โดยสามารถเลือกเพลงจากรายช่ือ

    เพลงต่อไปนี้ 

	 	 ▪ เดือนเพ็ญ 	 	 	 ▪ ฮานี้บ่าเฮ้ย

	 	 ▪ ล่องแม่ปิง	 	 	 ▪ อีสานบ้านของเฮา

2. ผู้นำ�กิจกรรมแจกกระดาษเปล่า ดินสอ ยางลบ ให้กับผู้สูงอายุ บอกว่า “จากที่ได้ฟังเพลงแล้ว

    ขอให้วาดภาพออกมาตามจินตนาการ” เปิดเพลงรอบท่ี 2 คลอระหว่างวาดภาพ โดยเปิดได้มากกว่า

    2 รอบ (สามารถเตรียมสีไม้ สีเมจิกได้ หากผู้สูงอายุต้องการระบายสี) ให้เวลา 15 นาทีหรือจนกว่า

    จะวาดภาพเสร็จ

3. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุในกลุ่มแสดงผลงาน และพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้สึกในการ

    ทำ�กิจกรรม  

4. ผู้นำ�กิจกรรมสรุปการทำ�กิจกรรม
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ตัวอย่างเนื้อเพลง เกมเพลงดีมีความหมาย

รางวัลแด่คนช่างฝัน

ขับร้องโดย จรัล มโนเพ็ชร 

คำ�ร้อง จรัล มโนเพ็ชร

อย่ากลับคืนคำ�เมื่อเธอ_____สัญญา 

อย่าเปลี่ยน_______เมื่อเวลาแปรเปลี่ยนไป

ให้เธอหมาย_______ แล้วอย่า______ไปเชื่อใคร 

เดินทางไปอย่า_______ใครกางกั้น

มีดวงตะวัน_____เป็นแสงสี____ กระจ่าง______ให้ใฝ่ปอง

และ________

เมื่อดอกไม้____________ให้คนหาญสู้ไม่หวั่น 

คือ__________แด่ความฝันอัน__________ให้เธอ

บนทางเดินที่มี____________ ถ้าเธอคร้าม________ฉันคงเก้อ 

ฉันยังพร้อมช่วยเธอเสมอ เพียงตัวเธอไม่_______เสียก่อน 

จะปลอบ_______ให้เธอหายร้าวราน

จะเป็น_________ให้เธอเดินไปแน่นอน 

จะเป็นสายน้ำ�เย็น ดับกระหายยามโหยอ่อน

คอย___________ให้เธอสมดังหวังได้นิรันดร์ 

 บนทางเดินที่มีขวากหนาม ถ้าเธอคร้าม_________ฉันคงเก้อ

ฉันยังพร้อม____เธอเสมอ เพียงตัวเธอไม่____ไปเสียก่อน 

จะปลอบ______ให้เธอหาย_______ จะเป็นสะพาน

ให้เธอเดินไปแน่นอน 

จะเป็นสายนํ้าเย็นดับ________ยาม_____อ่อน

คอยอวยพรให้เธอ______________ได้นิรันดร์ 

มี____________ส่องเป็นแสงสีทอง

กระจ่าง____________ให้ใฝ่ปองและสร้างสรรค์

เมื่อดอกไม้____________ให้คนหาญสู้ไม่หวั่น 

คือรางวัลแด่____________อันยิ่งใหญ่ให้เธอ

พรหมลิขิต

ขับร้องโดย วินัย จุลละบุษปะ 

คำ�ร้อง แก้ว อัจฉริยะกุล 

ทำ�นอง เวส สุนทรจามร

พรหมลิขิต_______ชักพา ดลให้มาพบกันทันใด

ก่อนนี้อยู่กัน__________ พรหมลิขิตดล_______

ฉันจึงได้มาใกล้กับเธอ    

เออ___________จะเป็นเนื้อคู่

ควร_______เลี้ยงดู_________ แต่ครั้งแรกเมื่อพบเธอ

ใจนึกเชื่อเมื่อแรกเจอ ฉันและเธอคือ_________มา

เนื้อคู่ ถึงอยู่____________ คงไม่คลาดคลา

มุ่งหวัง สมดัง_______ไม่ว่าใครใคร

หากมิใช่__________แท้จริง จะ_________รักยิ่งปานใด

ยากนักที่จะ________ คงพบเหตุ________ภัย

พลัดกันไปทำ�ให้__________

เราสองคนต้องเป็น_______ จึง________รักใคร่_____

นี่เพราะว่า______หนุนพา พรหมลิขิต_________มา

ชี้________ให้มาร่วมกัน คนบางคนต้องเป็น________

เพียงแต่ดูรู้____โดยพลัน ก็รู้สึกนึก____กัน

จน______ใจผูกพัน แม้_______จะเห็นรูปกาย

ฉัน______ เพราะเมื่อพบเธอฉัน______มากมาย

เฝ้า______ พะวงไม่วายไม่หน่าย______

___________บันดาลทุกอย่าง เป็นผู้วางหนทาง______

ได้ลิขิตชีวิตคนนำ�________มาเปรอปรน  

 ทั้งยังดลเธอ________
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พรานล่อเนื้อ

ขับร้องโดย วินัย จุลละบุษปะ 

คำ�ร้อง แก้ว อัจฉริยะกุล 

ทำ�นอง เอื้อ สุนทรสนาน

เจ้า_______ให้พี่ เจ้ายิ้ม ในทีเหมือนเจ้าจะมี____อารมณ์

ยั่วเรียมให้เหงา มิใช่เจ้า ______ อกเรียมก็ตรม

ตรมเพราะคม ______

เรียม_______________ เรียมคิด_______ แล้วเรียมก็คง 

หลงตายเปล่า

ดัง__________ เงื้อแล้วเล็ง เพ่งเอา ยั่วใจให้_____ เมาแล้วยิง นั้นแล

น้าว ____เล็งเพ่งเอาทุกสิ่ง หากเจ้าหมาย___ก็____ ซิแม่

ยิง อกเรียมสักแผล เงื้อแล้วแม่ ________ อย่าเปลี่ยนใจ

เรียม เจ็บชํ้า________  เจ้าเงื้อ เจ้าง่า แล้วเจ้าก็ล่า_____ทันใด

เจ็บปวด_______ เงื้อแล้วราเลิกไป เจ็บยิ่งสิ่งใดไยมิยิงพี่เอย

เจ้า________ให้พี่ เจ้ายิ้มในทีเหมือนเจ้าจะมีรักอารมณ์

_______ให้เหงา มิใช่เจ้าชื่นชม อกเรียมก็ตรม ตรมเพราะคม ______

เรียม พะวักพะวง  เรียมคิด________ แล้วเรียมก็คง หลงตายเปล่า

ดังพรานล่อเนื้อ เงื้อแล้วเล็ง เพ่งเอา  ยั่วใจให้เมา เมาแล้วยิง นั้นแล

น้าวศรเล็ง____เอาทุกสิ่ง  หากเจ้าหมายยิงก็ยิงซิแม่

ยิงอก______สักแผล  _____แล้วแม่อย่าแปรอย่าเปลี่ยนใจ

...เรียม เจ็บช้ำ�อุรา  เจ้าเงื้อ ________ แล้วเจ้าก็ล่า ถอย ทันใด

 _____________หนักหนา เงื้อแล้วรา เลิกไป เจ็บยิ่งสิ่งใด  ไยมิยิง

    พี่เอย

ใจรัก

ขับร้องโดย สุชาติ ชวางกูร 

คำ�ร้อง-ทำ�นอง ปัญญา ประดิษฐ์ธรรม 

เรียบเรียงเสียงประสาน วิชัย ปุญญะยันต์

เมื่อ________มีรัก ดั่งเจ้านก_________ บินไปไกลแสนไกล

หัวใจฉันก็ลอยลิบไป ถึง_________ถิ่นใดนะใจ โอ้ดวงใจเจ้าเอ๋ย

เมื่อต่างเราก็รัก จัก________ฉันใด ใจเรานั้นแน่นอน

ขอให้เธอ________รักจริง รักเธอจริงแน่ใจ_______ ก่อน

ตัดใจ_______

โอ้ ใจ รักเธอ คิดถึงเธอ เฝ้า__________

โอ้ ใจนะเออ ไย________ ถึงเธอ รํ่าไป

เมื่อดวงใจมีรัก มอบแด่ใคร________ หมดทุกห้องหัวใจ

ขอให้เธอ__________รักจริง ฉันจะยอมมอบกาย_____________

แอบแนบอิง__________

โอ้ ใจ รักเธอ คิดถึงเธอ เฝ้า ครวญหา

โอ้ ใจ นะเออ ไยละเมอ ถึงเธอ รํ่าไป

เมื่อดวงใจมีรัก __________________ หมดทุกห้องหัวใจ

______________________________ ฉันจะยอมมอบกายพักพิง

แอบแนบอิงนิรันดร์

ฉันจะยอม_____________________  แอบแนบอิงนิรันดร์

ฟลอร์เฟื่องฟ้า

ขับร้องโดย วินัย จุลละบุษปะ 

คำ�ร้อง ศรีสวัสดิ์  พิจิตรวรการ  

ทำ�นอง  เอื้อ  สุนทรสนาน

ครั่นครื้นดั่งเพลง________ วิมานคนธรรพ์ หลั่นฟ้ามาใกล้

เทพบุตรนางฟ้าไทย ________กันพลิ้วไป พลิ้วไป พร้อมกับเสียงเพลง

สุขคร้านผ่านฟลอร์__________ ร้อนแรงลีลา ที่ล้าและเร่ง

ปลื้มดื่มดํ่าตามเสียงเพลง สนุกกัน___________ เพราะรส_______

ปลุกใจ

โลกถูกเหวี่ยง หวือไปวิมาน_________สำ�ราญผ่านอโศกสถานไกล

เทพบุตร__________เยื้องกรายเต้นไป  ย้ายไปโยกมา

โอ้ทิพย์____________  วิมาน______________สุขสันต์เริงร่า

หลับจะอยู่ในนิทรา ตื่นอยู่ในขวัญตา ขวัญฟ้าเฟื่องฟลอร์ไฉไล

ครั่นครื้นดั่งเพลงสวรรค์ _________คนธรรพ์ หลั่นฟ้ามาใกล้

__________นางฟ้าไทย โอบกอดกันพลิ้วไป

พลิ้วไปพร้อมกับเสียงเพลง _____________ผ่านฟลอร์เฟื่องฟ้า

_____________ลีลาที่ล้าและเร่ง ปลื้มดื่มด่ำ�ตามเสียงเพลง

สนุกกัน___________ เพราะรส________ปลุกใจ

โลกถูก_________หวือไปวิมาน สำ�เริง_________ผ่านอโศกสถานไกล

เทพบุตรนางฟ้าไทย ___________เต้นไปย้ายไปโยกมา

โอ้_________สุธาสวรรค์  วิมานคนธรรพ์สุขสันต์เริงร่า

หลับจะอยู่ใน__________ตื่นอยู่ใน__________

ขวัญฟ้าเฟื่องฟลอร์ไฉไล

รักฉันนั้นเพื่อเธอ

ขับร้องโดย รักฉันนั้นเพื่อเธอ 

คำ�ร้อง ชรัส เฟื่องอารมณ์

ถึงจะแสนไกล ______________ สุดขอบฟ้าแสนไกล

ไกลเพียง___________ ฉันหรืออาทร แม้จะร้อนดัง________

กำ�ลังใจฉันยัง_________ใจฉันไม่เคยหวั่นต่อ______________

ขอให้เธอรักฉัน ___________ ถึงจะทุกข์เท่าไรจะ________

ดุจดัง__________ หรือจะไปสน ต่อ___________ฟ้าดิน

ถึงจะ__________ นานนับ_________ แต่ฉันนี้เฝ้าคอย

คอยวันคืนมา มาเป็น__________ เก็บรักไว้_______

กาลเวลาหรือจะมาเกี่ยว ___ฉันยัง______________อยู่เสมอ

ฉันยังซึ้งถึงวัน ที่เธอกับฉัน_____________ รำ�พันเพียงเราสอง

รักที่__________ รักที่แสนหวาน รักฉันนั้นเพื่อเธอ
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ข้างขึ้นเดือนหงาย

ขับร้องโดย เลิศ ประสมทรัพย์ 

เสียงประสาน สุนทราภรณ์  

คำ�ร้อง แก้ว อัฉริยะกุล 

ทำ�นอง เอื้อ สุนทรสนาน

ข้างขึ้น_________ เราขี่ควาย_________ เพลิดเพลินใจฉัน

โคมสวรรค์__________ ไขว่ห้างนั่งเฉย

เอ้อระเหย_________ เป่าขลุ่ยเพลงหนังบน_________

ชื่น__________โชยมา แม้ว่าต้องการ_________

ฉันมีเจ้าทุย________ พูดจาตอบถาม__________

ลัดเลี้ยว___________ตามชอบใจ _________จริงหนอ

เราไม่______ใครใคร เจอะนาง________ก็รับไป

เป่า_________สอดคล้องเราร้องไป

ขี่ควาย_________ เพลินตาเพลินใจ ___________เต็มดวง

ข้างขึ้น__เดือนหงาย________ เราขี่ควายพาควง 

แต่หนุ่มชาว___________

พา_________เปลืองครัน __________อยู่นา ไอ้มันก็ฟ้าเดียวกัน

ขี่_______ขี่_____ก็เหมือนกัน มันก็________ดวงเดียว

เขาว่า________สบาย แต่ฉันว่าแพ้_______แท้เทียว

อยู่กรุงไปไหนให้หวาดเสียว ______________โครมเดียวเราก็ตาย

ต้นข้าว__________ ชูยอด______เรียงราย

ค่อยชมแช่มช้อยค่อย_________ ขี่ควายแช่มช้าประสา_________

อยู่นาสุขแสน ___________กลายกลาย เดือนก็

3. เกมอ่านชื่อสี

	 ความสามารถของสมองในด้านความใส่ใจ (attention) ได้รับการฝึกกระตุ้นผ่านกิจกรรมเกมอ่านชื่อสีจาก

รูปแบบของการ์ดที่ออกแบบให้มีสีสันต่าง ๆ และคำ�ที่ปรากฏบนการ์ด ภายใต้กติกาที่กำ�หนดขึ้น ผู้เล่นจำ�เป็นต้อง

เลือกใส่ใจต่อสีพื้นหลังของการ์ด หรือสีของตัวอักษรแล้วแต่กรณี นอกจากนี้ในระดับ ปานกลาง และระดับยาก

จะมีความซับซ้อนมากขึ้น ซึ่งผู้เล่นยังต้องมีความยับยั้งตนเอง ไม่สนใจต่อปัจจัยที่มารบกวน เพื่อให้ได้คำ�ตอบที่

ถูกต้องอีกด้วย

	 อุปกรณ์

1. การ์ดชุดที่ 1 (พิมพ์ชื่อสี)	         	 จำ�นวน  50 ใบ

2. การ์ดชุดที่ 2 (พิมพ์ชื่อสัตว์)	 	 จำ�นวน	 26 ใบ

	 วิธีเล่น

	 - ระดับง่าย

คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำ�นวน 50 ใบ ตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน
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ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมชี้แจงกติกาในการบอกสีของการ์ดให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้

    “ขอให้บอกสีของการ์ด โดยการ์ดจะมีสีพื้นหลังต่างกันไป และมีคำ�ที่เป็นชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์

    ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสีของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้”

    “หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีดำ� ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังที่อยู่บนการ์ด”

    เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง”

            

    “หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอื่น ๆ ที่ไม่ใช่สีดำ� ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร”

    เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า”

2. เริ่มเล่น ผู้นำ�กิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่า ๆ กัน ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลงกลางวง ในขณะ

    วางการ์ดให้บอกสีตามกติกาดัง ๆ 

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วบอกสีผิด ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลางวงไปเป็นการ์ด

    ของตนเอง

4. เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ  

	 - ระดับปานกลาง

คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำ�นวน 50 ใบ และการ์ดชุดที่ 2 จำ�นวน 26 ใบ

ตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมชี้แจงวิธีการเล่นให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้  “ขอให้บอกสี หรือ

    คำ�บนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบที่ 1 เป็นชื่อสี ซึ่งมีสีพื้นหลังต่างกันไป และมีคำ�ที่เป็นชื่อสี

    ปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสีของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้”

    “หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีดำ� ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังที่อยู่บนการ์ด”

    เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง”
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ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงกติกาในการบอกสีของการ์ดให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ด

ให้ดู ดังนี้ “ขอให้บอกสีของการ์ด โดยการ์ดจะมีสีพื้นหลังต่างกันไป และมีคำที่เป็น
ชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสีของการ์ดตาม
วิธีการต่อไปนี้” 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังท่ีอยู่บนการ์ด” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง” 
             
 
 

“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า” 
 
 

 

2. เริ่มเล่น  ผู้นำกิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่าๆ กัน  ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลง
กลางวง ในขณะวางการ์ดให้บอกสีตามกติกาดังๆ  

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วบอกสีผิด  ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลางวง
ไปเป็นการ์ดของตนเอง 

4. เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ   
− ระดับปานกลาง 

คำแนะนำสำหรับผู้นำกิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำนวน 50 ใบ และการ์ดชุดที่ 2 
จำนวน 26 ใบตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน 
ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงวิธีการเล่นให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้  “ขอให้

บอกสี หรือคำบนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบท่ี 1 เป็นชื่อสี ซ่ึงมีสีพื้นหลังต่างกัน
ไป และมีคำที่เป็นชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสี
ของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้” 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังท่ีอยู่บนการ์ด” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง” 
             
 
 

“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
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ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงกติกาในการบอกสีของการ์ดให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ด

ให้ดู ดังนี้ “ขอให้บอกสีของการ์ด โดยการ์ดจะมีสีพื้นหลังต่างกันไป และมีคำที่เป็น
ชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสีของการ์ดตาม
วิธีการต่อไปนี้” 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังท่ีอยู่บนการ์ด” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง” 
             
 
 

“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า” 
 
 

 

2. เริ่มเล่น  ผู้นำกิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่าๆ กัน  ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลง
กลางวง ในขณะวางการ์ดให้บอกสีตามกติกาดังๆ  

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วบอกสีผิด  ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลางวง
ไปเป็นการ์ดของตนเอง 

4. เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ   
− ระดับปานกลาง 

คำแนะนำสำหรับผู้นำกิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำนวน 50 ใบ และการ์ดชุดที่ 2 
จำนวน 26 ใบตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน 
ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงวิธีการเล่นให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้  “ขอให้

บอกสี หรือคำบนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบท่ี 1 เป็นชื่อสี ซ่ึงมีสีพื้นหลังต่างกัน
ไป และมีคำที่เป็นชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสี
ของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้” 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังท่ีอยู่บนการ์ด” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง” 
             
 
 

“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
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ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงกติกาในการบอกสีของการ์ดให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ด
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เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง” 
             
 
 

“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า” 
 
 

 

