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การวิจยัครั้ งน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบความจ าใชง้านส าหรับ

ผูสู้งอายุกลุ่มทดลองระหว่าง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล และเปรียบเทียบ 
ความจ าใชง้านส าหรับผูสู้งอายุระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 

กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุในโรงเรียนผูสู้งอายุ ท่ีไม่มีภาวะสมองเส่ือม จากผลการทดสอบ
แบบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองตน้ฉบบับภาษาไทย เอ็ม เอ็ม เอส อ ี-ไทย 2002 ของกรมสุขภาพจิต และสมคัรใจ
เขา้ร่วมการทดลอง จ านวน 60 คน สุ่มแบ่งกลุ่มโดยการจบัคู่คะแนนจากแบบทดสอบคอร์ซ่ีบล็อกเทส เป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 30 คน เคร่ืองมือวิจยั ไดแ้ก่ 1) โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ย
ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงเป็นวิธีการฝึกอบรมทางจิตวิทยาท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึ้นบน
หลกัการพ้ืนฐานของทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา และการฝึกหัดการรูค้ิดตามแบบจ าลอง 
ความจ าใชง้านเพ่ือเสริมสร้างความจ าใชง้านส าหรับผูสู้งอายุ จ านวน 8 ครั้ ง ฝึกอบรมครั้ งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 
4 ครั้ ง  2) คอร์ซ่ีบล็อกเทส และ 3) คลัเลอร์ไทรแอลเทส กลุ่มทดลองไดร้ับโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้าน
ดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายุ ส่วนกลุ่มควบคุมไดร้ับการเรียนการสอนปกติ จาก
โรงเรียนผูสู้งอายุ การทดลองแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
3 สัปดาห์ วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่มและหน่ึงตวัแปรระหว่างกลุ่มและ 
ทดสอบความแตกต่างรายคู่แบบบอนเฟอโรน่ี 

ผลการวิจยัพบว่ามีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง อย่างมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูสู้งอายุกลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่า 
ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูสู้งอายุกลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผลสูงกว่าผูสู้งอายุกลุ่มควบคุม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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This research is quasi-experimental research. The purpose was to compare the working memory 

in the experimental group of elderly people during the pretest, posttest and follow-up periods and compared 
working memory for the elderly between the experimental group and the control group. After the trial and the 
follow up period. 

Sample the elderly in the elderly School with no risk of dementia which were screened by Mini-
mental state exam version Thai 2002 (MMSE -Thai 2002) and voluntarily participated in the trial. A total of 60 
participants randomly selected and divided into groups by score from the Corsi block test. Experimental group 
and the control group consisted of Thirty elderly. Research instruments are (1) The working memory training 
program base on Acceptance and Commitment for elderly which is a method of psychological training 
developed by the researcher on the basis of Acceptance and Commitment Theory and cognitive training based 
on working memory model to enhance working memory for the elderly were 8 times, 50 minutes each training 
time, 4 times per week. 2) Corsi block test and 3) Color trial test. The experimental group received a 
Working memory training program base on Acceptance and Commitment for the eldrly. The control group 
received regular instruction from the elderly school. The trial was divided into three phases pretest, posttest and 
three weeks follow up period. The intragroup one variable repetition of variance was analyzed and one variable 
between groups and test for differences in pairs Bonferroni style. 

The results showed that there was an interaction between the experimental method and the 
experimental duration. The elderly in the experimental group had higher working memory after the experiment 
and the follow-up than the elderly in the control group, statistically significant at the .05 level. The elderly in 
the experimental group had Higher working memory after the experiment and the follow up period than before. 
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ขอบคุณผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการท าวิจัยครั้ งน้ีจนส าเร็จอย่างดี คุณค่าและ
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ที่ท าให้ขา้พเจา้เป็นผูมี้การศึกษาและประสบความส าเร็จมาจนตราบเท่าทุกวนัน้ี 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ประเทศต่าง ๆ ทัว่โลกต่างก าลงักา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายรุวมทั้งประเทศไทย พบว่า 
ใน พ.ศ.2564 ประชากรมากกว่า ร้อยละ 20 เป็นผูสู้งอายุ และคาดการณ์ว่าใน พ.ศ. 2574 ประเทศ
ไทยจะกา้วเขา้สู่สังคมสูงอายรุะดบัสูงสุด คือ มีผูสู้งอายมุากกว่าร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด 
(ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2562) ผูสู้งอายทุี่มีอายเุกิน 65 ปี มกัพบภาวะสมองเส่ือม (Dementia)  
ซ่ึงเป็นอาการทางคลินิกทีม่ีลกัษณะเฉพาะจากความบกพร่องทางสติปัญญาหมายถึง การลดลง 
จากระดบัการท างานที่เคยมีมากอ่นหนา้และมีความสัมพนัธ์กบัประสิทธิภาพการท างานของ
สติปัญญาลดลง และในหลายกรณีมีการรบกวนกิจวตัรประจ าวนัและจิตใจ (Health, 2007)  
มีการลดลงอยา่งชดัเจนของประสิทธิภาพ  การท างานของศูนยก์ลางการบริหารหรือภาษา ตาม
แบบจ าลองความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์(Baddeley) (Bang, Spina, & Miller, 2015; Neary, 
Snowden, & Mann, 2005) ท าให้สูญเสียความสามารถของกระบวนการรู้คิด (Cognitive function) 
ของสมองหลาย ๆ ดา้นซ่ึงส่งผลให้ผูป่้วยสูญเสียความสามารถในการท างานและการประกอบ
กิจวตัรประจ าวนั  
 ภาวะสมองเส่ือมมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของเซลลป์ระสาทในสมองและความ
ผิดปกติจากส่วนอื่นของร่างกายที่ส่งผลให้สมองท าหนา้ที่ผิดปกติ (มุกดา หนุ่ยศรี, 2559) นอกจากน้ี
ยงัท าให้เกิดผลกระทบต่อทั้งตวัผูป่้วย และผูดู้แลในครอบครัวโดยส่งผลกระทบดา้นเวลาของผูดู้แล
มากที่สุดจากการดูแลผูป่้วยที่ไม่สามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง และมีระดบั
สติปัญญาต ่า (Mekawichai & Saetang, 2013) และยงัส่งผลต่อดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
เศรษฐกิจของผูป่้วยและผูดู้แลดว้ย จากการคดักรองภาวะสมองเส่ือมในผูสู้งอายุ ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
โดยใชแ้บบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน้ฉบบัภาษาไทย MMSE- Thai 2002 (Mini-mental state 
exam version Thai 2002) พบว่าความชุกเพ่ิมขึ้นสองเท่าทุก ๆ ช่วงอายทุี่เพ่ิมขึ้น 5 ปี (ส านกังาน
กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2560) และพบมากขึ้นตามอายทุี่เพ่ิมขึ้น (Schwartz, 2011; 
วิษณุ จนัทร์สด, 2561) โดยมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความสามารถดา้นประสาทวิทยาและ 
การท างานของระบบประสาทกบัอาย ุ(Salthouse, 2010) ภาวะสมองเส่ือมมกัเกิดขึ้นจากความเส่ือม
ของสมองที่ท างานสมัพนัธ์กบัความจ าใชง้านคือ พรีฟรอนทอลคอร์เทกซ์ (Prefrontal cortex: PFC) 
เทมเพอรอลคอร์เทกซ์ (Temporal cortex) ออคซิพิทอลคอร์เทกซ์ (Occipital cortex) อินฟิเรียเทม 
เพอรอลไจรัส (Inferior temporal gyrus: IT gyrus) ฟิวซิฟอร์มไจรัส (Fusiform gyrus) เลทเทอรอล 
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ออคซิพิทอล คอร์เทกซ์ (Lateral occipital cortex : LOC) ฟรอนทอล เพอคิวลมั (Frontal 
operculum) อินซูลาร์ คอร์เทกซ์ (Insular cortex) ฟรอนทอลโพล ์(Frontal pole) ออร์บิทอล ฟรอน
ทอล คอร์เทกกซ์ (Orbital frontal cortex: OFC) ดอร์ซอลแอนเทอเรียซิงกูเลตคอร์เทกซ์ (Dorsal 
anterior cingulate cortex: ACC) มิดเดิล ฟรอนทอล ไจรัส (Middle frontal gyrus: MFG) พรีเซน
ทรอล ไจรัส (Precentral gyrus) อินเฟอเรีย ฟรอนทอล ไจรัส (Inferior frontal gyrus: IFG) พาร์โอ
เปอร์คูลารีส (Par opercularis) ซบัคอร์ติคอล แอเรีย (Subcortical areas) ไรทค์อเดต (Right caudate) 
สมองส่วนบริเวณเลฟฮิปโปแคมปัส (Left hippocampus) ทาลามสั (Thalamus) อมิกดาลา 
(Amygdala) (Mok, O'Donoghue, Myers, Drazich, & Nobre, 2019) เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้าน 
(Working Memory) และความจ าระยะยาว (Long-Term Memory) 
 ความจ าใชง้านเป็นความสามารถในการเก็บจ าและจดักระท ากบัขอ้มูลเพื่อท างาน 
ให้ส าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง รวมทั้งความสามารถในการคงไวซ่ึ้งความสนใจจดจ่อและ 
การกระท าให้บรรลุผลส าเร็จแมเ้วลาผ่านไป  องคป์ระกอบของความจ าใชง้านตามแบบจ าลอง
ความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์(Multi component model) (Baddeley, 2000)  ประกอบดว้ย  
1) ช่องทางเสียง (Phonological loop) เป็นระบบการเก็บรักษาขอ้มูลชัว่คราวจากการไดยิ้น และ 
การเรียนรู้ค าศพัท ์ในรูปแบบของการเคลื่อนไหวอวยัวะที่เก่ียวขอ้งกบัภาษา (Subvocal speech)  
2) แผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์ (Visuospatial sketch pad) เป็นระบบการเก็บรักษาและการจดั 
กระท าขอ้มูลประเภทภาพ (Visual information) ภายในระยะเวลาส้ัน ๆ ดว้ยการใชรู้ปภาพ ต าแหน่ง
และการจดัวางวตัถุในอากาศ รวมทั้งการเก็บจ าความสัมพนัธ์ของการเคลื่อนที่ของวตัถุ หรือ 
การเคลื่อนไหวของบุคคล ในสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ไวใ้นแผ่นร่างมิติสัมพนัธ์ 3) ศูนยก์ลาง 
การบริหาร (Central executive: CE) เป็นส่วนควบคุมส่ังการของระบบความจ าใชง้าน ท าหนา้ที่ใน
การประสานการท างานของแผ่นร่างภาพและมิตสิัมพนัธ์และช่องทางเสียง แต่ไม่ท าหนา้ที่ในการ
เก็บจ าขอ้มูล เป็นระบบการควบคุมความสนใจจดจ่อ (Attention) การเก็บรักษาขอ้มูล (Storage) และ
การตดัสินใจ (Decision making) เพื่อจดัการกบัขอ้มูลทีไ่ดรั้บจากช่องทางเสียง และแผ่นร่างมิติ
สัมพนัธ์ ท าหนา้ที่เช่นเดียวกบัหนา้ที่บริหารจดัการของสมอง (Executive functions: EFs) เพราะ
ศูนยก์ลางการบริหารมีความหมายครอบคลมุ การควบคุมยบัยั้ง (Inhibitory control) และการยืดหยุน่
ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) ไดแ้ก่ การท างานหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั (Multitasking) 
การสลบัไปมาระหว่างการท างานและการเรียกกลบัขอ้มลู (Shifting between tasks or retrieval 
strategies) รวมทั้งความสามารถในการเลือกสนใจจดจ่อ และการยบัยั้งไม่ให้สนใจจดจ่อต่อขอ้มลู
อื่น ๆ 4) ที่พกัเหตุการณ์ (Episodic buffer) เป็นระบบการบูรณาการขอ้มูลโดยการสร้างและ
ถอดรหัสขอ้มูล หลายรูปแบบ (Multidimensional code) ไดแ้ก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียงหรือ
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ภาพเหตการณ์จากหน่วยเก็บความจ าระยะส้ัน และความจ าระยะยาว ส่งผลให้เกิดความเขา้ใจ 
โดยรวมต่อสถานการณ์ ดงันั้นที่พกัเหตุการณ์จึงเป็นจุดประสานงานระหว่างความจ าระยะส้ัน 
ความจ าใชง้าน และความจ าระยะยาว (Baddeley & Hitch, 1974 และ Baddeley, 2000 อา้งถึงใน 
จุฑามาศ แหนจอน, 2564 หนา้ 145-149) นอกจากน้ีความจ าใชง้านเป็นกระบวนการรู้คิดที่เกิดขึ้น
หลงัจากไดรั้บส่ิงเร้าหรือขอ้มูลต่าง ๆ ซ่ึงเก่ียวโยงไปถึงการดึงประสบการณ์ที่เคยไดรั้บ มาประเมนิ
ประมวลผลกบัเหตุการณ์ใหม่ที่เกิดขึ้นเพ่ือประกอบการคิด ตดัใจ แกปั้ญหา เกิดเป็นความรู้ใหม่ขึ้น 
(Schwartz, 2011) เป็นส่ิงส าคญัสู่ความส าเร็จ การตดัสินใจตอ้งอาศยัการประเมินสถานการณ์อยา่ง
รวดเร็ว สอดคลอ้งกบัความเป็นจริงของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น หรือแมแ้ต่การคาดการณ์สถานการณ์
ความเป็นไปไดข้องสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอนัใกลใ้นช่วงเวลาเพียงเส้ียววินาที (Alloway 
& Alloway, 2013) จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการเพ่ิมประสิทธิภาพความจ าใช้งาน
พบว่าในผูสู้งอายยุงัสามารถเพ่ิมศกัยภาพความจ าใชง้านได ้ความแตกต่างของประสิทธิภาพการเพ่ิม
ขีดความสามารถความจ าใชง้านแต่ละบุคคลนั้นสอดคลอ้งกบัความแตกต่างของการเปลี่ยนแปลง
ของระบบประสาทของผูสู้งอายดุว้ย (Mok et al., 2019) 
 การเพ่ิมขีดความสามารถของความจ าใชง้านสามารถท าไดห้ลายวิธี เช่น การนอนหลบั 
ที่มีคุณภาพสนบัสนุนให้เกิดความจ าใชง้านที่ดีดงังานวิจยัในปัจจุบนัที่พบว่าความจ าใชง้าน 
มีความสัมพนัธ์กบัการงีบหลบัอยา่งมีคุณภาพในตอนกลางวนัของผูสู้งอาย ุ(Sattari, Whitehurst, 
Ahmadi, & Mednick, 2019) ในขณะที่การนอนหลบัที่มีภาวะหยดุหายใจขณะหลบั (Sleep apnea) 
ส่งผลให้ความจ าใชง้านและกระบวนการรู้คิดลดลง (Canessa et al., 2018) การรับประทานอาหาร 
ที่มีประโยชน์ช่วยให้ร่างกายมีตน้ทุนในการสังเคราะห์สารส่ือประสาทที่จ าเป็นในความจ า  
ดงัผลการศึกษาในหนูทดลองพบว่า โคลีน (Coline) เป็นสารตั้งตน้ส าหรับการสังเคราะห์สารส่ือ
ประสาทอะซิทิวโคลีน (Acetyl-choline) (Meck, Smith, & Williams, 1988) การไดรั้บสารอะซิทิว
โคลีนก่อนและหลงัคลอดช่วยให้หนูที่เติบโตเต็มวยัสามารถจดจ าเส้นทางในเขาวงกตไดดี้ 
(Dickinson-Anson et al., 2003) การออกก าลงักายโดยใชอ้อกซิเจน (Aerobic exercise) ช่วยเพ่ิม
ความจ าใชง้าน ดงังานวิจยัในหนูพบว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิค เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ควบคู่
กบัการฝึกความจ าใชง้าน (Working memory training) พบว่าหนูมีความจ าเพ่ิมขึ้น (Smith et al., 
2013) การออกก าลงักายแบบแอโรบิคทุกวนัช่วงพกัเที่ยงที่โรงเรียนส่งผลดีต่อความจ าใชง้านของ
วยัรุ่น (Ludyga, Gerber, Kamijo, Brand, & Pühse, 2018) นอกจากน้ีการฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive 
training) ซ่ึงเป็นการฝึกทกัษะให้สมอง ท าหนา้ที่พ้ืนฐานที่เก่ียวขอ้งกบัความจ า การให้เหตุผล  
การสลบัความสนใจ ซ ้า ๆ เพ่ือกระตุน้การท างานของสมองส่วนเวนโทรแลทเทอรอล  
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พรีฟรอนทรัล คอร์เทกซ์ (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) ซ่ึงเป็นสมองส่วนความจ าและ 
การคิด เช่น กิจกรรมการฝึกความจ าใชง้าน (Working memory training: WMT) ดว้ยการจ าตวัเลข  
4 ชุด (Klingberg, Forssberg & Westerberg, 2002 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564)  เป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ช่วยเพ่ิมความยืดหยุน่ของสมองเพ่ิมการประมวลผลขอ้มลูทั้งหมดและ
บางส่วน โดยโครงข่ายในสมองส่วนที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้าน ในขณะท าแบบทดสอบ 
(Takeuchi et al, 2017 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564) นอกจากน้ีผูสู้งอายสุามารถใชก้ารเลือก
สนใจจดจ่อดว้ยกิจกรรม “Selective WM task” โดยมีเป้าหมายก าหนดให้ เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะของ
ความจ าใชง้าน และสามารถน ามาใชเ้พื่อสนบัสนุนกระบวนการทางการรู้คิดอื่น ๆ ที่ลดลงตามอายุ
ที่เพ่ิมขึ้น (Mok et al., 2019) สอดคลอ้งกบัพนิดา อนุมตัิ พบว่าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้าน
ต่อนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย สามารถเพ่ิมขนาดความจุความจ าใชง้านในนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลายได ้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (พนิดา อนุมตัิ, จุฑามาศ  แหนจอน 
และ, & วรากร ทรัพยวิ์ระปกรณ์, 2561) สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ว่าสีพ้ืนหลงั (Background) มี
ความสัมพนัธ์ กบัความจ าใชง้าน โดยทดลองใช้สีเขียว สีน ้าเงิน สีขาวเป็นพ้ืนหลงั ปรากฏว่าพ้ืน
หลงัสีเขียว ช่วยให้เกิดความจ าใช้งานที่ดีกว่าพ้ืนหลงัสีน ้าเงินและสีขาวตามล าดบั (Adilin Mohd 
Anuardi, Yamazaki, & Eto, 2018) รวมทั้งการเคี้ยวหมากฝร่ัง ขยบัปากแต่ไม่ออกเสียงช่วยกระตุน้
สมองบริเวณฮิปโปแคมปัสได ้(Kim, Bae, & Chung, 2019) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของจุฑามาศ  
แหนจอนและคณะ (จุฑามาศ แหนจอน, วรากร  ทรัพยวิ์ระปกรณ์ และ, & ศศินนัท ์ศิริธาดา
กุลพฒัน์, 2563) พฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยสติและฝึกหัดการรู้คิดฝึกทกัษะการ
ไดยิ้นเสียงภายใน (Inner voice) การเพ่ิมภาพในตา (Inner eye) เพ่ิมความจ าใชง้านได ้การฝึกสติ 
(Mindfulness) เพ่ือเพ่ิมการตระหนกัรู้ต่อส่ิงที่เกิดขึ้นโดยการจดจ่ออยูก่บัปัจจุบนัขณะ เฝ้ามองดู
ประสบการณ์ ที่เกิดขึ้นทุกขณะโดยไม่ตดัสิน ท าให้มีความหนาแน่นของเน้ือสมองสีเทา (Gray 
matter) ในสมองที่เก่ียวกบัความเครียด และความวิตกกงัวลลดลง และความหนาแน่นของเน้ือสมอง
สีเทาในสมองส่วนที่ท าหนา้ที่เก่ียวกบัการเรียนรู้ ความจ า และการตระหนกัรู้ในตนเองเพ่ิมขึ้น 
(Holzel et al, 2011 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564)  
 นอกจากน้ีงานวิจยัส่วนใหญ่บ่งช้ีว่า การฝึกสติช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของ
สมองดา้นการรู้คิด เช่น หนา้ที่บริหารจดัการของสมอง และความจ าใชง้าน รวมทั้งการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างของสมองและการท างานของสมอง  การฝึกสติ วนัละ 27 นาที จ านวน 4 สัปดาห์ ช่วยใน
การผ่อนคลายความเครียด และเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของสมองดา้นการรู้คิด เช่น  
การสนใจจดจ่อ ส่งผลต่อการเกิดความจ าใชง้าน รวมทั้งเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง และการท าหนา้ที่
ของสมองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Holzel et al, 2011 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564 หนา้154) 
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สอดคลอ้งกบัการฝึกสติ (Mindfulness) ดว้ยโปรแกรมการลดความเครียดดว้ยการฝึกสติ (MBSR) 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ช่วยให้สมองบริเวณส่วนหน้า (Ventromedial pre-frontal cortex : vmPFC)  มี
การท างานเพ่ิมขึ้น ซ่ึงเป็นบริเวณที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้านโดยเฉพาะ จึงช่วยเพ่ิมความจ าใช้งาน
ได ้(Hunter et al., 2018) งานวิจยัล่าสุดประยกุตใ์ชนิ้วโรฟีดแบค (Neurofeedback EEG) ในการฝึก
สมองเพื่อให้เกิดคลื่นเธตา้และอลัฟ่า (Theta alpha ratio) สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพของ 
ความจ าใชง้านได ้(Wang, Hua, Wang, Fu, & Fetlework, 2019) นอกจากน้ีการกระตุน้สมอง 
(Intracranial stimulation) ดว้ยการใชค้ลื่นความถีต่  ่า ๆ เป็นระยะเวลาส้ัน ๆ (Modulating Phase Lag 
of Low-Frequency Oscillations suggesting that shorter phase lag) ท าให้การท างานประสานกนั
ของฟรอนทอล คอร์เทกซ์ (Frontal cortex) และพาไรทอล คอร์เทกซ์ (Parietal cortex) ช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการเพ่ิมความจ าใช้งานได ้(Alagapan et al., 2019) สอดคลอ้งกบัจุฑามาศ แหนจอน 
พฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยสติในนิสิตปริญญาตรี บนหลกัการและแนวคิดของ 
ACT โดยประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมฯ ดว้ยผลการวิเคราะห์ดว้ยคลื่นไฟฟ้าสมองเชิง
ปริมาณ พบว่านิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีคา่พาวเวอร์ของคลื่นเธตา้และคลื่นเบตา้หลงั 
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และค่าการทดสอบการเรียงล าดบัตวัเลขและตวัอกัษร (Letter 
number sequencing test: LNS) และการทดสอบความจ าใชง้านดว้ย 1 Back task อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 (จุฑามาศ แหนจอน, 2560) สอดคลอ้งกบัการวิจยัของเดฮาบาดีและคณะ 
(Dehabadi, 2021) ที่ใช ้ACT ร่วมกบัการฟ้ืนฟูประสิทธิภาพของความจ าใชง้านในผูห้ญิงอาย ุ 
25-35 ปี ช่วยลดความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศร้าได ้ 
 ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT)  
เป็นแนวคิดของกลุ่มพฤติกรรมนิยม ที่บูรณาการหลกัการพ้ืนฐานของทฤษฎีกรอบความสัมพนัธ์ 
(Relation-al Frame Theory: RFT) การยอมรับ (Acceptance) และการอยูก่บัปัจจุบนัผ่านการฝึกสติ 
(Mindfulness) โดยมีเป้าหมายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา หรือความสามารถในการอยูก่บั
ปัจจุบนัอยา่งมีสติ และรับรู้ตามความเป็นจริงของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ในการเปลี่ยนแปลงหรือ
คงไวซ่ึ้งพฤติกรรม ที่สอดคลอ้งกบัคา่นิยม (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999 อา้งถึงใน (จุฑามาศ 
แหนจอน, 2561) ACT มีประสิทธิภาพในการลดความเครียด เพ่ิมความยืดหยุน่ทางดา้นจิตใจ 
(Wersebe, Lieb, Meyer, Hofer, & Gloster, 2018) ลดความวิตกกงัวล (Coto-Lesmes, Fernández-
Rodríguez, & González-Fernández, 2020; Sianturi, Anna Keliat, & Yulia Wardani, 2018)  
การเพ่ิมขึ้นของระดบัสติสัมพนัธ์กบัการลดความรุนแรงของภาวะซึมเศร้า (Walser et al., 2015) 
และเพ่ิมความจ าใชง้าน (Flor et al, 2012) สอดคลอ้งกบังานวิจยัในประเทศไทยที่พบว่า ทฤษฎี 
การยอมรับและพนัธะสัญญา มีประสิทธิผลในการเสริมสร้างหนา้ที่บริหารจดัการของสมองใน
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วยัรุ่น (จุฑามาศ แหน จอน, ศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์, & วรากร  ทรัพยวิ์ระปกรณ์, 2561) ในนิสิต
ปริญญาตรี (จุฑามาศ แหนจอน, 2560) 
 จากปัญหาความส าคญัดงักล่าวผูวิ้จยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรม
เสริมสร้างความจ าใชง้านในผูสู้งอาย ุโดยใชแ้นวคิดการยอมรับและพนัธะสัญญา หลกัการ
พฒันาการหยุน่ตวัของสมอง (plasticity) และแบบจ าลองหลายองคป์ระกอบ(The multicomponent 
model) (Baddeley, 2000) เพื่อพฒันาความจ าใชง้านและชะลอความเส่ือมของสมอง ที่เกิดขึ้นตาม
พฒันาการของช่วงวยัในผูสู้งอาย ุโดยผูวิ้จยัศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใชง้านในผูสู้งอาย ุในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล 3 สัปดาห์ โดยประเมินความจ าใชง้านดว้ยแบบทดสอบคอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi 
block test)  คลัเลอร์ไทรแอลเทส 1 ฟอร์ม บี (Color trial test 1 form B) และคลัเลอร์ไทรแอลเทส 2 
ฟอร์ม บี (Color trial test 2 form B) ซ่ึงจะไดโ้ปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านส าหรับผูสู้งอาย ุ 
ที่เหมาะสมกบับริบทของสังคมไทย และเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความจ าใช้งานในผูสู้งอายตุ่อไป 
 

ค าถามการวิจัย 

 ผูสู้งอายทุี่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ
สัญญาส าหรับผูสู้งอายมุีความจ าใช้งานสูงขึ้นหรือไม่ อยา่งไรและสูงขึ้นกว่าผูสู้งอายทุี่ไม่ไดรั้บโปรแกรม
เสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุหรือไม่ อย่างไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1.  เพ่ือเปรียบเทียบความจ าใชง้านในผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง กอ่นการทดลอง  
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความจ าใชง้านในผูสู้งอายรุะหว่างกลุ่มทดลองกบักลุม่ควบคุม 
ในหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 

สมมุติฐาน 

 1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
 2.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง  
 3.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง  
 4.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองสูงกว่าผูสู้งอายกุลุ่มควบคมุ 
 5.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านในระยะติดตามผลสูงกว่าผูสู้งอายกุลุ่มควบคมุ 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง เพ่ือพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้าน
ดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุจากการทบทวนวรรณกรรม ผูวิ้จยัพบว่า
ความจ าใชง้านมีความส าคญัในอนัดบัแรกเร่ิมที่สมควรจะไดรั้บการดูแล ฝึกฝนทกัษะเพ่ือเพ่ิม
ศกัยภาพการท างานให้สมองท างานไดเ้ต็มประสิทธิภาพในทุกช่วงวยั ตั้งแต่วยัแรกเกิด วยัเด็ก  
วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ และวยัผูสู้งอาย ุโดยในวยัแรกเกิดไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้นั้น เซลลป์ระสาท 
ในสมองมีพฒันาการอยา่งต่อเน่ืองส าหรับในวยัผูสู้งอายเุน่ืองจากความเส่ือมถอยของอวยัวะต่าง ๆ 
รวมถึงการเส่ือมประสิทธิภาพการท างานของสมองและระบบประสาท หากไดรั้บการฝึกฝน 
อยา่งต่อเน่ืองก็ยงัสามารถชะลอความเส่ือมถอยลงได ้ผูวิ้จยัมีความเห็นว่าโมเดลความยืดหยุน่ 
ทางจิตวิทยา (Cognitive flexibility) ของทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา (Hayes, Strosahl, & 
Wilson, 1999; Hayes et al, 2006 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน , 2561) กบัแบบจ าลองความจ าใชง้าน
ของแบดเดลีย ์(Badderley, 2000) สามารถน ามาบูรณาการเพื่อเป็นช่องทางในการพฒันาความจ าใช้งานได ้
ดงันั้นในการวิจยัคร้ังน้ี ผูวิ้จยัจึงไดศึ้กษาวิธีการเพ่ือพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ย
ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุมาใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการทดลอง ซ่ึงในการ
ทดลองน้ีจะวดัผล 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 
3 สัปดาห์ ดงักรอบแนวคิดต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 8 

 
ตัวแปรต้น          ตัวแปรตาม 
 

 
 

ภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวความคิดในการวิจยั 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 ดา้นการวิจยั 
  1.  สถาบนัทางการศึกษาไดโ้ปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับ
และพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุสามารถเสริมสร้างความจ าใชง้านในผูสู้งอายไุด้ 
  2.  งานวิจยัน้ีเป็นประโยชน์ต่อผูท้ี่สนใจศึกษาเก่ียวกบัการประยกุตใ์ชท้ฤษฎี 
การยอมรับและพนัธะสัญญา เพื่อเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
  3.  งานวิจยัน้ีเป็นประโยชน์ต่อผูท้ี่สนใจศึกษาเก่ียวกบัความจ าใชง้าน  
ในการประยกุตใ์ช้ในการพฒันาและศึกษาขอ้มูลเพ่ิมเติม 
 ดา้นการแพทย ์
  1.  บุคลากรทางการแพทยส์ามารถน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎี
การยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุเป็นแนวทางในการประยกุตใ์ช้ในการจดักิจกรรม 

1.วธิีการทดลอง

1.1 การไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ า
ใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ
สัญญาส าหรับผูสู้งอายุ

1.2 ไม่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ า
ใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ
สัญญาส าหรับผูสู้งอายุ

2. ระยะเวลาการทดลอง

2.1 ก่อนการทดลอง

2.2 หลงัการทดลอง

2.3 ระยะติดตามผล 3 สัปดาห์

ความจ าใชง้าน
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เพ่ือส่งเสริมความจ าให้บุคคลเกิดทกัษะและความสามารถในการจดจ า ทั้งความจ าใชง้าน  
ความจ าระยะส้ัน และความจ าระยะยาว  
  2.  บุคลากรทางการแพทยส์ามารถน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎี
การยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุเป็นแนวทางในการประยกุตใ์ช้ในการจดักิจกรรม 
เพื่อชะลอภาวะสมองเส่ือม และลดโอกาสการเกิดโรคความจ าเส่ือม  
  3.  บุคลากรทางการแพทยส์ามารถน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎี
การยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายุ เป็นแนวทางในการน าไปประยกุตก์บัการอบรม
พฒันาบุคคลร่วมกบัการป้องกนัภาวะสมองเส่ือม  
 ดา้นสังคม 
  1.  โปรแกรม ฯ มีประโยชน์ต่อนกัจิตวิทยา หรือนกักิจกรรม ในการจดักิจกรรม
เสริมสร้างความจ าใชง้าน เพื่อช่วยให้บุคคลมีทกัษะการจ าและความสามารถในการพฒันาการจ า  
  2.  โปรแกรม ฯ มีประโยชน์ต่อนกัจิตวิทยา หรือนกักิจกรรม ในการจดักิจกรรมเพื่อ
ป้องกนัและชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือม ตลอดจนลดโอกาสการเกิดโรคความจ าเส่ือมในผูสู้งอายุ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากร ในการวิจยัคร้ังน้ีคือผูสู้งอายทุี่อาศยัอยู่ที่ อ  าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด  
ที่มีอายตุั้งแต่ 60-70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  
 กลุ่มตวัอยา่ง ในการวิจยัคร้ังน้ีคือผูสู้งอายใุนโรงเรียนผูสู้งอายตุ าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ 
จงัหวดัร้อยเอ็ด ที่มีอายตุั้งแต่ 60-70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่ไม่มีภาวะสมองเส่ือม ประเมินจาก
แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน้ฉบบับภาษาไทย MMSE- Thai 2002 (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ
กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2002) สมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง ก าหนดกลุม่ตวัอยา่งโดย
ใชโ้ปรแกรม G*Power Version  3.1.9.2 ที่ขนาด Effect size f เท่ากบั 0.2, Power of test เท่ากบั  0.9 
ได ้56 คน เพื่อป้องกนัการหล่นหายของขอ้มลู ผูวิ้จยัจึงเพ่ิมกลุ่มตวัอยา่งเป็น 60 คน แลว้จบัคู่
คะแนน (Matched pair) สุ่มอยา่งง่ายแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม กลุ่มละ 30 คน  
 ตวัแปรที่ใชใ้นการวิจยั  
  1.  วิธีการทดลอง 
   1.1  การไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎีการยอมรับ 
และพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุ
   1.2  ไม่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับ 
และพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุ
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  2.  ระยะวดัผลการทดลอง 
   2.1  ก่อนการทดลอง 
   2.2  หลงัการทดลอง 
   2.3  ระยะติดตามผล  3  สัปดาห์ 
  3.  ตวัแปรตาม  
   3.1  ความจ าใชง้าน 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  ความจ าใชง้าน (Working memory) หมายถึง ความสามารถในการเก็บรักษาขอ้มูล 
ไวใ้นความคิด เพื่อท างานให้ส าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง เช่น ความจ าในการด าเนินกิจกรรม 
ที่มีหลายขั้นตอน การแสดงพฤติกรรมอยา่งเป็นล าดบัขั้นตอน หรือการท าตามค าส่ังที่มีความ
ซบัซ้อน รวมทั้งความสามารถในการคงไวซ่ึ้งความตั้งใจและการกระท า ให้บรรลุผลส าเร็จแมเ้วลา
ผ่านไป โดยงานวิจยัน้ีประเมินความจ าใชง้านดว้ยแบบทดสอบคอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi block test) 
(Mueller, 2014) และแบบทดสอบคลัเลอร์ไทรแอลเทส (Color trial test) ซ่ึงแบ่งเป็นแบบทดสอบ
คลัเลอร์ไทรแอลเทส 1 ฟอร์ม บี (Color trial test 1 form B) และแบบทดสอบคลัเลอร์ไทรแอลเทส 
2 ฟอร์ม บี (Color trial test 2 form B) (Louis F.D'Elia, 1996) 
 2.  โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา 
ส าหรับผูสู้งอาย ุหมายถึง กระบวนการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความสามารถ 
ของความจ าใชง้านในผูสู้งอายโุดยใช้หลกัการของทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา การฝึกหัด 
การรู้คิด ตามแบบจ าลองความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์ที่ผูวิ้จยัพฒันาขึ้น การออกแบบกิจกรรม
มุ่งเนน้การดูแลสุขภาพโดยรวมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม จิตวิญญาณ สภาพแวดลอ้ม 
ที่จะจดักิจกรรมในโรงเรียนผูสู้งอายทุี่ต  าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ดดว้ย  
มีวตัถุประสงคเ์พ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของความจ าใชง้าน จดักิจกรรม จ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที  
4 คร้ังต่อสัปดาห์ รวมทั้งส้ิน 2 สัปดาห์ 
 3.  ผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท้ี่มีอายตุั้งแต่ 60-70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
 4.  การชะลอความเส่ือมของสมอง หมายถึง การยืดอาการที่เกิดจากระบบการท างาน 
ของสมองที่คอ่ย ๆ เส่ือมลงหรือมีความบกพร่อง ในดา้นความทรงจ า รวมถึงดา้นอื่น ๆ ดว้ย  
เช่น การใชค้วามคิด การตดัสินใจ ความเขา้ใจส่ิงต่าง ๆ การเรียนรู้ การใชภ้าษา  
หรือการเปลี่ยนแปลงทางดา้นอารมณอ์อกไป โดยประเมินจากการเพ่ิมขึ้นของความจ าใชง้าน 
ที่ประเมินดว้ย Corsi block test, Color trial test 1 form B และ Color trial test 2 form B 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  
 ในการศึกษาการพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุผูวิ้จยัเสนอเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งตามล าดบัดงัน้ี 
  1.  ความจ าใชง้าน (Working memory) 
  2.  ความจ าใชง้านกบัภาวะสมองเส่ือม (Dementia with working memory) 
  3.  ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) 
  4.  ผูสู้งอายแุละโรงเรียนผูสู้งอายุ 
 

ความจ าใช้งาน (working memory)  
 ความจ าใชง้าน ที่นิยมน ามาใชเ้ป็นกรอบแนวคิดในการอธิบายความจ าใชง้านในการวิจยั
และการศึกษาไดแ้ก่ โมเดลความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์(Multi component model) (Baddeley, 
2000) เป็นระบบการจดัเก็บขอ้มูลชัว่คราวที่มีความสามารถจ ากดั และการจดักระท ากบัขอ้มลู  
เพื่อด าเนินกิจกรรมที่มีความซบัซ้อน เช่น การท าความเขา้ใจ การเรียนรู้และ การให้เหตุผล 
ประกอบดว้ย แผ่นร่างภาพและมติสัมพนัธ์ (Visuospatial sketch pad) ช่องทางเสียง (Phonological 
loop) ศูนยก์ลางการบริหาร (Central executive. CE) รวมถึงความสามารถในการรักษาขอ้มูล 
หลาย ๆ อยา่งไวใ้นความคิด ในเวลาเดียวกนั และมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกนัเพื่อท างานให้ส าเร็จ 
หรือสร้างการตอบสนอง เช่น การด าเนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การแสดงพฤติกรรม 
อยา่งเป็นล าดบัขั้นตอน หรือการท าตามค าส่ังที่มคีวามซบัซ้อนและน ามาใชใ้นปัจจุบนัไดท้นัที  
โดยที่ไม่มีขอ้มูลนั้นอยูแ่ลว้ รวมทั้งความสามารถ ในการคงไวซ่ึ้งความสนใจจดจ่อและการกระท า
ให้บรรลุผลส าเร็จแมเ้วลาผ่านไป แบ่งตามเน้ือหาเป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใชง้านดา้นภาษา 
(Verbal working memory) และความจ าใชง้านดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visual-spatial working memory) 
หรือความจ าใชง้านที่ไม่ใช่ภาษา (Nonverbal working memory (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) 
 แบบจ าลองความจ าใช้งานของแบดเดลีย์ (Multi component model) (Baddeley, 2000) 
ปัจจุบนัแบบจ าลองความจ าใชง้าน มี 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ช่องทางเสียง แผ่นร่างภาพและมิติ
สัมพนัธ์ ศูนยก์ลางการบริหาร และที่พกัเหตุการณ์ อธิบายไดด้งัน้ี  
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ภาพที่ 2 โมเดลความจ าใช้งานของแบดเดลีย ์(Baddeley, 2010)  
 
 1.  ช่องทางเสียง (Phonological loop) หมายถึง ระบบการเก็บรักษาขอ้มลูชัว่คราว 
จากการไดยิ้น เช่นเสียงพูด การอ่าน การเขา้ใจภาษา และการเรียนรู้ค าศพัท ์ในรูปแบบของ 
การเคลื่อนไหวอวยัวะที่เก่ียวขอ้งกบัภาษา (Subvocal speech) เช่น การขยบัริมฝีปาก การขยบัมือ 
การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือการไดยิ้นเสียงภายใน (Inner voice) หรือรับฟังความคิด (Mind' ear) 
โดยใชหู้ภายใน (Inner ear) เพ่ือทวนซ ้าขอ้มูลขณะที่ไดรั้บรู้ แบ่งออกเป็น 2 องคป์ระกอบยอ่ย  
ไดแ้ก่ การเก็บจ าเสียง (Phonological store) เป็นการเก็บรักษาขอ้มูลจากการไดยิ้น จะเลือนหายไป
ภายในเวลาประมาณ 2 วินาที กลไกการทบทวนดว้ยเสียง (Articulatory rehearsal mechanism)  
เป็นการท่องหรือทบทวนขอ้มูล เรียกว่า การทบทวนดว้ยเสียง (Inner voice)  
 2.  แผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์ (Visuospatial sketch pad) ระบบการเก็บรักษา 
และการจดั กระท าขอ้มูลประเภทภาพ (Visual information) ภายในระยะเวลาส้ัน รวมทั้งการเก็บจ า
ความสัมพนัธ์ของ การเคลื่อนที่ ของวตัถุ หรือการเคลื่อนไหวของบุคคล ในสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ 
ไวใ้นแผ่นร่างมิติสัมพนัธ์ จึงเรียกไดว่้าเป็น “ตาใน” (Inner eye) ของการรับรู้และจ าขอ้มูล เก่ียวขอ้ง
กบักระบวนการจินตภาพดว้ยภาพ (Visual imagery) ซ่ึงเป็นการสร้างสรรคภ์าพต่าง ๆ (Creation of 
visual images) ในความคิดโดยที่ไม่มีส่ิงเร้าที่ไดม้องเห็นมาก่อนหนา้ (จุฑามาศ แหนจอน, 2562 ) 
 3.  ศูนยก์ลางการบริหาร (Central executive: CE) เป็นส่วนควบคุมส่ังการของระบบ
ความจ าใชง้าน ท าหนา้ที่ประสานการท างานของแผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์ และช่องทางเสียง  
แต่ไม่ท าหนา้ที่ในการเก็บจ าขอ้มูล เป็นระบบการควบคุมความสนใจจดจ่อ (Attention)  
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การเก็บรักษาขอ้มูล (Storage) และการตดัสินใจ (Decision making) เพื่อจดัการกบัขอ้มูลทีไ่ดรั้บ 
จากช่องทางเสียง มีความซบัซ้อนมากที่สุดของแบบจ าลอง คลา้ยกบัเป็นโฮมงัคิวลสั (Homunculus) 
หรือคนตวั เล็ก (Little man) (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) ท าหนา้ที่เช่นเดียวกบัหนา้ที่บริหารจดัการ
ของสมอง (EFs) ครอบคลุมการควบคุมยบัยั้ง (Inhibitory control) และการยืดหยุน่ทางการรู้คิด 
(Cognitive flexibility) ไดแ้ก่ การท างานหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั (Multitasking) การสลบั 
ไปมาระหว่างการท างานและการเรียกกลบัขอ้มูล (Shifting between tasks or retrieval strategies) 
รวมทั้งความสามารถในการเลือกสนใจจดจ่อ และการยบัยั้งไม่ให้สนใจจดจ่อต่อขอ้มูลอื่น ๆ  
 4.  ที่พกัเหตุการณ์ (Episodic buffer) เป็นระบบการบูรณาการขอ้มลูโดยการสร้าง 
และ ถอดรหัสขอ้มลู หลายรูปแบบ (Multidimensional code) ไดแ้ก่ หน่วย (Chunks) ช่องทางเสียง
หรือ ภาพเหตการณ์จากหน่วยเก็บความจ าระยะส้ัน และความจ าระยะยาว ส่งผลให้เกิดความเขา้ใจ 
โดยรวมต่อสถานการณ์ ดงันั้นที่พกัเหตุการณ์จึงเป็นจุดประสานงานระหว่างความจ าระยะส้ัน 
ความจ าใชง้าน และความจ าระยะยาว (Baddeley, 2000 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564)   
 พัฒนาการของความจ าใช้งาน (Development of working memory) พฒันาการ 
ของความจ าใชง้าน เร่ิมตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอาย ุ30 ปี 7 ปีแรกของชีวิต จะเป็นช่วงวยัที่มีการพฒันา
มากที่สุด จนกระทัง่อาย ุ25 ปี จะมีการพฒันาสูงสุด โดยมีความจุความจ าอยูท่ี่ 5-6 Chuncks จนคงที่
เมื่ออายปุระมาณ 30 ปี (Alloway & Alloway, 2013, p.6 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564) 
อยา่งไรก็ตาม บุคคลสามารถเพ่ิมความสามารถ ของสมองดา้นความจ าใชง้านได ้หากมีการฝึกหัด 
ในการเก็บจ า และจดักระท า กบัขอ้มลูที่ไดรั้บอยา่งสม ่าเสมอ ส าหรับในผูสู้งอายจุะประสบปัญหา
กบัความเส่ือมในดา้นต่าง ๆ รวมทั้งความเส่ือมของสมองดว้ยดงัจะไดอ้ธิบายต่อไปน้ี 
 ความจ าใช้งานกับภาวะสมองเส่ือม (Dementia with working memory)  
 ภาวะสมองเส่ือม (Dementia) เป็นอาการทางคลนิิกที่มีลกัษณะเฉพาะจากความบกพร่อง
ทางสติปัญญา คือ กลุม่อาการที่เกิดจากความผิดปกติต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อสมองส่งผลกระทบ
ต่อความคิด พฤติกรรม และความสามารถในการปฏิบตัิงานในชีวิตประจ าวนัความสามารถใน 
การรู้คิดลดลง แพทยจ์ะวินิจฉัยว่าเป็นโรคภาวะสมองเส่ือม หากส่วนการรู้คิด สองส่วนหรือ 
มากกว่านั้น มีความบกพร่องอยา่งรุนแรงได ้แก่ ความจ า ทกัษะทางภาษา ความรู้ความเขา้ใจ ขอ้มลู
ข่าวสาร ทกัษะดา้นมิติสัมพนัธ์ การตดัสินใจ และความใส่ใจ  
 ภาวะสมองเส่ือมสามารถจดัประเภทตามสาเหตุของการเกิดภาวะสมองเส่ือม โดยมี 
พยาธิภาพจากโรคต่าง ๆ โดยพบบ่อยที่สุด มีดงัน้ี 
 1.  โรคอลัไซเมอร์ พบมากที่สุด ประมาณร้อยละ 60 ท าให้ความสามารถดา้นการรู้คิด 
เกิดความเส่ือมถอยทีละนอ้ย โดยมากจะเร่ิมจากการสูญเสียความทรงจ า  
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 2.  ภาวะสมองเส่ือมจากโรคหลอดเลือด เป็นความบกพร่องดา้นการรู้คิด ซ่ึงเกิดจาก 
การเส่ือมของหลอดเลอืดในสมอง และอาจมีการอุดตนัเกิดขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป 
 3.  โรคเลวี บอด้ี (Lewy body disease) มีลกัษณะเด่นคือการมีโปรตีนแอลฟาไซนิวคลอีิน 
ที่จบักนัเป็นกอ้นมากผิดปกติ ซ่ึงจะลุกลามในเซลลป์ระสาท ความผิดปกติเหล่าน้ีเกิดขึ้นในบาง
พ้ืนที่ของสมอง ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในการเคลื่อนไหว ความคิด และพฤตกิรรม  
 4.  โรคพาร์กินสัน ภาวะสมองเส่ือมในโรคพาร์กินสันเมื่ออาการดา้นการเคลือ่นไหว
ปรากฏขึ้นก่อน มกัไดรั้บการวินิจฉัยว่าเป็นโรคพาร์กินสน ในขณะที่โรคพาร์กินสันก าลงัลุกลาม
ผูค้นส่วนใหญ่ก็มีอาการของภาวะสมองเส่ือมมากย่ิงขึ้นถา้อาการดา้นการรู้คิดปรากฏขึ้นก่อน  
จะไดรั้บการวินิจฉัยว่าเป็นภาวะสมองเส่ือมจากโรคเลวี บอด้ี บางคร้ังโรคเลวี บอด้ี เกิดขึ้นพร้อมกนั
กบัโรคอลัไซเมอร์ และ/หรือภาวะสมองเส่ือมจากโรคหลอดเลือด  
 ภาวะสมองเส่ือมบริเวณสมองส่วนหนา้ คือ ความเสียหายที่ร้ายแรงมากต่อสมอง 
กลีบหนา้และ/หรือสมองกลีบขมบัโดยอาการต่าง ๆ มกัจะเร่ิมในคนอาย ุ50 หรือ 60 ปี และบางคร้ัง
อาจเกิดในคนที่มีอายตุ ่ากว่านั้น ภาวะสมองเส่ือมบริเวณสมองส่วนหนา้มีลกัษณะเด่นสองอยา่ง 
ไดแ้ก่ ส่วนหนา้ เก่ียวขอ้งกบัอาการดา้นพฤติกรรมและความเปลี่ยนแปลงดา้นบุคลกิภาพ และส่วน
ขมบั เก่ียวขอ้งกบัความบกพร่องทางภาษาอยา่งไรก็ตาม อาการทั้งสองอยา่งน้ีมกัเกิดทบัซ้อนกนั
แมว่้าความเส่ียงที่จะเป็นโรคสมองเส่ือมจะเพ่ิมขึ้นเมื่อเราอายมุากขึ้น แต่คนในวยั 40 และ 50 ปี  
ก็สามารถเป็นโรคสมองเส่ือมไดเ้ช่นกนั (Cunningham, 2015) 
 อาการของภาวะสมองเส่ือม 
 อาการประกอบดว้ยการถดถอยใน 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นเชาวปั์ญญา (Cognition)  
ดา้นอารมณ์ (Motivation) ดา้นพฤติกรรม (Behavior)  และดา้นความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัร
ประจ าวนั และในหลายกรณีที่มีการรบกวนทางกิจวตัรประจ าวนัและจิตใจ (Health, 2007) ล าดบั
การด าเนินโรคของภาวะสมองเส่ือมแบ่งออกเป็น 4 ระยะ ไดแ้ก ่

 ระยะก่อนสมองเส่ือม ในระยะก่อนสมองเส่ือม (Predementia) อาการแรกสุดมกัจะเขา้ใจ
ผิดว่าเกิดขึ้นเองจากความชรา หรือเกิดจากภาวะเครียด การทดสอบทางจิตประสาทวิทยาแสดง 
ความบกพร่องทางการรู้คิดเล็กนอ้ยซ่ึงกินเวลาถึง 8 ปีกว่าที่ผูป่้วยจะมีลกัษณะครบตามเกณฑ์ 
มีผลกระทบต่อชีวิตประจ าวนัที่ซบัซ้อน ส่วนใหญ่ความบกพร่องที่เห็นชดัคือการสูญเสียความจ า 
คือพยายามจ าขอ้มลูที่เรียนรู้เมื่อไม่นานมาน้ีไม่ไดแ้ละไม่สามารถรับขอ้มูลใหม่ ๆ ได ้มีปัญหา
เก่ียวกบัหนา้ที่การบริหารจดัการ อาทิ ความใส่ใจต่อส่ิงหน่ึง ๆ การวางแผน ความยืดหยุน่ และ
ความคิดเชิงนามธรรม หรือความบกพร่องของความจ าเชิงอรรถศาสตร์ (การจ าความหมายและ
ความสัมพนัธ์เชิงแนวคิด) อาจปรากฏอาการไดใ้นโรคอลัไซเมอร์ระยะแรก อาจพบภาวะไร้อารมณ์ 
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(apathy) ไดใ้นระยะน้ีและจะเป็นอาการที่ปรากฏอยูต่ลอดทุกระยะเวลาการด าเนินโรค อาจเรียกอีก
อยา่งว่า ความบกพร่องทางการรู้คิดเล็กนอ้ย (mild cognitive impairment)  
 สมองเส่ือมระยะแรก ผูป่้วยจะมีความบกพร่องของความจ าและการเรียนรู้มากขึ้นเร่ือย ๆ 
จนสามารถวินิจฉัยอยา่งแน่นอนได ้ผูป่้วยจ านวนนอ้ยมีอาการบกพร่องทางภาษา หนา้ที่การบริหาร 
การก าหนดรู้ (ภาวะเสียการระลึกรู้) หรือภาวะเสียการปฏิบตัิเด่นกว่าปัญหาดา้นความจ า ปัญหาทาง
ภาษาคือการรวบค าให้ส้ันและพูดหรือใชศ้พัทไ์ม่ฉะฉานเหมือนเดิม  
 สมองเส่ือมระยะปานกลาง ในระยะน้ีสมองจะเส่ือมลงเร่ือย ๆ จนสุดทา้ยไม่สามารถ
พึ่งตนเองได ้โดยไม่สามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัส่วนใหญ่ได ้อาการพูดล าบากจะชดัเจน
เพราะไม่สามารถนึกค าศพัทไ์ด ้ท าให้ใชศ้พัทผิ์ดหรือใชค้ าอื่นมาแทน (paraphasia) ผูป่้วยค่อย ๆ 
เสียทกัษะการอ่านและการเขียนมากขึ้นล าดบัการเคลื่อนไหวที่ซบัซ้อนจะมกีารประสานงานลดลง
เร่ือย ๆ ตามการลุกลามของโรค ท าให้ความเส่ียงต่อการหกลม้เพ่ิมขึ้นไปดว้ย การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมและจิตประสาทวิทยาพบมากขึ้น เกิดความเครียดต่อผูดู้แลและญาติ  
 สมองเส่ือมระยะสุดทา้ย ในระยะสุดทา้ย ผูป่้วยตอ้งพ่ึงพาผูดู้แลตลอดเวลา ทกัษะทาง
ภาษาของผูป่้วยลดลงเหลือวลีง่าย ๆ หรือค าเด่ียว ๆ จนสุดทา้ยไม่สามารถพูดไดโ้ดยส้ินเชิง แมว่้า
ผูป่้วยเสียความสามารถดา้นภาษาพูด แต่ยงัมกัเขา้ใจและตอบสนองกลบัมาดว้ยการแสดงอารมณ์ 
ในที่สุดผูป่้วยจะไม่สามารถท ากิจกรรมใดไดเ้ลยแมเ้ป็นกิจกรรมง่ายที่สุดหากขาดผูช่้วยเหลือโดยตรง 
(Australia, 2017)  
 นอกจากน้ียงัมีสาเหตุอื่น ๆ รวมถึงโรคความเส่ือมอื่น ๆ เช่น ความดนัโลหิตสูง โรคอว้น 
การสูบบุหร่ีไม่ออกก าลงักาย เบาหวาน ซึมเศร้า การแยกทางสังคมและสูญเสียการไดยิ้น (Taudorf 
et al., 2019) โรคฮนัติงตนั โรคพรีออนโรค Creutzfeldt-Jakob: CJD  เอชไอวี ภาวะสมองเส่ือมและ
ความผิดปกติของสารพิษและเมตะบอลิกหลายอยา่ง เช่น ภาวะสมองเส่ือมที่เก่ียวขอ้งกบั
แอลกอฮอล ์ร้อยละ 30 –70 ที่มีภาวะสมองเส่ือมยงัพฒันาเป็นโรคพาร์กินสันขึ้นอยูก่บัระยะเวลา
และอาย ุความแตกต่างระหว่างโรคสมองเส่ือมโรคพาร์คินสัน (PDD) และ DLB อยูใ่น
ความสัมพนัธ์ระหว่างการเคลื่อนไหวและความบกพร่องทางสติปัญญา หากภาวะสมองเส่ือม
มาก่อนหรือเกิดขึ้นภายใน 12 เดือน ของความผิดปกติของการเคลื่อนไหว จะไดรั้บการวินิจฉัยว่าเป็น
แบบ DLB (Health, 2007) มกีารลดลงอย่างชัดเจนของประสิทธิภาพการท างานของศูนย์กลาง
การบริหารหรือภาษา ตามแบบจ าลองความจ าใช้งานของแบดเดลีย ์(Baddeley) (Neary et al., 2005); 
(Bang et al., 2015) ท าให้สูญเสียความสามารถของกระบวนการรู้คิด (Cognitive function) ของ
สมองหลาย ๆ ดา้นซ่ึงส่งผลให้ผูป่้วยสูญเสียความสามารถในการท างานและการประกอบกิจวตัร
ประจ าวนั ภาวะสมองเส่ือมมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของเซลลป์ระสาทในสมองและความ



 16 

ผิดปกติจากส่วนอื่นของร่างกายที่ส่งผลให้สมองท าหนา้ที่ผิดปกติ (มุกดา หนุ่ยศรี, 2559) นอกจากน้ี
ภาวะสมองเส่ือมยงัท าให้เกิดผลกระทบต่อทั้งตัวผูป่้วย และผูดู้แลในครอบครัวโดยส่งผล
กระทบด้านเวลาของผูดู้แลมากที่สุดจากการดูแลผูป่้วยที่ไม่สามารถปฏิบัติกิจวตัรประจ าวนั
ได้ด้วยตนเอง และมีระดับเชาว์ปัญญาต ่า  (Mekawichai & Saetang, 2013) และยงัส่งผลต่อดา้น
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และเศรษฐกิจของผูป่้วยและผูดู้แลดว้ย นอกจากน้ียงัพบว่าความชุกเพ่ิมขึ้น
สองเท่าทุก ๆ ช่วงอายทุี่เพ่ิมขึ้น 5 ปี (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2560) จาก
การส ารวจคัดกรองภาวะสมองเส่ือมในผู้สูงอายุตั้ งแต่ 60 ปีขึ้นไป โดยใช้แบบทดสอบสภาพ
สมองเบื้องต้นฉบับบภาษาไทย MMSE- Thai 2002 พบความชุกภาวะสมองเส่ือม ร้อยละ 12.4  
(วิชยั เอกพลากร et al., 2551) และพบมากขึ้นตามอายทุี่เพ่ิมขึ้น (Schwartz, 2011; วิษณุ จนัทร์สด, 
2561) โดยมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความสามารถดา้นประสาทวิทยาและการท างานของระบบ
ประสาทกบัอาย ุ(Salthouse, 2010) วนัที่เร่ิมมีอาการของโรคสมองเส่ือมถกูก าหนดให้เป็นวนัที่ของ
การวินิจฉัยภาวะสมองเส่ือมคร้ังแรกที่ลงทะเบียนหรือวนัที่ของใบส่ังยาที่กรอกคร้ังแรกแลว้แต่
จ านวนใดมาก่อน (Taudorf et al., 2019) 
 สรุปไดว่้าภาวะสมองเส่ือมมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของเซลลป์ระสาทในสมอง
ส่งผลให้สมองท าหนา้ที่ผิดปกติ มีการลดลงอยา่งชดัเจนของประสิทธิภาพการท างานของศูนยก์ลาง 
การบริหารหรือภาษา ตามแบบจ าลองความจ าใช้งานของแบดเดลีย ์ท าให้สูญเสียความสามารถ 
ของกระบวนการรู้คิด ของสมองหลาย ๆ ดา้น ซ่ึงส่งผลให้ผูป่้วยสูญเสียความสามารถในการท างาน
และการประกอบกิจวตัรประจ าวนั ความรุนแรงของอาการมีความสัมพนัธ์กบัอายทุี่มากขึ้น 
โดยอาการต่าง ๆ จะเร่ิมในคนอาย ุ50 หรือ 60 ปี และบางคร้ังอาจเกิดในคนที่มีอายตุ ่ากว่านั้น  
ต่อไปผูวิ้จยัน าเสนอบริเวณของสมองที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้านอธิบายดงัน้ี   
 บริเวณของสมองที่เกีย่วข้องกับความจ าใช้งาน 
 จุฑามาศ แหนจอน (จุฑามาศ แหนจอน, 2564)ไดศ้ึกษา และสังเคราะห์งานวิจยั 
ที่เก่ียวขอ้งกบับริเวณของสมองที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้าน สรุปได ้ดงัน้ี โดยทัว่ไปความจ าใชง้าน
เก่ียวขอ้งกบัสมองส่วนพรีฟรอนทอล คอร์เท็กซ์ (Prefrontal Cortex: PFC) เป็นส่วนหน่ึงของหนา้ที่
บริหารจดัการของสมอง (Executive function: EFs) มีงานวิจยัหลายช้ินที่ใชแ้บบจ าลอง 
ความจ าใชง้าน เพ่ือศึกษาการท าหนา้ที่ของสมองตามระบบต่าง ๆ ทั้ง 4 ระบบ โดยใช ้PET   
ผลการศึกษาพบว่า ช่องทางเสียง เก่ียวขอ้งกบัการพูดและขอ้มลูข่าวสาร จึงพบการเปลี่ยนแปลง
บริเวณสมองกลีบหนา้ดา้นขา้ง (Lateral frontal lobes) สมองกลีบขา้งดา้นล่าง (Inferior parietal 
lobes) และสมองกลีบขมบั แผ่นร่างและมิติสัมพนัธ์  พบว่า ขึ้นอยูก่บัความยากและระยะเวลา 
ในการปฏิบตัิงาน หากใชเ้วลานอ้ยจะกระตุน้สมองกลีบทา้ยทอย และสมองกลีบหนา้ดา้นขวา 
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(Right frontal lobe) แต่หากใชเ้วลามากจะกระตุน้สมองกลีบขา้ง (Parietal lobe) และสมองกลีบหนา้
ดา้นซ้าย (Left frontal loop) ส่วนศูนยก์ลางการบริหาร น่าจะอยูท่ี่สมองกลีบหนา้ (Frontal lobe) 
และที่พกัเหตุการ์ (Episodic buffer) ท าหนา้ที่ประสานงานระหว่างสมองกลีบหนา้ บางส่วน 
ของสมองกลีบขมบั และฮิปโปแคมปัสดา้นซ้าย (Left Hippocampus) ส่วนการสังเคราะห์ งานวิจยั
ล่าสุด (Jia Chai, et al., 2018, (Chai, Abd Hamid, & Abdullah, 2018) ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2003-2017 
จ านวน 8 เร่ือง สรุปบริเวณของสมองที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้าน โดยใช ้FMRI พบว่า ศูนยก์ลาง
การบริหาร (CE) อยูท่ี่สมองกลีบหนา้ (Frontal lobes) ซ่ึงท าหนา้ที่ควบคุม 3 กระบวนการที่เหลือ
โดยช่องทางเสียงอยูท่ี่บริเวณโบรคา (Broca) และเวอร์นิเก ้(Wernicke) แผ่นร่างและมิติสัมพนัธ์
(Visuospatial sketch pad) อยูท่ี่บริเวณสมองกลีบทา้ยทอย (Occipital lobe) และที่พกัเหตุการณ์ 
(Episodic buffer) อยูท่ี่บริเวณสมองกลีบขมบั (Temporal lobes) นอกจากน้ีการควบคุมความสนใจ
จดจ่อเก่ียวขอ้งกบัสมองบริเวณ Anterior cingulate cortex ขอ้คน้พบอื่น ๆ ที่น่าสนใจ คือ ความจ าใช้
งานก็เหมือนกบักระบวนการรู้คิดอื่น ๆ ของสมอง คือ เกิดจากการท าหนา้ที่ร่วมกนัของสมองหลาย 
ๆ บริเวณ โดยเฉพาะเครือข่ายของสมองกลีบหนา้ และสมองกลีบขา้ง(Frontal-parietal network) ที่
เรียกว่า Dorsolateral prefrontal cortex (DLPFC), Anterior cingulate cortex (ACC), was Parietal 
cortex (PAR) นอกจากน้ีจากการศึกษาสมองของลิง พบว่า บริเวณ Dorsolateral Prefrontal Cortex 
(DLPFC) เป็นส่วนส าคญัต่อการท าหนา้ที่ให้รหัส (Code) และเก็บรักษาขอ้มูลชัว่คราว ความจ าใช้
งานเก่ียวขอ้งกบัเขตบร์อดแมนน์ (Brodmann Area: BA) การก าหนดพ้ืนที่ต่าง ๆ ในเปลือกสมอง 
จ านวน 6 บริเวณ ไดแ้ก่ 1)  BA7 และ BA40: Medial and lateral posterior parietal cortex, 
Precuneus and inferior parietal lobes 2)  BA6 และ BA8: Bilateral premotor cortex 3)  BA32 และ 
BA6: Anterior medial/ เก่ียวขอ้งกบั Cingulate premotor cortex, Supplementary motor areas 4)  
BA10: Bilateral rostral PFC 5)  BA9 และ BA46: Bilateral dorsolateral PFC 6)  BA45 และ BA47: 
Medial ventrolateral PFC (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของมุคและคณะ (Mok 
et al., 2019) ที่ศึกษาบริเวณของสมองที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้านในผูสู้งอายโุดยประเมินดว้ย 
Magnetic Resonance Imaging: MRI พบบริเวณของสมองที่ท างานสมัพนัธ์กบัความจ าใชง้าน คือ 
พรีฟรอนทอลคอร์เทกซ์ (Prefrontal cortex: PFC) เทมเพอรอลคอร์เทกซ์ (Temporal cortex) ออค
ซิพิทอลคอร์เทกซ์ (Occipital cortex)  อินฟิเรียเทมเพอรอลไจรัส (Inferior temporal gyrus: IT 
gyrus) ฟิวซิฟอร์มไจรัส (Fusiform gyrus)เลทเทอรอล ออคซิพิทอล คอร์เทกซ์ (Lateral occipital 
cortex : LOC) ฟรอนทอล เพอคิวลมั (Frontal operculum) อินซูลาร์ คอร์เทกซ์ (Insular cortex) 
ฟรอนทอลโพล ์(Frontal pole) ออร์บิทอล ฟรอนทอล คอร์เทกกซ์ (Orbital frontal cortex: OFC) 
ดอร์ซอลแอนเทอเรียซิงกูเลตคอร์เทกซ์ (Dorsal anterior cingulate cortex: ACC)   มิดเดิล ฟรอน
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ทอล ไจรัส (Middle frontal gyrus: MFG) พรีเซนทรอล ไจรัส (Precentral gyrus) อินเฟอเรีย ฟรอน
ทอล ไจรัส (Inferior frontal gyrus: IFG) พาร์โอเปอร์คูลารีส (Pars opercularis)  ซบัคอร์ติคอล  
แอเรีย (Subcortical areas) ไรท์คอเดต (Right caudate) เลฟฮิปโปแคมปัส (Left hippocampus) 
ทาลามสั (Thalamus) อมิกดาลา (Amygdala)  