2. เริ่มเล่น  ผู้นำกิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่าๆ กัน  ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลง
กลางวง ในขณะวางการ์ดให้บอกสีตามกติกาดังๆ  

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วบอกสีผิด  ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลางวง
ไปเป็นการ์ดของตนเอง 

4. เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ   
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คำแนะนำสำหรับผู้นำกิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำนวน 50 ใบ และการ์ดชุดที่ 2 
จำนวน 26 ใบตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน 
ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงวิธีการเล่นให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้  “ขอให้

บอกสี หรือคำบนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบท่ี 1 เป็นชื่อสี ซ่ึงมีสีพื้นหลังต่างกัน
ไป และมีคำที่เป็นชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสี
ของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้” 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังท่ีอยู่บนการ์ด” 
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“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
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คู่มือการจัดกิจกรรม Brain Training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

    “หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอื่น ๆ ที่ไม่ใช่สีดำ� ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร”

    เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า”

    อธิบายต่อว่า “การ์ดแบบที่ 2 เป็นชื่อสัตว์  ให้ผู้เล่นบอกชื่อสัตว์ตามการ์ด”

    เช่น                                               ผู้เล่นจะบอกว่า “เป็ด”

2. เริ่มเล่น ผู้นำ�กิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่า ๆ  กัน ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลงกลางวง  ในขณะ

    วางการ์ดให้บอกสี หรือ คำ� ตามกติกาดัง ๆ 

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วทำ�ผิดกติกา ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลางวงไปเป็นการ์ด

    ของตนเอง

4. เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ  

	 - ระดับยาก

คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำ�นวน 50 ใบ และการ์ดชุดที่ 2 จำ�นวน 26 ใบ

ตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมชี้แจงวิธีการเล่นให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้ “ขอให้บอกสี หรือคำ�

    บนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบที่ 1 เป็นชื่อสี ซึ่งมีสีพื้นหลังต่างกันไป และมีคำ�ที่เป็นชื่อสี

    ปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสีของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้”

    “หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ�  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังที่อยู่บนการ์ด”

    เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง”

            

    “หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอื่น ๆ ที่ไม่ใช่สีดำ�  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร”

    เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า”
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เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า” 
  
 
 

 
อธิบายต่อว่า “การ์ดแบบที่ 2 เป็นชื่อสัตว์  ให้ผู้เล่นบอกชื่อสัตวต์ามการ์ด” 

  เช่น                                               ผู้เล่นจะบอกว่า “เป็ด” 
 
 
 

2.   เริ่มเล่น  ผู้นำกิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่าๆ กัน  ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลง
กลางวง  ในขณะวางการ์ดให้บอกสี หรือ คำ ตามกติกาดังๆ  

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วทำผิดกติกา  ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลาง 
วงไปเป็นการ์ดของตนเอง 
4.   เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ   

− ระดับยาก 
คำแนะนำสำหรับผู้นำกิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำนวน 50 ใบ และการ์ดชุดที่ 2 
จำนวน 26 ใบตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน 
ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงวิธีการเล่นให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้ “ขอให้

บอกสี หรือคำบนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบท่ี 1 เป็นชื่อสี ซ่ึงมีสีพื้นหลังต่างกัน
ไป และมีคำที่เป็นชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสี
ของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้” 

 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังท่ีอยู่บนการ์ด” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง” 
             
 
 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า” 
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อธิบายต่อว่า “การ์ดแบบที่ 2 เป็นชื่อสัตว์  ให้ผู้เล่นบอกชื่อสัตวต์ามการ์ด” 
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บอกสี หรือคำบนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบท่ี 1 เป็นชื่อสี ซ่ึงมีสีพื้นหลังต่างกัน
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เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า” 
  
 
 

 
อธิบายต่อว่า “การ์ดแบบที่ 2 เป็นชื่อสัตว์  ให้ผู้เล่นบอกชื่อสัตวต์ามการ์ด” 
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2.   เริ่มเล่น  ผู้นำกิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่าๆ กัน  ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลง
กลางวง  ในขณะวางการ์ดให้บอกสี หรือ คำ ตามกติกาดังๆ  

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วทำผิดกติกา  ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลาง 
วงไปเป็นการ์ดของตนเอง 
4.   เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ   

− ระดับยาก 
คำแนะนำสำหรับผู้นำกิจกรรม : เตรียมการ์ดชุดที่ 1 จำนวน 50 ใบ และการ์ดชุดที่ 2 
จำนวน 26 ใบตรวจสอบว่ามีการ์ดครบถ้วน 
ขั้นตอนการเล่น 
1.   ผู้นำกิจกรรมชี้แจงวิธีการเล่นให้ผู้สูงอายุทราบ พร้อมกับแสดงการ์ดให้ดู ดังนี้ “ขอให้

บอกสี หรือคำบนการ์ด โดยมีการ์ด 2 แบบ แบบท่ี 1 เป็นชื่อสี ซ่ึงมีสีพื้นหลังต่างกัน
ไป และมีคำที่เป็นชื่อสีปรากฏซึ่งถูกพิมพ์ด้วยสีสันแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้เล่นจะบอกสี
ของการ์ดตามวิธีการต่อไปนี้” 

 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย  สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีพื้นหลังท่ีอยู่บนการ์ด” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า  “แดง” 
             
 
 
“หากตัวอักษรถูกพิมพ์ด้วย สีอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่สีดำ  ผู้เล่นจะบอกสีของตัวอักษร” 
เช่น                                            ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า” 
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    “ยกเว้น เมื่อเจอการ์ดที่พิมพ์คำ�ว่า “ไก่” หรือ “หมู” ให้ผู้เล่นอ่านสีตามกติกาของการ์ด แบบที่ 1”                         

    เช่น                                               ผู้เล่นจะบอกว่า “ฟ้า”

                               

    หรือ                                               ผู้เล่นจะบอกว่า “เหลือง”

  

2. เร่ิมเล่น ผู้นำ�กิจกรรมแจกการ์ดให้ผู้เล่นทุกคนเท่า ๆ กัน ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลงกลางวง ในขณะ

    วางการ์ดให้บอกสี หรือ คำ� ตามกติกาดังๆ 

3. หากมีผู้เล่นคนใด วางการ์ดแล้วทำ�ผิดกติกา ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ดทั้งกองที่อยู่กลาง

4. วงไปเป็นการ์ดของตนเอง

5. เกมสิ้นสุด เมื่อผู้เล่นทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ  
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► เมนูชุดกิจกรรม Memory

1. เกมหยิบภาพตามคําบอก

	 การลืมข้อมูลที่ได้รับการบอกเล่า แม้พยายามนึกแต่ยังคงนึกไม่ออก เป็นปัญหาที่หลายคนกำ�ลังเผชิญ

ทำ�ให้มีความสนใจในการฝึกกระตุ้นความจำ�  ในเกมนี้ เป็นการฝึกจำ�ผ่านกิจกรรมในรูปแบบเกม โดยมีตัวช่วยเตือน

ความจำ�เป็นรูปภาพ นอกจากฝึกดึงข้อมูลที่ได้ยินมา ผู้เล่นยังได้กระตุ้นความสามารถในการเรียกชื่อสิ่งของทั้งที่

คุ้นเคยในชีวิตประจำ�วัน และส่ิงของท่ีพบได้ไม่บ่อยนักในการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน ท้ังน้ีการทำ�กิจกรรมกระตุ้นความจำ�

โดยผู้เล่นตระหนักถึงวิธีการจำ�ของตนเองร่วมด้วย เป็นการช่วยพัฒนาประสิทธิภาพในการจำ�ได้ดีขึ้น

	 อุปกรณ์

1. การ์ดรูปภาพต่างๆ          จำ�นวน	 48  ภาพ   

2. กระดาษ  ปากกา / ดินสอ  (สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรมบันทึกคะแนน)

	 วิธีเล่น

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : 1) เตรียมรายชื่อสิ่งที่ต้องการให้ผู้เล่นจำ�  2) แต่ละรอบของการเล่น

สามารถมีชื่อสิ่งที่ให้จำ�ซํ้ากันได้  3) จำ�นวนผู้เล่นไม่เกิน 5 คน

	 - ระดับง่าย (4-6 อย่าง)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมบอกชื่อภาพต่าง ๆ ให้ผู้เล่นจำ�ประมาณ 4-6 อย่าง “ขอให้พยายามจำ�รายชื่อภาพ

    ต่อไปนี้ให้ได้มากที่สุด” 

2. เปิดกองภาพต่าง ๆ บอกผู้เล่นว่า “ให้หยิบภาพที่บอกให้จำ�เมื่อสักครู่”

3. ผู้นำ�กิจกรรมตรวจสอบว่าหยิบได้ถูกต้องกี่ชิ้น แล้วบันทึกจำ�นวนภาพที่ถูกต้อง ซึ่งจะนับเป็นคะแนน 

4. เริ่มเล่นต่อจนครบ 10 รอบ ผู้ที่ได้คะแนนรวมเยอะที่สุดเป็นผู้ชนะ 

	 - ระดับปานกลาง (7-8 อย่าง)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมบอกชื่อภาพต่าง ๆ  ให้ผู้เล่นจำ�ประมาณ 7-8 อย่าง “ขอให้พยายามจำ�รายชื่อภาพ

    ต่อไปนี้ให้ได้มากที่สุด” 

2. เปิดกองภาพต่าง ๆ บอกผู้เล่นว่า “ให้หยิบภาพที่บอกให้จำ�เมื่อสักครู่”

3. ผู้นำ�กิจกรรมตรวจสอบว่าหยิบได้ถูกต้องกี่ชิ้น แล้วบันทึกจำ�นวนภาพที่ถูกต้อง ซึ่งจะนับเป็นคะแนน 

4. เริ่มเล่นต่อจนครบ 10 รอบ ผู้ที่ได้คะแนนรวมเยอะที่สุดเป็นผู้ชนะ 

	 - ระดับยาก (9-10 อย่าง)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมบอกชื่อภาพต่าง ๆ  ให้ผู้เล่นจำ�ประมาณ 9-10 อย่าง “ขอให้พยายามจำ�รายชื่อภาพ

ต่อไปนี้ให้ได้มากที่สุด” 

2. เปิดกองภาพต่าง ๆ บอกผู้เล่นว่า “ให้หยิบภาพที่บอกให้จำ�เมื่อสักครู่”

3. ผู้นำ�กิจกรรมตรวจสอบว่าหยิบได้ถูกต้องกี่ชิ้น แล้วบันทึกจำ�นวนภาพที่ถูกต้อง ซึ่งจะนับเป็นคะแนน 

4. เริ่มเล่นต่อจนครบ 10 รอบ ผู้ที่ได้คะแนนรวมเยอะที่สุดเป็นผู้ชนะ
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ขั้นตอนการเล่น 
1. ผู้นำกิจกรรมบอกชื่อภาพต่างๆให้ผู้เล่นจำประมาณ 9-10 อย่าง  “ขอให้พยายามจำ

รายช่ือภาพต่อไปนี้ให้ได้มากที่สุด”  
2. เปิดกองภาพต่างๆ บอกผู้เล่นว่า “ให้หยิบภาพที่บอกให้จำเมื่อสักครู่” 
3. ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบว่าหยิบได้ถูกต้องกี่ชิ้น แล้วบันทึกจำนวนภาพที่ถูกต้อง ซึ่งจะ

นับเป็นคะแนน  
4. เริ่มเล่นต่อจนครบ 10 รอบ ผู้ที่ได้คะแนนรวมเยอะที่สุดเป็นผู้ชนะ  

 

 
ตัวอย่าง การ์ดเกมหยิบภาพตามคําบอก 
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2. เกมร้อยลูกปัดฝึกความจำ�

	 เกมร้อยลูกปัดฝึกความจำ�  ให้ผู้เล่นฝึกจำ�และถ่ายทอดข้อมูลออกมาผ่านการลงมือร้อยลูกปัดตามสีและ

รูปทรงที่ได้ฟังมา โดยอาจถูกรบกวนการจำ�ได้จากเงื่อนไขที่กำ�หนด ดังนั้น ผู้เล่นจึงควรมีความใส่ใจและตั้งใจฟัง

เป็นพื้นฐานในขณะทำ�กิจกรรม

	 อุปกรณ์

1. ลูกปัด

2. เชือกร้อย

3. การ์ดภาพลูกปัด

	 วิธีเล่น

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : 

1) เตรียมลูกปัดและเชือกให้เหมาะสมกับจำ�นวนผู้เล่น

2) ผู้นำ�กิจกรรมอาจซักซ้อมทำ�ความเข้าใจกับผู้เล่นในการปรบมือ 1 ชุด และลองปรบมือก่อนเริ่มเล่น

	 หมายเหตุ  ปรบมือ 1 ชุด คือ การปรบมือเป็นจังหวะ [12 123 12 12 1 ]   1 รอบ

	 - ระดับง่าย  (เล่นการ์ด10 ใบ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น (ตะกร้าลูกปัด และเชือก)

2. ผู้นำ�กิจกรรมสุ่มหยิบการ์ดขึ้นมา 1 ใบ 

3. ผู้นำ�กิจกรรมให้คำ�ส่ัง “จะบอกสีของลูกปัดในการ์ด ขอให้ผู้เล่นต้ังใจฟังและจำ�ไว้” เม่ือบอกจบแล้ว

    ให้ผู้เล่น ปรบมือ 1 ชุด 

4. ผู้นำ�กิจกรรมบอก “ขอให้ผู้เล่นร้อยลูกปัดตามสีท่ีบอกและให้จำ�ไว้เม่ือสักครู่” เม่ือเสร็จแล้วให้วางลง

    รอทำ�ข้อต่อไป

5. ผู้เล่นที่ทำ�ได้ครบถ้วนและถูกต้องจะเป็นผู้ชนะ 

6. สุ่มหยิบการ์ดและบอกสี จนครบ 10 ใบตามขั้นตอนที่กล่าวมา

	 - ระดับปานกลาง (เล่นการ์ด 14 ใบ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น (ตะกร้าลูกปัด และเชือก)

2. ผู้นำ�กิจกรรมสุ่มหยิบการ์ดขึ้นมา 2 ใบ 

3. ผู้นำ�กิจกรรมให้คำ�สั่ง “จะบอกสีของลูกปัดในการ์ด 2 ใบ ขอให้ผู้เล่นตั้งใจฟังและจำ�ไว้” เมื่อบอก

    จบแล้วให้ผู้เล่น ปรบมือ 2 ชุด 

4. ผู้นำ�กิจกรรมบอก “ขอให้ผู้เล่นร้อยลูกปัดตามสีท่ีบอกและให้จำ�ไว้เม่ือสักครู่” เม่ือเสร็จแล้วให้วางลง

    รอทำ�ข้อต่อไป

5. ผู้เล่นที่ทำ�ได้ครบถ้วนและถูกต้องจะเป็นผู้ชนะ 

6. สุ่มหยิบการ์ดและบอกสี ครั้งละ 2 ใบ จนครบ 7 ครั้ง โดยตามขั้นตอนที่กล่าวมา
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	 - ระดับยาก (เล่นการ์ด 12 ใบ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น (ตะกร้าลูกปัด และเชือก)

2. ผู้นำ�กิจกรรมสุ่มหยิบการ์ดขึ้นมา 2 ใบ 

3. ผู้นำ�กิจกรรม “จะบอกสีและรูปทรงของลูกปัดในการ์ด ขอให้ผู้เล่นตั้งใจฟังและจำ�ไว้” เมื่อบอก

    จบแล้วให้ผู้เล่น ปรบมือ 1 ชุด 

4. ผู้นำ�กิจกรรมบอก “ขอให้ผู้เล่นร้อยลูกปัดตามสีและรูปทรงที่บอกและให้จำ�ไว้เมื่อสักครู่” เมื่อเสร็จ

    แล้วให้วางลงรอทำ�ข้อต่อไป

5. ผู้เล่นที่ทำ�ได้ครบถ้วนและถูกต้องจะเป็นผู้ชนะ 

6. สุ่มหยิบการ์ด เพื่อบอกสีและรูปทรง จนครบ 6 ใบ
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5. ผู้เล่นที่ทำได้ครบถ้วนและถูกต้องจะเป็นผู้ชนะ  
6. สุ่มหยิบการ์ดและบอกสี  ครั้งละ 2 ใบ จนครบ 7 ครั้ง  โดยตามข้ันตอนที่กล่าวมา 

− ระดับยาก (เล่นการ์ด 12 ใบ) 
ขั้นตอนการเล่น 
1. ผู้นำกิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น (ตะกร้าลูกปัด และเชือก) 
2. ผู้นำกิจกรรมสุ่มหยิบการ์ดข้ึนมา 1  ใบ  
3. ผู้นำกิจกรรม “จะบอกสีและรูปทรงของลูกปัดในการ์ด ขอให้ผู้เล่นตั้งใจฟังและจำ

ไว้”  เมื่อบอกจบแล้วให้ผู้เล่น ปรบมือ 1 ชุด  
4. ผู้นำกิจกรรมบอก “ขอให้ผู้เล่นร้อยลูกปัดตามสีและรูปทรงท่ีบอกและให้จำไว้เม่ือ

สักครู่” เมื่อเสร็จแล้วให้วางลงรอทำข้อต่อไป 
5. ผู้เล่นที่ทำได้ครบถ้วนและถูกต้องจะเป็นผู้ชนะ  
6. สุ่มหยิบการ์ด เพื่อบอกสีและรูปทรง จนครบ  6  แล้วจะครบ 12 ใบ ได้ยังไง  ครั้งตาม

ขั้นตอนที่กล่าวมา 
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5. ผู้เล่นที่ทำได้ครบถ้วนและถูกต้องจะเป็นผู้ชนะ  
6. สุ่มหยิบการ์ดและบอกสี  ครั้งละ 2 ใบ จนครบ 7 ครั้ง  โดยตามข้ันตอนที่กล่าวมา 

− ระดับยาก (เล่นการ์ด 12 ใบ) 
ขั้นตอนการเล่น 
1. ผู้นำกิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น (ตะกร้าลูกปัด และเชือก) 
2. ผู้นำกิจกรรมสุ่มหยิบการ์ดข้ึนมา 1  ใบ  
3. ผู้นำกิจกรรม “จะบอกสีและรูปทรงของลูกปัดในการ์ด ขอให้ผู้เล่นตั้งใจฟังและจำ

ไว้”  เมื่อบอกจบแล้วให้ผู้เล่น ปรบมือ 1 ชุด  
4. ผู้นำกิจกรรมบอก “ขอให้ผู้เล่นร้อยลูกปัดตามสีและรูปทรงท่ีบอกและให้จำไว้เม่ือ

สักครู่” เมื่อเสร็จแล้วให้วางลงรอทำข้อต่อไป 
5. ผู้เล่นที่ทำได้ครบถ้วนและถูกต้องจะเป็นผู้ชนะ  
6. สุ่มหยิบการ์ด เพื่อบอกสีและรูปทรง จนครบ  6  แล้วจะครบ 12 ใบ ได้ยังไง  ครั้งตาม