 

 
 
ภาพที่ 3 บริเวณของสมองที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้าน (Mok et al., 2019) 
 
 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความจ าใช้งาน 
 จุฑามาศ แหนจอน (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) กล่าวว่ามีปัจจยัหลายประการที่ส่งผล 
ต่อประสิทธิภาพของความจ าใชง้านโดยจ าแนกออกเป็นหัวขอ้ต่าง ๆ ดงัน้ี  
 1.  การฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive training) เป็นการฝึกทกัษะให้สมองท าหนา้ที่พ้ืนฐาน 
ที่เก่ียวขอ้งกบัความจ า การให้เหตุผล การสลบัความสนใจ ซ ้า ๆ เพ่ือกระตุน้การท างานของสมอง
ส่วนเวนโทรแลทเทอรอล พรีฟรอนทรัล คอร์เทกซ์ (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) 
(Degé & Kerkovius, 2018; Teixeira-Santos et al., 2019) ซ่ึงเป็นสมองส่วนความจ าและการคิด เช่น 
กิจกรรมการฝึกความจ าใชง้าน (Working memory training: WMT) ดว้ยการจ าตวัเลข 4 กิจกรรม 
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ไดแ้ก่  กิจกรรมฝึกความจ าใชง้านผ่านแผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์ (A visuospatial WM task) 
กิจกรรมเสียงแบบยอ้นกลบั (An auditory backward operation span task) กิจกรรมความจ าใชง้าน
แบบคู่สองทกัษะพร้อมกนั (A dual WM task) แบบฝึก Dual N-back task เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
ช่วยเพ่ิมความยืดหยุน่ของสมอง เพ่ิมการประมวลผลขอ้มูลทั้งหมดและบางส่วน รวมทั้งการฝึก
ควบคุมความสนใจจดจ่อ ซ่ึงเป็นทกัษะพ้ืนฐานของความจ าใชง้าน (Attention-based working 
memory) เพราะความสามารถในการจ าจ านวนของส่ิงเร้าต่าง ๆ ที่เพ่ิมขึ้นจากวยัเด็กถึงวยัเรียน  
เป็นความจ าใชง้านที่มีพ้ืนฐานมาจากความสนใจจดจ่อ ซ่ึงช่วยให้บุคคลมีความจ า หรือช่วยให้ 
มีการคงอยูข่องส่ิงที่เก่ียวขอ้งระหว่าง ส่ิงเร้าเดิมกบัส่ิงเร้าส่ิงใหม่ ในสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป  
 2.  ฝึกทกัษะที่เป็นองคป์ระกอบของความจ าใชง้าน ตามแนวคิดของเบดเดลีย ์เช่น  
การเพ่ิมความสามารถ และระยะเวลาของช่องทางเสียง ท าไดโ้ดยการท่องแบบไม่ใชเ้สียง เช่น  
การขยบัริมฝีปาก การขยบัมือ การเคลื่อนไหวร่างกาย และการพูดในใจ หรือการถอดรหัส 
จากรูปภาพเป็นเสียงโดยผ่านสายตา (Optional access) และการเพ่ิมความสามารถของ Visuospatial 
sketch pad ท าไดโ้ดยการสัมผสั (Kinesthetic) หรือการเคลื่อนไหว (Movement-based system) 
เพราะการรับเขา้ขอ้มูลไปสู่แผ่นร่าง (Sketch pad) เกิดขึ้นในระบบรับสัมผสั (Haptic coding)  
ที่เก่ียวขอ้งกบัระบบรับสัมผสัในการจ าแนกความดนั (Pressure) การส่ันสะเทือน (Vibration)  
ความร้อน (Heat) ความเยน็ (Cold) และความเจ็บปวด  
 3.  การฝึกสติ (Mindfulness) เพ่ือเพ่ิมการตระหนกัรู้ต่อส่ิงที่เกิดขึ้นโดยการจดจ่อ 
อยูก่บัปัจจุบนั การฝึกสติ ท าให้มีความหนาแน่นของเน้ือสมองสีเทา (Gray matter) ในสมอง 
ส่วนที่เก่ียวกบัความเครียด และความวิตกกงัวลลดลง และความหนาแน่นของเน้ือสมองสีเทา 
ในสมองส่วนที่ท าหนา้ที่เก่ียวกบัการเรียนรู้ ความจ า และการตระหนกัรู้ในตนเองเพ่ิมขึ้น ช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพการท างานของสมองดา้นการรู้คิด รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง  
และการท างานของสมอง นอกจากน้ีการฝึกสติ วนัละ 27 นาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ช่วยในการผ่อน
คลายความเครียด และเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของสมองดา้นการรู้คิด เช่น การสนใจจดจ่อ 
ซ่ึงเป็นปัจจยัส าคญัประการแรกที่ช่วยให้บุคคลรับรู้ต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ ส่งผลต่อการเกิดความจ าใชง้าน 
รวมทั้งเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง และการท าหนา้ที่ของสมองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 4.  นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ วยัรุ่นตอ้งการ การนอนหลบั วนัละ 6-8 ชัว่โมง  
เพื่อให้สมองส่วนฮิปโปแคมปัส ไดเ้ปลี่ยนขอ้มูลจากความจ าใชง้านเป็นความจ าระยะยาว การเพ่ิม
ประสิทธิภาพความจ าใชง้านมีความสัมพนัธ์กบัการงีบหลบัอยา่งมีคุณภาพในตอนกลางวนัของ
ผูสู้งอาย ุ(Sattari et al., 2019) ในขณะที่การนอนหลับที่มีภาวะหยุดหายใจขณะหลับ (Sleep 
apnea) ส่งผลให้ความจ าใช้งานและกระบวนการรู้คิดลดลง (Canessa et al., 2018) สอดคล้องกับ
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งานวิจัยของ เดล แองเจล และคณะ ที่ให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองอดนอนเป็นเวลา 5 วนั ส่งผลให้
ความสามารถในการรับขอ้มูลช่องทางเสียงและมติิสัมพนัธ์ลดลง (del Angel et al., 2015) 
 5.  รับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพความจ า เช่น โอเมกา้ 3 ที่พบใน
ปลาน ้าลึก โคลีน (Coline) พบในไข่แดงธาตุเหล็ก พบในผกัใบเขียวเป็นตน้ (จุฑามาศ แหนจอน, 2564)
ผลการศึกษในหนูทดลองพบว่าโคลีนเป็นสารตั้งตน้ส าหรับการสังเคราะห์สารส่ือประสาทอะซิทิว
โคลีน (Acetylcholine) (Meck et al., 1988) การไดรั้บสารอะซิทิวโคลีนก่อนและหลงัคลอดช่วยให้
หนูที่เติบโตเต็มวยัสามารถจดจ าเส้นทางในเขาวงกตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
(Dickinson-Anson et al., 2003) 
 6.  ออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน เช่น เตน้แอโรบิค ว่ิง  เดิน บาสเกตบอล   
วนัละ 30 นาที เพ่ือให้มีการหลัง่ของสาร BDNF (Brain-derived neurotrophic factor) ซ่ึงช่วย 
ในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน ที่เก่ียวขอ้งกบัความจ า Hippocampal (Whiteman, et al., 2014) 
งานวิจยัในหนูทดลองพบว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic ) เป็นเวลา 6 สัปดาห์  
ควบคู่ กบั การฝึกความจ าใชง้าน (Working memory training) ท าให้หนูทดลองสามารถเพ่ิม
ประสิทธิภาพความจ าไดอ้ยา่งยัง่ยืน (Smith et al., 2013) การออกก าลงักายแบบแอโรบิค 
ทุกวนัช่วงพกัเที่ยงที่โรงเรียนส่งผลดีต่อความจ าใชง้านของวยัรุ่น (Ludyga et al., 2018)  
 7.  ความเครียด ท าให้มีการหลัง่ของฮอร์โมนที่ส่งผลต่อความจ า ดงันั้นการตระหนกัรู้ 
ต่ออารมณ์และจดัการความเครียดให้เหมาะสม เช่น การหายใจอยา่งถูกวิธี การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ  
การร้องเพลง การฟังเพลงคลาสสิค การท าสมาธิ และการออกก าลงักาย ช่วยเพ่ิมความจ าใชง้านได ้
 8.  ฝึกสมองดว้ยการเล่นเกมฝึกจ าต่าง ๆ เป็นประจ า เช่น หอคอยแห่งฮานอย หมากลอ้ม  
โซดูกุ เกมสลบัความสนใจ ซ่ึงมีให้บริการทั้งแบบออนไลน์และออฟไลน ์
 9.  เรียนรู้และฝึกทกัษะเทคนิคช่วยจ าให้คล่องแคล่ว โดยจุฑามาศ แหนจอน ไดส้รุป
เทคนิคการช่วยจ าไวด้งัน้ี การตั้งใจฟัง คิดวิเคราะห์ ซกัถาม สงสัยใคร่รู้ และเขียนบนัทึก เขียนส่ิง 
ที่ตอ้งการจ าโดยใช้สีที่แตกต่างกนัซ่ึงอาจเขียนเป็นรูปภาพ แผนผงัความคิด ไดอะแกรมหลงัจากนั้น
ให้พูดดงั ๆ และท าซ ้า ๆ กระทัง่สามารถมองเห็นภาพที่ตอ้งการจ าไดอ้ยา่งชดัเจน อาจจะแต่งเป็น
เน้ือเพลง ค ากลอน หรือนิทาน แลว้ร้องเพลง ท่องค ากลอน และเล่านิทาน โดยการเคลื่อนไหวไปมา
หรือสร้างเป็นเกม ปัญหา หรือภาพจ๊ิกซอว ์(Jigsaw) ที่ช่วยให้มองเห็นภาพความสัมพนัธ์ของส่ิงที่
ตอ้งการจดจ าไดง่้ายขึ้นบางทีอาจจะสร้างค า เพ่ือช่วยการจ าจากอกัษรตวัแรกของแต่ละค า วิธีน้ีท า
ไดโ้ดยการน าอกัษรตวัแรกของแต่ละค าที่ตอ้งการจ า มาเนน้ค าใหม่ที่มีความหมายหรือสร้าง
ประโยค ที่มีความหมายช่วยการจ า (Acrostic) สร้างความหมาย  (Keywords) ในส่ิงที่ตอ้งการจ า 
จดัแบ่งขอ้มูล ให้อยูใ่นช่วงที่สมองสามารถจดจ าไดดี้ คือ 7+ - 2 เช่น 849736535 ให้แบ่งวรรค 
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ไม่เกิน 3 digi ไดแ้ก่ 849-736-535 อีกทั้งยงัมีวิธี Peg -word  โดยสร้าง "Peg" ดว้ยตวัเลขที่มี
ความสัมพนัธ์กบัเสียงสัมผสั  (Rhyme) หรือกบัส่ิงของที่ตอ้งการจ า เช่น "eight" แทน "egg" ไข่  
8 ลูก รวมทั้งวิธีโลโซ (Loci method)  โดยใชก้ารจินตภาพดว้ยภาพเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มที่ตอ้งการจ า 
โดยใชส้ถานที่และต าแหน่งเป็นส่ิงเตือนความจ า 
 การวัดความจ าใช้งาน 
 สามารถท าไดท้ั้งการใชเ้คร่ืองมือ หรือแบบทดสอบวดัความจ าใชง้านไดโ้ดยตรงหรือ
ประเมินหนา้ที่บริหารจดัการของสมอง ที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้าน ยกตวัอยา่งไดพ้อสังเขป ดงัน้ี 
 การวดัการจ าการอ่าน (Reading span task: RST) เป็นการวดัความจ าใชง้านที่วดั 
ทั้งการเก็บ และกระบวนการท าหนา้ที่ของความจ า โดยมีลกัษณะเป็นประโยค ขอ้ความต่าง ๆ 
เพ่ือให้ผูรั้บการทดสอบอ่านประโยคเหล่านั้น ดว้ยการอ่านออกเสียงทีละประโยค หลงัจากนั้น 
ให้พูดทวนซ ้าประโยค พร้อมกบัจ าค าสุดทา้ยของประโยค เมื่ออ่านครบทุกประโยคให้ผูรั้บ 
การทดสอบเรียงล าดบัค าสุดทา้ยของประโยคที่ไดอ้่านไปแลว้ หลงัจากนั้นจะเป็นการตอบค าถาม
เพื่อประเมินความเขา้ใจในเร่ืองราวที่อ่าน คะแนนจะประเมินจากความถกูตอ้งของค าในประโยค 
และการเรียงล าดบัค าสุดทา้ย รวมทั้งการตอบค าถาม ซ่ึงเป็นการประเมินความเขา้ใจต่อเร่ืองที่อ่าน 
ใชใ้นการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความจ าใช้งาน และกระบวนการรู้คิดของสมอง 
 การวดัการจ าตวัเลขยอ้นกลบั (Backward-digit span tasks) เป็นการวดัความจ าใชง้าน  
ที่ผูรั้บการทดสอบตอ้งจดักระท าบางอยา่งกบัขอ้มูล แลว้จึงพูดยอ้นกลบัตวัเลขทั้งชุด ตามค าส่ัง 
ที่ไดรั้บ เช่น การเรียงล าดบัจ านวนนบั โดยให้ผูรั้บการทดสอบพูดทวนซ ้า เรียงล าดบัชุดของตวัเลข 
“5 4 9 8” จากนอ้ยไปมากดงันั้นผูรั้บการทดสอบตอ้งพูดทวนซ ้าว่า “4  5  8  9”  
 แบบทดสอบเอ็น- แบล็คเทส (N-back task) เป็นเคร่ืองมือที่ใชใ้นการประเมิน 
ความจ าใชง้าน และสามารถใชฝึ้ก เพ่ือเพ่ิมความจุของความจ าใชง้านได ้ (Jaeggi et al., 2008 อา้งถึงใน 
จุฑามาศ  แหนจอน, 2564) การตอบสนองต่อส่ิงเร้าใน N-back task เป็นการจดักระท ากบัขอ้มูล 
ที่ไดเ้ก็บจ าไวใ้ห้เป็นปัจจุบนัอยูเ่สมอนกัจิตวิทยาการรู้คิดเปรียบเทียบการตอบสนองต่อส่ิงเร้าไวว่้า
เป็นการเก็บจ าขอ้มูลแบบออนไลน์ (Online) ซ่ึงพร้อมใชง้านอยูเ่สมอ ดงันั้นการท างาน (Task)  
หรือส่ิงเร้าต่าง ๆ จึงเป็นส่ิงส าคญัของความจ าใช้งาน หลกัของการทดสอบ คอื ให้ผูรั้บการทดสอบ
มองภาพของส่ิงเร้าที่ปรากฏบนหนา้จอคอมพิวเตอร์  และตอบสนองต่อส่ิงเร้า โดยการเปรียบเทียบ
ระหว่างส่ิงเร้าที่เกิดขึ้นใหม่ กบัส่ิงเร้าที่เกิดขึ้นก่อนหนา้ หรือเป็นเป้าหมาย  (Target) ที่ก  าหนด โดย
จะเกิดขึ้นแบบสุ่ม ตามจ านวนชุดของ (N trials) ที่อาจจะเป็นสีตวัอกัษรตวัเลข รูปภาพและอื่น ๆ 
ตามที่ก  าหนด ดงันั้น 0-back task คือผูรั้บการทดสอบตอ้งตอบสนองต่อส่ิงเร้า ตามที่ก  าหนดทนัท ี
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และ 1-back task คือผูรั้บการทดสอบตอ้งตอบสนองต่อส่ิงเร้าที่สอดคลอ้งกบัส่ิงเร้าที่ไดน้ าเสนอ 
ไปก่อนหนา้น้ี 1 trail ส่วน 2-back task คือผูรั้บการทดสอบตอ้งตอบสนองต่อส่ิงเร้าที่สอดคลอ้งกบั 
ส่ิงเร้าที่ไดน้ าเสนอไปก่อนหนา้น้ี 2 trail จะเห็นไดว่้า ผูรั้บการทดสอบตอ้งจ าตวัอกัษรที่พบทุกตวั
ไว ้เพื่อใชเ้ปรียบเทียบกบัตวัอกัษรที่จะปรากฏถดัมาว่าเป็นล าดบัที่เรียงต่อกนัหรือไม่ ถา้เป็น 
การเรียงต่อกนัผูรั้บการทดสอบจะตอ้งกดปุ่ มตอบสนอง แต่หากไม่ใช่ก็ไม่ตอ้งกดปุ่ มใด ๆ (หรือกด
อื่น ๆ ตามค าส่ัง) การวิเคราะห์ความสามารถของความจ าใชง้าน ประเมินจากอตัราความถูกตอ้งและ
ระยะเวลาในการตอบสนองต่อสถานการณ์เป้าหมาย ส่วนอตัราความผิดพลาดในการตอบสนองต่อ
สถานการณอ์ื่น ๆ จะน าไปวิเคราะห์หาความจุ และความหมายของความจ าใชง้าน 
 แบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ทต้ิงเทส The Wisconsin Card Sorting Test (WCST) 
ใชใ้นการประเมินความบกพร่องของหนา้ที่บริหารจดัการของสมองส่วนหนา้ (Frontal lobe) 
สามารถประเมินโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป หรือการ์ด (Cards) ที่จดัเป็นชุดเป็นแผ่นภาพขนาด  
3x3 ประกอบดว้ย การ์ดที่มีสี รูปร่าง และจ านวนที่แตกต่างกนั โดยการ์ดแต่ละใบจะมีสัญลกัษณ์
อยา่งใดอยา่งหน่ึง (สามเหลี่ยม ดาว กากบาท และวงกลม) ดว้ยสีใดสีหน่ึง (แดง เขียว เหลือง  
และน ้าเงิน) ผูท้ดสอบท าการเรียงล าดบัการ์ดในแนวต่าง ๆ เช่น เรียงดว้ยสีสัญลกัษณ์ รูปร่าง  
หรือจ านวน (หรือเป็นแบบสุ่ม กรณีเป็นแบบคอมพิวเตอร์) ผูรั้บการทดสอบจะตอ้งสลบัการรู้คิด 
เพื่อเปลี่ยนการ์ดไปเป็นรูปแบบอื่นตามชุดของการ์ดตน้แบบ (Shifit cognitive sets) ซ่ึงสามารถบอก
ความผิดปกติของสมองส่วนหนา้ได ้ใชเ้วลาในการทดสอบประมาณ 20-25 นาที  
(จุฑามาศ แหนจอน, 2564) 

 คอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi block test) หรือ Corsi block-tapping test เป็นแบบวดั 
ความจ าระยะส้ันคลา้ยกบั Digit span ซ่ึงฟิลลิป มิเชล คอร์ซ่ี (Philip Michael Corsi) พฒันาขึ้น  
ขณะท าดุษฎีนิพนธ์ปริญญาเอก ในปี ค.ศ. 1972 เพ่ือศึกษาความจ าระยะส้ัน และความจ าระยะยาว 
ในผูป่้วยที่มีรอยโรคใน Temporal lobe แต่ภายหลงั Corsi block-tapping test สามารถน ามาวดั
ความจ าใชง้านได ้(Lezak 1983 as cited in Diamond, 2013, p.13 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 
2564 หนา้ 159 ) โดยเฉพาะความจ ามิติสัมพนัธ์ ทดสอบง่าย ไม่ซบัซ้อนสามารถประเมินผลไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ เป็นที่นิยมใชข้องนกัวิจยัโดยทัว่ไป ถึง 12,100 งานวิจยั ("corsi," 2020) อาทิ  
แบนเนอร์แมนและคณะ (Bannerman, Temminck, & Sahraie, 2012) ใช ้Corsi block test  
เพ่ือประเมินความสัมพนัธ์ของส่ิงเร้าที่ส่งผลต่ออารมณ์กบัความสามารถในการจ าเชิงพ้ืนที่  
และริตเติล จอนห์สันและคณะ (Rittle-Johnson, Zippert, & Boice, 2018) น า Corsi block test  
มาใชใ้นการประเมิณขอ้มูลเก่ียวกบัคณิตศาสตร์รูปแบบและความรู้เชิงพ้ืนที่ของเด็กก่อนวยัเรียน 
นอกจากน้ี Corsi block test ยงัเผยแพร่แบบสาธารณะ สามารถดาวน์โหลดมาใชไ้ดง้่าย 
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ผ่าน App PEBL (Mueller & Piper, 2014) การวดัท าไดง้่ายโดยให้ผูรั้บการทดสอบจ าชุดของบล็อก
สีเหลืองที่กระพริบ เกิดขึ้นตามล าดบั บนหนา้จอคอมพิวเตอร์ หลงัจากนั้นให้ผูรั้บการทดสอบ 
คลิกเมาส์ที่บลอ็คบนหนา้จอ (Recall) เรียงให้ถูกตอ้งตามล าดบัก่อนหลงัทีไ่ดม้องเห็น จ านวนบล็อก
ที่กระพริบจะเพ่ิมขึ้น ตามความสามารถในการจ าของผูเ้ขา้รับการทดสอบ เคสเซิลและคณะ 
(Kessels, Van Zandvoort, Postma, Kappelle, & De Haan, 2000) ท าการศึกษาแบบทดสอบ Corsi 
block test โดยน าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งที่มีสุขภาพดีและกลุม่ตวัอยา่งที่มีการบาดเจ็บทางสมอง  
โดยกลุ่มที่มีสุขภาพดีมีค่าเฉลี่ยของช่วงความจ า (Block span) 6.2 หน่วย (SD=1.3) ดงันั้นหากผูรั้บ
การทดสอบมีสุขภาพดี จะมีคะแนนของช่วงความจ าอยูท่ี่ 5-7 หน่วย ดงัตวัอยา่งน้ี 

 

 
 
ภาพ 4 แบบทดสอบ Corsi block test (Mueller & Piper, 2014) 
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 แบบทดสอบคลัเลอร์ไทรแอลเทส (Color trial test: CTT ) เป็นเคร่ืองมือการวดัที่ใช้ 
ในการประเมินความจ า พฒันาขึ้นโดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือขจดัอิทธิพลทางภาษาและวฒันธรรม 
ครอบคลุมช่วงอายจุากเด็กไปจนถึงผูใ้หญ่ แบบทดสอบมุ่งเนน้การวดั การเลือกสนใจจดจ่อ  
ความยืดหยุน่ทางการรู้คิด ความจ าใช้งานดา้นแผ่นร่างและมิติสัมพนัธ์ ความเร็วของการเคลื่อนไหว
กลา้มเน้ือ    CTT มี 2 แบบ ไดแ้ก่ คลัเลอร์ไทรแอล 1 ฟอร์ม บ ี(Color trial 1 Form บี) โดยใช้ดินสอ
ลากเส้นจากจุดเร่ิมตน้เพื่อเช่ือมโยงหมายเลขบนวงกลมสีชมพูหรือสีเหลือง ตัวเลข 1-25 
ตามล าดับ สลับไปมาจนถึงจุดส้ินสุด (Zhao et al., 2013)  เหมาะส าหรับการวดัความจ าในบุคคล
ทัว่ไป ทุกเพศ ทุกวยั และ คลัเลอร์ไทรแอล 2 ฟอร์ม บี (Color trial 2 Form B) ใช้ดินสอลากเส้น
เพื่อเช่ือมโยงตวัเลข 1-25 ตามล าดับอย่างรวดเร็วโดยสลบักันระหว่างสีชมพูกบัสีเหลือง  
เป็นการลากจุดจุดเร่ิมตน้เช่ือมต่อตัวเลขที่สลบักันระหว่างสองสีที่ต่างกนั (สีชมพูและสีเหลือง)  
สลบัไปมาจนถึงจุดส้ินสุดเหมาะส าหรับการวดัความจ าในในบุคคลทัว่ไป ทุกเพศ ทุกวยั  
(ดูภาพที่ 5 และภาพที่ 6) CTT ระยะเวลาที่จะเสร็จส้ินการทดลองแต่ละคร้ังจะถูกบนัทึกพร้อม
กับแสดงประสิทธิภาพการท างานที่บ่งบอกถึงความผิดปกติของสมอง เช่น ขอ้ผิดพลาดล าดบั
หมายเลขและขอ้ผิดพลาดล าดับสี (Louis F.D'Elia, 1996) (Elkin-Frankston, Lebowitz, 
Kapust, Hollis, & O’Connor, 2007) ความเที่ยงตรงของการทดสอบไดรั้บการตรวจสอบใน
ประชากรหลายกลุ่มทั้งทางคลินิกและประสาทวิทยาศาสตร์ (Louis F.D'Elia, 1996 )  
 งานวิจยัที่วดัความจ าใชง้านในผูสู้งอาย ุเช่น เอกอสติและคณะ (Agosti et al., 2018) 
ใช ้CTTเพื่อประเมินความจ าของผูสู้งอายทุี่เก่ียวกบัความส าพนัธ์ระหว่างการควบคุมภาวะ
โภชนาการและการท างานของกระบวนการรู้คิด/ภาวะสมองเส่ือมพบว่าการควบคุมภาวะ
โภชนาการมีความสัมพนัธ์กบักระบวนการรู้คิด/ภาวะสมองเส่ือมในผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญั 
สอดคลอ้งกบัลาทิฟและคณะ (Latif et al., 2020) ที่ใช ้CTT ร่วมกบั สตรูป คลัเลอร์- เวิร์ดเทส 

(Stroop Color-Word Test) ในการเปรียบเทียบผลทางระบบประสาทของการกระตุน้ดว้ยไฟฟ้า 
กบัการกระตุน้ดว้ยแม่เหล็กในการรักษาผูป่้วยที่เป็นโรคซึมเศร้าพบว่าการกระตุน้ดว้ยแม่เหล็กมี
ผลกระทบต่อกระบวนการรู้คิดนอ้ยกว่าการกระตุน้ดว้ยไฟฟ้าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

 ส าหรับงานวิจัยน้ีวดัความจ าใช้งาน 2 วิธี คือ Color trial test: CTT  โดยใช้คะแนนดิบ 
(Law score) ซ่ึงมีค่าเป็นวินาที และ Corsi block test  โดยการจบัคู่คะแนน (Match paired) และสุ่ม
อยา่งง่าย (Simple random sampling)  เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใชค้ะแนนจาก Corsi block 
test  ส่วนการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม ฯ ใชท้ั้ง CTT และ Corsi block test 
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ภาพที่ 5  Color trial test 1 Form B (Louis F.D'Elia, 1996) 
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ภาพที่ 6  Color trial test 2 Form B (Louis F.D'Elia, 1996 ) 
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 การเสริมสร้างความจ าใช้งาน  
 จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ามีหลากหลายวิธีการในการเพ่ิมประสิทธิภาพ 

ของความจ าใชง้าน สรุปไดด้งัน้ี 

1. การฝึกหัดการรู้คิด เพื่อกระตุน้การท างานของสมองส่วนเวนโทรแลทเทอรอล  
พรีฟรอนทรัล คอร์เทกซ์ (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) (Degé & Kerkovius, 2018; 

Teixeira-Santos et al., 2019) การฝึกทกัษะการไดยิ้นเสียงภายใน (Inner voice) โดยไม่ขยบัปาก  

ช่วยเพ่ิมความจ าใชง้านที่ประเมินโดย Letter number sequencing (LNS) test และ 1 Back taskได ้
(จุฑามาศ แหนจอน et al., 2563) รวมทั้งการเคี้ยวหมากฝร่ัง ขยบัปากแต่ไม่ออกเสียงช่วยกระตุน้