ขั้นตอนที่กล่าวมา 
 

ตัวอย่างเกมร้อยลูกปัดฝึกความจำ 
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3. เกมจับคู่
	 เกมจับคู่ เป็นเกมที่ผู้เล่นได้ฝึกกระตุ้นความสามารถในการจำ�จากการมองเห็น โดยการจำ�รูปภาพต่างๆ

ในการ์ดและจำ�ตำ�แหน่งของการ์ด เพื่อจับคู่ภาพได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี้ ความยาก-ง่ายของการเล่น ขึ้นอยู่กับ

จำ�นวนของภาพท่ีเพ่ิมมากข้ึน เม่ือเล่นในระดับต่อๆไป ท้ังน้ี ความจำ�ภาพและความจำ�เก่ียวกับตำ�แหน่งมีความสำ�คัญ

ต่อการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน เช่น การเดินทาง การขับรถ การอ่าน รวมถึงการจดจำ�ใบหน้า เป็นต้น 

	 อุปกรณ์

1. การ์ดภาพสำ�หรับจับคู่         จำ�นวน  48 คู่

2. แป้นวางภาพ

	 วิธีเล่น

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : เตรียมภาพให้ครบตามจำ�นวนและครบคู่ ในการเล่นแต่ละระดับ 

	 - ระดับง่าย (จับคู่ภาพ 15 คู่)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมสับการ์ดภาพจับคู่ 15 คู่ เรียงการ์ดลงในแป้นในลักษณะหงายการ์ดให้เห็นภาพ

2. ผู้นำ�กิจกรรมบอกว่า “เกมจับคู่ ขอให้ผู้เล่นดูภาพทั้งหมดและพยายามจำ�ให้ได้มากที่สุด” ให้เวลา

    2 นาทีสำ�หรับจำ� เมื่อครบกำ�หนดเวลา ผู้นำ�กิจกรรมบอก “หมดเวลา” และควํ่าการ์ดทั้งหมด

    ไม่ให้เห็นภาพอีก 

3. ผู้นำ�กิจกรรมบอกวิธีการเล่น “ให้ผู้เล่นผลัดกันเปิดการ์ดครั้งละ 2 ใบ มีกติกาดังนี้” 

    • “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นเป็นภาพคู่กัน ให้ผู้เล่นที่เป็นคนเปิดเก็บไว้” 

    • “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นไม่ใช่ภาพที่เป็นคู่กัน ให้ผู้เล่นควํ่าการ์ดทั้ง 2 ใบไว้ตามเดิม”

4. เกมสิ้นสุดเมื่อการ์ดบนแป้นหมด ผู้ชนะคือผู้ที่ได้การ์ดมาเก็บไว้มากที่สุด 

	 - ระดับปานกลาง (จับคู่ภาพ 25 คู่)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมสับการ์ดภาพจับคู่ 25 คู่ เรียงการ์ดลงในแป้นในลักษณะหงายการ์ดให้เห็นภาพ

2. ผู้นำ�กิจกรรมบอกว่า “เกมจับคู่ ขอให้ผู้เล่นดูภาพทั้งหมดและพยายามจำ�ให้ได้มากที่สุด” ให้เวลา

    2 นาทีสำ�หรับจำ� เมื่อครบกำ�หนดเวลา ผู้นำ�กิจกรรมบอก “หมดเวลา” และควํ่าการ์ดทั้งหมด

    ไม่ให้เห็นภาพอีก 

3. ผู้นำ�กิจกรรมบอกวิธีการเล่น “ให้ผู้เล่นผลัดกันเปิดการ์ดครั้งละ 2 ใบ โดยมีกติกาดังนี้” 

    • “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นเป็นภาพคู่กัน ให้ผู้เล่นที่เป็นคนเปิดเก็บไว้” 

    • “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นไม่ใช่ภาพที่เป็นคู่กัน ให้ผู้เล่นควํ่าการ์ดทั้ง 2 ใบไว้ตามเดิม”

4. ก่อนเริ่มเล่น ผู้นำ�กิจกรรมหมุนแป้นวาง 1 ครั้ง แล้วจึงให้ผู้เล่นเริ่มเปิดการ์ด

5. เกมสิ้นสุดเมื่อการ์ดบนแป้นหมด ผู้ชนะคือผู้ที่ได้การ์ดมาเก็บไว้มากที่สุด
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	 - ระดับยาก (จับคู่ภาพ 35 คู่)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมสับการ์ดภาพจับคู่ 35 คู่  เรียงการ์ดลงในแป้นในลักษณะหงายการ์ดให้เห็นภาพ

2. ผู้นำ�กิจกรรมบอกว่า “เกมจับคู่ ขอให้ผู้เล่นดูภาพทั้งหมดและพยายามจำ�ให้ได้มากที่สุด” ให้เวลา

    2 นาทีสำ�หรับจำ� เมื่อครบกำ�หนดเวลา ผู้นำ�กิจกรรมบอก “หมดเวลา” และควํ่าการ์ดทั้งหมด

    ไม่ให้เห็นภาพอีก 

3. ผู้นำ�กิจกรรมบอกวิธีการเล่น “ให้ผู้เล่นผลัดกันเปิดการ์ดครั้งละ 2 ใบ โดยมีกติกาดังนี้” 

    • “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นเป็นภาพคู่กัน ให้ผู้เล่นที่เป็นคนเปิดเก็บไว้” 

    • “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นไม่ใช่ภาพที่เป็นคู่กัน ให้ผู้เล่นควํ่าการ์ดทั้ง 2 ใบไว้ตามเดิม”

3. ก่อนเริ่มเล่น ผู้นำ�กิจกรรมหมุนแป้นวาง 1 ครั้ง แล้วจึงให้ผู้เล่นเริ่มเปิดการ์ด

4. เกมสิ้นสุดเมื่อการ์ดบนแป้นหมด ผู้ชนะคือผู้ที่ได้การ์ดมาเก็บไว้มากที่สุด

ตัวอย่างการ์ดภาพสำ�หรับจับคู่เกมจับคู่
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• “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นเป็นภาพคู่กัน  ให้ผู้เล่นที่เป็นคนเปิดเก็บไว้”  
• “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นไม่ใช่ภาพที่เป็นคู่กัน  ให้ผู้เล่นคว่ำการ์ดทั้ง 2 ใบไว้ตามเดิม” 

4. ก่อนเริ่มเล่น ผู้นำกิจกรรมหมุนแป้นวาง 1 ครั้ง แล้วจึงให้ผู้เล่นเริ่มเปิดการ์ด 
5. เกมสิ้นสุดเมื่อการ์ดบนแป้นหมด    ผู้ชนะคือผู้ที่ได้การ์ดมาเก็บไว้มากท่ีสุด 

− ระดับยาก (จับคู่ภาพ 35 คู่) 
ขั้นตอนการเล่น 
1. ผู้นำกิจกรรมสับการ์ดภาพจับคู่ 35 คู่  เรียงการ์ดลงในแป้นในลักษณะหงายการ์ดให้

เห็นภาพ 
2. ผู้นำกิจกรรมบอกว่า “เกมจับคู่  ขอให้ผู้เล่นดูภาพทั้งหมดและพยายามจำให้ได้มาก

ที่สุด”  ให้เวลา 2 นาทสีำหรับจำ เมื่อครบกำหนดเวลา ผู้นำกิจกรรมบอก “หมดเวลา” 
และคว่ำการ์ดทั้งหมดไม่ให้เห็นภาพอีก  

3. ผู้นำกิจกรรมบอกวิธีการเล่น  “ให้ผู้เล่นผลัดกันเปิดการ์ดครั้งละ 2 ใบ โดยมีกติกา
ดังนี้”  
• “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นเป็นภาพคู่กัน  ให้ผู้เล่นที่เป็นคนเปิดเก็บไว้”  
• “ถ้าการ์ดที่เปิดขึ้นไม่ใช่ภาพที่เป็นคู่กัน  ให้ผู้เล่นคว่ำการ์ดทั้ง 2 ใบไว้ตามเดิม” 

      3. ก่อนเริ่มเล่น ผู้นำกิจกรรมหมุนแป้นวาง 1 ครั้ง แล้วจึงให้ผู้เล่นเริ่มเปิดการ์ด 
      4. เกมสิ้นสุดเมื่อการ์ดบนแป้นหมด ผู้ชนะคือผู้ที่ได้การ์ดมาเก็บไว้มากที่สุด 

 
 

ตัวอย่างการ์ดภาพสำหรับจับคู่เกมจับคู่ 
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► เมนูชุดกิจกรรม Visuospatial function 

1. เกมฉันอยู่ตรงไหน

	 ความสามารถของสมองในด้านมิติสัมพัทธ์ เป็นสิ่งที่เราใช้อยู่ในชีวิตประจำ�วัน โดยเฉพาะการรับรู้ตำ�แหน่ง

ของตนเอง ท่ามกลางวัตถุ สิ่งของ หรือสถานที่ต่าง ๆ ในเกมฉันอยู่ตรงไหน ผู้เล่นได้ฝึกการรับรู้ตำ�แหน่งของตุ๊กตา

ผ่านการรับฟังคำ�บอกเล่าซึ่งจำ�เป็นต้องรู้ระยะ ทิศทางที่เชื่อมโยงกับตุ๊กตาและนำ�ไปวางให้ถูกตำ�แหน่ง นอกจากนี้ 

ผู้เล่นจำ�เป็นต้องมีความใส่ใจ ตั้งใจฟังในสิ่งที่เป็นคำ�บอกเล่าด้วย

	 อุปกรณ์

1. ตุ๊กตากระดาษรูปคน                     	 จำ�นวน      12   รูป      

2. ตุ๊กตากระดาษรูปสัตว์                    	 จำ�นวน       8	 รูป

3. ฉากพื้นหลัง (สถานที่ต่างๆ) 	   	 	 จำ�นวน      18	 รูป  

	 วิธีเล่น

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : ควรจัดเตรียมภาพต้นแบบที่จะใช้เป็นโจทย์ในการบอกเล่าให้ผู้เล่นวาง

สิ่งของตาม ก่อนเริ่มกิจกรรม และเตรียมคำ�พูดสำ�หรับการบอกตำ�แหน่งโดยคำ�นึงถึงทิศทาง เช่น บน ล่าง ซ้าย ขวา

หน้า หลัง ของตุ๊กตาที่นำ�มาใช้แทนตัวผู้เล่นในการรับรู้ตำ�แหน่ง

	 - ระดับง่าย (เล่น 5 ข้อ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมเลือกฉากพื้นหลัง 1 รูป เลือกตุ๊กตากระดาษ 1 รูป จากนั้นวางตุ๊กตาไว้ที่จุดต่าง ๆ ใน

    ฉากพื้นหลัง แล้วปิดไว้ไม่ให้ผู้เล่นเห็น

2. ผู้นำ�กิจกรรม แจกฉากพื้นหลัง และตุ๊กตากระดาษให้ผู้เล่น (เป็นฉากและตุ๊กตาเหมือนที่ผู้นำ�ใช้) และ

    บอกคำ�สั่งผู้เล่น ดังนี้ “จะบอกตำ�แหน่งที่ตุ๊กตาอยู่ในฉากนี้ ขอให้ผู้เล่นตั้งใจฟังให้ดี พยายามนึก

    ภาพตาม เมื่อฟังจบแล้วให้นำ�ตุ๊กตาไปวางยังตำ�แหน่งที่ได้ยิน”

3. ผู้นำ�กิจกรรม อธิบายตำ�แหน่งของตุ๊กตาในฉากต้นแบบให้ผู้เล่นฟัง โดยไม่ให้ผู้เล่นเห็น

4. ให้ผู้เล่นวางตุ๊กตาตามตำ�แหน่งที่ผู้นำ�กิจกรรมอธิบาย

5. เมื่อทุกคนวางตุ๊กตาเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่วางได้ถูกต้องได้ 1 คะแนน 

6. ทำ�จนครบ 5 ครั้ง (สามารถเปลี่ยนฉากหรือเปลี่ยนตัวตุ๊กตาได้) ผู้เล่นที่ทำ�คะแนนได้มากที่สุดจะเป็น

    ผู้ชนะ

	 - ระดับปานกลาง (เล่น 5 ข้อ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมเลือกฉากพื้นหลัง 1 รูป เลือกตุ๊กตากระดาษ 2 รูป จากนั้นวางตุ๊กตาไว้ที่จุดต่าง ๆ ใน

    ฉากพื้นหลัง แล้วปิดไว้ไม่ให้ผู้เล่นเห็น

2. ผู้นำ�กิจกรรม แจกฉากพื้นหลัง และตุ๊กตากระดาษให้ผู้เล่น (เป็นฉากและตุ๊กตาเหมือนที่ผู้นำ�ใช้) และ

    บอกคำ�สั่งผู้เล่น ดังนี้ “จะบอกตำ�แหน่งที่ตุ๊กตาอยู่ในฉากนี้ ขอให้ผู้เล่นตั้งใจฟังให้ดี พยายามนึก

    ภาพตาม เมื่อฟังจบแล้วให้นำ�ตุ๊กตาไปวางยังตำ�แหน่งที่ได้ยิน”
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3. ผู้นำ�กิจกรรม อธิบายตำ�แหน่งของตุ๊กตาในฉากต้นแบบให้ผู้เล่นฟัง โดยไม่ให้ผู้เล่นเห็น

4. ให้ผู้เล่นวางตุ๊กตาตามตำ�แหน่งที่ผู้นำ�กิจกรรมอธิบาย

5. เมื่อทุกคนวางตุ๊กตาเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่วางได้ถูกต้องได้ 1 คะแนน 

6. ทำ�จนครบ 5 ครั้ง (สามารถเปลี่ยนฉากหรือเปลี่ยนตัวตุ๊กตาได้) ผู้เล่นที่ทำ�คะแนนได้มากที่สุดจะเป็น

    ผู้ชนะ

	 - ระดับยาก (เล่น 5 ข้อ)  

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมเลือกฉากพื้นหลัง 1 รูป เลือกตุ๊กตากระดาษ 3-4 รูป จากนั้นวางตุ๊กตาไว้ที่จุดต่าง ๆ

    ในฉากพื้นหลัง แล้วปิดไว้ไม่ให้ผู้เล่นเห็น

2. ผู้นำ�กิจกรรม แจกฉากพื้นหลัง และตุ๊กตากระดาษให้ผู้เล่น (เป็นฉากและตุ๊กตาเหมือนที่ผู้นำ�ใช้) และ

    บอกคำ�สั่งผู้เล่น ดังนี้ “จะบอกตำ�แหน่งที่ตุ๊กตาอยู่ในฉากนี้ ขอให้ผู้เล่นตั้งใจฟังให้ดี พยายามนึก

    ภาพตาม เมื่อฟังจบแล้วให้นำ�ตุ๊กตาไปวางยังตำ�แหน่งที่ได้ยิน”

3. ผู้นำ�กิจกรรม อธิบายตำ�แหน่งของตุ๊กตาในฉากต้นแบบให้ผู้เล่นฟัง โดยไม่ให้ผู้เล่นเห็น

4. ให้ผู้เล่นวางตุ๊กตาตามตำ�แหน่งที่ผู้นำ�กิจกรรมอธิบาย

5. เมื่อทุกคนวางตุ๊กตาเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่วางได้ถูกต้องได้ 1 คะแนน 

6. ทำ�จนครบ 5 ครั้ง (สามารถเปลี่ยนฉากหรือเปลี่ยนตัวตุ๊กตาได้) ผู้เล่นที่ทำ�คะแนนได้มากที่สุดจะเป็น

    ผู้ชนะ

ตัวอย่างเกมฉันอยู่ตรงไหน (รูปคน-สัตว์)
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2. ผู้นำกิจกรรม แจกฉากพ้ืนหลัง และตุ๊กตากระดาษให้ผู้เล่น (เป็นฉากและตุ๊กตาเหมือน
ที่ผู้นำใช้) และบอกคำสั่งผู้เล่น ดังนี้ “จะบอกตำแหน่งที่ตุ๊กตาอยู่ในฉากนี้  ขอให้ผู้
เล่นตั้งใจฟังให้ดี พยายามนึกภาพตาม เมื่อฟังจบแล้วให้นำตุ๊กตาไปวางยังตำแหน่ง
ที่ได้ยิน” 

3. ผู้นำกิจกรรม อธิบายตำแหน่งของตุ๊กตาในฉากต้นแบบให้ผู้เล่นฟัง โดยไม่ให้ผู้เล่นเห็น 
4. ให้ผู้เล่นวางตุ๊กตาตามตำแหน่งที่ผู้นำกิจกรรมอธิบาย 
5. เมื่อทุกคนวางตุ๊กตาเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่วางได้ถูกต้องได้ 1 คะแนน  
6. ทำจนครบ 5 ครั้ง (สามารถเปลี่ยนฉากหรือเปลี่ยนตัวตุ๊กตาได้) ผู้เล่นที่ทำคะแนน

ได้มากท่ีสุดจะเป็นผู้ชนะ 
− ระดับยาก (เล่น 5 ข้อ)   

ขั้นตอนการเล่น 
1. ผู้นำกิจกรรมเลือกฉากพ้ืนหลัง 1 รูป  เลือกตุ๊กตากระดาษ 3-4 รูป จากนั้นวางตุ๊กตาไว้

ที่จุดต่างๆในฉากพ้ืนหลัง แล้วปิดไว้ไม่ให้ผู้เล่นเห็น 
2. ผู้นำกิจกรรม แจกฉากพ้ืนหลัง และตุ๊กตากระดาษให้ผู้เล่น (เป็นฉากและตุ๊กตาเหมือน

ที่ผู้นำใช้) และบอกคำสั่งผู้เล่น ดังนี้ “จะบอกตำแหน่งที่ตุ๊กตาอยู่ในฉากนี้  ขอให้ผู้
เล่นตั้งใจฟังให้ดี พยายามนึกภาพตาม เมื่อฟังจบแล้วให้นำตุ๊กตาไปวางยังตำแหน่ง
ที่ได้ยิน” 

3. ผู้นำกิจกรรม อธิบายตำแหน่งของตุ๊กตาในฉากต้นแบบให้ผู้เล่นฟัง โดยไม่ให้ผู้เล่นเห็น 
4. ให้ผู้เล่นวางตุ๊กตาตามตำแหน่งที่ผู้นำกิจกรรมอธิบาย 
5. เมื่อทุกคนวางตุ๊กตาเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่วางได้ถูกต้องได้ 1 คะแนน  
6. ทำจนครบ 5 ครั้ง (สามารถเปลี่ยนฉากหรือเปลี่ยนตัวตุ๊กตาได้) ผู้เล่นที่ทำคะแนน

ได้มากท่ีสุดจะเป็นผู้ชนะ 
 

ตัวอย่างเกมฉันอยู่ตรงไหน (บุคคล-สัตว)์ 
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ตัวอย่างเกมฉันอยู่ตรงไหน (สถานที่)
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ตัวอย่างเกมฉันอยู่ตรงไหน (สถานที่) 
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2. เกมเก็บของขึ้นชั้น