สมองบริเวณฮิปโปแคมปัสได ้(Kim et al., 2019)  
2. การนอนหลบัวนัละ 6-8 โดยการงีบหลบัอยา่งมีคุณภาพในตอนกลางวนัของผูสู้งอาย ุ

เพ่ิมประสิทธิภาพความจ าได ้(Sattari et al., 2019) แต่หากมีภาวะหยุดหายใจขณะหลับ  

(Sleep apnea) ส่งผลให้ความจ าใช้งานและกระบวนการรู้คิดลดลง (Canessa et al., 2018)  
3. การรับประทานอาหารที่มีอะซิทิวโคลีน (Acetylcholine)  ซ่ึงผลการศึกษในหนูทดลอง

พบว่า (Meck et al., 1988) การไดรั้บสารอะซิทิวโคลีนก่อนและหลงัคลอดช่วยให้หนูที่เติบโตเต็ม

วยัสามารถจดจ าเส้นทางในเขาวงกตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Dickinson-Anson et al., 2003)  
4. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน  (Aerobic  exercise) พบว่า การออกก าลงักายแบบ

แอโรบิคเป็นเวลา 6 สัปดาห์ร่วมกบัการฝึกความจ าใชง้าน (Working memory training)  
มีความจ าใชง้านเพ่ิมขึ้น(Smith et al., 2013) สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาในวยัรุ่นที่ออกก าลงักาย

แบบแอโรบิคทุกวนัช่วงพกัเที่ยงพบว่า มีความจ าใชง้านเพ่ิมขึ้นเช่นเดียวกนั (Ludyga et al., 2018) 

นอกจากน้ี พบว่าผูสู้งอายชุาวญี่ปุ่ นที่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายจะมีบริเวณสมอง Subcortical 
ขนาดใหญ่กว่าผูท้ี่ไม่มีนิสัยการออกก าลงักาย โดยเฉพาะปริมาณของนิวเคลียส Accumbent มี

ความสัมพนัธ์กบัทั้งนิสัยการออกก าลงักายและรับรู้ (Yamamoto et al., 2017) 

5. การใชสี้ พบว่า สีพ้ืนหลงั (Background) มีความสัมพนัธ์ กบัช่วงหน่วยความจ าใชง้าน 
(Memory span) โดยพ้ืนหลงัสีเขียวช่วยให้เกิดความจ าใชง้านที่ดีกว่าพ้ืนหลงัสีน ้าเงินและสีขาว 

(Adilin Mohd Anuardi et al., 2018)  
6. โปรแกรมบูรณาการ พบว่า โปรแกรมการแพทยบ์ูรณาการ เพื่อป้องกนัภาวะสมองเส่ือม 

ส าหรับผูสู้งอายทุี่ไม่มีภาวะสมองเส่ือม (IMP) ประกอบดว้ยการฝังเข็ม การรมยา การออกก าลงักาย 
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การท าสมาธิ การหัวเราะและการบ าบดัดว้ยดนตรี สัปดาห์ละคร้ังเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

อาจช่วยเพ่ิมการท างานของกระบวนการรู้คิดและลดภาวะซึมเศร้าของผูสู้งอาย ุ 
7. โปรแกรมการฝึกสติช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของสมองดา้นการรู้คิด เช่น หนา้ที่

บริหารจดัการของสมอง (Executive Functions: EFs) และความจ าใชง้าน (Working memory: WM) 
รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง  และการท างานของสมอง  การฝึกสติ วนัละ 27 นาที 

จ านวน 4 สัปดาห์ ช่วยในการผ่อนคลายความเครียด และเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของสมอง

ดา้นการรู้คิด เช่น การสนใจจดจ่อ ส่งผลต่อการเกิดความจ าใชง้าน รวมทั้งเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
และการท าหนา้ที่ของสมองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (จุฑามาศ แหนจอน, 2564)  

8. โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา 

(Acceptance and Commitment Therapy: ACT) ร่วมกบัการฝึกสติ พบว่า มีประสิทธิภาพ 
ในการเสริมสร้างความจ าใชง้านอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในนิสิตปริญญาตรี โดยวดั

ความจ าใชง้านดว้ยการวิเคราะห์ดว้ยคลื่นไฟฟ้าสมองเชิงปริมาณ ที่แสดงถึงการมีค่าพาวเวอร์ 
ของคลื่นเธตา้และคลื่นเบตา้หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และคา่การทดสอบ 

การเรียงล าดบัตวัเลขและตวัอกัษร (Letter number sequencing test: LNS) และการทดสอบ 

ดว้ย 1 Back task  (จุฑามาศ แหนจอน et al., 2563) สอดคลอ้งกบัการวิจยัของเดฮาบาดีและคณะ 
(Dehabadi, 2021) ที่ใช ้ACT ร่วมกบัการฟ้ืนฟูประสิทธิภาพของความจ าใชง้านในผูห้ญิง 

อาย ุ25 – 35 ปี ช่วยลดความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศร้าได ้ นอกจากน้ีโปรแกรมการลดความเครียด 

ดว้ยการฝึกสติ (MBSR) ที่ฝึกสติเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้สมองบริเวณ Ventromedial  
pre-frontal cortex  (vmPFC) ที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้านท างานเพ่ิมขึ้น จึงสามารถ 

เพ่ิมความจ าใชง้านได ้(Hunter et al., 2018) 
 9. การประยกุต์ใชนิ้วโรฟีดแบค (Neurofeedback EEG) ในการฝึกสมองให้เกิดคลื่นเธตา้

และอลัฟ่า (Theta alpha ratio) สามารถปรับปรุงประสิทธิภาพของความจ าใชง้านได ้ 

(Wang et al., 2019)  
10. การกระตุน้สมอง (Intracranial stimulation) ดว้ยการใชค้ลื่นความถี่ต ่า ๆ เป็นระยะเวลา

ส้ัน ๆ Phase Lag of Low-Frequency Oscillations) กระตุน้การท างานประสานกนัของฟรอนทอล

คอร์เทกซ์ (Frontal cortex) และพาไรทอล คอร์เทกซ์ (Parietal cortex) ซ่ึงช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ความจ าใชง้านได ้(Alagapan et al., 2019)  
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ดงันั้นงานวิจยัน้ี สนใจพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับ

และพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุเพื่อชะลอความเส่ือมของสมอง เน่ืองจากพบว่า ACT มี
ประสิทธิผลในการเพ่ิมความจ าใช้งานได ้ซ่ึงจะไดอ้ธิบายแนวคิดของการยอมรับและพนัธะสัญญา 

ในหัวขอ้ถดัไป 
 

การยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) 
 การยอมรับและพนัธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT, Hayes, 
Strosahl, & Wilson, 1999; Hayes et al, 2006 อา้งถึงใน (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) เป็นแนวคิดที่
มุ่งเนน้กระบวนการทางจิตวิทยาที่เก่ียวขอ้งกบัการยอมรับประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบนั และ
การปล่อยวาง ACT พฒันาขึ้นจากแนวคิดพ้ืนฐานของหลกัการปรัชญาบริบทนิยมเชิงหนา้ที่ 
(Functional contextualism) และทฤษฎีกรอบความสัมพนัธ์ (Relational Frame Theory: RFT) 
แนวคิดหลกัของ ACT เช่ือว่าบุคคลมกัพยายามหลีกหนี หลบเลี่ยง หรือก าจดัประสบการณ์ภายในเชิงลบ 
เช่น ความรู้สึก การรับรู้ การคิด ความปรารถนา แมว่้าวิธีการที่ใช้ในการหลีกหนีนั้น อาจน ามาซ่ึง
ปัญหาสุขภาพจิต เป้าหมายหลกัของ ACT คือ การเพ่ิมความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา (Psychological 
flexibility) ซ่ึงเป็นความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติสัมปชญัญะ การรับรู้สรรพส่ิงตาม
ความเป็นจริงของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น และการยอมรับความรู้สึกที่ไม่พึงพอใจต่าง ๆ แทน 
การควบคุมหรือเปลี่ยนแปลงเพื่อการเปลี่ยนแปลง หรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม 
กระบวนการหลกั 6 ประการ ไดแ้ก่ การยอมรับ (Acceptance) การแยกความคิด (Cognitive 
defusion) การอยูก่บัปัจจุบนั (Being present) รู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง (Self as context) การระบุ
ค่านิยม (Defining valued direction) และการปฏิบตัิตามพนัธะสัญญา (Committed action) ร่วมกบั
การใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ของทฤษฎีพฤติกรรมนิยมแบบดั้งเดิมที่เหมาะสมกบัปัจเจกบุคคล เช่น  
การฝึกทกัษะทางจิตวิทยา การให้ความรู้ทางจิตวิทยา (Psychoeducation) การส ารวจปัญหาและ 
การแกปั้ญหา รวมทั้งการเสริมแรง ประสิทธิผลของ ACT ประเมินดว้ยวิธีการทางประสาท
วิทยาศาสตร์ พบว่า ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง และการท าหนา้ที่ขั้นสูงของสมอง 
 ความหมาย นกัจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยมแนวใหม่ ให้ความหมาย ACT ไวค้ลา้ยคลึง
กนั สามารถสรุปไดด้งัน้ี ACT เป็นกระบวนการทางจิตวิทยาแนวใหม่ที่ถูกสร้างขึ้นจากปรัชญา
บริบทนิยมเชิงหนา้ที่ และอยูบ่นพ้ืนฐานของทฤษฎีกรอบความสัมพนัธ์ซ่ึงเกิดจากการวิจยัดา้นภาษา
และการคิด ทฤษฎีดา้นพยาธิสภาพทางจิตวิทยาและการเปลี่ยนแปลงคุณลกัษณะทางจิตวิทยา 
บูรณาการสติ การยอมรับ การสร้างพนัธะสัญญา และกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
ผ่านกระบวนการหลกั 6 ประการที่ทบัซ้อนและเช่ือมโยงกนั การอยูก่บัปัจจุบนัและมีสติใน 
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การคงไว ้หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการปฏิบตัิตามค่านิยมที่เลือกสรร เพื่อสร้างความยืดหยุ่น
ทางจิตวิทยา เป็นพ้ืนฐานในการอธิบายสาเหตุของการหลอมรวมความคิด (Cognitive fusion)  
การหลีกหนีประสบการณ์ (Experiential avoidance) ที่ท าให้เกิดความทุกขท์รมาน  
 จุฑามาศ แหนจอน (2561) ไดใ้ห้ความหมายของการยอมรับและพนัธะสัญญา หมายถึง 
กระบวนการทางจิตวิทยาแนวใหม่ที่อยูบ่นพ้ืนฐานแนวคิดของปรัชญาบริบทนิยมเชิงหนา้ที่ 
 และทฤษฎีกรอบความสัมพนัธ์ ร่วมกบัการบูรณาการการยอมรับการอยูก่บัปัจจุบนั พนัธะสัญญา 
และกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยมีเป้าหมายคือการมีความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา ซ่ึงเป็น
ความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติ และรับรู้สถานการณ์ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงใน 
การคงไว ้หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้สอดคลอ้งกบัค่านิยมที่เลอืกสรร ในช่วงแรกของการ
พฒันา ACT สร้างขึ้น โดยการบูรณาการหลกัการทางเทคนิค เพราะมีเพียงแบบฝึกหัด อุปมาอุปไมย 
(Metaphor) และเทคนิคต่าง ๆ ของหลกัการพฒันาศกัยภาพบุคคล หลกัปรัชญาตะวนัออกแบบ
ดั้งเดิมและพฤติกรรมบ าบดั  
 ลูโอมาและคณะ (Luoma et al., 2007, pp. 11-16 อา้งถึงใน (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) 
พฒันาโมเดลความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา (Psychological flexibility) เพื่ออธิบายเป้าหมายส าคญัของ 
ACT คือการเพ่ิมความยืดหยุน่ทางจิตวิทยาผ่านกระบวนการส าคญัของ ACT 6 ประการ การเพ่ิม
ความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา เป็นความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติสัมปชญัญะ รับรู้สรรพ
ส่ิงตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้นและยอมรับความรู้สึกที่ไม่พึงพอใจต่าง ๆ แทนการควบคุมหรือ
เปลี่ยนแปลง เพื่อการเปลี่ยนแปลงหรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม กระบวนการที่ท า
ให้เกิดความยืดหยุน่ทางจิตวิทยาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม  
 กลุ่มที่หน่ึง คือ สติ (Mindfulness) และการยอมรับ  ประกอบดว้ย  การยอมรับ 
(Acceptance) การแยกความคิด (Cognitive defusion) การอยูก่บัปัจจุบนั (Being present)  
และรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง (Self as context) 
 กลุ่มที่สอง คอื พนัธะสัญญา (Commitment) และกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ประกอบดว้ย การระบุค่านิยม (Defining valued directions) การปฏิบตัิตามพนัธะสัญญา (Committed 
action) การอยูก่บัปัจจุบนั (Being present) และรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง (Self as context)  
 จะเห็นไดว่้า การอยูก่บัปัจจุบนัและรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลงเป็นกระบวนการส าคญัของ
ทั้งสองกลุ่ม เน่ืองจากท าให้เกิดการมีสติ ซ่ึงส าคญัต่อการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา นอกจากน้ี
กระบวนการแต่ละอยา่งของโมเดลความยืดหยุน่ทางจิตวิทยาเป็นทกัษะทางจิตวิทยาเชิงบวก  
โดยแต่ละกระบวนการของโมเดลความยืดหยุน่ทางจิตวิทยาอธิบายได ้ดงัน้ี  
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 การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง การยอมรับทุก ๆ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก  
และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตโดยไม่ตดัสิน ไม่พยายามควบคุม หรือขจดัทิ้ง เป็นจุดเร่ิมตน้
ที่ช่วยให้บุคคลสร้างวิธีการปฏิบติัที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม กระบวนการยอมรับเกิดขึ้นโดยผ่าน
กิจกรรมการฝึกหลายรูปแบบที่ช่วยให้บุคคลไดเ้ผชิญกบัสถานการณ์ที่เขาพยายามหลีกหนีอกีคร้ัง 
เพ่ือให้สามารถพิจารณาสถานการณ์นั้นไดอ้ยา่งละเอียดรอบคอบ มีวตัถุประสงคเ์พ่ือให้บุคคล 
มีความยินดี และการตอบสนองที่ยืดหยุน่ต่อสถานการณ์นั้น กลยทุธ์ในการสร้างการยอมรับท าได้
หลายวิธี เช่น การให้บุคคลไดเ้ผชิญกบัประสบการณ์ทางลบที่สร้างความเจ็บปวดอีกคร้ัง เพ่ือให้
สามารถปลดปลอ่ยความเจ็บปวดนั้นได ้
 การแยกความคิด (Cognitive defusion) คือ การสังเกตและจ าแนกระหว่างความคิดกบั
กระบวนการทางภาษา ที่เป็นสาเหตุของปัญหาหรือความเจ็บปวดต่าง ๆ การแยกความคิดเป็น 
การพิจารณาถึงรากฐานของความคิดที่เกิดจากความหมายของภาษา โดยการประเมินค่าและแปล
ความหมายตามภาษาที่ปรากฏขึ้นมา โดยปราศจากการพิจารณาความเป็นจริงที่ว่า “ภาษา เป็นเพียง
ส่ิงสมมุติ” มนัไม่ไดม้ีอยูจ่ริง เช่น ลองสังเกตประโยคว่า “Vous etes tres laids” บุคคลที่ไม่เขา้ใจ
ภาษาฝร่ังเศสเมื่ออ่านหรือไดยิ้นประโยคน้ีอาจจะไม่รู้สึกอะไรหรือเฉย ๆ แต่หากเปลี่ยนประโยค
เป็น “You are very ugly”ใครบางคนที่เขา้ใจความหมายของภาษาองักฤษ อาจเร่ิมมีความรู้สึกโกรธ 
ถา้มีใครว่าเขาดว้ยค าน้ี หรือบางคนอาจตอ้งรอจนกระทัง่มีใครแปลความหมายประโยคภาษา
ฝร่ังเศสขา้งตน้ว่า “คุณช่างน่าเกลียด” เขาจึงจะรู้สึกโกรธ เพราะเขา้ใจภาษาไทยไดดี้และสามารถ
แปลความหมายไปในทางลบทนัทีว่า “ไม่ชอบ” หรือรู้สึก “ไม่ดี” 
 กลยทุธ์การแยกความคิดมีหลายวิธี เช่น “เทคนิคใบไมใ้นสายธาร”  หรือ “กองทหาร 
เดินพาเหรด” ซ่ึงเทคนิคทั้งสองอยา่งน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือให้บุคคลไดต้ระหนกัรู้ถึงการเกิดขึ้น ตั้งอยู่
และดบัไปของความคิดต่าง ๆ 
 การอยู่กับปัจจุบัน (Being present) หมายถึง การเฝ้ามองดูการปรากฏ และตระหนกัรู้ 
ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ตดัสินว่าดีหรือเลว ชอบหรือไม่ชอบ 
เพียงแค่มองและรับรู้ตามส่ิงที่เป็นและเกิดขึ้น แต่เพียงแค่มองดูและรับรู้ ตามส่ิงที่เป็นเป้าหมาย 
ของการอยูก่บัปัจจุบนั นอกจากน้ียงัช่วยลดความยึดมัน่ในอตัตาและการหลอมรวมความคิด รวมทั้ง
เพ่ิมความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ และเกิดการรับรู้ต่อตนตามบริบท (Self as 
process) จากการที่บุคคลสามารถแยกความคิด และอธิบายความคิด ความรู้สึกและประสบการณ์
ส่วนบุคคลได ้โดยไม่ตดัสิน กลยทุธ์ที่ช่วยให้บุคคลอยูก่บัปัจจุบนั คือ การฝึกสติ ทั้งแบบเป็น
ทางการและไม่เป็นทางการ เพื่อเรียนรู้การอยูก่บัปัจจุบนัให้ไดม้ากที่สุด 
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 รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง (Self as context) หมายถึง การรับรู้หรือ เห็นว่าตนเองก าลงั 
มีความคิด เพ่ือลดตวัตนในแบบยึดมัน่ (Self as context) คลา้ยกบัการเป็นบุคคลอื่นที่เฝ้ามองดู
สถานการณ์ต่าง ๆ ของตนเอง ซ่ึงท าให้มองเห็นตนเองในขณะที่มีความคิดและความรู้สึกต่าง ๆ  
ทั้งในดา้นลบหรือดา้นบวก การรับรู้ ณ ขณะน้ี เรียกว่า การรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงท าให้ 
ลดตวัตนในแบบยึดมัน่ (อตัตา) หรือการน าตนเองไปหลอมรวมกบัเน้ือหาของความคิดนั้นนอ้ยลง 
โดยมีเป้าหมายเพื่อให้บุคคลสามารถพฒันาการรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง จากการที่เขาเป็นผูส้ังเกต 
และรับรู้ว่าตนเองก าลงัเป็นผูม้ีประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบนั ช่วยให้เกิดการยอมรับ และ
สามารถแยกความคิดที่บัน่ทอนความสุขออกไป และสุดทา้ยคือการเพ่ิมความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา 
กลยทุธ์ที่น ามาใชใ้นการแยกความคิด เช่น การใชอุ้ปมาอุปไมย การเรียนรู้ระยะห่างของภาษาและ
การฝึกสติ เป็นตน้ 
 การระบุค่านิยม (Defining valued directions) เป็นการคน้หาความคิดหรือความเช่ือ ที่
เป็นความตอ้งการที่แทจ้ริงในการก าหนดทิศทางและเป้าหมายในดา้นต่าง ๆ ที่ส าคญัของชีวิต เพื่อ
ช่วยให้บุคคล ไดด้ าเนินชีวิตอยา่งมีชีวิตชีวา มีความหมายและยืดหยุน่ แมต้อ้งเผชิญกบัความทุกข์
ต่าง ๆ ของชีวิต เป้าหมายสุดทา้ย คือ การมีความผาสุกในระยะยาวต่อไป การระบุค่านิยมท าไดโ้ดย
ให้บุคคลไดม้องยอ้นกลบัไปยงัสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต และพิจารณาถึงส่ิงที่ช่วยให้เขา
ด าเนินชีวิตอยา่งมีความหมาย แลว้ให้น าส่ิงนั้นมาก าหนดเป็นค่านิยม โดยในขั้นตอนน้ีภาษาจะถกู
น ามาใชเ้พ่ือก าหนดทิศทางค่านิยม ซ่ึงภาษาที่น ามาใชน้ี้จะไม่มีค านาม แต่เป็นการผสมผสาน
ระหว่างค ากริยาวิเศษ และค ากริยาที่ขึ้นตน้ดว้ยค าว่า “มี” “เป็น” เช่น “มีการประกอบอาชีพดว้ย
ความซ่ือสัตย”์ “มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง” หรือ “เป็นคุณแม่ที่มีความอบอุ่น” เป็นตน้  
 การปฏิบัติตามพันธะสัญญา (Committed action) หมายถึง การน าค่านิยมมาปฏิบตัิ โดย
การสร้างเป้าหมายที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม ซ่ึงแบ่งเป็น เป้าหมายระยะส้ันและเป้าหมายระยะยาว ที่
สามารถวดัและประเมินผลไดอ้ยา่งชดัเจน และสามารถน าไปก าหนดแผนปฏิบตัิการที่สามารถ
ด าเนินการไดอ้ยา่งชดัเจน และเป็นขั้นตอน ตลอดจนการวางแผนเพ่ือป้องกนัการกลบัเป็นซ ้าของ
ปัญหา และพฤติกรรมเดิม ๆ ในขณะที่สร้างพฤติกรรมใหม่โดยใชวิ้ธีการต่าง ๆ เช่น การยอมรับ 
และการแยกความคิด เป็นตน้ 
 ระเบียบวิธีการหลกัของ ACT  (ACT protocol) ประกอบดว้ย 6 วิธีการ ไดแ้ก่  
  1.  จดัการกบัส่ิงที่ใชก้ารไม่ได ้ 
  2.  ท าให้บุคคลเห็นว่าส่ิงที่ใชก้ารไม่ไดน้ั้น เกิดจากการพยายามควบคุมอารมณ์และ 
การหลีกหนี  
  3.  เอื้ออ านวยให้บุคคลไดต้รวจสอบ และขจดัการหลอมรวมความคิด  
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  4.  สนบัสนุนให้บุคคลสัมผสักบัการรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง  
  5.  สนบัสนุนให้บุคคลระบุค่านิยมของชีวิต สร้างเป้าหมาย และขั้นตอนการปฏิบติั 
ที่ท าให้ประสบความส าเร็จ  
  6.  สนบัสนุนให้บุคคลปฏิบตัิตามพนัธะสัญญาทีใ่ห้ไวโ้ดยมีความคิด ความรู้สึก  
และความทรงจ าที่สามารถใชก้ารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 ACT ให้ความส าคญักบัการอยูก่บัปัจจุบนั ซ่ึงวิธีการอยา่งหน่ึงที่ช่วยในการอยูก่บั
ปัจจุบนั คือ การฝึกสติ  
 สติ (Mindfulness) มาจากภาษาบาลี คือ Sathi เป็นแนวคิดของศาสนาพุทธ หมายถึง 
ความระลึกได ้นึกได ้ส านึกอยูไ่ม่เผลอ ส านึกพร้อมอยู ่ใจอยูก่บักิจ จิตอยูก่บัเร่ือง รู้จกัก าหนด จดจ า 
ระลึกการที่ท า ค าที่พูดไวไ้ดเ้ป็นอยูอ่ยา่งไม่ประมาท เป็นสภาวะของการมีความสนใจจดจ่อ และ
ตระหนกัรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั โดยไม่ตดัสินว่าดีหรือไม่ดี ชอบหรือไม่ชอบ 
ประกอบดว้ย การเพ่ิมขึ้นของการตระหนกัรู้ต่อจิตและกาย รวมทั้งการมีชีวิตอยูใ่นปัจจุบนั  
ใชเ้ป็นหลกัการในการออกแบบการรักษา (Intervention) ทางจิตวิทยา ซ่ึงหลีกเลี่ยงหลกัการของ
ศาสนา เพื่อให้ใชไ้ดก้บัทุกบุคคลแมไ้ม่ใช่พุทธศาสนิกชน การน าสติมาใชใ้นเชิงคลินิก 
มีเป้าหมาย 2 ประการ ไดแ้ก่  
 1.  การเพ่ิมการหยัง่รู้ต่อความเป็นอตัโนมติัของพฤติกรรมที่กระท าจนชิน และการรับรู้
ต่อปฏิกิริยาของความรู้สึก ความคิด และอารมณท์ี่ยากต่อการรับรู้ ซ่ึงเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิด
ความเครียด และความกดดนัทางอารมณ์ต่าง ๆ 
 2.  การลดความอ่อนไหวของการรับรู้ที่ท าให้เกิดปัญหาต่าง ๆ  
 จุฑามาศ แหนจอน (2561) ไดใ้ห้ความหมายของสติไวว่้า เป็นสภาวะของการระลึกได ้ 
สนใจจดจ่อและตระหนกัรู้ต่อการรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบนัตามความเป็นจริง  
 ความส าคัญของสติ ความส าคญัของสติมีการกลา่วถึงกนัมากจากการวิจยัที่มีมาอยา่ง
ต่อเน่ืองยาวนานพบว่า สภาวะของการมีสติหรือการฝึกสติส่งผลต่อการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ที่ดี การก ากบัตนเอง และสามารถสร้างสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล อีกทั้งยงัมีอิทธิพลต่อสมรรถนะ
ทางอารมณ์ในแง่ของการตระหนกัรู้ในตนเองการบริหารตนเอง และการมีทกัษะทางสังคม  
นอกจากน้ีการฝึกสติโดยใช้หลกัการของการท าสมาธิท าให้เกิดความผาสุกทางอารมณ์ รวมทั้ง 
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง  
 การฝึกสติผ่านการฝึกสมาธิ มี 2 ประเภท คือ สมาธิแบบกา้วขา้ม (Transcendent  
medi tat ion)  และสมาธิผ่านการมีสติ  (Mindfulness  medi tat ion)  หมายถึง การพิจารณา
ส่ิงต่าง ๆ ที่ผุดขึ้นมาในขณะที่เพ่งความสนใจไปที่ส่ิงใดส่ิงหน่ึงโดยไม่ตดัสิน การฝึกสติสามารถ 
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ท าไดโ้ดยการฝึกให้ตนเองอยูก่บัสภาวะปัจจุบนั โดยการตระหนกัรู้ถึงความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองที่เกิดขึ้นจากชัว่ขณะหน่ึงไปสู่ชัว่ขณะหน่ึงดว้ยการยอมรับ ซ่ึงเป็นกระบวนการที่เก่ียวขอ้ง
กบัการรับรู้ต่อสถานการณ์ปัจจุบนัที่เกิดขึ้น โดยปราศจากการตดัสิน หรือการอา้งอิงใด ๆ แต่เกิด
จากความอยากรู้ และเป็นไปเพื่อการตระหนกัรู้อยา่งเต็มเป่ียม  
 สติสามารถพฒันาไดห้ลายวิธี ซ่ึงมีสมาธิเป็นองคป์ระกอบเพื่อท าให้เกิดการตระหนกัรู้
ต่อสภาวะปัจจุบนัเท่าที่จะเป็นไปได ้หรือการเจริญสติดว้ยสมาธิอยา่งเป็นทางการ ไดแ้ก่ การนัง่ 
หรือนอนสมาธิ รวมทั้งการท าโยคะ การเดินจงกรม และการฝึกสติแบบส้ัน ๆ ผ่านการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั เช่น การแปรงฟัน การรับประทานอาหาร เป็นตน้ ซ่ึงการฝึกสติท าได ้2 วิธี ไดแ้ก่  
การฝึกสติแบบเป็นทางการ และการฝึกสติแบบไม่เป็นทางการ  
 1.  การฝึกสติแบบเป็นทางการ (Formal practice) หมายถึง การใช้เวลาในการปฏิบตัิดว้ย
การนัง่ ยืน เดิน หรือนอน และเพ่งความสนใจไปที่ลมหายใจ เสียงสัมผสั และประสาทสัมผสัอื่น ๆ 
หรือความคิดและอารมณ์ ตวัอยา่งของการฝึกอยา่งเป็นทางการ เช่น การรับประทานลูกเกดอยา่งมี
สติ เช็คอินสติ (Mindful check in) การตรวจ สอบร่างกาย  
 2.  การฝึกสติแบบไม่เป็นทางการ (Informal practice) หมายถึง การตระหนกัรู้ต่อกิจวตัร
ประจ าวนัอยา่งมีสติ เช่น การรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย การท างานบา้นต่าง ๆ 
 การประเมินสติ สมาคมพฤติกรรมและการบ าบดัทางปัญญา (Association for behavioral 
and cognitive therapy) กล่าวถึงแบบประเมินสติ และการยอมรับ ที่น าไปใชก้ารไดดี้ มีดงัน้ี  
 แบบสอบถามองคป์ระกอบของสติ 5 ดา้น (Five facet mindfulness questionnaire: 
FFMQ) พฒันาขึ้นจากการวิเคราะห์องคป์ระกอบของแบบสอบถามที่ใชใ้นการประเมินคุณลกัษณะ 
(Trait) ทัว่ ๆ ไปของการมีสติในชีวิตประจ าวนั  
 มาตรวดัสติของไฟร์บูรวก์ (Freiburg mindfulness inventory: FMI) ประกอบดว้ยขอ้
ค าถาม จ านวน 14 ขอ้ ที่ใชใ้นการประเมินสติในบริบททัว่ ๆ ไป ใชเ้วลาในการตอบประมาณ 
ไม่เกิน 5 นาที (Kohls, Sauer & Walach, 2009)  
 มาตรวดัสติ การสนใจจดจ่อ การตระหนกัรู้ (Mindful attention awareness scale: MAAS) 
เป็นมาตรวดัทางจิตวิทยาที่มีความเหมาะสมและมีความเที่ยงตรง ในการประเมินคุณลกัษณะส าคญั
ของสติ คือ การเปิดกวา้ง (Open) หรือการรับรู้ (Receptive) ต่อการตระหนกัรู้ และสนใจจดจ่อ 
ต่อส่ิงที่เกิดขึ้นในปัจจุบนัใชค้ าถาม จ านวน 15 ขอ้ ใชเ้วลาในการตอบประมาณ 5 นาที จุฑามาศ  
น า MAAS มาใชเ้พือ่ตรวจสอบอิทธิพลของสติต่อสมรรถนะทางอารมณ์และความผาสุกของนิสิต
ระดบัปริญญาตรี จ านวน 385 คน โดย MAAS ฉบบัภาษาไทย มีค่าแอลฟาของ ครอนบาค 
(Cronbach's alpha method) เท่ากบั .79 (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) 
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 แบบสอบถามการยอมรับและการกระท าฉบบั  I และ II (The acceptance and action 
questionnaire versions I and Il: AAQI and AAQIl; Bond & Bunce, 2003; Hayes et al., 2004  
อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2561) เป็นการประเมินความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา โดยให้บุคคล
ประเมินความยินดีในการเผชิญความคิด และความรู้สึกที่ไม่พึงปรารถนา รวมทั้งความสามารถของ
บุคคลในการตอบสนองขณะเผชิญสถานการณ์ทีส่ร้างความยุง่ยากทางอารมณ์และความรู้สึก ดงันั้น
จึงเป็นไปไดว่้า ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญามีแนวโนม้ในการน าเป็นฐานแนวคิด 
ในการพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านส าหรับผูสู้งอายไุด ้ 
 ประสิทธิผลของการยอมรับและพันธะสัญญาต่อความจ าใช้งาน 
 ปัจจุบนัมีงานวิจยัที่น า ACT ไปเป็นกรอบแนวคิดในการสร้างโปรแกรม (Intervention) ใน
การเพ่ิมประสิทธิภาพของความจ าใช้งานและกระบวนการรู้คิดที่เก่ียวขอ้ง เช่น หนา้ที่บริหารจดัการของ
สมอง (Executive functions: EFs) ที่มีความจ าใช้งานเป็นพ้ืนฐาน สรุปไดด้งัน้ี 
 งานวิจยัของชาร์เมลและคณะ (Shameli & Davodi, 2021) พบว่า ACT ช่วยลดการ