	 ในเกมเก็บของขึ้นชั้น เป็นการจำ�ลองสถานการณ์การจัดเรียงสิ่งของบนชั้นวางให้เรียบร้อย แต่โดยทั่วไป

เราอาจจัดวางด้วยตนเองตามความเหมาะสม หรือความพอใจ ซึ่งแตกต่างจากในเกมนี้ ผู้เล่นจะได้รับฟังข้อมูล

เกี่ยวกับตำ�แหน่งของสิ่งของต่างๆที่จะถูกนำ�มาจัดวาง โดยความสามารถของสมองในการรับรู้ความสัมพันธ์ระหว่าง

ตำ�แหน่งสิ่งของ พื้นที่ และสิ่งอื่นที่รายรอบ รวมถึงความใส่ใจฟังเสียงข้อมูลที่บอกมา เพื่อวางของได้อย่างถูกต้อง

	 อุปกรณ์

1. รูปภาพสิ่งของสำ�หรับนำ�ไปวางบนชั้นวาง (สิ่งของ 20 อย่าง)  	 2 ชุด (เพิ่มตามจำ�นวนผู้เล่น)

2. รูปชั้นวางของ (3 ชั้น  5 ชั้น และ 7 ชั้น)	 	 	 2 ชุด (เพิ่มตามจำ�นวนผู้เล่น)

	 วิธีเล่น

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : ควรจัดเตรียมภาพต้นแบบที่จะใช้เป็นโจทย์ ในการบอกเล่าให้ ผู้เล่นวาง

สิ่งของตาม ก่อนเริ่มกิจกรรม และเตรียมคำ�พูดสำ�หรับการบอกตำ�แหน่งโดยคำ�นึงถึงทิศทาง เช่น บน ล่าง ซ้าย ขวา

หน้า หลัง ของสิ่งของที่วาง

	 - ระดับง่าย (เล่น 10 ข้อ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น ประกอบด้วย รูปตู้ 3 ชั้น และสิ่งของ 10 อย่าง

2. ผู้นำ�กิจกรรมนำ�ภาพต้นแบบของตนออกมา ซึ่งมีการวางสิ่งของบนชั้นวางประมาณ 4-5 ชิ้นโดยปิดไว้

    ไม่ให้ผู้เล่นเห็น

3. ผู้นำ�กิจกรรมบอกให้ผู้เล่นฟังว่าภาพต้นแบบมีสิ่งของวางอยู่ตรงไหนบ้าง

4. เมื่อฟังจบแล้ว ให้ผู้เล่นวางสิ่งของตามตำ�แหน่งที่ผู้นำ�กิจกรรมบอก

5. เมื่อวางเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่ทำ�ถูกจะได้ 1 คะแนน

6. ทำ�จนครบ 10 ข้อ ผู้เล่นที่ทำ�คะแนนได้มากที่สุดจะเป็นผู้ชนะ

	 - ระดับปานกลาง (เล่น 7 ข้อ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น ประกอบด้วย รูปตู้ 5 ชั้น และสิ่งของ 15 อย่าง

2. ผู้นำ�กิจกรรมนำ�ภาพต้นแบบของตนออกมา ซึ่งมีการวางสิ่งของบนชั้นวางประมาณ 6-8 ชิ้นโดยปิดไว้

    ไม่ให้ผู้เล่นเห็น

3. ผู้นำ�กิจกรรมบอกให้ผู้เล่นฟังว่าภาพต้นแบบมีสิ่งของวางอยู่ตรงไหนบ้าง

4. เมื่อฟังจบแล้ว ให้ผู้เล่นวางสิ่งของตามตำ�แหน่งที่ผู้นำ�กิจกรรมบอก

5. เมื่อวางเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่ทำ�ถูกจะได้ 1 คะแนน

6. ทำ�จนครบ 7 ข้อ ผู้เล่นที่ทำ�คะแนนได้มากที่สุดจะเป็นผู้ชนะ
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	 - ระดับยาก (เล่น 5 ข้อ)

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น ประกอบด้วย รูปตู้ 7 ชั้น และสิ่งของ 15 อย่าง

2. ผู้นำ�กิจกรรมนำ�ภาพต้นแบบของตนออกมา ซ่ึงมีการวางส่ิงของบนช้ันวางประมาณ 9-12 ช้ินโดยปิดไว้

ไม่ให้ผู้เล่นเห็น

3. ผู้นำ�กิจกรรมบอกให้ผู้เล่นฟังว่าภาพต้นแบบมีสิ่งของวางอยู่ตรงไหนบ้าง

4. เมื่อฟังจบแล้ว ให้ผู้เล่นวางสิ่งของตามตำ�แหน่งที่ผู้นำ�กิจกรรมบอก

5. เมื่อวางเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่ทำ�ถูกจะได้ 1 คะแนน

6. ทำ�จนครบ 5 ข้อ ผู้เล่นที่ทำ�คะแนนได้มากที่สุดจะเป็นผู้ชนะ

ตัวอย่างเกมเก็บของขึ้นชั้น
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ขั้นตอนการเล่น 
1. ผู้นำกิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้ผู้เล่น ประกอบด้วย รูปตู้  7  ชัน้ และสิ่งของ 15 อย่าง 
2. ผู้นำกิจกรรมนำภาพต้นแบบของตนออกมา ซึ่งมีการวางสิ่งของบนชั้นวางประมาณ     

9-12 ชิ้นโดยปิดไว้ไม่ให้ผู้เล่นเห็น 
3. ผู้นำกิจกรรมบอกให้ผู้เล่นฟังว่าภาพต้นแบบมีสิ่งของวางอยู่ตรงไหนบ้าง 
4. เมื่อฟังจบแล้ว ให้ผู้เล่นวางสิ่งของตามตำแหน่งที่ผู้นำกิจกรรมบอก 
5. เมื่อวางเสร็จให้เฉลยพร้อมกัน คนที่ทำถูกจะได้ 1 คะแนน 
6. ทำจนครบ 5 ข้อ ผู้เล่นที่ทำคะแนนได้มากที่สุดจะเป็นผู้ชนะ 

 
 

ตัวอย่างเกมเก็บของข้ึนชั้น 
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3. เกมสร้างบ้านผ่านบล็อก
	 การต่อบล็อกตามภาพตัวอย่าง เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมความสามารถเชิงมิติสัมพัทธ์ ในการรับรู้รูปทรง 

ตำ�แหน่ง ระยะ และทิศทางของบล็อก เพื่อนำ�มาวางได้อย่างถูกต้องตามต้นแบบ นอกจากนี้ ในระดับยากผู้เล่นจะถูก

ท้าทายความสามารถ เมื่อต้องใช้จินตนาการในการต่อบล็อกร่วมด้วย อย่างไรก็ตาม ทักษะการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก 

เช่น การใช้มือในการหยิบจับบล็อก และการมองเห็นที่ดียังเป็นส่วนสำ�คัญในการทำ�กิจกรรมนี้

	 อุปกรณ์

1. ชุดบล็อกไม้	         1 ชุด / ผู้เล่น 1 คน

2. ภาพต้นแบบ (แต่ละระดับแตกต่างกัน)

	 วิธีเล่น

	 - ระดับง่าย (เล่น 5 ข้อ) 

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์เป็นชุดบล็อกไม้ให้ผู้เล่น 

2. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดภาพต้นแบบให้ผู้เล่นดู เป็นภาพบล็อกไม้ที่จัดเรียงเป็นลักษณะต่าง ๆ บอกผู้เล่นว่า

    “ดูภาพต้นแบบนี้แล้วต่อบล็อกให้เหมือนกับภาพนี้” 

3. ให้ผู้เล่นต่อบล็อกจนเสร็จ แล้วเฉลยพร้อมกัน 

4. เล่นต่อให้ครบ 5 ข้อ 

	 - ระดับปานกลาง (เล่น 5 ข้อ) 

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์เป็นชุดบล็อกไม้ให้ผู้เล่น 

2. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดภาพต้นแบบให้ผู้เล่นดู เป็นภาพเงาสีดำ�ของบล็อกไม้ที่จัดเรียงเป็นลักษณะต่าง ๆ 

    บอกผู้เล่นว่า “ดูภาพต้นแบบนี้แล้วต่อบล็อกให้เหมือนกับภาพนี้” 

3. ให้ผู้เล่นต่อบล็อกจนเสร็จ แล้วเฉลยพร้อมกัน 

4. เล่นต่อให้ครบ 5 ข้อ

	 - ระดับยาก (เล่น 5 ข้อ) 

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม : ควรจัดเตรียมภาพโจทย์รูปแบบที่ต้องการให้ผู้เล่นต่อ โดยเป็นภาพจริง

หรือเป็นภาพการ์ตูนก็ได้ เพื่อให้ผู้เล่นต่อบล็อกตามความคิดจินตนาการ และได้ออกแบบด้วยตนเองว่าจะใช้บล็อก

รูปทรงใดวางเรียงต่อกัน

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกอุปกรณ์เป็นชุดบล็อกไม้ให้ผู้เล่น 

2. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดภาพโจทย์ที่ต้องการให้ผู้เล่นต่อบล็อก ตัวอย่างเช่น ภาพโรงพยาบาล ภาพบ้าน

    ภาพยีราฟ ภาพรถยนต์ เป็นต้น บอกผู้เล่นว่า “ดูภาพต้นแบบนี้แล้วต่อบล็อกตามจินตนาการให้

    เหมือนกับภาพนี้” 

3. ให้ผู้เล่นต่อบล็อกให้เหมือนหรือใกล้เคียงกับภาพโจทย์ และนำ�เสนอผลงานแลกเปล่ียนความคิดเห็นกัน 

4. เล่นต่อให้ครบ 5 ข้อ
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ตัวอย่างเกมสร้างบ้านผ่านบล็อก
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ตัวอย่างเกมสร้างบ้านผ่านบล็อก 
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► เมนูชุดกิจกรรม Executive function 

1. เกมอาหาร 5 หมู่ และเมนูที่คุณปู่ชอบ
	 กิจกรรมนี้เป็นการกระตุ้นความสามารถของสมองในด้านการบริหารจัดการ ตั้งแต่การวางแผน แก้ปัญหา

ผ่านการทำ�อาหารในเมนูต่าง ๆ ท่ีมีเง่ือนไขหรือข้อจำ�กัดบางประการ และนำ�มาบูรณาการร่วมกับความรู้ทางโภชนาการ

ซึ่งถูกจำ�แนกเป็นกลุ่มตามหลักอาหาร 5 หมู่ นอกจากนี้ ผู้เล่นจำ�เป็นต้องคิดวิเคราะห์ จัดการวัตถุดิบ อุปกรณ์ตาม

ความเหมาะสมในระหว่างขั้นตอนการทำ�กิจกรรม

	 อุปกรณ์

1. ชุดความรู้ประโยชน์ของอาหาร 5 หมู่

    https://dol.thaihealth.or.th/File/media/149ea713-7bd2-45d6-866a4dca9c15e2ca.pdf?

    download

    https://www.thaihealth.or.th/wpcontent/uploads/2017/12/524.pdf

2. ชุดรูปภาพวัตถุดิบ

3. กระดาษเปล่า  ดินสอหรือปากกา	

	 วิธีเล่น

	 - ระดับง่าย

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมให้ความรู้เรื่องอาหาร 5 หมู่

2. แจกภาพวัตถุดิบต่าง ๆ ให้ผู้เล่น

3. ผู้นำ�กิจกรรมบอกว่า “ขอให้ผู้เล่นจัดแบ่งวัตถุดิบเหล่านี้ ตามหลักอาหาร 5 หมู่ให้ถูกต้อง”

4. ผู้เล่นจัดแบ่งเป็นหมวดหมู่ หากผู้เล่นไม่เข้าใจ หรือไม่สามารถจัดแบ่งได้ถูกต้อง ให้ผู้นำ�กิจกรรม

    ช่วยเหลือ หรืออธิบายเพิ่มเติม

	 - ระดับปานกลาง

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมให้ความรู้เรื่องอาหาร 5 หมู่ และสัดส่วนที่เหมาะสมในการรับประทานอาหารของ

    ผู้สูงอายุ

2. แจกภาพวัตถุดิบต่าง ๆ ให้ผู้เล่น  

3. ผู้นำ�กิจกรรมแจ้งวิธีการเล่นว่า “นำ�วัตถุดิบเหล่านี้มาจัดทำ�เมนูอาหารที่ดีต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ

    สำ�หรับมื้อ เช้า กลางวัน และเย็น” 

4. ให้ผู้เล่นเขียนเมนู วิธีทำ� ตามวัตถุดิบที่ได้รับ ลงในกระดาษ

5. เมื่อทำ�เสร็จแล้วนำ�เสนอ แลกเปลี่ยนความเห็นระหว่างกัน

	 - ระดับยาก

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมให้ความรู้เรื่องอาหาร 5 หมู่ และสัดส่วนที่เหมาะสมในการรับประทานอาหารของ

    ผู้สูงอายุ รวมถึงอาหารที่เหมาะสมกับโรคประจำ�ตัว



42

คู่มือการจัดกิจกรรม Brain Training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

2. แจกภาพวัตถุดิบต่างๆให้ผู้เล่น  

3. ผู้นำ�กิจกรรมแจ้งวิธีการเล่นว่า 

	 “สมมติว่า นายสมบูรณ์ เป็นผู้สูงอายุที่มีโรคประจำ�ตัวคือ.................................ขอให้ผู้เล่น

    นำ�วัตถุดิบที่ได้รับ จัดทำ�เมนูที่ดีต่อสุขภาพของนายสมบูรณ์ สำ�หรับมื้อ เช้า กลางวัน และเย็น”

4. ให้ผู้เล่นเขียนเมนู วิธีทำ� ตามวัตถุดิบที่ได้รับ ลงในกระดาษ

5. เมื่อทำ�เสร็จแล้วนำ�เสนอ แลกเปลี่ยน

ตัวอย่างเกมอาหาร 5 หมู่ และเมนูที่คุณปู่ชอบ
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− ระดับยาก 
ขั้นตอนการเล่น 
1. ผู้นำกิจกรรมให้ความรู้เรื่องอาหาร 5 หมู่ และสัดส่วนที่เหมาะสมในการรับประทาน

อาหารของผู้สูงอายุ รวมถึงอาหารที่เหมาะสมกับโรคประจำตัว 
2. แจกภาพวัตถุดิบต่างๆให้ผู้เล่น   
3. ผู้นำกิจกรรมแจ้งวิธีการเล่นว่า  

     “สมมติว่า นายสมบูรณ์ เป็นผู้สูงอายุที่มีโรคประจำตัวคือ.................................
ขอให้ผู้เล่นนำ วัตถุดิบที่ได้รับ จัดทำเมนูที่ดีต่อสุขภาพของนายสมบูรณ์ สำหรับ        
ม้ือ เช้า กลางวัน และเย็น” 

4. ให้ผู้เล่นเขียนเมนู วิธีทำ ตามวัตถุดิบที่ได้รับ ลงในกระดาษ 
5. เมื่อทำเสร็จแล้วนำเสนอ แลกเปลี่ยน 

 
ตัวอย่างเกมอาหาร 5 หมู่ และเมนูที่คุณปู่ชอบ 
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2. เกม Sudoku รูปทรงและตัวเลข

	 เกม Sudoku เป็นที่นิยมในการเล่นเพื่อความเพลิดเพลิน และใช้ฝึกสมอง ซึ่งคุ้นเคยกันในรูปแบบของการ

จัดวางตัวเลขไม่ให้ซํ้ากันในทั้งในแนวตั้งและแนวนอน อย่างไรก็ตาม เพื่อความหลากหลายโดยยังคงหลักการสำ�คัญ

ของเกมไว้ จึงได้ออกแบบให้เติมรูปภาพต่าง ๆ ลงในตาราง แม้ว่าจะดูเป็นเกมง่าย ๆ แต่ผู้เล่นเกมจะต้องใช้ทักษะ

การบริหารจัดการ ตั้งแต่วางแผน จัดระเบียบความคิด แก้ไขปัญหา การใส่ใจจดจ่อ เพื่อให้ตอบได้ถูกต้อง

	 อุปกรณ์

1. ชุดเกม sudoku

2. ดินสอ

3. กรรไกร

4. กาว	

	 วิธีเล่น

	 - ระดับง่าย 

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกกระดาษ sudoku (ระดับง่าย) ให้ผู้เล่น พร้อมกับ กรรไกรและกาว

2. ให้ผู้เล่นตัดรูป 4 รูปที่อยู่ด้านบน แยกออกมาจากตาราง

3. อธิบายกติกาการเล่นให้ผู้เล่นเข้าใจ

	 “เติมรูปภาพ 4 รูปที่ท่านตัดไว้แล้ว ลงในช่องตารางที่ยังว่างอยู่ โดยที่ในแต่ละแถวทั้งแนวตั้ง

    และแนวนอน ไม่มีรูปใดซํ้ากันเลย”

4. ให้ผู้เล่นแก้ไขโจทย์ และเฉลยร่วมกัน จากนั้นทำ�ต่อให้ครบ 7 ข้อ 

	 - ระดับปานกลาง

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกกระดาษ sudoku (ระดับปานกลาง) ให้ผู้เล่น พร้อมกับดินสอ

2. อธิบายกติกาการเล่นให้ผู้เล่นเข้าใจ

	 “เติมรูปภาพท่ีอยู่ด้านบนลงในช่องตารางท่ียังว่างอยู่ โดยการวาด กติกาสำ�คัญ คือ ในแต่ละแถว

    ทั้งแนวตั้งและแนวนอน ไม่มีรูปใดซํ้ากันเลย”

3. ให้ผู้เล่นเติมภาพ เสร็จแล้วเฉลยร่วมกัน จากนั้นทำ�ต่อให้ครบ 6 ข้อ

	 - ระดับยาก

ขั้นตอนการเล่น

1. ผู้นำ�กิจกรรมแจกกระดาษ sudoku (ระดับยาก) ให้ผู้เล่น พร้อมกับดินสอ

2. อธิบายกติกาการเล่นให้ผู้เล่นเข้าใจ

	 “เติมตัวเลข 1-9 ลงในช่องตารางที่ยังว่างอยู่ โดยที่ในแต่ละแถว ทั้งแนวตั้งและแนวนอน ไม่มี

    ตัวเลขซํ้ากันเลย”

3. ให้ผู้เล่นเติมตัวเลข 

4. เสร็จแล้วเฉลยร่วมกัน จากนั้นทำ�ต่อให้ครบ 5 ข้อ
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4. เสร็จแล้วเฉลยร่วมกัน จากนั้นทำต่อให้ครบ 5 ข้อ  
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“เติมตัวเลข 1-9 ลงในช่องตารางที่ยังว่างอยู่  โดยที่ในแต่ละแถว ทั้งแนวตั้งและ
แนวนอน ไม่มีตัวเลขซ้ำกันเลย” 

3. ให้ผู้เล่นเติมตัวเลข  
4. เสร็จแล้วเฉลยร่วมกัน จากนั้นทำต่อให้ครบ 5 ข้อ  

 
ตัวอย่างเกม Sudoku รูปทรงและตัวเลข ระดับง่าย 
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ตัวอย่างเกม Sudoku รูปทรงและตัวเลข ระดับปานกลาง 

 

 



คู่มือการจัดกิจกรรม Brain Training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

45

ตัวอย่างเกม Sudoku รูปทรงและตัวเลข ระดับปานกลาง

46 

 
 
 

 
ตัวอย่างเกม Sudoku รูปทรงและตัวเลข ระดับปานกลาง 
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3. ปัญหามีไว้แก้

	 กิจกรรมในหัวข้อ “ปัญหามีไว้แก้” เป็นการแก้ปัญหาตามโจทย์ที่กำ�หนดขึ้น ในรูปแบบของการเล่นเกม

ปริศนา เพื่อมุ่งกระตุ้นความสามารถในการวางแผน จัดการปัญหาภายใต้เงื่อนไขที่มีอยู่ ตลอดจนการคิด วิเคราะห์

ปัญหา ซึ่งเป็นความสามารถสมองในด้าน Executive function นอกจากนี้ ยังมีการใช้ความสามารถสมองด้านอื่น ๆ

ร่วมด้วย ตั้งแต่กระบวนการรับรู้ ทำ�ความเข้าใจในขณะอ่านโจทย์ ดูคำ�ใบ้ และมีความใส่ใจ (attention) ร่วมกับ

ความจำ� (memory) สำ�หรับการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังน้ี ขณะเล่นเกม ผู้เล่นล้วนมีความต้องการแก้ปัญหา

ให้สำ�เร็จโดยเร็ว แต่อย่าลืม!! ดูแลอารมณ์ หากต้องเผชิญกับปัญหาที่ซับซ้อน หรือคิดวิธีแก้ไขปัญหาในโจทย์ไม่ได้ 

ขอให้หยุดพัก และผ่อนคลายตนเองก่อนกลับมาเล่นใหม่

	 อุปกรณ์

1. ชุดภาพคำ�ถาม

2. ดินสอและยางลบ

3. กรรไกรและกาว

4. สีไม้ / สีเทียน

	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม  

1. ผู้นำ�เกมเลือกโจทย์ 3-4 ข้อ สำ�หรับการเล่นแต่ละครั้ง

2. ผู้นำ�เกมควรฝึกทำ�โจทย์ทุกข้อก่อนนำ�มาเล่นกับผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม

	 วิธีเล่น

1. แจกโจทย์ให้ผู้เล่นครั้งละ 1 ข้อ

2. อธิบายโจทย์และวิธีเล่นให้ผู้เล่นเข้าใจ กติกาของเกมนี้คืออะไร??...

3. ให้เวลาผู้เล่นแก้ไขปัญหา (หากผู้เล่นมีความยากลำ�บากหรือไม่สามารถแก้ไขปัญหาภายใต้เงื่อนไข

    ที่กำ�หนด ผู้นำ�เกมสามารถให้คำ�ใบ้ได้)

4. เฉลยพร้อมกัน และแลกเปลี่ยนแนวคิดในการแก้ปัญหาในกลุ่มผู้เล่น

5. ให้เล่นข้อต่อไปจนครบ 3-4 ข้อ

ตัวอย่างปัญหามีไว้แก้
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3. ปัญหามไีว้แก ้
กิจกรรมในหัวข้อ “ปัญหามีไว้แก้” เป็นการแก้ปัญหาตามโจทย์ที่กำหนดขึ้น ในรูปแบบของ     

การเล่นเกมปริศนา เพื่อมุ่งกระตุ้นความสามารถในการวางแผน จัดการปัญหาภายใต้เงื ่อนไขที่มีอยู่ 
ตลอดจนการคิด วิเคราะห์ปัญหา ซึ่งเป็นความสามารถสมองในด้าน Executive function นอกจากน้ี    
ยังมีการใช้ความสามารถสมองด้านอ่ืนๆร่วมด้วย ตั้งแต่กระบวนการรับรู้ ทำความเข้าใจในขณะอ่านโจทย์     
ดูคำใบ้ และมีความใส่ใจ (attention) ร่วมกับความจำ (memory) สำหรับการแก้ปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพ ทั้งนี้ ขณะเล่นเกม ผู้เล่นล้วนมีความต้องการแก้ปัญหาให้สำเร็จโดยเร็ว แต่อย่าลืม !!        
ดูแลอารมณ์ หากต้องเผชิญกับปัญหาที่ซับซ้อน หรือคิดวิธีแก้ไขปัญหาในโจทย์ไม่ได้ ขอให้หยุดพัก และ
ผ่อนคลายตนเองก่อนกลับมาเล่นใหม่ 

อุปกรณ์ 
1. ชุดภาพคำถาม 
2. ดินสอและยางลบ 
3. กรรไกรและกาว 
4. สีไม้ / สีเทียน 
คำแนะนำสำหรับผู้นำกิจกรรม   
1. ผู้นำเกมเลือกโจทย์ 3-4 ข้อ สำหรับการเล่นแต่ละครั้ง 
2. ผู้นำเกมควรฝึกทำโจทย์ทุกข้อก่อนนำมาเล่นกับผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม 
วิธีเล่น 
1. แจกโจทย์ให้ผู้เล่นครั้งละ 1 ข้อ 
2. อธิบายโจทย์และวิธีเล่นให้ผู้เล่นเข้าใจ   กติกาของเกมนี้คืออะไร??... 
3. ให้เวลาผู้เล่นแก้ไขปัญหา (หากผู้เล่นมีความยากลำบากหรือไม่สามารถแก้ไขปัญหาภายใต้

เงื่อนไขท่ีกำหนด ผู้นำเกมสามารถให้คำใบ้ได้) 
4. เฉลยพร้อมกัน และแลกเปลี่ยนแนวคิดในการแก้ปัญหาในกลุ่มผู้เล่น 
5. ให้เล่นข้อต่อไปจนครบ 3-4 ข้อ 

 
ตัวอย่างปัญหามีไว้แก้ 
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บทที่ 4

การนำ�ใช้ชุดกิจกรรม Brain Training 

สำ�หรับผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย

พลินท์ชฎา พัชราพิสิฐกุล

อรวรรณ์ คูหา

เกมกีฬา โสมะโสก

องค์ประกอบของการนำ�ใช้โปรแกรม  

	 องค์ประกอบของการนำ�ใช้โปรแกรมการพัฒนาศักยภาพสมองในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย1

แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ระยะเตรียมการ ระยะดำ�เนินการ และระยะติดตามประเมินผล เพื่อแสดงถึงการเตรียมงาน

ของทีมงานต้ังแต่ก่อนการดำ�เนินกิจกรรม ระหว่างการดำ�เนินกิจกรรม จนถึงภายหลังจากดำ�เนินกิจกรรมเสร็จส้ินแล้ว

ดังต่อไปนี้   

	 1. ระยะเตรียมการ  

	 การเตรียมการ ถือเป็นหัวใจสำ�คัญในการวางแผนจัดกิจกรรม เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการฝึกกระตุ้น

ศักยภาพสมองตามวัตถุประสงค์ของโปรแกรมฯ ในการชะลอความเสื่อมของสมองและสามารถนำ�ไปปรับใช้ในชีวิต

ประจำ�วันได้ ดังนั้น การเตรียมความพร้อมในหลาย ๆ ด้านจึงเป็นสิ่งจำ�เป็น ได้แก่ การเตรียมทีมงาน การเตรียม

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม การประเมินความสามารถของสมอง การเตรียมการด้านสถานที่ และการเตรียมการดำ�เนิน

กิจกรรม ดังนี้

1.1 การเตรียมทีมงาน เน่ืองด้วยความเป็นคลินิกเฉพาะทางท่ีมีการให้บริการดูแลรักษาผู้สูงอายุท่ีมีปัญหา

ด้านความจำ�มาอย่างต่อเนื่อง ทีมงานที่ดำ�เนินการจึงเป็นการทำ�งานร่วมกันของ สหสาขาวิชาชีพ ประกอบด้วย

แพทย์ พยาบาลวิชาชีพ สหสาขาวิชาชีพ เช่น นักวิชาการสาธารณสุข นักจิตวิทยาคลินิก นักกิจกรรมบำ�บัด

นักกายภาพบำ�บัด เป็นต้น โดยทีมงานต้องมีความพร้อมและเข้าใจในบทบาทของตนในระยะเตรียมการ คือ 

1) การมีความรู้ความเข้าใจในองค์ความรู้เกี่ยวกับภาวะสมองเสื่อม การรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย (MCI)

ความสามารถของสมอง การฝึกสมองอย่างเป็นระบบ รวมถึงรูปแบบการดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม เพื่อให้สามารถ

จัดกิจกรรมตามโปรแกรม และสามารถถ่ายทอดความรู้ สร้างความเข้าใจแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรรมกลุ่มให้เห็นถึง

ความสำ�คัญในการมาร่วมกิจกรรม ซึ่งเป็นบทบาทของจิตแพทย์ อย่างไรก็ตามทีมงานทุกคนจะต้องมีความรู้ และ

ความเข้าใจในส่วนนี้ด้วยเช่นกัน

2) การวินิจฉัย การประเมินอาการทางคลินิกที่อาจเป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรม เพื่อให้

ผู้ร่วมกิจกรรมสามารถร่วมทำ�กิจกรรมที่เหมาะสมสอดคล้องกับความสามารถที่มีอยู่ โดยไม่มีอาการอื่น ๆ  มารบกวน

หรือทำ�ให้การทำ�กิจกรรมเป็นความยากลำ�บากจนเกินไป เช่น มีความวิตกกังวลมาก เป็นต้น โดยเป็นบทบาทของ

แพทย์
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3) การประเมินความสามารถของสมอง (Cognitive function) ร่วมกับการคัดกรองภาวะซึมเศร้า

โดยมีความรู้ความเข้าใจในแบบทดสอบที่ใช้ ตั้งแต่วิธีการทดสอบ การให้คะแนนและแปลผลทดสอบ ซึ่งเป็นบทบาท

ของนักจิตวิทยาคลินิก หรือ พยาบาลวิชาชีพ นักวิชาการสาธารณสุข และสหวิชาชีพ ที่ผ่านการอบรมและฝึกฝน

การใช้เครื่องมือ ทั้งนี้ ในการประเมินความสามารถของสมองในระยะก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม มีความสำ�คัญต่อ

จัดกลุ่มให้มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความสามารถอยู่ในระดับใกล้เคียงกันหรือไม่แตกต่างกันมากเกินไป และแสดงให้เห็น

ถึงความสามารถของสมองก่อนร่วมกิจกรรมในลักษณะของข้อมูลเบื้องต้น แล้วนำ�มาเปรียบเทียบกับการประเมิน

หลังการเข้าร่วมกิจกรรม นอกจากน้ีการประเมินเพ่ือคัดกรองภาวะซึมเศร้า เพ่ือพิจารณาแยกปัญหาการลืมท่ีอาจเกิด

จากภาวะซึมเศร้า 

4) การประสานงานให้เกิดความต่อเนื่อง โดยการประสานงาน ติดต่อนัดหมายผู้สูงอายุที่ต้องการ

เข้าร่วมกิจกรรม มาเข้ารับการทดสอบก่อนการเริ่มต้นกิจกรรมกลุ่ม ซึ่งผู้ที่มีบทบาทนี้ เป็นหนึ่งในทีมงานซึ่งอาจจะ

เป็นอาสาสมัครสาธารณสุข หรือ จิตอาสา ที่สมัครใจเป็นทีมงาน และทำ�หน้าที่ติดต่อประสานงานกับผู้เข้าร่วม

กิจกรรม  

1.2 การเตรียมผู้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม การคัดเลือกผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม ต้องมีการกำ�หนด

คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นกลุ่มเป้าหมายท่ีจะฝึกพัฒนาศักยภาพสมองตามท่ีได้

พัฒนาโปรแกรมฯ สามารถเรียนรู้ผ่านการลงมือปฏิบัติ ร่วมกับการอ่าน การเขียนได้ โดยปราศจากอุปสรรค

อันเนื่องมาจาก ปัญหาในการมองเห็น การได้ยิน การเคลื่อนไหว หรือปัญหาทางด้านอารมณ์ และสามารถเข้าร่วม

กิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง 

คุณสมบัติของผู้สูงอายุที่จะเข้าร่วมกิจกรรม ควรมีลักษณะ ดังต่อไปนี้	

1. เป็นผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

2. สามารถอ่านออก เขียนได้

3. ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่ามีภาวะการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย 

4. ผลการประเมินความสามารถของสมองอยู่ในเกณฑ์ที่กำ�หนด 

    • MMSE มีคะแนน ≥ 23/ 30 คะแนน (จุดตัดคะแนนตามระดับการศึกษา) หรือ TMSE มี

    คะแนน > 23 คะแนน

    • MoCA มีคะแนน < 25/ 30 คะแนน 

5. ไม่มีความเจ็บป่วยหรือความบกพร่องที่อาจเป็นอุปสรรคต่อการทำ�กิจกรรม เช่น ปัญหาทางการ

    มองเห็น ปัญหาการได้ยิน ปัญหาการเคลื่อนไหว รวมถึงปัญหาด้านอารมณ์ เช่น โรคซึมเศร้า 

    หรือมีความบกพร่องทางจิต (หรือ ผลการประเมิน TGDS-15 มีค่าคะแนน < 7 / 15 คะแนน) 

6. มีความประสงค์เข้าร่วมกิจกรรม และสามารถมาร่วมกิจกรรมได้ต่อเน่ือง ตามระยะเวลาท่ีกำ�หนด

    ขึ้นกับว่ารูปแบบการจัดบริการที่คลินิกผู้สูงอายุหรือในชุมชน 

เมื่อมีคุณสมบัติเข้าเกณฑ์ดังกล่าวข้างต้น ผู้เข้าร่วมกิจกรรมซึ่งเป็นผู้สูงอายุจำ�เป็นต้องได้รับการ

จัดกลุ่มอย่างเหมาะสม เพื่อการเรียนรู้แบบกลุ่มซึ่งก่อให้เกิดการส่งเสริมกันและพัฒนาไปด้วยกัน การจัดกลุ่มที่ดีนั้น

จำ�เป็นต้องมีความสามารถทางสมอง ระดับการศึกษา ช่วงอายุอยู่ในระดับใกล้เคียงกัน ไม่มีปัญหาทางอารมณ์

หรือความบกพร่องทางจิต ซึ่งจะลดทอนประสิทธิภาพในการเรียนรู้ ดังนั้น เมื่อถูกส่งมารับการกระตุ้นศักยภาพ

สมอง จึงต้องได้รับการประเมินความสามารถของสมองก่อนเริ่มทำ�กิจกรรม นอกจากนี้ ยังมีปัจจัยสำ�คัญคือ

ผู้สูงอายุต้องมีความความสนใจและความพร้อมในการร่วมกิจกรรมด้วย 



คู่มือการจัดกิจกรรม Brain Training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

53

การเตรียมผู้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม ผู้สูงอายุที่มีคุณสมบัติเข้ากับเกณฑ์ดังกล่าวข้างต้น และพร้อม

ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมการพัฒนาศักยภาพสมอง ควรจะได้รับคำ�แนะนำ�ให้เข้าใจเกี่ยวกับประเด็นต่าง ๆ

ดังต่อไปนี้ 

1. ประโยชน์ในการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม

2. รูปแบบของกิจกรรมกลุ่ม/รายบุคคล ที่เป็นการกระตุ้นความสามารถของสมอง

3. กำ�หนดการเข้าร่วมกิจกรรม จำ�นวนครั้ง ระยะเวลาทั้งหมด  

4. บทบาทของผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรม

5. การยืนยันความประสงค์เข้าร่วมกิจกรรม

6. นัดหมายเข้ารับการประเมินความสามารถของสมองก่อนเข้าร่วมกิจกรรม และเตรียมอุปกรณ์

    ที่จำ�เป็น เช่น ในกรณีที่ต้องใช้แว่นตาสำ�หรับการมองระยะใกล้เพื่ออ่านหนังสือ ควรนำ�แว่นตา

     มาด้วย หรือกรณีที่มีปัญหาการได้ยินบกพร่อง ควรนำ�เครื่องช่วยฟังที่ใช้ในชีวิตประจำ�วันมาด้วย

7. นัดหมายวัน เวลา และสถานที่ของการดำ�เนินกิจกรรม ครั้งที่ 1

8. การติดต่อประสานงานตามหมายเลขโทรศัพท์ที่ให้ไว้ในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่สามารถมาเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงการติดตามนัดหมายจากทีมงาน   

1.3 การประเมินความสามารถของสมอง 

การประเมินความสามารถของสมอง (Cognitive function) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม เป็นการทดสอบ

ความสามารถของสมอง เพื่อแสดงความสามารถของสมองในด้านต่าง ๆ  ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐาน

สำ�หรับการวางแผนกระตุ้นศักยภาพทางสมอง และนำ�มาเปรียบเทียบกับผลการทดสอบภายหลังจากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงคัดกรองอารมณ์ซึมเศร้า และวิตกกังวลที่อาจเกิดขึ้นได้ในผู้สูงอายุ 

ชุดเครื่องมือที่ใช้ประเมิน ประกอบด้วย 

1. แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ โรคประจำ�ตัว

เป็นต้น

2. แบบประเมิน ADL, IADL2

3. แบบประเมินความสามารถของสมอง ได้แก่ 

- แบบทดสอบสภาพสมองเส่ือมเบ้ืองต้น ฉบับภาษาไทย (Mini-Mental State Examination:

MMSE-Thai 2002) แบบประเมินความสามารถทางสมอง เพื่อคัดแยกภาวะสมองเสื่อม ประกอบด้วยข้อคำ�ถาม 

30 ข้อ คะแนนเต็ม 30 คะแนน จุดตัดคะแนนตามระดับการศึกษา2 หรือ TMSE (Thai Mini Mental State) 

ประกอบด้วยข้อคำ�ถาม 30 ข้อ คะแนน > 23 คะแนน ถือว่าปกติ3  

- Montreal Cognitive Assessment (MoCA) ฉบับภาษาไทย1 เพื่อคัดแยกภาวะการรู้คิด

บกพร่องเล็กน้อย มีจุดตัดคะแนน ≥ 25 คะแนน จากคะแนนเต็ม 30 คะแนน ให้ถือว่าเป็นปกติ โดยมีค่าความไว

0.70 และค่าจำ�เพาะ 0.95

4. แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 

- แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุไทย (Thai Geriatric Depression Scale: TGDS-15)   

ประกอบด้วยข้อคำ�ถาม 15 ข้อ เพ่ือประเมินอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม ในระยะเวลา 1 สัปดาห์ก่อนทำ�แบบประเมิน

มีจุดตัดคะแนน ≥ 7 คะแนน จากคะแนนเต็ม 15 คะแนน บ่งชี้ถึงภาวะซึมเศร้า โดยมีค่าความไว ร้อยละ 88 และ

ค่าจำ�เพาะ ร้อยละ 754
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1.4 การเตรียมการด้านสถานที่ การพิจารณาเลือกสถานที่สำ�หรับใช้ดำ�เนินกิจกรรมควรเป็นห้องที่