รบกวนการเก็บรักษาความจ าและปรับปรุงความจ าใชง้านในผูท้ี่ป่วยเป็นโรคปลอกประสาทเส่ือม 

(People with Multiple Sclerosis)  สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ฮอกมาบาดีและคณะ (Hokmabadi, 
Bigdeli, Asadi, & Asghari Ebrahim Abad, 2018) พบว่า ACT มีประสิทธิภาพที่เหมาะสมในการลด

บุคลิกภาพประเภท D (personality type D) เพ่ิมความจ าใชง้าน และการปฏิบตัิตามแผนการรักษา 

นอกจากน้ียงัพบว่า ACT มีประสิทธิผลในการลดความวิตกกงัวลและช่วยฟ้ืนฟูความจ าใน
เด็กผูห้ญิงที่มีความวิตกกงัวลภาวะซึมเศร้าได ้(Dehabadi, 2021) และมีภาวะซึมเศร้าลดลงในผูป่้วย

โรคจิตเภทมีความตระหนกัรู้เพ่ิมขึ้นสัมพนัธ์กบัเวลาที่ไดรั้บการบ าบดัดว้ย ACT อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (McKenzie, 2019) 

 จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ สรุปไดว่้า ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา 
มีประสิทธิผลในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน ลดความวิตกกงัวลและเพ่ิมประสิทธิภาพของ
กระบวนการรู้คิดได ้
 ต่อไปเป็นกลุ่มตวัอยา่งที่ผูวิ้จยัสนใจศึกษาในบริบทของโรงเรียนผูสู้งอายุ ซ่ึงผูวิ้จยั อธิบาย
พอสังเขป ดงัน้ี 

ผู้สูงอายุ และโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 พระราชบญัญตัิผูสู้งอาย ุพ.ศ. 2546 ให้ความหมายผูสู้งอายไุวว่้า ผูสู้งอายหุมายถึง 
บุคคลลซ่ึงมอีายเุกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมสัีญชาติไทย (ศศิพฒัน์ ยอดเพชร, 2549) 
นอกจากน้ียงัไดแ้บ่งผูสู้งอาย ุออกเป็น 2 กลุม่คือ ผูสู้งอายตุอนตน้ คือบุคคลทีม่ีอาย ุ60-69 ปี ทั้งชาย
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และหญิง และผูสู้งอายตุอนปลาย คือบคุคลทีม่ีอาย ุ70 ปีขึ้นไป ทั้งชายและหญิง ทั้งน้ีความชรา
ไม่ไดเ้กิดขึ้นเท่ากนัทุกคน บางคนอายยุงันอ้ย แต่มีความบกพร่องเก่ียวกบัอวยัวะภายใน มีโรค หรือ
ขาดความรู้ความเอาใจใส่กบัสุขภาพของตนเองท าให้เกิดความเส่ือมทางร่างกาย แต่บางคนอายมุาก
แลว้แต่ยงัสุขภาพแข็งแรงปกติดี (วทนัยา วรสิริ,2537) สอดคลอ้งกบัอาชญัญาทีไ่ดส้รุปภาพรวม
นิยามของผูสู้งอายวุ่า นิยามของผูสู้งอายยุงัมีความเก่ียวขอ้งกบัการก าหนดดว้ยอายแุละมี 
ความยืดหยุน่ตามบริบทของประเทศและยคุสมยัตลอดจนสอดคลอ้งกบัค่านิยมและความเช่ือ 
ของสังคม ความเขา้ใจของสังคมไทย ผูสู้งอายมุีความหมายถึง ผูท้ี่มีอายตุั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป ที่มี 
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจไปในทางที่เส่ือมลงเป็นการพฒันาการไปสู่ 
ความเปลี่ยนแปลงอยา่งต่อเน่ืองในระยะสุดทา้ยในช่วงอายขุองบุคคล และด าเนินไปอยา่งต่อเน่ือง
จนส้ินสุดอายขุยั (อาชญัญา รัตนอุบล, 2562) 
 พัฒนาการด้านต่าง ๆ ของผู้สูงอาย ุ
 พฒันาการดา้นร่างกาย ร่างกายของผูสู้งอาย ุเกิดการเปลี่ยนแปลงในทุกระบบในลกัษณะ
เส่ือมถอย การเปลี่ยนแปลงภายนอกคอื ผมเปลี่ยนเป็นสีขาวมากขึ้น มีรอยเห่ียวยน่บนใบหนา้ 
หลงัโกง กลา้มเน้ือหยอ่นสมรรถภาพ เคลื่อนไหวร่างกายชา้ลง การทรงตวัไม่ดี การไดยิ้นเส่ือมลง
เกิดการเปลี่ยนแปลงของบเซลลต์่าง ๆ มีการเปลีย่นแปลงของระดบัฮอร์โมนในร่างกาย เป็นตน้ 
 พฒันาการดา้นอารมณ์ ผูสู้งอายยุงัคงมีอารมณ์รัก ในบุคคลอนัเป็นที่รักโดยเฉพาะ
สมาชิก  ในครอบครัว เมื่อเกิดการสูญเสีย ผูสู้งอายจุะมีความเศร้าโศกอยา่งมาก มีผลกระทบต่อ
จิตใจ สุขภาพกายและพฤติกรรมของผูสู้งอายอุยา่งมาก บางรายอาจรู้สึกว่าคุณค่าของตนเองลดลง 
เน่ืองจากตอ้งพ่ึงพาบุตรหลานในการประกอบกิจวตัรประจ าวนั รู้สึกว่าตนเองเป็นภาระของคนอื่น 
มกัแสดงอาการหงุดหงิด นอ้ยใจต่อบุตรหลาน 
 พฒันาการทางดา้นสติปัญญา เมื่อเขา้สู่วยัผูสู้งอาย ุสมองจะฝ่อและมีน ้าหนกัลดลง  
เลือดมาเลี้ยงสมองไดน้อ้ย มีภาวะความดนัโลหิตสูง เซลลป์ระสาทตายเพ่ิมขึ้นและจ านวนเซลล์
ลดลงตามอายทุ าให้สมองเส่ือม หรือถูกท าลายไป โดยเฉพาะส่วนที่เรียกว่า สมองสีเทา (Gray 
matter) มกัพบอาการความจ าเส่ือม โดยเฉพาะความจ าในเหตุการณ์ปัจจุบนั (Recent memory) 
 และความจ าเฉพาะหนา้ (Immediate memory) แต่ความจ าในอดีต (Remote memory) จะไม่เสีย 
 พฒันาการดา้นสังคม ทฤษฎีพฒันาบุคลิกภาพของอิริคสัน ผูสู้งอายอุยูใ่นขั้นพฒันาการ
ขั้นที่ 8 คือความมัน่คงและความคาดหวงั เป็นวยัที่สุขุมรอบคอบ ฉลาด ยอมรับความจริง ภูมิใจใน
การถ่ายทอดประสบการณ์ให้บุตรหลานและคนรุ่นหลงั มีความมัน่คงในชีวิต ตรงขา้มกบัผูสู้งอายทุี่
ลม้เหลวจะไม่พอใจในชีวิตที่ผ่านมา ไม่ยอมรับสภาพที่เปลี่ยนไป รู้สึกคบัขอ้งใจทอ้แทใ้นชีวิต  



 37 

 สังคมของผูสู้งอาย ุคือสังคมในครอบครัวหรือเพื่อนร่วมวยั การที่กลุ่มเพื่อนมกีารตาย
จากกนั หรือต่างคนต่างอยูใ่นครอบครัวของตน หรือจากปัญหาสุขภาพกาย ท าให้ไม่สามารถ
ติดต่อกนัไดกิ้จกรรมของผูสู้งอายจึุงมกัเป็นกิจกรรมการเลี้ยงดูหลาน ดูแลบา้นให้กบับุตรหลาน  
บางรายจะไปท ากิจกรรมที่วดั ท าบุญ ฟังธรรม บางรายเขา้ร่วมกิจกรรมในชุมชนเช่น เป็นสมาชิก
ชมรมผูสู้งอายหุรือโรงเรียนผูสู้งอาย ุเป็นตน้ 
 ปัญหาทีพ่บในผู้สูงอาย ุ
 ปัญหาที่พบในผูสู้งอายทุี่ส าคญั คือ ปัญหาสุขภาพกาย สุขภาพจิต และปัญหาสมาชิก 
ในครอบครัวต่อผูสู้งอาย ุ 
 ปัญหาดา้นสุขภาพ ผูสู้งอายเุป็นวยัที่มีความเส่ือมถอยของร่างกายทุกระบบ ปัญหา
สุขภาพจึงเป็นปัญหาส าคญัของผูสู้งอาย ุมกัเกิดการเจ็บป่วยง่าย รุนแรงขึ้น มีภาวะแทรกซ้อนไดง้่าย 
และกระบวนการหายหรือการฟ้ืนคืนสภาพค่อนขา้งชา้ ปัญหาที่พบบ่อย ไดแ้ก่ อาการทางสมอง
แบบเฉียบพลนั อาจเกิดจากสาเหตุทางกาย เช่น ภาวะกลา้มเน้ือหัวใจตาย จากสาเหตุทางจิตใจ  
เช่น ความต่ืนเตน้ สับสน อาการทางสมองแบบเร้ือรัง คือ หลอดเลือดแดงที่เลี้ยงสมองแข็งตวั 
โรคหัวใจและหลอดเลือดที่พบบ่อย คือ โรคหลอดเลือดอุดตนั ความดนัโลหิตสูง ความผิดปกติ 
ของทางเดินอาหาร การรับรสรับกลิ่นไม่ดี การยอ่ยและการดูดซึมอาหารมีประสิทธิภาพลดลง  
ท าให้เกิดอาการไม่สุขสบาย เช่น แน่นทอ้ง ทอ้งผูก ทอ้งเดิน แผลในล าไส้ เป็นตน้ 
 ปัญหาสุขภาพจิต จากปัญหาสุขภาพกาย การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม ปัญหา
ค่าใชจ่้าย ค่ารักษาพยาบาล ผลจากการรักษาเมื่อเจ็บป่วย ความรู้สึกการเป็นภาระของบุตรหลาน 
และปัญหาการสูญเสียบุคคลใกลชิ้ด อาจส่งผลให้ผูสู้งอายไุม่สามารถปรับตวัรับกบัสถานการณ์
ดงักล่าวได ้บางรายอาจมีอาการซึมเศร้า บางรายอาจมีความผิดปกติทางจิตเกิดขึ้นได ้
 ปัญหาสมาชิกในครอบครัวต่อผูสู้งอาย ุสังคมไทยในอดีตเป็นครอบครัวใหญ่ ผูสู้งอายุ 
จะไม่รู้สึกเหงาเพราะไดอ้ยูร่่วมกบับุตรหลาน ปัจจุบนัสภาพสังคมเปลี่ยนแปลงไปมาก ผูสู้งอายุ 
ในสังคมเมืองอาจถูกทอดทิ้ง เน่ืองจากบุตรหลานแยกครอบครัวออกไป ไมม่ีเวลาให้การดูแล
ผูสู้งอาย ุสมาชิกในครอบครัวบางคนมีความคิดว่าผูสู้งอายเุป็นภาระอยา่งมาก แสดงพฤติกรรม 
ไม่ยอมรับผูสู้งอาย ุจะท าให้ผูสู้งอายมุีปัญหาดา้นจิตใจ ในครอบครัวที่ยอมรับและเคารพนบัถือ
ผูสู้งอาย ุจะท าให้ชีวิตของผูสู้งอายมุีความสุขอยา่งมาก อยา่งไรก็ตามตวัผูสู้งอายเุองตอ้งมีความ
เขา้ใจในการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นและพยายามปรับตวัให้เขา้กบัสภาพสังคมใหม่ 
 ความเขา้ใจถึงลกัษณะและธรรมชาติ ตลอดจนความเขา้ใจในความตอ้งการการเรียนรู้
ของผูสู้งอาย ุจะน าไปสู่การจดักิจกรรม การส่งเสริมการเรียนรู้ให้กบัผูสู้งอายไุดอ้ยา่งเหมาะสมและ
ตอบจุดมุ่งหมายและทิศทางของการเรียนรู้ไดเ้ป็นอยา่งดี ตลอดจนจดับรรยากาศการเรียนการสอน
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และสถานการณ์การเรียนรู้ที่เหมาะสมกบัลกัษณะและธรรมชาติของผูสู้งอายกุารส่งเสริม
ปฏิสัมพนัธ์ของสมาชิกไดอ้ยา่งแทจ้ริง ความเขา้ใจในลกัษณะและธรรมชาติของผูสู้งอายจุะสามารถ
น าไปสู่การส่งเสริมให้ผูสู้งอาย ุไดเ้ขา้มามีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ไดเ้ป็นอยา่งดี ท าให้เกิด
บรรยากาศของการเรียนรู้ที่เป็นกนัเอง มีชีวิตชีวาและมีความกระตือรือร้น ตลอดจนสามารถ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเองกบัผูอ้ืน่ไดอ้ยา่งจริงใจ ความเขา้ใจ ในระดบัความสามารถ 
ของผูสู้งอายทุี่มีความแตกต่างไดอ้ยา่งแทจ้ริง จะเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนมีความมัน่ใจในการเรียนรู้ 
ตามสภาพของตนเองและสามารถพฒันาตนเองไดอ้ยา่งเต็มศกัยภาพ การเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุ 
ไดม้ีส่วนร่วมและสามารถเป็นทรัพยากรการเรียนรู้ของกนัและกนัจะน าไปสู่ความส าเร็จ  
ในการเรียนการสอนดว้ยการจดับรรยากาศที่มีความยืดหยุน่และสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ 
ของผูสู้งอายเุป็นส าคญั 
 ส าหรับในบริบทของสังคมไทย กิจกรรมของผูสู้งอายไุดรั้บการสนบัสนุนอยา่งจริงจงั
จากหลายภาคส่วน ทั้งภาครัฐและเอกชนในรูปแบบของการรวมกลุ่มอยา่งหลากหลายรูปแบบ  
อาทิศูนยอ์เนกประสงค ์ศูนยพ์ฒันาคุณภาพชีวิต เวทีสมชัชาผูสู้งอาย ุกลุ่มกิจกรรมส่งเสริมภูมิ
ปัญญา  ชมรมผูสู้งอาย ุโรงเรียนผูสู้งอาย ุเป็นตน้ ซ่ึงลว้นสามารถเสริมสร้างศกัยภาพของผูสู้งอายุ
ได ้ดงัจะเห็นไดจ้ากผลงานการวิจยัหลายเร่ือง เช่น งานวิจยัของ ยพุิน ทรัพยแ์กว้ (2559) กล่าวว่า  
การทดลองใชห้ลกัสูตรโรงเรียนผูสู้งอายขุองวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีนครศรีธรรมราช  
ท าให้ผูสู้งอายมุีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นร้อยละ 93.33 สามารถสร้างความรู้ให้ผูสู้งอายดุูแลสุขภาพ 
โดยไม่เป็นภาระ มีความภาคภูมิใจในตนเอง มีความสัมพนัธ์กบัสังคมในทางบวก สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ  นนทยา อิทธิชินบญัชร (2559) พบว่า การรวมกลุ่มกนัของผูสู้งอายใุนลกัษณะต่าง ๆ 
ไม่ว่าจะเป็นกลุม่ช่างและจกัสาน กลุ่มศิลปะวฒันธรรม กลุ่มดูแลสุขภาพ กลุ่มเกษตรกรรม เหล่าน้ี 
ช่วยส่งเสริมให้ผูสู้งอาย ุมองเห็นคุณค่าในตนเอง เพ่ิมการมีส่วนร่วม สร้างโอกาสในการเขา้ร่วม
กิจกรรมตามความสนใจ สนบัสนุนการสร้างเครือข่ายให้มีสัมพนัธ์อนัดีระหว่างกนั  
 โรงเรียนผู้สูงอาย ุ
 โรงเรียนผูสู้งอายเุป็นรูปแบบหน่ึงของการรวมกลุ่มจดักิจกรรม เสริมสร้างการเรียนรู้ 
การมีส่วนร่วมในสังคม การพฒันาทกัษะในเร่ืองที่ผูสู้งอายมุีความสนใจ การส่งเสริมให้ผูสู้งอายุ
สามารถพ่ึงพาตนเองและด ารงชีวิตไดอ้ยา่งมีศกัด์ิศรี ตลอดจนเป็นพ้ืนที่ถ่ายทอดความรู้
ประสบการณ์ศิลปะวฒันธรรมและภูมิปัญญาไมใ่ห้สูญสลาย สามารถสร้างคุณค่าแก่ชุมชน  
การเกิดขึ้นของโรงเรียนผูสู้งอายใุนพ้ืนที่ต่าง ๆ ของประเทศไทย ถือเป็นกระบวนการเคลื่อนไหว
ทางสังคม เพ่ือสร้างสวสัดิการในรูปแบบใหม่ สร้างกระบวนการขบัเคลื่อนงานในพ้ืนที่  
เนน้การใชทุ้นทางสังคมและวฒันธรรมชุมชนมากกว่างบประมาณจากภายนอก ท าให้ 
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การด าเนินงานในโรงเรียนผูสู้งอายแุต่ละแห่ง มีจุดเด่นที่แตกต่างกนัไป โรงเรียนผูสู้งอายหุลายแห่ง 
ตั้งขึ้นโดยใชอ้าคารเรียนเก่าของโรงเรียนที่เลิกกิจการหรือตั้งอยูใ่นชมรมผูสู้งอายภุายในวดั บางแห่ง
ใชบ้า้นของผูริ้เร่ิมก่อตั้งเป็นสถานที่ด าเนินการจดัตั้ง โรงเรียนผูสู้งอายใุนระยะแรกอาจเป็นเพียงการ
รวมกลุ่มพบปะพูดคุยกนัแลว้จึงค่อย ๆ มีรูปแบบชดัเจนขึ้น มีกิจกรรมที่หลากหลายตามความ
ตอ้งการของผูสู้งอาย ุหรืออาจเป็นการขยายกิจการจากที่มีการด าเนินการอยูแ่ลว้ เช่น ศูนยบ์ริการ
ทางสังคมแบบมีส่วนร่วม (ศาลาสร้างสุข) ศูนยส์ามวยั ธนาคารความดี เป็นตน้ โรงเรียนผูสู้งอาย ุ
สามารถมีรูปแบบและกิจกรรมที่หลากหลายทั้งน้ีขึ้นอยูก่บับริบทของพ้ืนที่ ความตอ้งการของ
ผูสู้งอาย ุการจดักิจกรรมของโรงเรียนผูสู้งอายจุะก าหนดตารางกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ไวช้ดัเจน 
ระยะเวลาเปิดเรียนอาจเป็นตลอดปีหรือเปิดเป็นช่วงเวลาตามหลกัสูตรที่จดัอบรม ส าหรับงานวิจยัน้ี
ผูวิ้จยัสุ่มไดโ้รงเรียนผูสู้งอายตุ าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด เป็นสถานที่ในการ
ด าเนินการทดลอง  
 จากแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งขา้งตน้สามารถเขียนเป็นกรอบแนวคิดทฤษฎีการ
วิจยั คร้ังน้ีไดด้งัน้ี 
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ภาพที่ 7 แสดงกรอบแนวคิดทฤษฎี 

 

โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการ

ยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายุ 
1.  การสร้างสัมพนัธภาพ และความจ าใชง้าน  

2.  การยอมรับเพื่อเสริมสร้างความจ าใชง้าน 

3.  คุณค่าพฤฒพลงั 
4.  พฤฒพลงัพนัธะสัญญา 

5.  การอยูก่บัปัจจุบนัเพื่อเสริมสร้างความจ าใชง้าน 

6.  การแยกความคิดเพื่อเสริมสร้างความจ าใช้งาน 
7.  รู้ทนัความเปลี่ยนแปลงเพื่อเสริมสร้าง 

     ความจ าใชง้าน 

8. บูรณาการและยตุิ  

การพฒันาสมอง 
- เพ่ิมความจ าใชง้าน  

(ประเมินดว้ยคอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi block test) 
คลัเลอร์ไทรแอลเทส 1 ฟอร์ม บี (Color trial test 1 

form B) และคลัเลอร์ไทรแอลเทส 2 ฟอร์ม บี 

(Color trial test 2 form B) 
 

แบบจ าลองความจ าใชง้านของ

แบดเดลีย ์(Baddeley, 2000) 
1.  ช่องทางเสียง 

2.  แผ่นร่างและมิติสัมพนัธ์ 
3.  ศูนยก์ลางการบริหาร 

4.  ที่พกัเหตุการณ ์

การฝึกหัดการรู้คิด  

(Cognitive training) 

- กระตุน้สมองส่วน เวนโทร
แลทเทอรอล พรีฟรอนทรอล 

คอร์เทกซ์ (Ventrolateral 

Prefrontal Cortex: VLPFC) 

การยอมรับและพนัธะสัญญา 
(Acceptance and Commitment 

Therapy: ACT); 
Hayes,Wilson,1999 

1.  การยอมรับ 

2.  การแยกความคิด 
3.  การอยูก่บัปัจจุบนั 

4.  รู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง 
5.  การระบุค่านิยม 

6.  การปฏิบตัิตามพนัธะ

สัญญา 
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บทที่ 3 

วิธีการวิจัย 
 

 งานวิจยัคร้ังน้ีเป็นงานวิจยัก่ึงทดลองแบบวดัซ ้า โดยเปรียบเทียบผลความจ าใชง้าน  
3 ระยะ คือก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผลการทดลองและเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มตวัอยา่งกบักลุ่มควบคมุ โดยมีแผนการทดลองดงัน้ี 

1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2.  เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3.  การสร้างเคร่ืองมือและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
4.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
5.  การวิเคราะห์ขอ้มูลและสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ในการวิจยัคร้ังน้ีคือผูสู้งอายทุี่อาศยัอยู่ที่อ  าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด  
ที่มีอายตุั้งแต่ 60 -70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  
 กลุ่มตวัอยา่ง ในการวิจยัคร้ังน้ีคือผูสู้งอายใุนโรงเรียนผูสู้งอายทุี่อาศยัอยูท่ี่ต  าบลนาแซง 
อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด ที่มีอายตุั้งแต่ 60 -70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่ไม่มีภาวะสมองเส่ือม 
ประเมินจากแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน้ฉบบับภาษาไทย MMSE- Thai 2002 (Mini-mental 
state exam version Thai 2002) สมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง ก าหนดกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้โปรแกรม 
G*Power Version 3.1.9.2 ที่ขนาด Effect size f เท่ากบั 0.2 , Power of test เท่ากบั 0.9 ได ้56 คน เพื่อ
ป้องกนัการหล่นหายของขอ้มลู ผูวิ้จยัจึงเพ่ิมกลุ่มตวัอยา่งเป็น 60 คน จากนั้นจบัคู่คะแนน (Matched 
pair) และสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ กลุม่ละ 30 คน 
 เกณฑก์ารคดัเขา้  
 1.  ผูสู้งอายใุนโรงเรียนผูสู้งอายทุี่อาศยัอยูท่ี่ต  าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด  
ที่มีอายตุั้งแต่ 60 -70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่ไม่มีภาวะสมองเส่ือม โดยประเมินจากการท า
แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน้ฉบบัภาษาไทย MMSE-Thai v 2002 (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ
กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2002) มีเกณฑด์งัน้ี ถา้ไดเ้รียนหนงัสือนอ้ยกว่า 4 ปี ใช้เกณฑ ์
19 คะแนนขึ้นไป เรียนหนงัสือ 5-8 ปี ใชเ้กณฑ ์23 คะแนนขึ้นไป เรียนหนงัสือ 9-12 ปี ใชเ้กณฑ ์ 
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27 คะแนนขึ้นไป และเรียนถึงระดบัอุดมศึกษา ใชเ้กณฑ ์29 คะแนนขึ้นไป  และผลการทดสอบ 
Corsi block test ที่มีค่า Memory span นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 5  
 2.  สมคัรใจและสามารถเขา้ร่วมการวิจยัไดต้ลอดการทดลอง    
 3.  สามารถฝึกสติ หรือการเพ่งความสนใจได ้    
 4.  สามารถเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนไดอ้ยา่งอสิระ 
 5.  การมองเห็นปกติหรือสามารถแกไ้ขให้เป็นปกติดว้ยการใส่แว่นสายตา   
 เกณฑค์ดัออก (Exclusion criteria) 
 1.  มีโรคประจ าตวัที่อาจจะส่งผลต่อการท างานของระบบประสาท ประกอบไปดว้ย 
โรคหัวใจ พิการแต่ก าเนิด โรคตบัอกัเสบ โรคไตเร้ือรัง โรคแพภู้มิตนเอง เป็นตน้ 
 2.  ไม่สามารถเขา้ร่วมกระบวนการวิจยัไดจ้นครบการวิจยั 
 

การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 
 ผูวิ้จยัด าเนินการพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง โดยน าเสนอโครงร่างงานวิจยัและเคร่ืองมือวิจยั
เพื่อขอรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัระดบับณัฑิตศึกษา  
คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาบูรพา จากนั้นผูวิ้จยัเขา้พบกบักลุม่ตวัอยา่งเพ่ือขออนุญาต การเขา้
ร่วมงานวิจยั แนะน าตวัผูวิ้จยั อธิบายวตัถุประสงคใ์นการท าวิจยั ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บขอ้มูล  
ให้กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บทราบพร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ซกัถามขอ้สงสัยที่เก่ียวกบัการวิจยัในคร้ังน้ี 
และหากกลุม่ตวัอยา่งเกิดความไม่สบายใจในการเขา้ร่วมการวิจยัสามารถออกจากกลุม่ไดท้กุเวลา 
โดยไม่จ าเป็นตอ้งอธิบายเหตุผลหรือช้ีแจงดว้ยเอกสารใด ๆ ส าหรับการเก็บขอ้มูลในงานวิจยั  
ผูวิ้จยัจดัเก็บเป็นความลบัและเผยแพร่ผลการวิจยัในรูปแบบวิชาการที่แสดงผลในภาพรวมเท่านั้น 
เพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตและจิตใจของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั  
 เน่ืองจากสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดต่อเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ 2019 
(COVID-19) ผูวิ้จยัไดม้ีความตระหนกัถึงการป้องกนัการการแพร่ระบาดของไวรัส จึงเพ่ิมมาตรการ
รักษาระยะห่างโดยจดัสถานที่ให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยันัง่ห่างกนัในระยะ 1 เมตร ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
สวมใส่หนา้กากอนามยัขณะเขา้ร่วมการวิจยั จดัเตรียมแอลกอฮอลเ์พ่ือใชใ้นการลา้งมือก่อนเขา้ร่วม
การวิจยั รวมถึงเช็ดท าความสะอาดอุปกรณ์ทั้งกอ่นและหลงัการใชง้าน กลุ่มตวัอยา่ง 
ไดรั้บการพิทกัษสิ์ทธ์ิตามหลกัจริยธรรมการวิจยั โดยในการวิจยัในคร้ังน้ีผ่านการพิจจารณา
จริยธรรมในมนุษย ์จากมหาวิทยาลยับูรพา กลุ่มมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ รหัสโครงการวิจยั 
G-HU 152/2563 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1.  โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญาส าหรับ
ผู้สูงอายุ เป็นกระบวนการฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่ผูวิ้จยัสร้างขึ้นตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสัญญา (Acceptance and commitment therapy: ACT) โดยผูวิ้จยัไดน้ าหลกัการพ้ืนฐาน 
ของ ACT มาเพ่ิมความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา (Psychological flexibility) ซ่ึงเป็นความสามารถ 
ในการอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติ คงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 
ในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน กระบวนการหลกั 6 ประการ ของ ACT ไดแ้ก่ การยอมรับ 
(Acceptance) การแยกความคิด (Cognitive defusion) การอยูก่บัปัจจุบนั (Being present)  
รู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง (Self as context) การระบุค่านิยม (Defining valued direction)  
และการปฏิบตัิตามพนัธะสัญญา (Committed action) ร่วมกบั 4 องคป์ระกอบของความจ าใชง้าน 
ไดแ้ก่ ช่องทางเสียง (Phonological loop) แผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์ (Visuospatial sketch pad) 
ศูนยก์ลางการบริหาร (Central executive) และที่พกัเหตุการณ์ (Episodic buffer) ของแบบจ าลอง
ความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์(Baddeley, 2000) ร่วมกบัการฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive training)  
เพื่อกระตุน้สมองส่วน เวนโทรแลทเทอรอล พรีฟรอนทรอล คอร์เทกซ์ (Ventrolateral Prefrontal 
Cortex: VLPFC) (Chai et al., 2018) โดยการใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
ระยะเวลาในการท ากิจกรรม จ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที สัปดาห์ละ 4 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 2 สัปดาห์  
 2.  แบบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองต้นฉบับบภาษาไทย MMSE- Thai 2002  
(Mini-mental state exam version Thai 2002) (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์
กระทรวงสาธารณสุข, 2002) เป็นเคร่ืองมือที่นิยมใชก้นัอยา่งแพร่หลายในการคดักรอง 
การเกิดภาวะสมองเส่ือมในผูสู้งอายแุละในงานวิจยั โดยการแปลผลคะแนนจะแบ่งช่วงคะแนน 
ตามระดบัการศึกษา เน่ืองจากประเทศไทยผูสู้งอายมุีความแตกต่างกนัของระดบัการศึกษา  
แต่ความแตกต่างทางวฒันธรรม ไม่มีผลกบัการแปลผลคะแนน จากการศึกษาของคณะกรรมการ
จดัท าแบบทดสอบสภาพสมองเส่ือมเบื้องตน้ฉบบัภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) สถาบนัเวช
ศาสตร์ผูสู้งอาย ุพบว่าเคร่ืองมือดงักล่าว มีความไว (sensitivity) ร้อยละ 92.0  ความจ าเพาะ 
(specificity) ร้อยละ92.6และefficiency เป็น 92.4 (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย,ุ 2551) มีเกณฑด์งัน้ี 
ถา้ไดเ้รียนหนงัสือนอ้ยกว่า 4 ปี ใช้เกณฑ ์19 คะแนนขึ้นไป เรียนหนงัสือ 5-8 ปี ใชเ้กณฑ ์ 
23 คะแนนขึ้นไป เรียนหนงัสือ 9-12 ปี ใชเ้กณฑ ์27 คะแนนขึ้นไป และเรียนถึงระดบัอุดมศึกษา  
ใชเ้กณฑ ์29 คะแนนขึ้นไป (วีรศกัด์ิ เมืองไพศาล, 2555)   
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  3.  คัลเลอร์ไทรแอลเทส (Color trial test: CTT) (Louis F.D’Elia, 1996)  
แบบทดสอบคลัเลอร์ไทรแอลเทส (Color trial test: CTT ) เป็นเคร่ืองมือการวดัที่ใชใ้นการประเมิน
ความจ า พฒันาขึ้นโดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือขจดัอทิธิพลทางภาษาและวฒันธรรม ครอบคลุมช่วงอายุ
จากเด็กไปจนถึงผูใ้หญ่ แบบทดสอบมุ่งเนน้การวดั การเลือกสนใจจดจ่อ ความยืดหยุน่ทางการรู้คิด 
ความจ าใชง้านดา้นแผ่นร่างและมิติสัมพนัธ์ ความเร็วของการเคลื่อนไหวกลา้มเน้ือ CTT ก าหนดให้
วตัถุเช่ือมต่อตวัเลขที่สลบักนัระหว่างสองสีที่ต่างกนั (สีชมพูและสีเหลือง) (Zhao et al., 2013)  
การวดัท าไดง้่ายโดยส่วนที่ 1 ให้ผูรั้บการทดสอบใชดิ้นสอลากเส้นเพื่อเช่ือมโยงหมายเลขบน
วงกลมสีชมพูหรือสีเหลือง ตวัเลข 1-25 ตามล าดบั ดว้ยความรวดเร็ว ส่วนที่ 2 ผูท้  าแบบทดสอบใช้
ดินสอลากเส้นเพื่อเช่ือมโยงตวัเลข ตามล าดบัอยา่งรวดเร็วโดยสลบักนัระหว่างสีชมพูกบัสีเหลือง 
ระยะเวลาที่จะเสร็จส้ินการทดลองแต่ละคร้ังจะถกูบนัทึกพร้อมกบัแสดงประสิทธิภาพการท างานที่
บ่งบอกถึงความผิดปกติของสมอง เช่น ขอ้ผิดพลาดล าดบัหมายเลขและขอ้ผิดพลาดล าดบัสี (Louis 
F.D’Elia, 1996; Frankston, et al., 2007) ส าหรับงานวิจยัน้ีใชค้ะแนนดิบ (Law score) เป็นวินาที  
ในการเปรียบเทียบความจ าใชง้าน 
 4. คอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi Block test) (Mueller & Piper, 2014) คอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi 
block test) หรือ Corsi block-tapping test เป็นแบบวดัความจ าระยะส้ันคลา้ยกบั Digit span ซ่ึงฟิล
ลิป มิเชล คอร์ซ่ี (Philip Michael Corsi) พฒันาขึ้น ขณะท าดุษฎีนิพนธ์ปริญญาเอก ในปี ค.ศ. 1972 
เพ่ือศึกษาความจ าระยะส้ัน และความจ าระยะยาว ในผูป่้วยที่มีรอยโรคใน Temporal lobe แต่
ภายหลงั Corsi block-tapping test สามารถน ามาวดัความจ าใชง้านได ้(Lezak 1983 as cited in 
Diamond, 2013, p.13 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564 หนา้ 159 ) โดยเฉพาะความจ ามิติสัมพนัธ์ 
(Visual-spatial WM) ทดสอบง่าย ไม่ซบัซ้อนสามารถประเมินผลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นที่
นิยมใชข้องนกัวิจยัโดยทัว่ไป ถึง 12,100 งานวิจยั (“corsi,” 2020) อาทิ แบนเนอร์แมนและคณะ 
(Bannerman, Temminck, & Sahraie, 2012) ใช ้Corsi block test เพื่อประเมินความสัมพนัธ์ของ 
ส่ิงเร้าที่ส่งผลต่ออารมณ์กบัความสามารถในการจ าเชิงพ้ืนที่ และริตเติล จอนห์สันและคณะ  
(Rittle-Johnson, Zippert, & Boice, 2018) น า Corsi block test มาใชใ้นการประเมิณขอ้มูลเก่ียวกบั
คณิตศาสตร์รูปแบบและความรู้เชิงพ้ืนที่ของเด็กก่อนวยัเรียน นอกจากน้ี Corsi block test ยงัเผยแพร่
แบบสาธารณะ สามารถดาวน์โหลดมาใชไ้ดง้่ายผ่าน App PEBL (Mueller & Piper, 2014)  
การวดัท าไดง่้ายโดยให้ผูรั้บการทดสอบจ าชุดของบล็อกสีเหลืองที่กระพริบ เกิดขึ้นตามล าดบั  
บนหนา้จอคอมพิวเตอร์ หลงัจากนั้นให้ผูรั้บการทดสอบคลิกเมาส์ที่บล็อกบนหนา้จอ (Recall)  
เรียงให้ถูกตอ้งตามล าดบักอ่นหลงัที่ไดม้องเห็น  จ านวนบล็อกที่กระพริบจะเพ่ิมขึ้น ตาม
ความสามารถในการจ าของผูเ้ขา้รับการทดสอบ เคสเซิลและคณะ (Kessels, et al., 2000) 
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ท าการศึกษาแบบทดสอบ Corsi โดยน าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งที่มีสุขภาพดีและกลุม่ตวัอยา่งที่มี 
การบาดเจ็บทางสมอง โดยกลุ่มที่มีสุขภาพดีมีค่าเฉลี่ยของช่วงความจ า (Block span) 6.2 หน่วย 
(SD=1.3) ดงันั้นหากผูถู้กทดสอบมีสุขภาพดี จะมีคะแนนของช่วงความจ าอยูท่ี่ 5-7 หน่วย ส าหรับ
งานวิจยัน้ีเป็นเคร่ืองมือที่ใชใ้นการประเมินความจ าใชง้านใชเ้พ่ือทดสอบกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการ
ทดลอง (Pretest) สุ่มแบ่งกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุมโดยวิธีจบัคู่คะแนน รวมไปถึงเป็นเคร่ืองมือ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มตวัอยา่ง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลกบัก่อนการทดลอง  

 

การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ   
 การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมอื  การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพ
เคร่ืองมือ มีขั้นตอนการด าเนินการสร้าง ดงัน้ี  การพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
ดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาในผูสู้งอาย ุผูวิ้จยัด าเนินการดงัน้ี  

1. ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ 
สัญญา และ ความจ าใชง้าน และฝึกปฏิบตัิการใชแ้บบทดสอบต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัดา้นจิตวิทยา  
เขา้รับการอบรมกลยทุธ์การดูแลผูสู้งอาย ุเรียนฤษีดดัตนเพื่อการบริหารร่างกาย เขา้ร่วมกิจกรรม 
ทางวิชาการที่เก่ียวขอ้งกบั ACT เพ่ือเสริมสร้างประสบการณ์ และเพ่ิมพูนความรู้ 

2. สร้างโปรแกรมโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ 
สัญญาในผูสู้งอาย ุโดยใชท้ฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา เพื่อเป็นแนวทางการก าหนด
จุดมุ่งหมาย และวิธีด าเนินการที่เหมาะสมในการเพ่ิมความจ าใชง้านในผูสู้งอาย ุ 

3. ผูวิ้จยัน าโปรแกรมฯ ที่สร้างขึ้นให้อาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบความตรง 
เชิงเน้ือหา จุดมุ่งหมาย กิจกรรม เน้ือหาและวิธีการด าเนินการ และแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ตาม
ค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  

4. ผูวิ้จยัปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมฯ ตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท์ี่ปรึกษา  
5. ผูวิ้จยัน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา 

ในผูสู้งอายทุี่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ แลว้น าไปเสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นจิตวิทยา ผูเ้ช่ียวชาญการดูแลสุขภาพกาย จิตผูสู้งอาย ุและแพทยผู์เ้ช่ียวชาญดา้นประสาท
วิทยาศาสตร์การรู้คิด ซ่ึงมีรายนามตามที่ปรากฏในภาคผนวก ง  เพื่อตรวจสอบความเหมาะสม
ระหว่าง วตัถุประสงค ์เน้ือหา วิธีการด าเนินการ เพ่ือน าไปทดลองใช ้ 

6. ผูวิ้จยัน าโปรแกรมฯ ที่ปรับปรุงแกไ้ขแลว้ น าเสนออาจารยท์ี่ปรึกษาอีกคร้ัง จากนั้น 
น าไปทดลอง  

7. ผูวิ้จยัน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช ้(Try out) กบัผูสู้งอาย ุในโรงเรียนผูสู้งอายุ 
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บา้นบะหลวง ต าบลหนองหลวง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด จ านวน 15 คน ที่มี ลกัษณะใกลเ้คยีง
กบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 8 คร้ังคร้ังละ 50 นาที พบว่าผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีปัญหาดา้นสายตายาว  
และไม่เคยใชค้อมพิวเตอร์ ผูวิ้จยัแกไ้ขดว้ยการให้ผูสู้งอายจุดัหาแว่นสายตามาดว้ยทุกคร้ังที่มา 
เขา้ร่วมกิจกรรม และผูวิ้จยัยงัไดจ้ดัหาแว่นสายตาส ารองไวเ้ผ่ือผูสู้งอายทุี่ลืมน ามาดว้ย  

8. ผูวิ้จยัปรับปรุงคุณภาพและพฒันาโปรแกรมฯ สุดทา้ยไดโ้ปรแกรมเสริมสร้าง 
ความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาในผูสู้งอาย ุเพื่อน าไปทดลองกิจกรรม
ประกอบดว้ย  8 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที ซ่ึง แต่ละคร้ังของกิจกรรม มี 3 ขั้นตอน ไดแ้ก่ ขั้นน า  
ขั้นด าเนินการ และขั้นสรุป ดงัน้ี ขั้นน าเป็นขั้นทีใ่ชกิ้จกรรมสร้างสมาธิ ฝึกสติ และผ่อนคลายทั้ง
ร่างกายอารมณ์ และความคิดเพ่ือให้ เกิดการเตรียมพร้อมในการเปิดรับต่อส่ิงต่าง ๆ ที่ก  าลงัเกิดขึ้น
และฝึกทกัษะต่าง ๆ กิจกรรมประกอบดว้ย การฝึกอยูก่บัปัจจุบนั การเพ่งความสนใจที่ลมหายใจ 
รวมทั้งทบทวนความรู้ และผลการด าเนินงานที่ผ่านมา โดยใชเ้วลาประมาณ 10 นาที ขั้นด าเนินการ 
เป็นขั้นที่เอื้ออ านวยให้สมาชิกไดฝึ้กทกัษะต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัการเสริมสร้างความจ าใชง้านโดย
กิจการเรียนรู้ต่าง ๆ บนพ้ืนฐานแนวคิดของ ACT และแบบจ าลองความจ าใชง้านเป็นเวลาประมาณ 
30 นาที ขั้นสรุป เป็นขั้นที่ผูวิ้จยัและสมาชิกร่วมกนัสรุปขอ้คิดจากการเขา้ร่วมกิจกรรมและเปิด
โอกาสให้ ซกัถามขอ้สงสัย รวมทั้งเขียนบนัทึกขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรม ใช้
เวลาประมาณ 10 นาที โดยมีรายละเอียดโปรแกรม ดงัน้ี 
 กิจกรรมคร้ังที่ 1 การสร้างสัมพนัธภาพ และความจ าใชง้าน  
 การสร้างสัมพนัธภาพระหว่างผูวิ้จยัและผูสู้งอาย ุสร้างความคุน้เคยกนั สร้างบรรยากาศ 
ที่ดีในห้องกิจกรรม ช้ีแจงวตัถุประสงค ์ลกัษณะและจ านวนคร้ัง เรียนรู้ความหมาย ความส าคญั 
และเทคนิควิธีการต่าง ๆ เพื่อเสริมสร้างความจ าใชง้าน  
 กิจกรรมคร้ังที่ 2 การยอมรับเพ่ือเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
 การฝึกทกัษะการยอมรับ  เรียนรู้ความหมาย ความส าคญัและเทคนิควิธีการต่าง ๆ รวมทั้ง
มีความรู้ เขา้ใจในกระบวนการยอมรับ เพื่อเป็นทิศทางในการคน้หาค่านิยมที่แทจ้ริงของตนเอง 
ในการเสริมสร้างความจ าใชง้านและเป็นแนวทางของรูปแบบวิธีปฏิบตัิเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ให้เป็นไปตามทิศทางของค่านิยมอยา่งเหมาะสม 
 กิจกรรมคร้ังที่ 3 คุณค่าพฤฒพลงั 
 สนบัสนุนให้ผูสู้งอายรุะบุค่านิยมที่แทจ้ริงของตนเองเพื่อเป็นทิศทางในการก าหนด
รูปแบบของพฤติกรรมที่จะน าไปปฏิบติัให้บรรลุตามเป้าหมายที่ตั้งไวต้ามทิศทางของค่านิยม 
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 กิจกรรมคร้ังที่ 4 พฤฒพลงัพนัธะสัญญา 
 สนบัสนุนให้ผูสู้งอายเุรียนรู้ เขา้ใจความหมายและเห็นความส าคญัของพนัธะสัญญา 
ในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน สามารถก าหนดเป้าหมายที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม ในการเสริมสร้าง
ความจ าใชง้าน เพื่อน าไปก าหนดระเบียบวิธีปฏิบตัิที่สามารถด าเนินการไดอ้ยา่งชดัเจน 
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เป็นไปตามทิศทางของค่านิยม  
 กิจกรรมคร้ังที่ 5 การอยูก่บัปัจจุบนัเพ่ือเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
 การตระหนกัรู้ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอก ที่เกิดขึ้นโดยไม่ตดัสินช่วยลด 
ความยึดมัน่ในอตัตาและเพ่ิมความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ การฝึกสติ 
ก็เป็นเทคนิคของการอยูก่บัปัจจุบนั  
 กิจกรรมคร้ังที่ 6 การแยกความคิดเพ่ือเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
 ฝึกทกัษะการแยกความคิด หน่ึงในเทคนิคของการเพ่ิมประสิทธิภาพความจ าใชง้านคือ
การท ากิจกรรมซ ้า ๆ ฟังซ ้า ๆ พูดซ ้า ๆ คิดซ ้า ๆ เพ่ือลดช่องว่างของภาษากบัความหมายออกจากกนั  
 กิจกรรมคร้ังที่ 7 รู้ทนัความเปลี่ยนแปลงเพื่อเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
 การรู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง ท าให้ลดตวัตนในแบบยึดมัน่หรือการน าตนเองไปหลอม
รวมกบัเน้ือหาของความคิดนั้นนอ้ยลงมีสติตระหนกัรู้อยูก่บัปัจจุบนัเห็นความแตกต่างระหว่าง
ตวัตนตามมโนมติและตวัตนตามบริบทไดอ้ยา่งไม่อคติ 
 กิจกรรมคร้ังที่ 8  บูรณาการและยตุิ 
 ผูสู้งอายสุามารถน ากระบวนการของ ACT ไปพฒันาศกัยภาพดา้นอื่น ๆ  ในชีวิตประจ าวนัได ้ 
เพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงคใ์ห้เป็นไปตามเป้าหมายและวิธีปฏิบตัิตามทิศทาง 
ของค่านิยม และไม่ใชโ้ปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับ
ผูสู้งอายกุบักลุ่มควบคุม 
 

วิธีด าเนินการเก็บข้อมูล 

 การวิจยัคร้ังน้ีด าเนินการทดลองโดยมีกระบวนการด าเนินการงาน 4 ระยะดงัน้ี 
 ก่อนการทดลอง  ผูวิ้จยัคดัเลือกแบบเจาะจงที่จงัหวดัร้อยเอ็ดเป็นพ้ืนที่ในการท าวิจยั  
สุ่มอยา่งง่ายไดอ้  าเภอเสลภูมิ ท าการสุ่มอยา่งง่ายไดโ้รงเรียนผูสู้งอายใุนอ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด 
เลือกประชากร และกลุ่มตวัอยา่ง ตามเกณฑค์ดัเขา้ ดงัน้ี เป็นผูสู้งอายใุนโรงเรียนผูสู้งอายทุี่อาศยั อยูท่ี่
อ  าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด ที่มีอายตุั้งแต่ 60 -70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่ไม่มีภาวะสมองเส่ือม 
ประเมินจากแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน้ฉบบับภาษาไทย MMSE- Thai 2002  สมคัรใจและ
สามารถเขา้ร่วมการวิจยัไดต้ลอดการทดลอง สามารถฝึกการอยูก่บัปัจจุบนัโดยการฝึกสติ  
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หรือการเพ่งความสนใจได ้สามารถเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนไดอ้ยา่งอิสระ การมองเห็นปกติหรือ
สามารถแกไ้ขให้เป็นปกติดว้ยการใส่แว่นสายตา  ไดผู้สู้งอายจุ านวน 60 คน หลงัจากนั้นให้ผูสู้งอายุ
ทดสอบความจ าใชง้านดว้ยคอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi block test) และ คลัเลอร์ไทรแอลเทส 1 ฟอร์ม บี 
(Color trial test 1 Form B), คลัเลอร์ไทรแอลเทส 2 ฟอร์ม บี (Color trial test 2 Form B) เพื่อเป็น
คะแนนกอ่นการทดลอง (Pretest) สุ่มกลุม่ตวัอยา่งจบัคู่คะแนน (Match pair) โดยใชค้ะแนนของ 
Corsi block test สุ่มแบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ  
 ระยะทดลอง กลุม่ทดลองไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับ
และพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายจุ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที ด าเนินการเป็นกิจกรรมสัปดาห์ละ 4 
คร้ัง รวมทั้งส้ิน 2 สัปดาห์ ในวนัที่ 4 เมษายน 2565 ถึง 13 เมษายน 2565  
 หลังการทดลอง (Posttest) วดัความจ าใชง้านของกลุ่มทดลองดว้ยแบบทดสอบ Corsi 
block test และ Color trial test หลงัการทดลอง ในวนัที่ 13 เมษายน 2565 และกลุ่มควบคมุ  
ในวนัที่ 14 เมษายน 2565   
 ระยะติดตามผล วดัความจ าใชง้านของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดว้ยแบบทดสอบ 
Corsi block test และ Color trial test ในระยะติดตามผล 3 สัปดาห์ แลว้น าผลมาวิเคราะห์ทางสถิติ  
ซ่ึงผูวิ้จยัไดเ้สนอเป็นแผนภาพดงัน้ี 
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ภาพที่ 8 แสดงขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 

ก่อนการทดลอง 

วดัความจ าใชง้านดว้ย Corsi block test และ Color trial test 

จบัคู่คะแนนดว้ยผลคะแนนของ Corsi block test สุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม 

สุ่มอย่างง่ายไดโ้รงเรียนผูสู้งอายุในต าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัรอ้ยเอ็ด  

คดักรองภาวะสมองเส่ือมของผูสู้งอายุดว้ย 

- MMSE-Thai version 2002 

 

เลือกผูสู้งอายุท่ีไม่มีภาวะสมองเส่ือม 

กลุ่มทดลอง 

ไดร้ับโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ย 

ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาในผูสู้งอายุ  

 8 ครั้ ง ครั้ งละ 50 นาที 2 สัปดาห ์

กลุ่มควบคุม 

ไดร้ับการเรียนการสอนปกติจากโรงเรียนผูสู้งอาย ุ

หลงัการทดลอง 

วดัความจ าใชง้านดว้ย Corsi block test 

และ Color trial test 

ระยะตดิตามผล 

วดัความจ าใชง้านดว้ย Corsi block test 

และ Color trial test 
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แบบแผนการวิจัย 

 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research design)  
เพื่อเสริมสร้างความจ าใชง้านและชะลอความเส่ือมของสมองในผูสู้งอายโุดยใชแ้บบแผนการวิจยั
เชิงทดลองสองตวัประกอบแบบวดัซ ้าหน่ึงตวัประกอบ (Two-factor experiment with repeated  
measures on one factor; Winer, Brown & Michels, 1991, p. 509) โดยวดัก่อนการทดลอง  
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แสดงดงัตารางที่ 1 
 

 b1 b2 b3 
a1 G1 G1 G1 
 G2 G2 G2 
 . . . 
 . . . 
 G30 G30 G30 
a2    
 G31 G31 G31 
 G32 G32 G32 
 . . . 
 . . . 
 G60 G60 G60 
 
ตารางที่ 1 รูปแบบขอ้มูลตามแบบแผนการวิจยั  
 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจยัวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้าประเภทหน่ึงตวัแปรระหว่างกลุ่มและหน่ึง
ตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated-Measures analysis of variance : one between-subject variable and 
one within-subject variable; Howell, 2007) และเมื่อพบความแตกต่าง ท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่ดว้ยวิธีแบบบอนเฟอรอนี (Bonferroni method) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  
 ในการวิจยัมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านใน
ผูสู้งอาย ุกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายใุนโรงเรียนผูสู้งอายตุ าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด  
ที่มีอายตุั้งแต่ 60 -70 ปี จ านวน 60 คน สุ่มแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 และกลุม่ควบคุม 30 คน 
ประเมินผลการทดลองโดยการวดัความจ าดว้ยแบบทดสอบคอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi block test) และ 
คลัเลอร์ไทรแอลเทส (Color trial test) ซ่ึงมี 2 แบบ ไดแ้ก ่คลัเลอร์ไทรแอลเทส 1 ฟอร์ม บี (Color 
trial test 1 Form B), และ คลัเลอร์ไทรแอลเทส 2 ฟอร์ม บี (Color trial test 2 Form B)  ท าการ
ทดสอบ 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล หลงัการทดลอง  
3 สัปดาห์ ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลน าเสนอตามล าดบัขั้น ดงัน้ี 
 
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 เพื่อให้เกิดความเขา้ใจตรงกนัในการแปลความหมายของผลการทดลองและการวิเคราะห์
ขอ้มูล ผูวิ้จยัจึงก าหนดสัญลกัษณ์ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 
 M      แทน คะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน 
 SD      แทน  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 n       แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 SS      แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง 
 MS     แทน ค่าความแปรปรวน 
 F      แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 df      แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ 
 *      แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 I      แทน คร้ังที่ของการวดั หรือระยะของการทดลอง 
 G      แทน วิธีการทดลอง หรือกลุ่ม 
 I × G    แทน ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 Partial 2  แทน ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) 
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การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผูวิ้จยัเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 ตอนที่ 1 ขอ้มูล และค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน  
 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน ระหว่าง 
วิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ตอนที่ 1 ขอ้มูลและค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน  
 ผูวิ้จยัไดน้ าคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน จากแบบทดสอบ Corsi block test, Color trial test 
1 Form B และ Color trial test 2 Form B ของผูสู้งอาย ุกลุ่มทดลองที่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใชง้าน และกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 3 สัปดาห์ 
แสดงดว้ยตารางและภาพประกอบ ดงัต่อไปน้ี 
 
ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความจ าใชง้านของผูสู้งอายุ 
 

Measure Group Interval Mean SD 
Corsi block test Experiment Group Pre-test 2.350 1.05168 

Post-test 3.367 0.79799 
Follow up 3.100 0.71197 

Control Group Pre-test 2.350 1.07599 
Post-test 2.567 0.87822 
Follow up 2.467 0.89955 

Color trial test 1 
Form B 

Experiment Group Pre-test 144.600 54.123 
Post-test 103.767 42.723 
Follow up 111.167 40.515 

Control Group Pre-test 150.933 54.249 
Post-test 142.233 47.821 
Follow up 142.400 50.863 

Color trial test 2 
Form B  

Experiment Group Pre-test 233.167 90.099 
Post-test 165.367 61.071 
Follow up 174.300 64.042 
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Measure Group Interval Mean SD 
Control Group Pre-test 227.033 75.705 

Post-test 211.600 68.546 
Follow up 221.167 72.112 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า คะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน จากแบบทดสอบ Corsi block test  

ของผูสู้งอาย ุกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
และระยะติดตามผล เป็น 2.350, 3.367, และ 3.100 ตามล าดบั ส่วนในกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ย
ความจ าใชง้าน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 2.350, 2.567, และ 2.467 
ตามล าดบั ขณะที่คะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน จากแบบทดสอบ Color trial test 1 Form B ของ
ผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 144.600, 103.767, 
และ 111.167 ตามล าดบั ส่วนในกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน ก่อนการทดลอง  
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 150.933, 142.233, และ 142.400 ตามล าดบั คะแนนเฉลี่ย
ความจ าใชง้าน จากแบบทดสอบ Color trial test 2 Form B ของผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง  
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 233.167, 165.367, และ 174.300 
ตามล าดบั ส่วนในกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน 227.033, 211.600, และ 221.167 
ตามล าดบั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 9 แผนภูมิเปรียบเทียบความจ าใชง้าน จากแบบทดสอบ Corsi block test  
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 จากภาพที่ 9 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และติดตามผล เป็น 2.350, 3.367, และ 3.100 ตามล าดบั ส่วนในกลุ่มควบคุม  
มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้านเป็น 2.350, 2.567, และ 2.467  ตามล าดบั  
 ต่อไปเป็นคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้านที่ประเมินดว้ยคลัเลอร์ไทรแอล 1 ฟอร์ม บ ี(Color 
trial 1 Form B และ คลัเลอร์ไทรแอล 2 ฟอร์ม บี (Color trial 2 Form B) ผูวิ้จยัไดเ้สนอดงัภาพที่ 10 
และ ภาพที่ 11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 10 แผนภูมิเปรียบเทียบความจ าใชง้านจากแบบทดสอบ Color trial test 1 Form B  
 
 จากภาพที่ 10 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้านก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 144.600, 103.767, และ 111.167 ตามล าดบั ส่วนในกลุ่ม
ควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน เป็น150.933, 142.233, และ 142.400 ตามล าดบั 
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ภาพที่ 11 แผนภูมิเปรียบเทียบความจ าใชง้าน จากแบบทดสอบ Color trial test 2 Form B 

 จากภาพที่ 11  พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 233.167, 165.367 และ 174.300 ตามล าดบั ส่วนในกลุ่ม
ควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน เป็น  227.033, 211.600 และ 221.167 ตามล าดบั 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของความจ าใชง้าน ระหว่างวิธีการทดลองและ   
ระยะเวลาการทดลอง 
 ผูวิ้จยัด าเนินการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน  ระหว่าง
วิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง เสนอดงัตาราง 3 
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความจ าใชง้าน 
 
Measure Source of Variation SS df MS F p 2 

Corsi block 
test 

 
 
 

Between Subjects       

       Group 10.272 1 10.272 4.364* .041 .070 

       Error 136.528 58 2.354    
Within Subjects       

       Interval 12.033 2 6.017 85.929* .000 .597 

       Interval X Group 5.344 2 2.672 38.164* .000 .397 

       Error (Interval) 8.122 116 .070    

 
 

Color trial 
test 1 

Form B 
 
 
 

Between Subjects       
       Group 28905.339 1 28905.339 4.285* .043 .069 

       Error 391280.944 58 6746.223    

Within Subjects       

       Interval 21360.033 2 10680.017 59.293* .000 .506 

       Interval X Group 8524.411 2 4262.206 23.663* .000 .290 

       Error (Interval) 20894.222 116 180.123    

 
Color trial 

test 2 
Form B 

 
 
 

Between Subjects       

       Group 37816.006 1 37816.006 2.546 .116 .042 

       Error 861580.322 58 14854.833    

Within Subjects       

       Interval 57302.211 2 28651.106 61.309* .000 .514 

       Interval X Group 27758.344 2 13879.172 29.699* .000 .339 

       Error (Interval) 54209.444 116 467.323    

*p < .05  

 จากตารางที่ 3 พบว่า มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง แสดง
ว่า วิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองมอีิทธิพลต่อคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน  
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 นอกจากน้ียงัพบว่า ระยะเวลาการทดลองที่แตกต่างกนั ส่งผลต่อคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้
งาน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05  และวิธีการทดลองที่แตกต่างกนัส่งผลต่อคะแนน
เฉลี่ยความจ าใชง้าน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 
 
 
 
 
 
Corsi block test 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Color trial test 1 Form B 
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Color trial test 2 Form B  
 
 
 

 
 
 
ภาพที่ 12 กราฟปฏิสัมพนัธ์ ระหว่างวิธีการทดลอง กบัระยะเวลาการทดลอง ของความจ าใชง้าน 
 
 จากภาพที่ 12 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลอง ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
คะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน ใกลเ้คียงกนั ต่อมาหลงัการทดลอง ผูสู้งอายกุลุม่ทดลอง และกลุม่
ควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน แตกต่างกนั และเมื่อเวน้ระยะ 3 สัปดาห์ พบว่า ผูสู้งอายกุลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคมุ ยงัคงมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน แตกต่างกนั ลกัษณะของกราฟดงักลา่ว
แสดงว่า มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้งาน ของผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม     
              ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล 

 ผูวิ้จยัไดท้ าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน  
จากแบบทดสอบ Corsi block test ของผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุมกอ่นการทดลอง  
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แสดงดงัตารางที่ 4 
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ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความจ าใช้งาน จากแบบทดสอบ Corsi block test  
 

ระยะ 
การทดสอบ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
SS MS F P 𝛈𝟐 

M SD M SD 

ก่อนการทดลอง 2.350 1.05168 2.350 1.07599 .000 .000 .000 1.000 .000 

หลังการทดลอง 3.367 0.79799 2.567 0.87822 9.600 9.600 13.636* .000 .190 

ระยะ 
ติดตามผล 

3.100 0.71197 2.467 0.89955 6.017 6.017 9.143* .004 .136 

SS 16.672  .706       

MS 8.336  .353       

F 121.042*  4.957*       

P .000  .010       

𝜼𝟐 .807  .146       

*p < .05 

 จากตารางที่ 4 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้านสูงกว่า 
กลุ่มควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทั้งหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 นอกจากน้ียงัพบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
ดงัตารางที่ 5   
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ตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบความจ าใช้งาน จากแบบทดสอบ Corsi block test ทดสอบ 
                 ความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
Group Source MD SE P 

Experiment Group Posttest – Pretest 1.017* .066 .000 

Posttest – Follow up .267* .052 .000 

Follow up – Pretest .750* .082 .000 

Control Group Posttest – Pretest .217* .078 .029 

Posttest – Follow up .100 .061 .330 

Follow up – Pretest .117 .066 .269 

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 5 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน หลงัการทดลอง
และระยะติดตามผลสูงกว่ากอ่นการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน หลงัการทดลองสูงกว่ากอ่นการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล และ ระยะติดตามผล
กบัก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนั 
 ผูวิ้จยัไดท้ าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน  
จากแบบทดสอบ Color trial test 1 Form B ของผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แสดงดงัตารางที่ 6  
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ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความจ าใช้งาน จากแบบทดสอบ Color trial test 1 Form B 
 