เป็นสัดส่วน มีขนาดพ้ืนท่ีท่ีเหมาะสมกับจำ�นวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมโดยไม่ให้มีความแออัด เน่ืองจากการดำ�เนินกิจกรรม

จะมีการเคลื่อนไหวร่างกาย และมีการเปลี่ยนที่ในบางกิจกรรม นอกจากนี้การจัดโต๊ะเก้าอี้ยังต้องคำ�นึงถึงจำ�นวนคน

ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม และกิจกรรมท่ีต้องทำ�ในแต่ละคร้ัง เพ่ือให้การดำ�เนินกิจกรรมมีความเรียบร้อยไม่สะดุด ท้ังรูปแบบ

กลุ่ม/รายบุคคล อย่างไรก็ตามบางกิจกรรมอาจใช้เพียงเก้าอี้ที่จัดเรียงกันเป็นรูปตัว U ในการรวมตัวกันเปิดกิจกรรม

แล้วจึงเคลื่อนย้ายไปยังโต๊ะที่จัดไว้เป็นกลุ่ม  

สถานที่ที่เหมาะสมควรเป็นห้องประชุมเอนกประสงค์ท่ีสามารถจัดการและปรับเปล่ียนรูปแบบการวาง

โต๊ะเก้าอี้ได้อย่างสอดคล้องกับกิจกรรมในครั้งนั้น ๆ และควรกำ�หนดวัน เวลา สถานที่นัดหมายให้ชัดเจน เพื่อป้องกัน

ความผิดพลาดในการมาเข้าร่วมกิจกรรม 

1.5 การเตรียมการดำ�เนินกิจกรรม  

การเตรียมการก่อนดำ�เนินกิจกรรม เป็นการประชุมของทีมงานในการสรุปข้อมูลเกี่ยวกับผู้เข้าร่วม

กิจกรรม และวางแผนการปฏิบัติสำ�หรับการดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม ตั้งแต่ลำ�ดับขั้นตอนที่เริ่มต้นจนจบ ของกิจกรรม

ทั้งหมด โดยมีการเตรียมการต่าง ๆ คือ

1. ด้านผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีการพิจารณากลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามคุณสมบัติที่กำ�หนดไว้ และ

พิจารณารายละเอียดในผลการประเมินความสามารถของสมองของแต่ละรายที่ได้ทดสอบไปว่ามีด้านใดที่มีความ

เสื่อมถอย ด้านใดที่ยังคงดีอยู่ เพื่อนำ�มาวางแผนการกระตุ้น สังเกตการณ์ ติดตามหรือช่วยเหลือในระหว่างเข้าร่วม

กิจกรรม และนำ�มาประกอบการพิจารณาจัดกลุ่ม โดยให้ผู้ที่มีความบกพร่องในด้านเดียวกันได้อยู่ในกลุ่มเดียวกัน 

ซึ่งจะช่วยให้กระตุ้นศักยภาพไปในทางเดียวกัน  

2. ด้านผู้ดำ�เนินกิจกรรม มีการตกลงบทบาทหน้าที่ของแต่ละคนเมื่อมีการดำ�เนินกิจกรรม กรณี

การจัดแบบกลุ่ม (Group base) การจัดกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยคำ�นึงถึงสัดส่วนระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 4 คน

ต่อผู้ดำ�เนินกิจกรรม 1 คน (4:1) เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการดูแลอย่างทั่วถึงและได้รับประโยชน์เต็มที่ โดย

มอบหมายความรับผิดชอบในการกระตุ้นช่วยเหลือให้กับผู้ช่วยผู้นำ�กิจกรรมหรือผู้อำ�นวยความสะดวก และกรณี

จัดกิจกรรมแบบรายบุคคล (Individual base) การจัดกิจกรรมที่คลินิกผู้สูงอายุหรือหน่วยบริการผู้เข้าร่วมกิจกรรม

และญาติร่วมทำ�กิจกรรมด้วยกัน หรือจัดกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรม จำ�นวน 1-2 คน สัดส่วนระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม

 2 คนต่อ ผู้ดำ�เนินกิจกรรม 1 คน (2:1) เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิด

ทั้งนี้ การประชุมปรึกษาร่วมกัน จะช่วยให้การดำ�เนินกิจกรรมกลุ่มมีความราบรื่น ส่งเสริม

ความเข้าใจในการปฏิบัติงาน เนื่องจาก แต่ละคนมีความเข้าใจบทบาทหน้าที่ของตน สามารถ

สร้างความเชื่อมโยงในทีมงานและการประสานงานกันระหว่างดำ�เนินกิจกรรมได้ดียิ่งขึ้น
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การดำ�เนินการจัดโปรแกรม

	 1. ระยะดำ�เนินการ

	 ในระยะดำ�เนินการนี้ จะเข้าสู่การดำ�เนินกิจกรรมกลุ่มตามรูปแบบโปรแกรมการพัฒนาศักยภาพสมองใน

ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย โดยนำ�เสนอใน 2 ส่วน คือ บทบาทหน้าที่ของทีมงานซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลง

ไปจากระยะเตรียมการ และการดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม

1.1 บทบาทของทีมงาน

บทบาทของทีมงานจะมีการเปล่ียนแปลงไปจากในระยะเตรียมการ โดยในระยะดำ�เนินการบทบาท

หน้าที่ คือ การเป็นผู้ดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม ซึ่งประกอบด้วย

1) ผู้นำ�กิจกรรม มีบทบาทเป็นผู้นำ�ในการดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม ตั้งแต่การเริ่มต้นกิจกรรมจนถึง

การสรุปปิดท้าย ตามลำ�ดับขั้นตอนในโปรแกรม ด้วยความเข้าใจวัตถุประสงค์ของกิจกรรม  

2) ผู้ช่วยผู้นำ�กิจกรรม มีบทบาทเป็นผู้สนับสนุน ช่วยเสริมในประเด็นที่ต้องการเน้นยํ้าหรือให้

ความช่วยเหลือเพิ่มเติมในบางกรณีแก่ผู้นำ�กิจกรรม การช่วยกระตุ้นผู้เข้าร่วมกิจกรรม ช่วยเหลือแนะนำ�ผู้เข้าร่วม

กิจกรรม หากมีการแบ่งกลุ่มย่อย ผู้ช่วยผู้นำ�กิจกรรมอาจมีบทบาทเป็นผู้นำ�กิจกรรมย่อยด้วย ทั้งนี้ในการดำ�เนิน

กิจกรรมที่มีผู้เข้าร่วมกลุ่มจำ�นวนมาก อาจมีผู้ช่วยผู้นำ�กิจกรรม มากกว่า 1 คน

3) ผู้อำ�นวยความสะดวก (Facilitator) มีบทบาทในการอำ�นวยความสะดวกในด้านวัสดุอุปกรณ์

การควบคุมเวลาให้กิจกรรมดำ�เนินไปโดยไม่ยืดเยื้อ และอาจให้ความช่วยเหลือ แนะนำ�ผู้เข้าร่วมกิจกรรม      

4) ผู้ดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม ในที่นี้ หมายรวมถึง ผู้นำ�กิจกรรม ผู้ช่วยผู้นำ�กิจกรรม และผู้อำ�นวย

ความสะดวก ทีมงานทุกคนควรศึกษาและทำ�ความเข้าใจวัตถุประสงค์ของกิจกรรมในแต่ละครั้ง โดยมีวิธีการลำ�ดับ

ขั้นตอนชุดกิจกรรมตามแนวทางในบทที่ 3  

1.2 การดำ�เนินกิจกรรมกลุ่ม 

ภาพรวมในการจัดกิจกรรมกลุ่ม เป็นการสรุปภาพของการพัฒนาศักยภาพสมองในผู้สูงอายุที่มี

ภาวะการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย ทั้งหมด 6 ครั้ง โดยกิจกรรมในแต่ละครั้ง มีลำ�ดับในการดำ�เนินกิจกรรมอย่างเป็น

ระบบ ประกอบด้วย กิจกรรมเคลื่อนไหว กิจกรรมฝึกสมองซึ่งเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ลงมือปฏิบัติ

การอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับเทคนิควิธีการที่ตนเองใช้ในการทำ�กิจกรรม สรุปกิจกรรม และประโยชน์

ที่ได้รับ เมื่อกลับบ้านจะมีกิจกรรมต่อเนื่องเพื่อนำ�สิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่มกลับไปใช้ที่บ้าน หรือฝึกในระหว่างสัปดาห์

พร้อมกับนัดหมายการร่วมกิจกรรมในครั้งต่อไป นอกจากนี้ในกรณีที่มีกิจกรรมต่อเนื่อง ผู้ร่วมกิจกรรมจะนำ�มาส่ง

ในวันที่มีกิจกรรมในครั้งต่อไป โดยส่งให้ทีมงานก่อนเริ่มต้นกิจกรรม  

การจัดกิจกรรมกลุ่มมีสิ่งสำ�คัญที่ควรตระหนักใน 2 ประเด็น คือ  

1) การเตรียมพร้อมก่อนเริ่มกิจกรรม มีสิ่งที่ควรเตรียม คือ ในแต่ละครั้งมีการจัดเตรียม ตรวจสอบ

อุปกรณ์ให้พร้อมใช้งานและเพียงพอต่อจำ�นวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม และทีมงานซ่ึงเป็นผู้ดำ�เนินกิจกรรมกลุ่มได้มีโอกาส

ฝึกปฏิบัติ ซักซ้อมตามบทบาทหน้าที่ของตนร่วมกัน เพื่อสร้างความเข้าใจลำ�ดับขั้นตอนให้ตรงกัน เช่น การฝึกพูด

ออกคำ�สั่ง อธิบาย เพื่อให้เห็นปัญหาที่อาจเกิดขึ้น เช่น การออกคำ�สั่งที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมซึ่งเป็นผู้สูงอายุปฏิบัติ

ตามคำ�สั่งที่มีหลายขั้นตอน หากผู้เข้าร่วมกิจกรรมลงมือทำ�  อาจทำ�ได้ช้าและตามไม่ทัน การแก้ปัญหาจึงใช้วิธีการ

เสนอรูปภาพที่แสดงลำ�ดับขั้นตอนประกอบการให้คำ�สั่ง หรือผู้นำ�กิจกรรมทำ�ไปทีละขั้นพร้อมกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม
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2) การดำ�เนินกิจกรรม ทีมงานควรมีความเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของแต่ละกิจกรรมว่าต้องการ

กระตุ้นความสามารถของสมองด้านใด โดยมีวิธีการและลำ�ดับข้ันตอนอย่างไร รวมถึงการส่งเสริม กระตุ้นให้ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมเข้ามามีส่วนร่วมกับกิจกรรม สามารถลงมือปฏิบัติตามกติกาของกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี้ มีวิธี

ปฏิบัติต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสุภาพ เป็นมิตร ไม่กระตุ้นเร้าจนสร้างความรู้สึกไม่สบายใจ ให้ความช่วยเหลือ

โดยไม่ทำ�ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกว่า ตนเองมีศักยภาพด้อยกว่าคนอื่น แต่ช่วยเหลือโดยการแนะนำ� คลายข้อสงสัย

และดึงความสามารถที่มีอยู่ออกมา สำ�หรับการจัดกิจกรรมกลุ่มของแต่ละกิจกรรมทั้ง 6 ครั้ง จะนำ�เสนอแยกเป็น

รายกิจกรรมในหัวข้ออื่นต่อไป

	 2. ระยะติดตามและประเมินผล

	 ภายหลังการดำ�เนินกิจกรรมครบ 6 ครั้งแล้ว ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับการนัดหมายให้เข้ารับการประเมิน

ความสามารถของสมองอีกครั้ง เพื่อนำ�ไปเปรียบเทียบกับความสามารถของสมองก่อนเข้าร่วมกิจกรรม การทำ�งาน

ของทีมงาน จึงมุ่งเน้นที่การประเมินความสามารถของสมอง คัดกรองปัญหาทางอารมณ์ โดยเป็นบทบาทของ

นักจิตวิทยาคลินิก หรือพยาบาลวิชาชีพ ที่ได้รับการอบรมฝึกฝนการใช้เครื่องมือ และการประสานงานติดต่อเพื่อ

นัดหมายการมาเข้ารับการประเมิน 

	 นอกจากนี้ ยังมีการประชุมร่วมกันของทีมงาน โดยการรวบรวมข้อมูลการดำ�เนินการและการเปลี่ยนแปลง

ของผู้ร่วมกิจกรรม ผลการสังเกตการณ์ระหว่างที่มีการเข้าร่วมกิจกรรม การทำ�กิจกรรมต่อเนื่อง เพื่อพิจารณาใน

ประเด็นต่อไปนี้ คือ 

■ การทำ�งานของทีมงานในแต่ละกิจกรรมและตลอดโปรแกรม

■ การสรุปผลการนำ�ใช้โปรแกรม ผลการประเมินความสามารถของสมองของผู้เข้าร่วมกิจกรรม รวมถึง

   ข้อมูลย้อนกลับต่างๆที่ได้จากผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพื่อพิจารณาปรับปรุง การพัฒนางานและวางแผน

   การดูแลผู้สูงอายุต่อไป  

การจัดบริการกิจกรรมโปรแกรม Brain training

	 1. หลักการเลือกชุดเมนูกิจกรรม

1) การเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้เช้าร่วมกิจกรรม 

■ Brain exercise/training/care 

■ แบบรายบุคคล หรือ แบบกลุ่ม 

■ ระดับง่าย หรือ ระดับยาก 

2) การเกร่ินนำ�กิจกรรมให้เห็นถึงความสำ�คัญของการกระตุ้นความสามารถสมอง โดยเฉพาะด้านท่ีกำ�ลัง

    จะทำ�กิจกรรม 

3) การสรุปกิจกรรมเชื่อมโยงกับการทำ�งานของสมองและส่งเสริมการนำ�ไปใช้ในชีวิตประจำ�วัน

	 2. แนวทางการจัดบริการกิจกรรมโปรแกรม Brain training 

ผู้นำ�กิจกรรมและทีม สามารถดำ�เนินการได้ที่คลินิกผู้สูงอายุในโรงพยาบาล หรือในชุมชน ดังตัวอย่าง

ต่อไปนี้ 

■ ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม จำ�นวน 2 ชั่วโมง 

■ กลุ่มเป้าหมาย กลุ่ม MCI จำ�นวน 10 ราย แผนการดูแล จะกระตุ้นด้าน attention กับ memory 
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■ ชุดเมนูกิจกรรม Brain exercise 30 นาที เลือกด้าน attention และ memory จำ�นวน 2-3

กิจกรรม 

■ ชุดเมนูกิจกรรม Brain training 1 ชั่วโมง 30 นาที เลือกด้าน attention และ memory จำ�นวน

2-3 กิจกรรม 

■ กรณีที่ดำ�เนินการเป็นแบบกลุ่ม (Group base) สามารถทำ�เป็นตารางล่วงหน้าว่าวันไหนจะ

กระตุ้นผู้สูงอายุกลุ่ม MCI ด้านใดบ้าง และวางแผนการกระตุ้นให้ครบทั้ง 4 ด้าน 

■ กรณีที่ดำ�เนินการเป็นแบบรายบุคคล (Individual base) สามารถดำ�เนินการหรือวางแผนการ

กระตุ้นได้จากแบบประเมินว่าต้องกระตุ้นด้านใดบ้าง และสามารถวางแผนการกระตุ้นให้ครบ 4 ด้าน 

	 3. รายละเอียด Brain training Menu :

Attention

กิจกรรม
ระดับการทำ�กิจกรรม

ระดับง่าย

Attention

ไพ่บวกเลข จำ�นวน ไพ่ 26 ใบ

■ เปิดไพ่ดูตัวเลขใบที่ 1

    และ 2 บวกกันเขียน  

    ผลลัพธ์ในกระดาษ

จำ�นวน ไพ่ 50 ใบ

■ เพิ่มเงื่อนไข “ไพ่สีแดง 

    = ให้นำ�ไปลบตาม

    ตัวเลขบนไพ่”

จำ�นวนไพ่ 50 ใบ

■ เพิ่มเงื่อนไข “ไพ่สีแดง   

    และสีนํ้าเงิน = ให้นำ�ไป

    ลบตามตัวเลขบนไพ่”

ระดับปานกลาง ระดับยาก

■ ไพ่บวกเลข

■ เพลงดีมีความหมาย 

■ อ่านชื่อสี

แนวทางการเลือก

กิจกรรม

ผลการประเมินมีความเหมาะสมในการเข้ากลุ่ม (คือ เป็นผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม

มีสมรรถภาพสมองปกติ มีความสามารถในการรับรู้/สื่อสารและด้นการเคลื่อนไหว

ได้ดี)

■ หยิบภาพตามคำ�บอก

■ ร้อยลูกปัดฝึก ความจำ� 

■ จับคู่

■ ฉันอยู่ตรงไหน 

■ เก็บของขึ้นชั้น 

■ สร้างบ้านผ่าน บล็อก

■ อาหาร 5 หมู่

และเมนูที่คุณปู่ชอบ

■ Sudoku รูปทรง

และตัวเลข

■ ปัญหามีไว้แก้

Memory Executive functionPerceptual-motor

and Visuospatial

	 4. การนำ�ใช้โปรแกรม Brain training Menu 

โดยแบ่งชุดกิจกรรมตามการกระตุ้นสมอง 4 ด้าน ตามระดับความง่าย ปานกลาง ยาก ดังนี้
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เกมเพลงดี

มีความหมาย

เกมอ่านชื่อสี

กิจกรรม
ระดับการทำ�กิจกรรม

ระดับง่าย

■ เลือกเพลงจากรายชื่อ

    เพลงต่อไปนี้ :

    อุทยานดอกไม้

    ลำ�นำ�มัจฉาฮิโนกิ

    ของกิ๋นคนเมือง 

    เที่ยวใต้ 1 ล่องใต้ 

■ ตั้งคำ�ถามจากเนื้อเพลง  

    ให้ผู้สูงอายุเขียนคำ�ตอบ

    ลงในกระดาษ 

■ เมื่อผู้สูงอายุเขียนคำ�ตอบ

    เสร็จ ให้เปิดเพลงอีก 

    1 รอบ เพื่อตรวจคำ�ตอบ 

แจกกระดาษที่มีเนื้อเพลง

ที่ขาดหายไป

อธิบายกติกาให้ผู้เล่นเข้าใจ

ว่าในระดับนี้จะมีการเพิ่ม

การ์ดที่เป็นชื่อสัตว์เข้ามา

“หากเปิดการ์ดที่เป็นชื่อสัตว์

ให้พูดชื่อสัตว์ที่เขียนบน

การ์ดดัง ๆ ” ส่วนการ์ดที่เป็น

ชื่อสีใช้กติกาเดียวกับระดับ

ง่าย เมื่อผู้เล่นเข้าใจแล้วให้

แจกการ์ดทุกคนเท่า ๆ กัน

ให้ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลง

กลางวง ในขณะวางการ์ด

ให้พูดตามกติกาดัง ๆ หากมี

ผู้เล่นคนใด บอกผิด ผู้เล่น

คนนั้นจะเก็บการ์ด ทั้งกอง

ที่อยู่กลางวงไปเป็นการ์ด

ของตนเอง เล่นจนผู้เล่น

ทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ

อธิบายกติกาให้ผู้เล่นเข้าใจ

ว่าในระดับนี้จะมีการเพิ่ม

การ์ดที่เป็นชื่อสัตว์เข้ามา

“หากเปิดการ์ดที่เป็นชื่อสัตว์

ให้พูดชื่อสัตว์ที่เขียนบน

การ์ดดัง ๆ ยกเว้นการ์ดที่มี

ชื่อสัตว์ หมู และ ไก่ ให้ใช้

กติกาเดียวกับการอ่านชื่อสี”