ระยะ 
การ
ทดสอบ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
SS MS F P 𝛈𝟐 

M SD M SD 

ก่อนการ
ทดลอง 

144.600 54.123 150.933 54.249 601.667 601.667 .205 .652 .004 

หลังการ
ทดลอง 

103.767 42.723 142.233 47.821 22195.267 22195.267 10.795* .002 .157 

ระยะ
ติดตามผล 

111.167 40.515 142.400 50.863 14632.817 14632.817 6.921* .011 .107 

SS 28399.089  1485.356       

MS 14199.544  742.678       

F 49.969*  9.762*       

P .000  .000       

𝜼𝟐 .633  .252       

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 6 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้านสูงกว่า 
กลุ่มควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทั้งหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 นอกจากน้ียงัพบว่า ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05  จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
ดงัตารางที่ 7   
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ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความจ าใช้งาน จากแบบทดสอบ Color trial test 1 Form B 
                ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
Group Source MD SE P 

Experiment Group Posttest – Pretest -40.833* 5.247 .000 

Posttest – Follow up -7.400* .967 .000 

Follow up – Pretest -33.433* 5.327 .000 

Control Group Posttest – Pretest -8.700* 2.367 .003 

Posttest – Follow up -.167 2.087 1.000 

Follow up – Pretest -8.533* 2.293 .003 

*p < .05 

 จากตารางที่ 7 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน หลงัการทดลอง
และในระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน หลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูง
กว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล 
ไม่แตกต่างกนั 
 ผูวิ้จยัไดท้ าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน  
จากแบบทดสอบ Color trial test 2 Form B ของผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แสดงดงัตารางที่  8 
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ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบความจ าใช้งาน จากแบบทดสอบ Color trial test 2 Form B 
 

ระยะ 
การทดสอบ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
SS MS F P 𝛈𝟐 M SD M SD 

ก่อนการทดลอง 233.167 90.099 227.033 75.705 564.267 564.267 .081 .776 .001 

หลังการทดลอง 165.367 61.071 211.600 68.546 32062.817 32062.817 7.608* .008 .116 

ระยะติดตามผล 174.300 64.042 221.167 72.112 32947.267 32947.267 7.084* .010 .109 

SS 81419.289  3641.267       

MS 40709.644  1820.633       

F 52.732*  11.195*       

P .000  .000       

𝜼𝟐 .645  .279       

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 8 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใช้ สูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทั้งหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 นอกจากน้ียงัพบว่า ผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
ดงัตารางที่ 9   
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ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความจ าใช้งาน จากแบบทดสอบ Color trial test 2 Form B 
                ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
Group Source MD SE P 

Experiment Group Posttest – Pretest -67.800* 8.884 .000 
Posttest – Follow up -8.933 4.259 .134 
Follow up – Pretest -58.867* 7.572 .000 

Control Group Posttest – Pretest -15.433* 2.735 .000 
Posttest – Follow up -9.567* 3.626 .040 
Follow up – Pretest -5.867 3.450 .299 

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 9 พบว่าผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน หลงัการทดลอง
และระยะติดตามผลสูงกว่ากอ่นการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 หลงัการทดลอง
กบัระยะติดตามผล ไม่แตกต่างกนั  
 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน หลงัการทดลองสูงกว่ากอ่นการทดลอง 
และสูงกว่าระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วน ระยะติดตามผลกบั 
ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนั  
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research design) โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อ 1 ) เปรียบเทียบความจ าใชง้านในผูสู้งอายกุลุ่มทดลองระหว่าง ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 2) เปรียบเทียบความจ าใชง้านในผูสู้งอายรุะหว่างกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มควบคุม หลงัการทดลองและระยะติดตามผล กลุ่มตวัอยา่ง ในการวิจยัคร้ังน้ีคือผูสู้งอาย ุ
ในโรงเรียนผูสู้งอายตุ าบลนาแซง ตั้งอยูท่ี่เทศบาลต าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด ที่มี
อายตุั้งแต่ 60 -70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง จ านวน 60 คน คดัเลือกขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง โดยใช้
โปรแกรม G*Power Version 3.1.9.2 ที่ขนาด Effect size f เท่ากบั 0.2 , Power of test เท่ากบั 0.9  
ได ้56 คน เพ่ือป้องกนัการหล่นหายของขอ้มลู ผูวิ้จยัจึงเพ่ิมกลุ่มตวัอยา่งเป็น 60 คน กลุ่มตวัอยา่ง 
ไม่มีภาวะสมองเส่ือมซ่ึงคดักรองจากแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน้ฉบบับภาษาไทย MMSE- 
Thai 2002 หลงัจากนั้นให้ผูสู้งอายทุดสอบความจ าใชง้านดว้ยคอร์ซ่ีบล็อกเทส (Corsi block test) 
คลัเลอร์ไทรแอลเทส 1 ฟอร์ม บี (Color trial test 1 Form B) และคลัเลอร์ไทรแอลเทส 2 ฟอร์ม บี 
(Color trial test 2 Form B) เพ่ือเป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) จบัคู่คะแนน (Match pair) 
และสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) โดยใชค้ะแนนของ Corsi block test เป็นกลุ่มทดลอง 
และกลุม่ควบคุม กลุ่มละ 30 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้าน
ดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายุ จ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที สัปดาห์ละ  
4 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 2 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการเรียนการสอนปกติ การวิเคราะห์ขอ้มูล 
ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS ในการค านวณหาค่าเฉลี่ยของเคร่ืองมือ Corsi block test,  
Color trial test 1 Form B และ Color trial test 2 Form B  ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม  
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 3 สัปดาห์ โดยมี สมมุติฐานดั้งน้ี 
 1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง  

 2.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง  

 3.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง  

 4.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองสูงกว่าผูสู้งอายกุลุ่มควบคมุ 

 5.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านในระยะติดตามผลสูงกว่าผูสู้งอายกุลุ่มควบคมุ 
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สรุปผลการวิจัย 

 1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05   
 2.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 3.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 4.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองสูงกว่าผูสู้งอายกุลุ่มควบคมุ 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 5.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านในระยะติดตามผลสูงกว่าผูสู้งอายกุลุ่มควบคมุ 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

อภิปรายผล 

 1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง อยา่งมนียัส าคญั 
ทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงว่า วิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองมอีิทธิพลต่อคะแนนเฉลี่ย
ความจ าใชง้าน นอกจากน้ียงัพบว่ามีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองที่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ
สัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา (Acceptance and 
commitment therapy: ACT) กบัระยะเวลาการทดลองมอีิทธิพลต่อคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน ซ่ึง
ระยะเวลาการทดลองที่แตกต่างกนั ส่งผลต่อคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05  และวิธีการทดลองที่แตกต่างกนัส่งผลต่อคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05  กล่าวคือ ก่อนการทดลอง ผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีคะแนน
เฉลี่ยความจ าใช้งาน ใกลเ้คียงกนั หลงัการทดลอง ผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม มีคะแนน 
เฉลี่ยความจ าใช้งาน แตกต่างกนั และเมื่อเวน้ระยะ 3 สัปดาห์ พบว่า ผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง  
และกลุม่ควบคุม ยงัคงมีคะแนนเฉลี่ยความจ าใชง้าน แตกต่างกนั ลกัษณะดงักล่าวแสดงว่า มี
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของราสชาโนวา
และคณะ (Raushanova et al., 2021) ที่พบว่า การฝึกความจ าเป็นเวลา 5 สัปดาห์ ของนกัศึกษาใน
มหาวิทยาลยัเมดิคอน ยนิูเวอซิต้ี ช่วยเพ่ิมปริมาณหน่วยความจ าใชง้าน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 2.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าก่อน
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 2 และ 3 ทั้งน้ี
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เน่ืองจากผูสู้งอายกุลุ่มทดลองที่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุตามแนวคิดทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา ซ่ึงผูวิ้จยัไดน้ า
หลกัการพ้ืนฐานของ ACT มาเพ่ิมความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา (Psychological flexibility) ซ่ึงเป็น
ความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติ รับรู้สรรพส่ิงตามความเป็นจริง แทนการควบคุมเพ่ือ
การเปลี่ยนแปลง หรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม เพื่อให้บรรลุเป้าหมายในการ
เสริมสร้างความจ าใชง้าน กระบวนการหลกั 6 ประการ ของ ACT ไดแ้ก่  การยอมรับ (Acceptance) 
การแยกความคิด (Cognitive defusion) การอยูก่บัปัจจุบนั (Being present) รู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง 
(Self as context) การระบุค่านิยม (Defining valued direction) และการปฏิบตัิตามพนัธะสัญญา 
(Committed action) ร่วมกบั 4 องคป์ระกอบของความจ าใชง้าน ไดแ้ก่ ช่องทางเสียง (Phonological 
loop) แผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์ (Visuospatial sketch pad) ศูนยก์ลางการบริหาร (Central 
executive) และที่พกัเหตุการณ์ (Episodic buffer) ของแบบจ าลองความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์ 
(Baddeley, 2010) ร่วมกบัการฝึกหัดการรู้คิด (Cognitive training) เพื่อกระตุน้สมองส่วน เวนโทร
แลทเทอรอล พรีฟรอนทรอล คอร์เทกซ์ (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) (Chai et al., 
2018) โดยการใชเ้ทคนิคต่าง ๆ  ในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน สอดคคลอ้งกบังานวิจยัของเบอรร่ี 
(Berry et al., 2010) ที่พบว่าการสูญเสียความสามารถของความจ าใชง้านในผูสู้งอาย ุไม่สามารถ
แกไ้ขไดโ้ดยการแกไ้ขความบกพร่องในการรับรู้เพียงอยา่งเดียว อาจจะตอ้งมีการก าหนดเป้าหมาย
ไปที่กระบวนการอืน่ที่สามารถเสริมสร้างความจ าใชง้านร่วมดว้ย เช่น การเพ่ิมความสามารถ และ
ระยะเวลาของช่องทางเสียง ท าไดโ้ดยการท่องแบบไม่ใชเ้สียง การยอมรับภาวการณ์หลงลืมของตน
อยา่งมีสติเพื่อมองหาวิธีการปฏิบติัในการเพ่ิมประสิทธิภาพของความจ าให้ดีขึ้น การท าหรือทบทวน
ส่ิงต่าง ๆ ซ ้า ๆ เช่น การเคลื่อนไหวซ ้า ๆ การตีกลอง สามารถช่วยให้ผูสู้งอายจุดจ าค าศพัท ์และภาพ
เพ่ิมขึ้น (Degé & Kerkovius, 2018) เพ่ือช่วยเพ่ิมความจ าใชง้านตามเทคนิคเพ่ิมความจ า (Teixeira-
Santos et al., 2019) รวมทั้งการฝึกสติซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัในการเพ่ิมความจ า (จุฑามาศ แหนจอน, 
2560, 2561; จุฑามาศ แหนจอน et al., 2563; พนิดา อนุมตัิ et al., 2561) นอกจากน้ีการฝึกฤษีดดัตน
ช่วยให้มีสติอยูก่บัปัจจุบนัท าให้เกิดการผ่อนคลาย และส่งผลต่อการสร้างค่านิยม ก าหนดเป้าหมาย 
ตลอดจนการปฏิบตัิตามพนัธะสัญญาในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน เพื่อให้ผลของการ
เปลี่ยนแปลงคงอยูอ่ยา่งยัง่ยืน จากการน าไปปฏิบติัจริงในชีวิตประจ าวนั สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
อาร์ เวซี(r Vaezi, Tafti, Goodari, & Bidaki, 2020) ที่พบว่าการฝึกโยคะจดัขึ้นเป็นเวลา 1 ชัว่โมง 3 
คร้ัง ต่อสัปดาห์ นาน 2 เดือน ท าให้ความจ าใชง้านเพ่ิมขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05   
นกัวิจยับางคนเช่ือว่าความจ าในการท างานดีขึ้นดว้ยการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ แต่ไม่รุนแรง
ในผูสู้งอาย ุ(Babaei & Azari, 2021; Damirchi, Hosseini, & Babaei, 2018; Rathore & Lom, 2017) 
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นอกจากน้ียงัพบว่า ACT มีประสิทธิผลในการลดความวิตกกงัวลและช่วยฟ้ืนฟูความจ าใน
เด็กผูห้ญิงที่มีความวิตกกงัวลภาวะซึมเศร้าได ้(Dehabadi, 2021) และมีภาวะซึมเศร้าลดลงในผูป่้วย
โรคจิตเภทมีความตระหนกัรู้เพ่ิมขึ้นสัมพนัธ์กบัเวลาที่ไดรั้บการบ าบดัดว้ย ACT อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (McKenzie, 2019) 
 3.  ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีความจ าใชง้านหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่า
ผูสู้งอายกุลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 4 และ 5 
เน่ืองจากผูสู้งอายกุลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ย
ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงผูวิ้จยัสร้างขึ้นบนพ้ืนฐานของ ACT ร่วมดว้ย
เทคนิคต่าง ๆ ในการเสริมสร้าง มีส่วนช่วยในการเสริมสร้างความจ าใชง้านตามแบบจ าลอง 
ความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์ซ่ึงกระบวนการสร้างโปรแกรมอยูบ่นหลกัการพ้ืนฐานแนวคิดทฤษฎี
ดงัที่ไดก้ล่าวไปขา้งตน้ อีกทั้งไดผ่้านการตรวจสอบความถกูตอ้ง และความเหมาะสม ดงัน้ี  
1)การประเมินความคิดเห็นต่อความเหมาะสมกบัองคป์ระกอบต่าง ๆ ของโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาในผูสู้งอาย ุโดยมีค่าคะแนนความคิดเห็นต่อ
ความเหมาะสม คือ เหมาะสม ปรับปรุง และไม่เหมาะสมพร้อมดว้ยขอ้เสนอแนะอื่น ๆ 
2) การประเมินความคิดเห็นต่อความสอดคลอ้งตรงตามเน้ือหาของแบบวดั ไดแ้ก่ แบบทดสอบ
สภาพสมองเบื้องตน้ฉบบับภาษาไทย MMSE- Thai 2002 (Mini-mental state exam version Thai 
2002) 3) การประเมินความคิดเห็นต่อเคร่ืองมือ ไดแ้ก่ แบบทดสอบ Corsi block test โดยมีค่า
คะแนนความคิดเห็นต่อความเหมาะสม คอื เหมาะสม ปรับปรุง และไม่เหมาะสม พร้อมดว้ย
ขอ้เสนอแนะอื่น ๆ จากผูท้รงคุณวุฒิดา้นจิตวิทยา ประสาทวิทยาศาสตร์ จิตแพทยว์ยัผูใ้หญ่ 
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา รวมทั้งการทดลองใช ้(Try out) กบัผูสู้งอายทุี่มีคุณสมบตัิ
ใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง และปรับปรุงให้มีคุณภาพในการท าไปทดสอบประสิทธิภาพ จึงได้
โปรแกรมโปรแกรมโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา
ส าหรับผูสู้งอาย ุที่เพ่ิมความจ าใชง้านที่ประเมินทั้งจากแบบทดสอบ Color trial test และ Corsi 
block test ในขณะที่ผูสู้งอายกุลุ่มควบคมุไดรั้บการเรียนการสอนตามปกติจากโรงเรียน สอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของ มาทีสเซียค ์และคณะที่พบว่าใชเ้วลาในการฝึก 5 สัปดาห์ช่วยเพ่ิมความจ าใชง้าน 
เป็นผลดีต่อกระบวนการเรียนรู้ในผูสู้งอาย ุ(Matysiak, Kroemeke, & Brzezicka, 2019) นอกจากน้ี
งานวิจยัของชาร์เมลและคณะ (Shameli & Davodi, 2021) ยงัพบว่า ACT ช่วยลดการรบกวนการเก็บ
รักษาความจ าและปรับปรุงความจ าใชง้านในผูท้ี่ป่วยเป็นโรคปลอกประสาทเส่ือม (People with 
Multiple Sclerosis) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ฮอกมาบาดีและคณะ (Hokmabadi et al., 2018) 
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พบว่า ACT มีประสิทธิภาพที่เหมาะสมในการลดบุคลิกภาพประเภท D (personality type D) เพ่ิม
ความจ าใชง้าน และการปฏิบตัิตามแผนการรักษา  
 สรุปไดว่้าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานในผูสู้งอายอุาจจะมีประสิทธิผล 
ในการชะลอความเส่ือมของสมองในผูสู้งอายโุดยการเพ่ิมความจ าใชง้าน  
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1.  ควรน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา
ส าหรับผูสู้งอาย ุไปเป็นกิจกรรมการฝึกทกัษะสมองอยา่งต่อเน่ืองในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน 

เพื่อชะลอความเส่ือมในผูสู้งอาย ุ

 2.  การน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาใน
ผูสู้งอายไุปใช ้ควรด าเนินการตามกระบวนการและขั้นตอนที่ก  าหนดในโปรแกรม ฯ 

 3.  ผูท้ี่จะน าโปรแกรมฯ ไปใช ้ควรมีความรู้และทกัษะในการใชท้ฤษฎีการยอมรับและ

พนัธะสัญญาไดอ้ยา่งถูกตอ้งและคลอ่งแคล่ว 
 4.  การอยูก่บัปัจจุบนัผ่านการฝึกฤษีดดัตน ผูสู้งอายคุวรมีความระมดัระวงัในการ

เคลื่อนไหวกลา้มเน้ือต่าง ๆ เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บ 
   

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

 1.  ควรใชก้ารตรวจทางประสาทวิทยาศาสตร์อื่นๆ ในการวดัความจ าใชง้าน เช่น การ
ตรวจการท างานของสมอง เพื่อศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองและต าแหน่งบริเวณของสมอง

ที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้าน 
 2.  ควรน าโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาน้ีไป

ศึกษาวิจยัในกลุ่มวยัผูใ้หญ่ที่มีอาย ุ40–60 ปี เพื่อเป็นแนวทางในการป้องกนัภาวะสมองเส่ือมในวยัท างาน 

 3.  อาจศึกษาวิจยัการเพ่ิมระยะเวลาในการทดลอง เป็น 4 สัปดาห์ เพื่อศึกษาประสิทธิผล
ในการเสริมสร้างความจ าใชง้าน 

 4. เพ่ิมระยะเวลาในการติดตามผล เป็น 1 เดือน 3 เดือน หรือ 6 เดือน เพื่อทดสอบ

ประสิทธิผลของโปรแกรมฯ 
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยทฤษฎีการยอมรับ 

และพันธะสัญญาส าหรับผู้สูงอายุ 

(The working memory training program base on  

acceptance and commitment for elderly) 

 
ผู้ด าเนินการ 
 นางสาวนงนุช พูลเพ่ิม รหัสนิสิต 61920155  
 หลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาสมอง จิตใจ และการเรียนรู้  
 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
 
กรรมการผู้ควบคุมวิทยานิพนธ์  
 อาจารยที่ปรึกษาหลกั รองศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ แหนจอน 
 อาจารยท์ี่ปรึกษาร่วม ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.วรากร ทรัพยวิ์ระปกรณ์ 
 
กลุ่มเป้าหมาย 
 ผูสู้งอายใุนโรงเรียนผูสู้งอายตุ าบลนาแซง อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด กลุ่มละ 30 คน 
 
ระยะเวลาการท ากิจกรรม 

 โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับ

ผูสู้งอาย ุประกอบดว้ยกิจกรรมฝึกทกัษะการเสริมสร้างความจ าใชง้าน จ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 50 
นาที ด าเนินการฝึกอบรมสัปดาห์ละ 4 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 2 สัปดาห์  

 

วัตถุประสงค์  
 1.  เพื่อพฒันาโปรแกรมชะลอความเส่ือมของสมองดว้ยการเสริมสร้างความจ าใชง้าน
ดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุ
 2.  เพื่อชะลอความเส่ือมของสมองดว้ยโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎี

การยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุ

 3.  เพื่อให้ผูสู้งอายใุนโรงเรียนผูสู้งอายมุีความรู้และทกัษะในการชะลอความเส่ือม 
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ของสมองและการเสริมสร้างความจ าใชง้าน 

 4.  เพื่อให้ผูสู้งอายสุามารถน าความรู้และทกัษะทีไ่ดรั้บจากการเขา้ร่วมโปรแกรมไป
ประยกุตใ์นการเสริมสร้างความจ าใชง้านและชะลอความเส่ือมของสมองในชีวิตประจ าวนัได้ 

 

ลักษณะของโปรแกรม  

 โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับ

ผูสู้งอาย ุเป็นกระบวนการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความจ าใช้งานส าหรับผูสู้งอายทุี่
ผูวิ้จยัสร้างขึ้นบนหลกัการพ้ืนฐานของทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญา (Acceptance and 

commitment therapy: ACT) โดยการคน้หาค่านิยมและ การก าหนดพนัธะสัญญาในการเสริมสร้าง
ความจ าใชง้าน ผ่านกระบวนการหลกัของโมเดลความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา (Psychological 

flexibilityทั้ง 6 กระบวนการ และแบบจ าลองความจ าใชง้านของแบดเดลีย ์(Baddeley, 2012)  

มี 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ช่องทางเสียง (Phonological loop) แผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์ 
(Visuospatial sketch pad) ศูนยก์ลางการบริหาร (Central executive) และที่พกัเหตุการณ์ (Episodic 

buffer) โดยประกอบดว้ยการฝึกทกัษะเสริมสร้างความจ าใชง้านย จ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที 

สัปดาห์ละ 4 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 2 สัปดาห์  
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โปรแกรมเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยทฤษฎีการยอมรับ 
และพันธะสัญญาส าหรับผู้สูงอายุ 

(The working memory training program base on 
acceptance and commitment for elderly) 

 
คร้ังที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ และความจ าใช้งาน  
 
วัตถุประสงค์ 
 1.  เพ่ือช้ีแจงจุดมุ่งหมายของโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับ
และพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายแุละความส าคญัของการชะลอความเส่ือมของสมองและ 
การเสริมสร้างความจ าใชง้าน 
 2.  เพ่ือช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละมีความเขา้ใจล าดบัขั้นตอนของโปรแกรมเสริมสร้าง
ความจ าใชง้านดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอายุ 
 3.  เพื่อให้ผูสู้งอายรุะบุความหมายและความส าคญัของความจ าใชง้าน 
 4.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพและบรรยากาศที่ดีระหว่างผูวิ้จยัและผูสู้งอาย ุและระหว่าง
ผูสู้งอาย ุ
 5.  เพื่อให้ผูสู้งอายมุีเจตคติที่ดีต่อการชะลอความเส่ือมของสมองและการเสริมสร้าง
ความจ าใชง้าน 
 6.  เพื่อให้ผูสู้งอายบุอกแนวทางการน าความรู้และทกัษะที่ไดรั้บไปประยกุตใ์ช้ 
ในการชะลอความเส่ือมของสมองและการเสริมสร้างความจ าใชง้านในชีวิตประจ าวนัได้ 
 
ระยะเวลา 50 นาท ี
 
ส่ือ / อปุกรณ์  
 1.  เคร่ืองบนัทึกภาพและเสียง 
 2.  Power Point สาระหน่วยกิจกรรม 
 3.  กระดาษ 
 4.  ปากกา 
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แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การสร้างสัมพันธภาพ การมีสัมพนัธภาพที่ดีกบับุคคลอื่นเป็นส่ิงจ าเป็นในการด าเนิน
ชีวิตของมนุษย ์บุคคลหน่ึงถูกหล่อหลอมจากประสบการณ์ให้มีความคิด ความเช่ือ ทศันคติ และ
ค่านิยม ที่แตกต่างกนั สัมพนัธภาพอนัดีระหว่างบุคคลจะช่วยให้การเรียนรู้เป็นไปโดยไม่บิดเบือน  
มีการยอมรับและเขา้ใจส่ิงที่เกิดขึ้นอยา่งที่เป็นจริง ทกัษะที่ใชใ้นการสร้างและคงไวซ่ึ้งมิตรภาพ 
ที่ย ัง่ยืน ไดแ้ก่ การเปิดเผยตนเองเป็นการเปิดเผยให้ผูอ้ื่นรู้ถึงความรู้สึก หรือปฏิกิริยาที่ตนเองมีต่อ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั มีผลดีต่อการสร้างและคงไวซ่ึ้งสัมพนัธภาพระหว่างบุคคลหลาย
ประการ คือ ท าให้ผูอ้ื่นรู้จกัเรามากขึ้น เพ่ิมโอกาสที่ผูอ้ื่นชอบและเกิดความคุน้เคยสนิทสนมมากขึ้น 
ท าให้สามารถท ากิจกรรมที่เป็นเป้าหมายร่วมกนั สนใจร่วมกนั เป็นการตรวจสอบความถูกตอ้งของ
การรับรู้ของตนเองกบัผูอ้ื่น ความไวว้างใจ เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับการพฒันาสัมพนัธภาพระหว่าง
บุคคลให้งอกงาม ความสามารถในการแสดงออกที่ส่ือสารให้ผูอ้ื่นเขา้ใจไดถู้กตอ้งชดัเจน ท าให้เกิด
ความเขา้ใจต่อกนั และสานต่อเร่ืองราวที่ส่ือสารระหว่างผูส่้งสารและผูรั้บสาร ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญั 
ของการสร้างสัมพนัธภาพที่ดีต่อกนั ในการสร้างสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล การที่จะโตต้อบกบัคู่
สนทนาหรือผูส่้งสารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเพียงใดนั้น ตอ้งเร่ิมจากการฟังที่มีประสิทธิภาพก่อน 
การแสดงถึงความสนใจ การให้ความส าคญั และให้เกียรติต่อคู่สนทนาหรือบุคคลที่มีความสัมพนัธ์
ต่อกนั การเขา้ใจมุมมองของผูอ้ื่นที่เก่ียวขอ้งในการส่ือสารนั้น ๆ ช่วยลดการเกิดการเลือกรับรู้ใน
การส่ือสาร  
 ความจ าใช้งาน (Working memory: WM) เป็นระบบการจดัเก็บขอ้มูลชัว่คราวที่มี
ความสามารถจ ากดั และการจดักระท ากบัขอ้มลู เพื่อด าเนินกิจกรรมที่มีความซบัซ้อน เช่น การท า
ความเขา้ใจ การเรียนรู้และ การให้เหตุผล ประกอบดว้ย แผ่นร่างภาพและมิติสัมพนัธ์(Visuospatial 
sketch pad) ช่องทางเสียง (Phonological loop) ศูนยก์ลางการบริหาร (Central executive: CE)  
ที่พกัเหตุการณ์ (Episodic buffer) รวมถึง ความสามารถในการรักษาขอ้มูลหลาย ๆ อยา่งไวใ้น
ความคิด ในเวลาเดียวกนั และมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกนัเพื่อท างานให้ส าเร็จ หรือสร้าง 
การตอบสนอง เช่น การด าเนินกิจกรรมที่มีหลายขั้นตอน การแสดงพฤติกรรมอยา่งเป็นล าดบั
ขั้นตอน หรือการท าตามค าส่ังที่มีความซบัซ้อนและน ามาใชใ้นปัจจุบนัไดท้นัที โดยที่ไม่มีขอ้มูลนั้น
อยูแ่ลว้ รวมทั้งความสามารถ ในการคงไวซ่ึ้งความสนใจจดจ่อและการกระท าให้บรรลุผลส าเร็จ 
แมเ้วลาผ่านไป แบ่งตามเน้ือหาเป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใชง้านดา้นภาษา (Verbal working 
memory) และความจ าใชง้านดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visual-spatial working memory) หรือความจ าใช้งาน
ที่ไม่ใช่ภาษา (Nonverbal working memory)  
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 กิจกรรมในคร้ังน้ีมุ่งเนน้การสร้างสัมพนัธภาพอนัดีระหว่างผูวิ้จยัและผูสู้งอายุ 
ให้ท าความรู้จกักนั สร้างความคุน้เคยกนั สร้างบรรยากาศที่ดีในห้องกิจกรรม การยอมรับ  
และความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั ช้ีแจงวตัถุประสงค ์ลกัษณะและจ านวนคร้ัง รูปแบบวิธีการ 
ระยะเวลา สถานที่ของการเขา้รับการอบรม การรักษาความลบัและบทบาทหนา้ที่ของผูสู้งอาย ุ
เรียนรู้ความหมาย ความส าคญัและเทคนิควิธีการต่าง ๆ เพ่ือเสริมสร้างความจ าใช้งาน รวมทั้ง 
มีความรู้ เขา้ใจในกระบวนการยอมรับ (Acceptance) เพื่อเป็นทิศทางในการคน้หาค่านิยมที่แทจ้ริง
ของตนเองในการเสริมสร้างความจ าใช้งานและเป็นแนวทางของรูปแบบวิธีปฏิบตัิเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมให้เป็นไปตามทิศทางของค่านิยมอยา่งเหมาะสม 
 