เมื่อผู้เล่นเข้าใจแล้วให้แจก

การ์ดทุกคนเท่า ๆ กัน ให้

ผู้เล่นผลัดกันวางการ์ดลง

กลางวง ในขณะวางการ์ด

ให้พูดตามกติกาดัง ๆ หากมี

ผู้เล่นคนใด บอกผิด ผู้เล่น

คนนั้นจะเก็บการ์ด ทั้งกอง

ที่อยู่กลางวงไปเป็นการ์ด

ของตนเอง เล่นจนผู้เล่น

ทุกคนไม่มีการ์ดเหลือในมือ

อธิบายกติกา แจกการ์ด

ทุกคนเท่า ๆ กัน ให้ผู้เล่น

ผลัดกันวางการ์ด ลงกลางวง

ในขณะวางการ์ดให้บอกสี

ตามกติกาดัง ๆ หากมีผู้เล่น

คนใด วางการ์ดแล้วบอกสี

ผิด ผู้เล่นคนนั้นจะเก็บการ์ด

ทั้งกองที่อยู่กลางวงไปเป็น

การ์ดของตนเอง จนผู้เล่น

ทุกคนไม่มีการ์ด เหลือในมือ

บอกกติกาว่า “ให้ทุกท่านฟังเพลงอย่างตั้งใจ” ไม่อนุญาตให้มีการ จดบันทึกระหว่าง

ฟังเพลง 

จากที่ได้ฟังเพลงแล้ว

ขอให้วาดภาพออกมาตาม

จินตนาการ” เช่น เพลง

เดือนเพ็ญ

ระดับปานกลาง ระดับยาก
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กิจกรรม
ระดับการทำ�กิจกรรม

ระดับง่าย

Memory 

เกมหยิบภาพ

ตามคำ�

เกมร้อยลูกปัด

ฝึกความจำ�

จับคู่

ฉันอยู่ตรงไหน

เกมอาหาร 5 หมู่ 

และเมนูที่คุณปู่ชอบ

เก็บของขึ้นชั้น

เกมสร้างบ้านผ่าน

บล็อก

Perceptual-motor & visuospatial

Executive function

จำ�ประมาณ 4-6 อย่าง 

บอกสี card 10 สุ่ม 1

จับคู่ภาพ 15 คู่

ตุ๊กตา 1 รูป

ให้ความรู้เรื่องของอาหาร

5 หมู่ จากนั้นแจกภาพ

วัตถุดิบให้ผู้เล่นแล้ว “ขอให้

ผู้เล่นจัดแบ่งวัตถุดิบเหล่านี้

สิ่งของ 10 อย่าง

เลือก 4-6 ชิ้น

แจกชุดบล็อกให้ผู้เล่นคนละ

1 ชุด หลังจากนั้นเปิดภาพ

ตัวอย่าง (เป็นภาพสี)

ให้ผู้เล่นดู แล้วให้ผู้เล่น

ต่อบล็อกให้เหมือนภาพ

ตัวอย่าง

ผู้นำ�กิจกรรมให้คำ�สั่ง “จะบอกสีของลูกปัดในการ์ด ขอให้ผู้เล่น ตั้งใจฟังและจำ�ไว้” เมื่อ

บอกจบแล้วให้ผู้เล่น ปรบมือ 1 ชุด (การปรบมือเป็นจังหวะ [12 123 12 12 1] 1 รอบ) 

“ขอให้ผู้เล่นร้อยลูกปัดตามสี (และรูปทรง-ยาก) ที่บอกและให้จำ�ไว้ เมื่อสักครู่

1. ผู้นำ�กิจกรรมบอกชื่อภาพต่าง ๆ  ให้ผู้เล่นจำ� “ขอให้พยายามจำ�รายชื่อภาพต่อไปนี้ให้ได้

    มากที่สุด” 

2. เปิดกองภาพต่าง ๆ บอกผู้เล่นว่า “ให้หยิบภาพที่บอกให้จำ�เมื่อสักครู่” 

3. นับคะแนนที่ภาพที่ถูกต้องจนครบ 10 รอ

จำ�ประมาณ 7-8 อย่าง 

กลาง card 14 สุ่ม 2

จับคู่ 25 คู่

ตุ๊กตา 2 รูป

“นำ�วัตถุดิบเหล่านี้มาจัดทำ�

เมนูอาหารที่ดีต่อสุขภาพ

ของผู้สูงอายุ สำ�หรับมื้อ 

เช้า กลางวัน และเย็น” 

สิ่งของ 15 อย่าง

เลือก 6-8 ชิ้น

แจกชุดบล็อกให้ผู้เล่นคนละ 

1 ชุด หลังจากนั้นเปิดภาพ

ตัวอย่าง (เป็นภาพเงาสีดำ�)

ให้ผู้เล่นดู แล้วให้ผู้เล่น

ต่อบล็อกให้เหมือนภาพ

ตัวอย่าง

จำ�ประมาณ 9-10 อย่าง 

บอกสี และรูปทรง card 12

สุ่ม

จับคู่ 35 คู่

ตุ๊กตา 3-4 รูป

“สมมติว่า นายสมบูรณ์ 

เป็นผู้สูงอายุที่มี

โรคประจำ�ตัวคือ

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

สิ่งของ 15 อย่าง

เลือก 9-12 ชิ้น

แจกชุดบล็อกให้ผู้เล่นคนละ

1 ชุด หลังจากนั้นให้ผู้เล่นต่อ

บล็อกตามจินตนาการใน

ภาพที่บอกคร่าว ๆ โดยอาจ

มีภาพตัวอย่างเป็นภาพ

การ์ตูน/ของจริง (เช่น ต่อเป็น

รถต่อเป็นบ้าน เป็นต้น)

ระดับปานกลาง ระดับยาก
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กิจกรรม
ระดับการทำ�กิจกรรม

ระดับง่าย

ตามหลักอาหาร 5 หมู่

ให้ถูกต้อง”

“เติมรูปภาพ 4 รูปที่ท่าน

ตัดไว้แล้ว ลงในช่องตาราง

ที่ยังว่างอยู่ โดยที่ในแต่ละ

แถวทั้งแนวตั้งและแนวนอน

ไม่มีรูปใดซํ้ากันเลย”

เลือกโจทย์ 3-4 ข้อ สำ�หรับการเล่นแต่ละครั้ง อธิบายโจทย์และวิธีเล่นให้ผู้เล่นเข้าใจ

ให้เวลาผู้เล่นแก้ไขปัญหา (หากผู้เล่นมีความยากลำ�บากหรือไม่สามารถแก้ไขปัญหา

ภายใต้เงื่อนไขที่กำ�หนด ผู้นำ�เกมสามารถให้คำ�ใบ้ได้)

“เติมรูปภาพที่อยู่ด้านบน

ลงในช่องตารางที่ยังว่างอยู่ 

โดยการวาด กติกาสำ�คัญ

คือ ในแต่ละแถวทั้งแนวตั้ง

และแนวนอน ไม่มีรูปใด

ซํ้ากันเลย” 6 ข้อ

“เติมตัวเลข 1-9 ลงในช่อง

ตารางที่ยังว่างอยู่ โดยที่

ในแต่ละแถว ทั้งแนวตั้งและ

แนวนอน ไม่มีตัวเลขซํ้ากัน

เลย” 5 ข้อ

เกม Sudoku 

รูปทรง และตัวเลข

ปัญหามีไว้แก้

■ ให้ผู้เล่นเขียนเมนู วิธีทำ�

    ตามวัตถุดิบที่ได้รับ ลงใน

    กระดาษ

■ เมื่อทำ�เสร็จแล้วนำ�เสนอ 

    แลกเปลี่ยนความเห็น

    ระหว่างกัน

ขอให้ผู้เล่นนำ�วัตถุดิบท่ีได้รับ

จัดทำ�เมนทูีด่ ีตอ่สขุภาพของ

นายสมบูรณ์ สำ�หรับมื้อเช้า

กลางวัน และเย็น”

ระดับปานกลาง ระดับยาก

อุปกรณ์ในการจัดชุดกิจกรรมทั้งแบบกลุ่มและรายบุคคล

► ชุดอุปกรณ์ในคู่มือเล่มนี้ ได้พัฒนาและจัดทำ�ชุดกิจกรรมต่าง ๆ  ไว้ เพื่อให้ผู้นำ�กิจกรรม สามารถนำ�ใช้เครื่องมือ

     ได้อย่างสะดวก และสามารถนำ�ไปต่อยอดพัฒนาได้ตามบริบทของพื้นที่ตนเอง (ใน QR code)

► ผู้นำ�กิจกรรมสามารถปรับขนาดตัวอักษร และขนาดรูปภาพหรือชุดอุปกรณ์ที่จะใช้ในการจัดกิจกรรมในคู่มือ

     เล่มน้ีให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุท่ีจะมารับบริการโปรแกรมกระตุ้นสมองท่ีคลินิกผู้สูงอายุ หรือมาเข้าร่วมกิจกรรม

     กระตุ้นสมรรถภาพสมองในชุมชน 

► ชุดเครื่องเสียง

► ชุดปริ้นเตอร์สี



คู่มือการจัดกิจกรรม Brain Training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

61

ตัวอย่างการนำ�ใช้กิจกรรมโปรแกรม Brain training ในรูปแบบกิจกรรมเดียว (Singer Menu)

และชุดกิจกรรม (Mix  Menu)

	 ในการจัดกิจกรรมโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพสมอง ผู้นำ�กิจกรรมสามารถจัดรูปแบบกิจกรรมทั้งแบบ

กิจกรรมเดียว หรือเป็นชุดกิจกรรม โดยผู้นำ�กิจกรรมพิจารณาจากผลประเมินสภาพสมอง อายุ ระดับการศึกษา 

เป็นต้น สามารถเลือกชุดกิจกรรมได้จาก 4 ชุดกิจกรรม จำ�นวน 12 กิจกรรม ได้ เพราะชุดกิจกรรม Brain training

ได้จัดการดำ�เนินกิจกรรมเป็นระดับง่าย ปานกลาง และยาก ดังนี้ผู้นำ�กิจกรรม สามารถเลือกและจัดตารางกิจกรรม

ได้สะดวก และง่ายขึ้น เช่น

	 การจัดกิจกรรมในคลินิกผู้สูงอายุ ผู้นำ�กิจกรรมอาจจะจัดตารางการทำ�กิจกรรมฝึกสมองเป็นชุดกิจกรรม

เดียวและชุดกิจกรรม กำ�หนดจำ�นวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม 3-5 คน สามารถจะจัดได้ทั้งรูปแบบเดียว และชุดกิจกรรม

พิจารณาคู่กับผลการประเมินสภาพสมอง เช่น เริ่มจากชุดกิจกรรมด้าน attention เกมส์ไผ่บวกเลข และตามด้วย

ชุดกิจกรรมด้าน visuospatial function เก็บของขึ้นชั้น โดยอาจจะเริ่มเล่นตั้งแต่ระดับง่าย ปานกลาง ยาก ตาม

ลำ�ดับ 

	 แต่ถ้าไปจัดกิจกรรมในชุมชน ผู้นำ�กิจกรรมอาจจะมีตารางการฝึกสมอง โดยอาจจะกำ�หนดเป็นสัปดาห์หรือ

เดือน ขึ้นกับพื้นที่กำ�หนดการจัดกิจกรรม ก็สามารถดำ�เนินกิจกรรมได้เช่นเดียวกับการดำ�เนินงานที่คลินิก แต่ต้องมี

ผู้ช่วยกิจกรรมเพิ่มจำ�นวน ตามขนาดของกลุ่มที่จัดกิจกรรม ดังแสดงในตาราง
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ข้อควรระวังและคำ�แนะนำ�ในการใช้กิจกรรม

	 เนื่องจากกิจกรรมถูกออกแบบมาสำ�หรับผู้ที่มีปัญหา Mild cognitive impairment จึงไม่แนะนำ�ให้นำ�

กิจกรรมไปใช้กับผู้ป่วยกลุ่มอื่น และมีข้อควรระวังที่แนะนำ�สำ�หรับการใช้งานอย่างเหมาะสมกับผู้ที่มีปัญหา Mild 

cognitive impairment ดังนี้

	 ข้อควรระวังด้านร่างกาย

	 1. พิจารณาถึงข้อจำ�กัดทางด้านร่างกายของผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนจัดกิจกรรม เพื่อจัดหาอุปกรณ์ช่วยหรือ

ปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับความสามารถของผู้เข้าร่วม  

► หากผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีปัญหาด้านการมองเห็น ควรจัดหาแว่นตา และทำ�สื่อให้ใหญ่ขึ้น เพื่อการ

    มองเห็นที่คมชัด เป็นต้น

► หากผู้เข้าร่วมมีปัญหาด้านการได้ยิน ควรจัดหาเคร่ืองช่วยฟัง จัดตำ�แหน่งท่ีน่ังให้ใกล้ลำ�โพงในกิจกรรม

    ที่บอกตำ�แหน่งของสิ่งของต่าง ๆ หากพูดแล้วได้ยินลำ�บาก อาจจะเปลี่ยนเป็นเขียนบนกระดาษแทน

► หากผู้เข้าร่วมมีปัญหาด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยเฉพาะมือ ควรจัดหาอุปกรณ์ช่วย หรือปรับ

    อุปกรณ์ให้มีขนาดใหญ่ขึ้น หากไม่สามารถใช้มือได้จริงๆควรมีเจ้าหน้าที่ประกบ

	 2. ผู้นำ�กิจกรรมควรสังเกตความเหนื่อยล้า และสัญญาณชีพ ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมตลอดการจัดกิจกรรม

หากเริ่มมีความล้า หายใจเร็ว หน้ามืด หรือการแสดงออกด้านความไม่สุขสบายร่างกายอื่น ๆ ควรหยุดพัก

	 3. ควรมีการอบอุ่นร่างกายก่อนเริ่มต้นกิจกรรม เพื่อปรับระดับความตื่นตัว และป้องกันการบาดเจ็บ

	 ข้อควรระวังด้านจิตใจ

	 1. ผู้เข้าร่วมทำ�กิจกรรมต้องไม่มีภาวะซึมเศร้า หรือ วิตกกังวล (ในกรณีที่ได้รับการรักษาแล้ว ควรได้รับการ

พิจารณาความเหมาะสมจากทีมรักษา)

	 2. ควรจัดกลุ่มของผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามระดับความสามารถ และเริ่มกิจกรรมในระดับง่ายที่สุดก่อน

	 3. ระยะเวลาในการทำ�กิจกรรมไม่ควรเกิน 1 ชั่วโมง 30 นาที เพื่อป้องกันความเหนื่อยล้าทางจิตใจ

	 4. ในการอธิบายกติกา และวิธีทำ�กิจกรรม ควรมีความกระชับ ชัดเจน และผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนมี

ความเข้าใจตรงกัน เพื่อป้องกันความสับสนและความคับข้องใจ

	 ข้อควรระวังด้านสิ่งแวดล้อม

	 1. สิ่งแวดล้อมควรปลอดภัย อากาศถ่ายเทสะดวก มีแสงสว่างเพียงพอ และไม่เสียงดังจนรบกวนสมาธิ

	 2. โต๊ะ เก้าอี้ เหมาะสมกับจำ�นวนผู้เข้าร่วม
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การนำ�ใช้โปรแกรมกระตุ้นสมองชุดกิจกรรม Brain training ในระดับพื้นที่

	 สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุและทีมร่วมพัฒนา ประกอบด้วย ภาควิชา

จิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี โรงพยาบาลขอนแก่น และโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า

นำ�โปรแกรมชุดกิจกรรม Brain training ไปใช้ในระดับพื้นที่ที่นำ�เรื่องสมองเสื่อมภายใต้ระบบการดูแลผู้สูงอายุ

ที่มีภาวะสมองเสื่อมครบวงจร (CDC system) เพื่อทดสอบการใช้ชุดกิจกรรมโปรแกรม Brain training จำ�นวน

10 แห่ง คือ จังหวัดนครราชสีมา อุทัยธานี นครสวรรค์ ฉะเชิงเทรา ลำ�พูน ขอนแก่น หนองบัวลำ�ภู ลพบุรี สุราษฎร์ธานี

และชลบุรี 

	 โดยมีผู้สูงอายุเข้าร่วมทดสอบชุดกิจกรรม Brain training จำ�นวนทั้งสิ้น 204 คน แบ่งเป็น เพศชาย จำ�นวน

41 คน คิดเป็นร้อยละ 20.1 เพศหญิง จำ�นวน 163 คน คิดเป็นร้อยละ 79.9 ช่วงอายุ น้อยกว่า 60 ปี จำ�นวน 16 คน

(7.8%) อายุ 60-64 ปี จำ�นวน 55 คน (26.9%) อายุ  65-69 ปี จำ�นวน 64 คน (31.4%) อายุ  70-74 ปี จำ�นวน

39 คน (19.1%) และอายุ 75 ปี ขึ้นไป จำ�นวน 30 คน (14.7%)

	 โปรแกรมชุดกิจกรรม Brain training ที่นำ�ไปจัดกิจกรรมกับผู้สูงอายุ 4 ชุดกิจกรรม จำ�นวน 12 กิจกรรม

ครอบคลุมตามแนวทางการพัฒนาทักษะสมอง 4 ด้าน คือ Attention, Memory, Visuospatial function,

Executive function 

	 ชุดกิจกรรม Brain training จำ�นวน 12 กิจกรรม ที่นำ�จัดกิจกรรมกับผู้สูงอายุ พบว่า

► การทำ�กิจกรรมในกลุ่มอายุ 60-64 ปี สามารถทำ�กิจกรรมได้ดี และมีความคล่องตัวในการทำ�กิจกรรม

    กลุ่มอายุ 65-69 ปี และ กลุ่มอายุ 70-74 ปี ทำ�กิจกรรมได้ แต่ไม่ค่อยคล่อง และเริ่มช้า ต้องมีผู้ช่วย

    จำ�นวน 1-2 คน และกลุ่มอายุ 75 ปี ขึ้นไป จะต้องมีผู้ช่วย จำ�นวน 2-3 คน ในการทำ�กิจกรรม