วิธีด าเนินการ   
 1.  ผูวิ้จยัแนะน าตวัเองและบอกจุดมุ่งหมายในการท ากิจกรรมในคร้ังน้ี 
 2.  ผูวิ้จยัให้ผูสู้งอายยืุนเป็นวงกลม 
 3.  ผูวิ้จยัน าผูสู้งอายทุ ากิจกรรม “ฉันคือใคร” โดยผูวิ้จยัให้ผูสู้งอาย ุกล่าวทกัทายและ
แนะน าตวัเอง เช่น ช่ือ อาย ุมาจากไหน พร้อม บอกฉายาที่บ่งบอกความเป็นตนเองมากที่สุด ต่อดว้ย
การระบุว่า “มากบั…..” (บอกช่ือพร้อมฉายาของคนที่กล่าวกอ่นหนา้ตนเอง) เวียนไปเร่ือย ๆ  
จนครบทุกคน 
 4.  ผูวิ้จยัเป็นผูเ้ร่ิมตน้การแนะน าตวั “สวสัดีค่ะนุชค่ะ อาย ุ40 ปี มาจาก ม.บูรพาค่ะ ฉายา 
นุชสุดซอยค่ะ” ตามดว้ยผูสู้งอายทุี่อยูด่า้นซ้ายมือของผูวิ้จยั ตวัอยา่งเช่น “สวสัดีค่ะค าค่ะ อายุ  
65 ปี มาจาก หมู่ 12 ฉายาค าแสนดี มากบันุชสุดซอยค่ะ” วนไปเร่ือย ๆ จนเวียนมาบรรจบที่ผูเ้ขา้ร่วม
การวิจยัคนสุดทา้นที่อยูฝ่ั่งขวามือของผูวิ้จยั 
 5.  ผูวิ้จยัให้ผูสู้งอายนุัง่เป็นกลุ่ม กลุ่มละ 6 คน จ านวน 5 กลุ่ม  
 6.  ผูวิ้จยัอธิบายวตัถุประสงค ์การรักษาความลบั บทบาทหนา้ที่และขอ้ตกลงเบื้องตน้ 
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอาย ุลกัษณะจ านวนคร้ัง รูปแบบ วิธีการ ระยะเวลา สถานที่ของ 
การเขา้รับการฝึกทกัษะเสริมสร้างความจ าใช้งานตามโปรแกรมโปรแกรมเสริมสร้างความจ าใชง้าน
ดว้ยทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสัญญาส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 7.  ผูวิ้จยัอธิบายความหมายและความส าคญั รวมทั้งเทคนิควิธีเพ่ือเสริมสร้าง 
ความจ าใชง้านตามใบความรู้ 
 8.  ผูวิ้จยัเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายซุกัถามขอ้สงสัย 
 9.  ผูวิ้จยันดัหมายการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังต่อไป 
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การประเมินผล 
 1.  การให้ความร่วมมือในการปฏิบตัิกิจกรรม เช่น การแสดงความคิดเห็น การฟัง  
และการสะทอ้นความคิด ความรู้สึก  
 2.  การซกัถามและการตอบค าถาม 
 3.  การพิจารณาผลสะทอ้นกลบั (Reflection) 
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ใบความรู้เกี่ยวกับ ความจ า 
 ความจ า หมายถึง ขอ้มูลที่เราเก็บรวบรวมไวแ้ละเรียกออกมาใชไ้ดเ้มื่อตอ้งการ 
กระบวนการของความจ า เป็นกลไกการเคลื่อนไหวที่ไม่หยดุน่ิง ประกอบดว้ยการน าเขา้ขอ้มูล  
การเก็บรักษาขอ้มูลและการเรียกคืนขอ้มูล ความจ าเป็นส่ิงที่เราใช้เก็บรักษาขอ้มูลความรู้และ
ข่าวสารต่าง ๆ ที่ไดรั้บจากการมีปฏิสัมพนัธ์และการรับรู้ต่อโลกภายนอก ซ่ึงส่งผลให้เราเรียนรู้ 
จากประสบการณ์ในอดีตและเขา้ใจส่ิงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบนัอีกทั้งยงัสามารถคาดการณ์ไปยงั
อนาคตได ้ถา้ย่ิงทบทวนขอ้มลูมากเท่าไร ขอ้มลูนั้นจะย่ิงฝังตวัหรือเก็บไวใ้นระบบความจ าไดม้าก
และนานมากขึ้นเท่านั้น  
 ความจ าระยะส้ัน หมายถึงระบบที่เก่ียวขอ้งกบัการเก็บขอ้มูลนอ้ย ๆ ในระยะเวลาส้ัน ๆ 
เป็นความจ าชัว่คราว ท าหนา้ที่ในกระบวนการควบคุมการเกิดความจ าระยะยาวความจ าระยะส้ันมี
ความสามารถในการเก็บรักษาขอ้มูลไดดี้ที่สุดประมาณ 30 วินาทีโดยการเก็บจ าขอ้มูลทางเสียง 
จะยาวนานกว่าขอ้มลูทางการมองเห็นหากมีการทวนซ ้าภายในระยะเวลา 15 ถึง 20 วินาทีจะช่วยให้
จ าไดย้าวนานมากย่ิงขึ้น ส่วนการเก็บจ าขอ้มลูในเชิงปริมาณมีช่วงความจ า  ประมาณ 7± 2 หรือ  
5-9 หน่วยเท่านั้น การเพ่ิมความจุของการจ าให้มากกว่าจาก 7± 2  หน่วย  สามารถแบ่งหน่วยความจ า 
เป็นหน่วยเล็ก ๆ ที่รวมกนัให้กลายเป็นหน่วยใหญ่ที่มีความหมาย เช่น วลีหลายวลี รวมเป็นประโยค 
ยอ่หนา้ หรือเร่ืองราว หากจดัเป็นกลุ่ม บุคคลมีแนวโนม้ในการจดจ าขอ้มูลไดม้ากขึ้น 
 ความจ าใช้งาน หมายถึง ความสามารถในการเกบ็จ าและจดักระท ากบัขอ้มูลเพื่อท างาน 
ให้ส าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง รวมทั้งความสามารถในการคงไวซ่ึ้งความสนใจจดจ่อและ 
การกระท าให้บรรลุผลส าเร็จแมเ้วลาผ่านไป ความจ าใชง้านสามารถพฒันาไดด้ว้ยเทคนิคและ
วิธีการ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  การฝึกหัดการรู้คิด เป็นการฝึกทกัษะให้สมองท าหนา้ที่พ้ืนฐานที่เก่ียวขอ้งกบัความจ า 

การให้เหตุผล การสลบัความสนใจ ซ ้า ๆ เพ่ือกระตุน้การท างานของสมองส่วนความจ า 

 2.  ฝึกทกัษะที่เป็นองคป์ระกอบของความจ าใชง้าน เช่น การเพ่ิมความสามารถ และ
ระยะเวลาของช่องทางเสียง ท าไดโ้ดยการท่องแบบไม่ใชเ้สียง เช่น การขยบัริมฝีปาก การขยบัมือ 

การเคลื่อนไหวร่างกาย และการพูดในใจ หรือการถอดรหัสจากรูปภาพเป็นเสียงโดยผ่านสายตา  
 3.  การฝึกสติ เพ่ือเพ่ิมการตระหนกัรู้ต่อส่ิงที่เกิดขึ้นโดยการจดจ่ออยูก่บัปัจจุบนั การฝึก

สติ ท าให้มีความหนาแน่นของเน้ือสมอง ในสมองส่วนที่เก่ียวกบัความเครียด และความวิตกกงัวล

ลดลง และความหนาแน่นของเน้ือสมองในสมองส่วนที่ท าหนา้ที่เก่ียวกบัการเรียนรู้ ความจ า  
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และการตระหนกัรู้ในตนเองเพ่ิมขึ้น ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของสมองดา้นการรู้คิด 

รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง และการท างานของสมอง  
 4.  นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ เพื่อให้สมองไดเ้ปลี่ยนขอ้มูลจากความจ าใชง้านเป็น 

ความจ าระยะยาว  
 5.  รับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพความจ า เช่น โอเมกา้ 3  

ที่พบในปลาน ้าลึก โคลนี พบในไข่แดงธาตุเหล็ก พบในผกัใบเขียว เป็นตน้  

 6.  ออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน เช่น เตน้แอโรบิค ว่ิง เดิน การเล่นบาสเกตบอล   
วนัละ 30 นาที  ช่วยในการเสริมสร้างความจ าใช้งาน ที่เก่ียวขอ้งกบัความจ า  

 7.  ความเครียด ท าให้มีการหลัง่ของฮอร์โมนที่ส่งผลต่อความจ า ดงันั้นการตระหนกัรู้ 

ต่ออารมณ์และจดัการความเครียดให้เหมาะสม เช่น การหายใจอยา่งถูกวิธี การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ  
การร้องเพลง การฟังเพลงคลาสสิค การท าสมาธิ และการออกก าลงักาย ช่วยเพ่ิมความจ าใชง้าน 

 8.  ฝึกสมองดว้ยการเล่นเกมฝึกจ าต่าง ๆ เป็นประจ า เช่น หอคอยแห่งฮานอย หมากลอ้ม  
โซดูกุ เกมสลบัความสนใจ ซ่ึงมีให้บริการทั้งแบบออนไลน์และออฟไลน ์

 9.  เรียนรู้และฝึกทกัษะเทคนิคช่วยจ าให้คล่องแคล่ว เทคนิคการช่วยจ ามีดงัน้ี  

การตั้งใจฟัง  คิดวิเคราะห์ ซกัถาม สงสัยใคร่รู้ และเขียนบนัทึก เขียนส่ิงที่ตอ้งการจ า โดยใชสี้ที่
แตกต่างกนั ซ่ึงอาจเขียนเป็นรูปภาพ แผนผงัความคิด ไดอะแกรมหลงัจากนั้นให้พูดดงั ๆ  

และท าซ ้า ๆ กระทัง่สามารถมองเห็นภาพที่ตอ้งการจ าไดอ้ยา่งชดัเจน อาจจะแต่งเป็นเน้ือเพลง  

ค ากลอน หรือนิทาน แลว้ร้องเพลง ท่องค ากลอน และเล่านิทาน โดยการเคลื่อนไหวไปมา 
หรือสร้างเป็นเกม ปัญหา หรือภาพจ๊ิกซอว ์ที่ช่วยให้มองเห็นภาพความสัมพนัธ์ของส่ิงที่ตอ้งการ

จดจ าไดง่้ายขึ้นบางทีอาจจะสร้างค า เพ่ือช่วยการจ าจากอกัษรตวัแรกของแต่ละค า วิธีน้ีท าไดโ้ดย 
การน าอกัษรตวัแรกของแต่ละค าที่ตอ้งการจ า มาเนน้ค าใหม่ที่มีความหมายหรือสร้างประโยค ที่ 

มีความหมายช่วยการจ า สร้างความหมาย ในส่ิงที่ตอ้งการจ า รวมทั้งวิธีโลโซ โดยใชก้ารจินตภาพ

ดว้ยภาพเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มที่ตอ้งการจ าโดยใช้สถานที่และต าแหน่งเป็นส่ิงเตือนความจ า  

 ความจ าระยะยาว หมายถึง ระบบเก็บจ าขอ้มูลในระยะเวลายาวนาน เป็นความสามารถ

ระดบัสูงเพ่ือเก็บรักษาขอ้มูลในระยะยาว หรือไม่มีที่ส้ินสุด เปรียบเสมือนลิ้นชกัเก็บเหตุการณ์ชีวิต
ที่ผ่านมาทั้งหมด และความรู้ทีไ่ดเ้รียนรู้ ความจ าระยะยา ครอบคลุมความหมายของความจ าเมื่อ  

2-3 นาทีที่ผ่านมา เป็นวนั/ เดือน/ ปี หรือตั้งแต่วยัเด็กที่บุคคลสามารถจ าได ้

 



 86 

คร้ังที่ 2 การยอมรับเพือ่เสริมสร้างความจ าใช้งาน 
 
วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อให้ผูสู้งอายรุะบุความหมาย และเห็นความส าคญัของการยอมรับเพื่อชะลอความ
เส่ือมของสมองและเสริมสร้างความจ าใชง้าน  
 2.  เพื่อให้ผูสู้งอายฝึุกทกัษะการยอมรับเพื่อชะลอความเส่ือมของสมองและเสริมสร้าง 
ความจ าใชง้าน 
 3.  เพื่อให้ผูสู้งอายมุีเจตคติที่ดีต่อการยอมรับเพื่อชะลอความเส่ือมของสมองและ
เสริมสร้างความจ าใชง้าน 
 4.  เพื่อให้ผูสู้งอายบุอกแนวทางการน าทกัษะการยอมรับไปประยกุตเ์พื่อชะลอความ
เส่ือมของสมองและเสริมสร้างความจ าใชง้านในชีวิตปกติได ้
 
ระยะเวลา 50 นาท ี
 
ส่ือ / อปุกรณ์  
 1.  เคร่ืองบนัทึกภาพและเสียง 
 2.  Power Point สาระหน่วยกิจกรรม 
 3.  กระดาษ 
 4.  ปากกา 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง การเผชิญกบัทุก ๆ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก  

และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตโดยไม่ตดัสิน ไม่พยายามควบคุม หรือขจดัทิ้ง ช่วยให้คน 

อยูก่บัปัจจุบนัและสามารถตระหนกัรู้ต่อความคิด ความรู้สึกและการสัมผสัตนเอง เป็นประโยชน์ 

ต่อการคน้หาค่านิยม เป็นจุดเร่ิมตน้ที่ช่วยให้บุคคลสร้างวิธีการปฏิบติัที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม 
 และสามารถด าเนินชีวิตตามค่านิยมไดอ้ยา่งมีชีวิตชีวา กลยทุธ์การสร้างการยอมรับสามารถท าได ้ 

2 แนวทาง ไดแ้ก่ ขจดัการควบคุมประสบการณ์ มีเป้าหมายเพ่ือให้บุคคลสามารถเปิดกวา้งต่อส่ิงต่าง
ที่ก  าลงัจะเกิดขึ้น ซ่ึงเป็นการพฒันาการยอมรับต่อทุกความคิดหรือประสบการณ์ชีวิตที่เขาตอ้งการ

หลีกหนี และการฝึกปฏิบตัิและพฒันาทกัษะการยอมรับเป็นการน าบุคคลให้กลบัไปเผชิญกบั
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ประสบการณ์ในอดีตที่เขาไดเ้คยหลีกหนี เพื่อให้เขาไดพ้บกบัอารมณ์ ความรู้สึกและความทรงจ า

นั้นอีกคร้ัง รวมทั้งอภิปรายถึงสถานณ์การปัญหาที่เขาพยายามหลีกหนีในมุมของผูเ้ฝ้ามองดู
เหตุการณ์เพ่ือฝึกการยอมรับ โดยเลือกจากสถานการณ์ง่าย ๆ ก่อน 

 ช่องทางเสียง (Phonological loop) หมายถึง ระบบการเก็บจ าขอ้มูลจากการไดยิ้น  
เช่น เสียงพูด การอ่าน การเขา้ใจภาษา และการเรียนรู้ค าศพัท ์ในรูปแบบของการเคลื่อนไหวอวยัวะ
ที่เก่ียวขอ้งกบัภาษา (Subvocal speech) เช่น การขยบัริมฝีปาก การขยบัมือ การเคลื่อนไหวร่างกาย 
หรือการไดยิ้นเสียงภายใน (Inner voice) หรือรับฟังความคิด (Mind's ear) โดยใชหู้ภายใน (Inner 
ear) เพ่ือทวนซ ้าขอ้มูลขณะที่ไดรั้บรู้ ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของความจ าใชง้าน (working memory) 
แบ่งออกเป็น 2 องคป์ระกอบยอ่ย ไดแ้ก่ การเก็บจ าเสียง (Phonological store) เป็นการเก็บรักษา
ขอ้มูลจากการได ้กลไกการทบทวนดว้ยเสียง (Articulatory rehearsal mechanism) เป็นการทอ่งหรือ
ทบทวนขอ้มูล เรียกว่า การทบทวนดว้ยเสียง (Inner voice) โดยเก็บจ าขอ้มูลไดป้ระมาณ 2 วินาที 
หรือนอ้ยกว่านั้น นอกจากว่าจะมีการทวนซ ้า หากจ านวนค ายาวอตัราการจ าไดจ้ะลดลง โดยทัว่ไป
บุคคลจ าตวัอกัษรไดเ้พียง 4 - 5 ค า ในระยะเวลา 1.5 - 2 วินาที 
 กิจกรรมในคร้ังน้ีมุ่งเนน้การฝึกทกัษะการยอมรับ (Acceptance) เรียนรู้ความหมาย 
ความส าคญัและเทคนิควิธีการต่าง ๆ รวมทั้งมีความรู้ เขา้ใจในกระบวนการยอมรับ (Acceptance) 
เพื่อเป็นทิศทางในการคน้หาค่านิยมที่แทจ้ริงของตนเองในการเสริมสร้างความจ าใชง้านและเป็น
แนวทางของรูปแบบวิธีปฏิบตัิเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เป็นไปตามทิศทางของค่านิยมอยา่งเหมาะสม 
 
วิธีด าเนินการ   
 1.  ผูวิ้จยักล่าวทกัทายเอื้ออ านวยให้ผูสู้งอายทุบทวนความรู้ ปัญหาและอุปสรรคที่ได ้
จากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังที่ผ่านมาและบอกจุดมุ่งหมายในการท ากิจกรรมในคร้ังน้ี 
 2.  ผูวิ้จยัน าผูสู้งอายอุยูก่บัปัจจุบนัผ่านการฝึกฤษีดดัตน ซ่ึงเป็นกิจกรรมผ่อนคลาย 
ความเหน่ือยลา้ของฤษี (นกับวชพวกหน่ึงมีมาก่อนพุทธกาล สละบา้นเรือนออกไปบ าเพญ็พรต
แสวงหาความสงบ) จากการนัง่สมาธิเป็นเวลานาน ดงัน้ี 
 ฤษีอัคนีเนตร์ ดัดตนแก้ตะคริวมือและตะคริวเท้า 
  1.  ยืนแยกขาโดยหันปลายเทา้ออกดา้นนอก วางฝ่ามือทั้งสองที่หนา้ขาโดยหันปลาย
น้ิวเขา้ดา้นใน 
  2.  เหยียดแขนให้ตึงพร้อมยอ่ตวัลง นบั 3 2 1 
  3.  ยึดตวักลบัสู่ท่าเร่ิมตน้  
  4.  ท าซ ้าทั้งหมด 3 รอบ  
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  3.  ผูวิ้จยัให้ผูสู้งอายนุัง่เป็นกลุ่ม กลุ่มละ 6 คน จ านวน 3 กลุ่ม และ กลุม่ละ 5 คน  
จ านวน 2 กลุ่ม 
   4.  ผูวิ้จยัอธิบายความหมายและความส าคญัของกระบวนการยอมรับ รวมทั้งกลยทุธ์
ในการสร้างการยอมรับ 
  5.  ผูวิ้จยัน าผูสู้งอายสูุ่กิจกรรม “สมองของฉัน” เพื่อวิเคราะห์ปัญหาที่เก่ียวกบั 
กระบวนการรู้คิดของตนเอง โดยให้ผูสู้งอายรุะบุสภาพปัจจุบนัเก่ียวกบัความจ าใชง้าน เช่น  
การลืมช่ือของคนที่พบหนา้กนัคร้ังแรก การจ าทิศทางของถนนทีไ่ม่เคยไปมาก่อนไมไ่ด ้ 
  6.  ผูวิ้จยัให้ผูสู้งอายอุภิปรายเก่ียวกบัสภาพปัญหาที่เก่ียวกบัความจ าใชง้านของตนเอง 
  7.  ผูวิ้จยัเอื้ออ านวยให้ผูสู้งอายสุ ารวจ วิธีการ จุดมุ่งหมาย และผลลพัธ์ที่ไดจ้าก 
การหลีกหนีประสบการณ์ที่เก่ียวขอ้งกบัความจ าใชง้านทั้งดา้นสุขภาพ จิตใจ และเศรษฐกิจ 
(ค่าใชจ่้าย) หลงัจากนั้นผูวิ้จยัเอื้ออ านวยให้ผูสู้งอายรุ่วมกนัวิเคราะห์ว่าวิธีการดงักล่าวใชไ้ดผ้ล
หรือไม่ อยา่งไร 
  8.  ผูวิ้จยัอภิปรายเก่ียวกบัความพยายามในการควบคุมหรือหลีกหนีปัญหาดงักล่าวเพื่อ
แสดงให้เห็นว่าการแกปั้ญหาที่ผ่านมานั้นใชก้ารไดไ้ม่ดีนกัรวมทั้งอธิบายถึงลกัษณะทางกายภาพ
ของสมองของผูสู้งอายทุี่มีการลดลงเพ่ือช้ีให้เห็นว่าสมองของผูสู้งอายนุั้นมีความเส่ือมเกิดขึ้นตาม
วยั ไม่สามารถหลบเลี่ยงหรือหลีกหนีได ้เพียงตอ้งยอมรับกลไกที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เพ่ือคน้หา
วิธีการที่จะเสริมสร้างศกัยภาพสมอง และฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัการเสริมสร้าง 
ความจ าใชง้านเพ่ือชะลอความเส่ือมที่จะเพ่ิมมากขึ้นตามช่วงอายทุี่เพ่ิมขึ้น 
  9.  ผูวิ้จยัเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายซุกัถามขอ้สงสัย 
  10. ผูวิ้จยันดัหมายการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังต่อไป 
 
การประเมินผล 
  1.  การให้ความร่วมมือในการปฏิบตัิกิจกรรม เช่น การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น 
การฟังและการสะทอ้นความคิด ความรู้สึก 
  2.  การซกัถามและการตอบค าถาม 
  3.  การพิจารณาผลสะทอ้นกลบั (Reflection) 
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คร้ังที่ 3 คุณค่าพฤฒพลัง 
 
วัตถุประสงค์   

 1.  เพื่อให้ผูสู้งอายมุีความรู้ ความเขา้ใจความหมายและเห็นความส าคญัของค่านิยม 
และการระบุค่านิยมเพื่อชะลอความเส่ือมของสมองและเสริมสร้างความจ าใชง้าน 

 2.  เพื่อให้ผูสู้งอายสุามารถระบุค่านิยมที่แทจ้ริงในการเสริมสร้างความจ าใช้งานเพื่อ
ชะลอความเส่ือมของสมองและเสริมสร้างความจ าใชง้าน 

 3.  เพื่อให้ผูสู้งอายสุามารถก าหนดเป้าหมายที่มีประสิทธิภาพ และวิธีการปฏิบตัิที่ 
สามารถน าไปประยกุตเ์พื่อชะลอความเส่ือมของสมองและเสริมสร้างความจ าใชง้านไดจ้ริง 

 4.  เพื่อให้ผูสู้งอายสุามารถระบุวิธีการปฏิบตัิในการเสริมสร้างความจ าใชง้านเพื่อชะลอ 
ความเส่ือมของสมองและเสริมสร้างความจ าใชง้านที่สามารถน าไปปฏิบตัิไดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั 
 
ระยะเวลา 50 นาท ี
 
ส่ือ / อปุกรณ์  
 1.  Power Point  
 2.  เพลงบรรเลงประกอบการฝึกสติผ่านกิจกรรม 
 3. ใบงาน “คุณค่าพฤฒพลงั” 
 4.  ปากกา 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

 การระบุค่านิยม (Defining valued directions) หมายถึง การคน้หาความคิดหรือ 

ความเช่ือ ที่เป็นความตอ้งการที่แทจ้ริงในการก าหนดทิศทางและเป้าหมายในดา้นต่าง ๆ ที่ส าคญั
ของชีวิต เพื่อช่วยให้บุคคลไดด้ าเนินชีวิตอยา่งมีชีวิตชีวา มีความหมาย และยืดหยุน่ การระบุค่านิยม

ท าไดโ้ดยให้บุคคลไดม้องยอ้นกลบัไปยงัสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต และพิจารณาถึงส่ิงที่ช่วย

ให้เขาด าเนินชีวิตอยา่งมีความหมาย แลว้ให้น าส่ิงนั้นมาก าหนดเป็นค่านิยม โดยในขั้นตอนน้ีภาษา
จะถูกน ามาใชเ้พ่ือก าหนดทิศทางค่านิยม ซ่ึงภาษาที่น ามาใชน้ี้จะไมม่ีค านาม แต่เป็นการผสมผสาน

ระหว่างค ากริยาวิเศษ และค ากริยาที่ขึ้นตน้ดว้ยค าว่า “มี” “เป็น” เช่น “มีการประกอบอาชีพดว้ย

ความซ่ือสัตย”์ “มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง” หรือ “เป็นคุณแม่ที่มีความอบอุ่น” เป็นตน้ กลยทุธ์ใน
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การระบุค่านิยมสามารถด าเนินการไดด้งัน้ี การคน้หาค่านิยมที่ชดัเจนผ่านการถามค าถาม 

แบบสอบถามและแบบประเมินค่านิยมต่าง ๆ ตรวจสอบทิศทางของชีวิตเป็นการช่วยให้บุคคล
ประเมินการด าเนินชีวิตในปัจจุบนัว่าเป็นไปตามค่านิยมที่ตอ้งการแลว้หรือไม่ อย่างไร การจ าแนก

ความหมายของค่านิยมเป็นการช่วยให้บุคคลสามารถจ าแนกความหมายของค าตา่ง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบั
ค่านิยมได ้

 แผ่นร่างภาพและมิติสัมพันธ์ (Visuospatial sketch pad) หมายถึง ระบบการเก็บรักษา
และการจดักระท าขอ้มูลประเภทภาพ (Visual information) ภายในระยะเวลาส้ัน รวมทั้งการเก็บจ า
ความสัมพนัธ์ของการเคลือ่นที่ของวตัถุ หรือการเคลื่อนไหวของบุคคลในสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ไว้
ในแผ่นร่างมิติสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบักระบวนการจินตภาพดว้ยภาพ โดยเก็บจ าขอ้มูลไดป้ระมาณ  
1 วินาที หากไม่มีการทวนซ ้าการเก็บจ าขอ้มูลก็จะหายไปเป็นช่องทางหน่ึงของการรับรู้และน าเขา้
ขอ้มูลเขา้สู่กระบวนการความจ า 

 กิจกรรมในคร้ังน้ีมุ่งเนน้ให้ผูสู้งอายสุามารถระบุค่านิยมที่แทจ้ริงของตนเองเพ่ือเป็น

ทิศทางในการก าหนดรูปแบบของพฤติกรรมที่จะน าไปยึดถือปฏิบติัให้บรรลุตามเป้าหมายที่ตั้งไว้
ตามทิศทางของค่านิยม และเป็นเป้าหมายที่ชดัเจน เป็นจริง  

 

วิธีด าเนินการ  
  .  ผูวิ้จยักล่าวทกัทายเอื้ออ านวยให้ผูสู้งอายทุบทวนความรู้ ปัญหาและอุปสรรคที่ได้
จากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังที่ผ่านมาและบอกจุดมุ่งหมายในการท ากิจกรรมในคร้ังน้ี 
 2.  ผูวิ้จยัน าผูสู้งอายอุยูก่บัปัจจุบนัผ่านการฝึกฤษีดดัตน ซ่ึงเป็นกิจกรรมผ่อนคลายความ
เหน่ือยลา้ของฤษีจากการนัง่สมาธิเป็นเวลานาน ดงัน้ี 
 ฤษีอายันญาน ดัดตนแก้ลมในอกเอว 
  1.  กา้วขาซ้ายไปดา้นหนา้ ยกแขนซ้ายตั้งศอกขึ้น ช้ีปลายน้ิวไปดา้นหนา้  
มือขวาทา้วสะเอว 
  2.  ยอ่ขาซ้ายโนม้ตวัไปขา้งหนา้ ยืดแขนชา้ย-ผายฝ่ามือออกขา้งล าตวั พร้อมกบัหัน
หนา้ไปดา้นตรงขา้ม นบั 3 2 1 คลายกลบัท่าเร่ิมตน้ 
  3.  ท าซ ้าทั้งหมด 3 รอบ   
  4.  สลบักา้วขาขวาไปทางดา้นหนา้ ปฏิบตัิเช่นเดียวกนั 
  3.  ผูวิ้จยัอธิบายความหมายและความส าคญัของการระบุค่านิยม รวมทั้งแนวทางการก าหนด
ค่านิยม 
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  4.  ผูวิ้จยัสนบัสนุนให้ผูสู้งอายคุน้หาและระบุค่านิยมที่ตรงตามความตอ้งการใน 
การเสริมสร้างความจ าใชง้านผ่านกิจกรรม “งานศพของฉัน” โดยให้ผูสู้งอายหุลบัตา จินตนาการถึง
วนัสุดทา้ยของชีวิต และภาพพิธีศพของตนเองที่มีบุคคลส าคญัของชีวิตมาร่วมพิธี เช่น สามีหรือ
ภรรยา ลูก พ่ีนอ้ง เพื่อน คนรู้จกั ซ่ึงทุกคนลว้นก าลงัพูดถึงคุณลกัษณะนิสัย หรือความเป็นตวัตน 
ในขณะที่ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัยงัมีชีวิตอยู ่โดยให้ฟังและไดยิ้นถอ้ยค าเหล่านั้นให้ชดัเจน (ประมาณ  
5 นาที) หลงัจากนั้นให้ผูวิ้จยัลืมตา แลว้วาดภาพหรือเขียนบรรยายถอ้ยค าต่าง ๆ ที่ผูสู้งอายไุดยิ้น 
จากจินตนาการ 
  5.  ผูวิ้จยัถามค าถามกบัผูสู้งอายวุ่า “ณ ปัจจุบนัไดท้ าตามส่ิงที่ตอ้งการแลว้หรือยงั”  
“มีค่านิยมหรือเข็มทิศในการด าเนินชีวิตไหม และอยา่งไร” 
  6.  ผูวิ้จยัสุ่มให้ผูสู้งอายนุ าเสนอค่านิยมของผูสู้งอาย ุ5 ท่าน 
  7.  ผูวิ้จยัให้ผูสู้งอายรุะบุเป้าหมายที่ตรงตามความตอ้งการในการพฒันา 
ความจ าใชง้าน 
  8.  ผูวิ้จยัและผูสู้งอายรุ่วมกนัสรุปขอ้คิดและส่ิงที่ไดจ้ากการท ากิจกรรม 
  9.  ผูวิ้จยัเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายซุกัถามขอ้สงสัย 
  10. ผูวิ้จยันดัหมายการเขา้กิจกรรมในคร้ังต่อไป  
 
การประเมินผล 
  1.  การสังเกตพฤติกรรมขณะปฏิบตัิกิจกรรม  
  2.  การให้ความร่วมมือในการปฏิบตัิกิจกรรม เช่น การมีส่วนร่วม การแสดงความ
คิดเห็น การฟัง การตอบและสะทอ้นความรู้สึก 
  3.  การพิจารณาผลสะทอ้นกลบั (Reflection)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 92 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษยม์หาวิทยาลยับูรพา 
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ภาคผนวก ค 

เอกสารการเรียนรู้ที่เก่ียวขอ้ง 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผูท้รงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

] 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 1.  รองศาสตราจารย ์ดร.นัยพินิจ คชภกัดี ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการแพทยแ์ละสาธารณสุข 

ผูเ้ช่ียวชาญดา้นประสาทวิทยาศาสตร์ กรรมการสภาวิจยัแห่งชาติ สาขาวิทยาศาสตร์การแพทย ์

ส านกังานคณะกรรมการวิจยัแห่งชาติ และขา้ราชการบ านาญ อาจารยพ์ิเศษประจ าหลกัสูตรปริญญา
โท - เอก สาขาประสาทวิทยาศาสตร นานาชาติ ศูนยวิ์จยัประสาทวิทยาศาสตร สถาบนัชีววิทยา

ศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลยัมหิดล ศาลายา 

 2.  รองศาสตราจารย ์ดร.นายแพทยว์รสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์อาจารยป์ระจ าศูนยวิ์จยั
ประสาทวิทยาศาสตร์ สถาบนัชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลยัมหิดล ศาลายา 

 3. นายแพทยศ์รุตพนัธ์ุ จกัรพนัธ์ุ ณ อยธุยา ผูอ้  านวยการสถาบนักลัยาณ์ราชนครินทร์ 
 4.  รองศาสตราจารย ์พนัต ารวจโท หญิง ดร.สุขอรุณ วงษท์ิม รองศาสตราจารยป์ระจ า

แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา สาขาวิชาศึกษาศาสตร์ หาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 

 5.  พลเอกหญิง รองศาสตราจารย ์ดร.สายสมร เฉลยกิตติ หัวหนา้ภาควิชาการพยาบาลเบื้องตน้ 
กองการศึกษา วิทยาลยัพยาบาลกองทพับก 



ประวัติย ่อของผูว้ ิจ ัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวนงนุช พูลเพิ่ม 
วัน เดือน ปี เกิด 31 ตุลาคม 2523 
สถานที่เกิด จงัหวดัร้อยเอ็ด 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 60 หมู่ที่ 12 บา้นใหม่สามคัคีพฒันา ต าบลนาแซง   

อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัรอ้ยเอ็ด 45120  
Email: 61920155@go.buu.ac.th 

ประวัติการศึกษา หลกัสูตรปริญญาตรี (4 ปี) สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ   
แขนงวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิชาเอกสาธารณสุขศาสตร์ 4 ปี   
มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช   
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