    ภาพรวมพบว่าทุกกลุ่มอายุสามารถทำ�กิจกรรมได้ ในกลุ่มที่อายุมากอาจจะทำ�กิจกรรมได้ค่อนข้างช้า

    แนะนำ�ผู้นำ�กิจกรรมและทีมดำ�เนินกิจกรรมไม่ต้องเร่งรีบ และมีผู้ช่วยในการทำ�กิจกรรม 

► กิจกรรม 4 ชุด จำ�นวน 12 กิจกรรม มีการแบ่งระดับกิจกรรม เป็นระดับง่าย ระดับปานกลาง และ

    ระดับยาก ผู้นำ�กิจกรรมทและทีมสามารถนำ�ใช้กิจกรรมและเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

    ที่เข้าร่วมกิจกรรม 

► ผู้นำ�กิจกรรมมีความสะดวกในการจัดกิจกรรมหรือสามรถจัดตารางหรือวางแผนการจัดกิจกรรมได้

    โดยสามารถนำ�แบบประเมินสภาพสมองมาพิจารณาในการเลือกชุดกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

    ซ่ึงสามารถจัดรูปแบบกิจกรรมได้ท้ังแบบกลุ่มและแบบรายบุคคล และจัดบริการได้ท่ีคลินิกผู้สูงอายุ

    และชุมชน

► ก่อนนำ�ใช้ชุดกิจกรรม ควรมีการประชุมทีมทำ�งานและซักซ้อมขั้นตอนกิจกรรม เพื่อให้การดำ�เนินการ

    มีประสิทธิภาพ ในกรณีจัดกิจกรรมที่คลินิกผู้สูงอายุ และในชุมชน สามารถจัดกิจกรรมตามแผนการ

    ดูแลรายบุคคล (care plan) ที่วางแผนร่วมกันได้ 
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ข้อเสนอการนำ�ใช้โปรแกรม Brain training จากการนำ�ใช้กับผู้สูงอายุในระดับพื้นที่

ชื่อกิจกรรม

Attention

Attention

1

2

3

4

เกมไพ่บวกเลข

เกมเพลงดี

มีความหมาย

เกมอ่านชื่อสี

เกมหยิบภาพ

ตามคําบอก

- สามารถเล่นได้ท้ังแบบรายบุคคลและ

แบบกลุ่มได้ 

- แบบรายบุคคลอาจแจกไพ่คนละ 1 ชุด

- แบบกลุ่มอาจเปิดจอโปรเจ็คเตอร์ให้

ผู้สูงอายุดูพร้อมกัน แล้วเขียนคำ�ตอบ

ของตัวเองลงในกระดาษเปล่า

การทำ�กิจกรรมชุดระดับกลาง ที่ให้

ผู้สูงอายุเติมคำ�ที่หายไปของเนื้อเพลง

ที่ฟัง ควรเพิ่มขนาดตัวอักษรให้มี

ขนาดใหญ่ขึ้น เพื่อให้ผู้สูงอายุมอง

ได้ชัดเจน

การเตรียมอุปกรณ์สำ�หรับกิจกรรมนี้

กระดาษที่ปริ้นท์ควรใช้กระดาษแข็ง

ขนาด 150 หรือ 180 แกรม และ

สามารถปริ้นท์กระดาษขนาด A5/A6 

ได้ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามาารถหยิบจับ

ขณะเล่นได้ดีขึ้น ช่วยลดอาการ

เสียสมาธิ/หงุดหงิดขณะเล่น เนื่องจาก

หยิบกระดาษลำ�บากได้

การเตรียมอุปกรณ์สำ�หรับกิจกรรมนี้

กระดาษที่ปริ้นท์ควรเป็นกระดาษแข็ง

ขนาด 150 หรือ 180 แกรม และควร

เพิ่มขนาดภาพให้ใหญ่ขึ้น สีสันภาพ

มองเห็นชัดเจน 

- ความเร็วในการอ่านหรือเปิดไพ่แต่ละใบ

ไม่ควรรีบเร่งมาก อาจกำ�หนดช่วงเวลา 

30-60 วินาที ต่อ 1 ข้อ

- เสียงรบกวนจากนอกห้องหรือนอก

บริเวรที่จัดกิจกรรมต้องไม่รบกวนสมาธิ

ของผู้ร่วมกิจกรรม

- ผู้สูงอายุที่มีปัญหาเรื่องการได้ยินและ

ใช้อุปกรณ์ช่วยในการฟัง ผู้จัดกิจกรรม

ควรแจ้งให้ผู้สูงอายุที่ต้องใช้อุปกรณ์ช่วย

มาด้วยในวันที่ทำ�กิจกรรม

- ขอความร่วมมือเพื่อนที่ร่วมกิจกรรมงด

การบอกหรือช่วยตอบคำ�ตอบของเพื่อน 

- ควรให้เวลาผู้สูงอายุได้ค่อย ๆ นึก

คำ�ตอบตามเงื่อนไขกติกา ไม่เร่งผู้สูงอายุ

มากเกินไป

โต๊ะที่ใช้ในการทำ�กิจกรรมมีขนาดพอดี

พื้นที่ไม่ใหญ่จนเกินไป อยู่ในระยะเอื้อม

ที่ผู้สูงอายุสามารถเอื้อมจับภาพได้

สะดวกพอดี

การนำ�ไปใช้ ข้อควรระวัง
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ชื่อกิจกรรม

Visuospatial Function

5

6

7

8

9

เกมร้อยลูกปัด

ฝึกความจำ�

เกมจับคู่

เกมฉันอยู่ตรงไหน

เกมเก็บของขึ้นชั้น

เกมสร้างบ้าน

ผ่านบล็อก

การเตรียมอุปกรณ์สำ�หรับกิจกรรมนี้

ควรจัดเตรียมขนาดลูกปัดที่มีขนาด

ใหญ่ เพื่อให้ผู้สูงอายุหยิบจับได้ง่าย

และเชือกหรือเอนที่ใช้ร้อยลูกปัด

เส้นใหญ่และมีสีของเชือก จะช่วย

ในการมองเห็นได้ชัดเจน

การเตรียมอุปกรณ์สำ�หรับกิจกรรมนี้

กระดาษที่ปริ้นท์ควรเป็นกระดาษแข็ง

(ขนาด 150 หรือ 180 แกรม) และ

ควรเพิ่มขนาดภาพให้ใหญ่ขึ้น สีสัน

ภาพมองเห็นชัดเจน 

การเตรียมอุปกรณ์สำ�หรับกิจกรรมนี้

กระดาษที่ปริ้นท์เป็นฉากห้องต่าง ๆ

ควรเป็นกระดาษแข็ง ขนาด 150 หรือ 

180 แกรม ควรเพิ่มตัวเลขห้องหรือ

ลำ�ดับห้องเพื่อให้ง่ายต่อการค้นหา

เลือกออกมาเล่นในแต่ละข้อ

การเตรียมอุปกรณ์สำ�หรับกิจกรรมนี้

ภาพของชั้น 3,5,7 ชั้นมีมิติ และเป็น

รูปเดียวกัน ควรเพิ่มแค่จำ�นวนชั้น หรือ

อาจปรับเป็นชั้นแบบโมเดลให้ผูู้สูงอายุ

เล่นวางตำ�แหน่งตุ๊กตาได้ง่ายขึ้น

- แบบรายบุคคล อาจแจกบล็อคไม้

และภาพตัวอย่างคนละ 1 ชุด 

- แบบกลุ่ม อาจเปิดจอโปรเจ็คเตอร์

ให้ผู้สูงอายุดูพร้อมกัน แล้วต่อบล็อค

ของตัวเองตามแบบ

กิจกรรมนี้ต้องใช้สหสัมพันธ์ของตาและ

มือ (eye-hand coordination) ผู้สูงอายุ

ที่มีปัญหาเรื่องสายตา ผู้จัดกิจกรรมควร

แจ้งให้ผู้สูงอายุที่ต้องใช้แว่นตามาด้วย

ในวันที่ทำ�กิจกรรม

โต๊ะที่ใช้ในการทำ�กิจกรรมมีขนาดพอดี

พื้นที่ไม่ใหญ่จนเกินไป อยู่ในระยะเอื้อม

ที่ผู้สูงอายุสามารถเอื้อมจับภาพได้

สะดวกพอดี

การเตรียมอุปกรณ์ ภาพ 2 มิติที่ปริ้นท์

เป็นกระดาษ อาจจะสื่อสารได้ยากใน

ตำ�แหน่งของด้านหน้าหรือด้านหลัง แต่

จะสามารถเข้าใจได้ดีในตำ�แหน่ง อยู่ใกล้

กับวัตถุใด อยู่ทางด้านบน-ล่าง ซ้าย-ขวา 

ของวัตถุหรือเฟอร์นิเจอร์

การเตรียมอุปกรณ์ภาพ 2 มิติ ที่ปริ้นท์

เป็นกระดาษ อาจจะสื่อสารได้ยากใน

ตำ�แหน่งของด้านหน้าหรือด้านหลัง 

แต่จะสามารถเข้าใจได้ดีในตำ�แหน่ง 

บน-ล่าง / ซ้าย-ขวา

แจ้งขั้นตอนให้ชัดเจนว่าให้ต่อบล็อค

ตรงตามแบบทั้งรูปทรงและสี หรือให้

ตรงเฉพาะรูปทรง

การนำ�ไปใช้ ข้อควรระวัง



78

คู่มือการจัดกิจกรรม Brain Training สำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม

ชื่อกิจกรรม

Executive Function

10

11

12

เกมอาหาร 5 หมู่ 

และเมนูที่คุณปู่ชอบ

เกม Sudoku 

รูปทรงและตัวเลข

ปัญหามีไว้แก้

- การเตรียมอุปกรณ์สำ�หรับกิจกรรมนี้

กระดาษที่ปริ้นท์ควรเป็นกระดาษแข็ง

ขนาด 150 หรือ 180 แกรม ควรเพิ่ม

ขนาดภาพให้ใหญ่ขึ้น สีสันภาพ

มองเห็นชัดเจน บางวัตถุดิบอาจจะ

เขียนชื่อกำ�กับได้ว่าถุงนี้คืออะไร เช่น

เกลือ นํ้าตาล ซอสมะเขือเทศ ฯลฯ

- ขั้นตอนการให้ความรู้ อาจจะใช้

ผู้บรรยายเนื้อหาเกี่ยวกับอาหาร 5 หมู่

หรือหากผู้สูงอายุกลุ่มใดถนัดการอ่าน

ก็สามารถให้เป็นเอกสารในการทบทวน

เนื้อหาความรู้เกี่ยวกับอาหาร 5 หมู่

สำ�หรับผู้สูงอายุได้

- การทำ�กิจกรรมชุดระดับง่าย และ

ระดับปานกลางสามารถทำ�ได้

- การทำ�กิจกรรมชุดระดับยาก ที่เป็น

ตัวเลข ควรเตรียมดินสอ ยางลบ

ให้พร้อม เพื่อผู้สูงอายุสามารถแก้ไข

คำ�ตอบได้ และควรเพิ่มขนาดภาพ

ให้ใหญ่ขึ้น 

- กิจกรรมในข้อนำ�รูปทรงไปเติมใน

ช่องว่าง สามารถตัดรูปทรงออกมา

จากแบบแล้วนำ�มาทดลองวางเติมใน

ช่องว่างได้ เพื่อให้สามารถลองวางได้

หลายตำ�แหน่งไปมาได้ 

- กิจกรรมในข้อที่มีการย้ายอุปกรณ์  

(ไม้ขีด) สามารถใช้ของจริง (ไม้ขีด) 

ให้ผู้สูงอายุทำ�กิจกรรมได้เลย เพื่อให้

ง่ายต่อการทดลองและปรับแก้ไขของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ผู้จัดกิจกรรมสามารถช่วยให้ข้อมูล

เพิ่มเติมในภาพที่ผู้สูงอายุสงสัยได้

กิจกรรมนี้ผู้สูงอายุต้องใช้กระบวนการ

คิดวางแผนค่อนข้างเยอะ ควรให้เวลา

เยอะๆ ไม่เร่งผู้สูงอายุเพราะจะทำ�ให้

เสียสมาธิได้

- อาจจะต้องนำ�ทุกข้อมาจัดกลุ่ม

ความยากง่ายแล้วเรียงลำ�ดับการทำ�จาก 

ข้อง่ายที่สุดไปหาข้อที่ยากที่สุด

- กิจกรรมในข้อเติมวงกลม สามเหลี่ยม

สี่เหลี่ยมและรูปหัวใจ สามารถตัดรูป

ออกมาเพื่อใช้ทำ�กิจกรรมได้

การนำ�ไปใช้ ข้อควรระวัง
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พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ โรงพยาบาลคีรีรัฐนิคม

นางสยุมพร ชูชีพ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา

นางนลินี บุญธรรม

หัวหน้ากลุ่มงานโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง สำ�นักงานสาธารณสุข จังหวัดอุทัยธานี

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)

        ที่ปรึกษา

 ที่ปรึกษา

ที่ปรึกษา

ที่ปรึกษา

ประธาน

         

รองประธาน

       กรรมการ

           

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ
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นางยุพิน ริ้วพิทักษ์ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ โรงพยาบาลอุทัยธานี

นางกิ่งกาญจน เมืองโคตร

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ โรงพยาบาลบ้านฝาง จังหวัดขอนแก่น

นางสาวกุสุมา สุริยา  

พยาบาลวิชาชำ�นาญการ โรงพยาบาลหนองบัวลำ�ภู

นางภารตี สิทธิปกรณ์ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ โรงพยาบาลหนองบัวลำ�ภู

นางกัลย์นพร เกียรติบัณทิต

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ โรงพยาบาลเพชรบูรณ์

นางสาวอรวรรณ์ คูหา

นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ ด้านส่งเสริมพัฒนา

สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ

นางสาวพัณณ์ชิตา แก้วกุลเศรษฐ์  

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ      

นางสาวขวัญฤดี มีผิว

นักวิชาการสาธารสุขปฏิบัติการ

สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ

นายฦารัฐ สุภากุล 

นักกิจกรรมบำ�บัดปฏิบัติการ 

สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ

17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

25)

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

กรรมการ

เลขานุการ

   

 

ผู้ช่วยเลขานุการ

ผู้ช่วยเลขานุการ

      

ผู้ช่วยเลขานุการ
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รายชื่อทีมร่วมพัฒนาโปรแกรมชุดกิจกรรม Brain training

นส.กุสุมา สุริยา

นายนพพล เลิศธนะชัย

นายวรภพ ไชยลาภ

นางจำ�เรียง อุตสาหวรรัตน์

ดร.นลินี บุญธรรม

นางยุพิน ริ้วพิทักษ์

นพ.ภาณุพงศ์ เลิศวิกรานต์

นส.สมใจ รัตนศรีทอง 

นางสาวกานดา แซ่ฮ้อ

พญ.ชิดชนก ศิริวิบุลยกิติ

นส.อรุณศรี จันทร์เผือก

นางศิริรัตน์ สุวรรณเวช 

นส.อนิตสรา พงษ์เขตกิจ

นส.วนิดา ส้มสุด

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

นักกิจกรรมบำ�บัด

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

หัวหน้ากลุ่มงานส่งเสริมสุขภาพ

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการพิเศษ 

นายแพทย์ชำ�นาญการ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 

พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ

นายแพทย์ชำ�นาญการพิเศษ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

เจ้าพนักงานสาธารณสุขชำ�นาญงาน

โรงพยาบาลหนองบัวลำ�ภู

โรงพยาบาลหนองบัวลำ�ภู

กลุ่มงานเวชกรรมสังคม 

โรงพยาบาลลำ�พูน

กลุ่มงานเวชกรรมสังคม 

โรงพยาบาลลำ�พูน

สำ�นักงานสาธารณสุข

จังหวัดอุทัยธานี

กลุ่มงานเวชกรรมสังคม 

โรงพยาบาลอุทัยธานี

โรงพยาบาลสวรรค์ประชารักษ์ 

จังหวัดนครสวรรค์

โรงพยาบาลสวรรค์ประชารักษ์ 

จังหวัดนครสวรรค์

โรงพยาบาลสวรรค์ประชารักษ์ 

จังหวัดนครสวรรค์

โรงพยาบาลพระนารายณ์มหาราช

จังหวัดลพบุรี

โรงพยาบาลพระนารายณ์มหาราช

จังหวัดลพบุรี

โรงพยาบาลพระนารายณ์มหาราช

จังหวัดลพบุรี

โรงพยาบาลลานสัก 

จังหวัดอุทัยธานี

สำ�นักงานสาธารณสุขอำ�เภอห้วยคต

จังหวัดอุทัยธานี
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นางประทุมพร  ผลดอน พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ ศสม.ท่าศาลา จังหวัดลพบุรี

นส.เกศสุดา เกษรสุคนธ์

นส.กนกพร ด้วงทอง

นางกิ่งกาญจนา เมืองโคตร

ผศ.วีณา ลิ้มสกุล  

นางสุวรรณี นิยมจิตร์ 

นางพรรทิพา นวลมุสิก

นางสยุมพร ชูชีพ

นส.ขวัญเรือน เสาวภาคย์ไพบูลย์

นส.จิตตรา ขอหน่วงกลาง 

นางกรชนก พรชัยภูมิ

นส.วาสนา มากผาสุข

นส.ภูวนาถ สถานพงษ์ 

นางสำ�ราญ ศุภพิชน์

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 

นักกายภาพบำ�บัดปฏิบัติการ

หัวหน้าหน่วยบริการปฐมภูมิ 

อาจารย์พยาบาล

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ 

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

นักวิชาการสาธารณสุข

นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

นักกิจกรรมบำ�บัด

นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

โรงพยาบาลลำ�สนธิ  

จังหวัดลพบุรี

โรงพยาบาลลำ�สนธิ  

จังหวัดลพบุรี

โรงพยาบาลบ้านฝาง 

จังหวัดขอนแก่น

คณะพยาบาลศาสตร์ 

ม.ราชภัฏสุราษฎร์ธานี    

โรงพยาบาลคีรีรัฐนิคม 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี

โรงพยาบาลคีรีรัฐนิคม 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี

โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา

จังหวัดนครราชสีมา

โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา

จังหวัดนครราชสีมา

โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา

จังหวัดนครราชสีมา

รพ.สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร

เพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

รพ.สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร

เพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

รพ.สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร

เพื่อผู้สูงอายุ จังหวัดชลบุรี

สาธารณสุขอำ�เภอบางนํ้าเปรี้ยว 

จังหวัดฉะเชิงเทรา
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นางโสลัดดา ศฤงชัยธวัช

นางมัณฑนา  ขอนดอก

นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ    

รพ.สต.โพรงอากาศ 

จังหวัดฉะเชิงเทรา

รพ.สต.บางขนาก 

จังหวัดฉะเชิงเทรา

นางนาถนภา วงษ์ศีล พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ   รพ.สต.บึงนํ้ารักษ์ 

จังหวัดฉะเชิงเทรา
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QR code อุปกรณ์จัดกิจกรรม Brian training

QR code หนังสือสำ�หรับผู้นำ�กิจกรรม Brain training
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