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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

เนื่องจากความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยดีานตางๆทั้งทางการแพทยและการ

สาธารณสุข รวมไปถึงการสื่อสารที่ทนัสมัยทําใหประชาชนสามารถที่จะรับทราบขอมูล

ขาวสารตางๆที่เกิดขึ้นไดอยางสะดวกรวดเร็ว ทันสมัย โดยเฉพาะในเรื่องของสุขภาพอนามัย

และการดําเนินชีวิต จึงสงผลใหประชากรมีสุขภาพอนามัยที่ดีและมีอายุทีย่ืนยาวขึ้นเปนเหตุ

ใหอัตราการตายลดลงอยางตอเนื่องทําใหประชากรสูงวัยมีจํานวนที่เพิ่มขึน้ 

ตารางที่ 1  ประมาณการประชากรจําแนกตามกลุมอายุทั่วราชอาณาจักร 

 

ป 

ประชากร/

ประมาณการ

(พันคน) 

 

0-14 ป 

 

% 

 

15-59ป 

 

% 

 

60+ป 

 

% 

2513 

2533 

2543 

2549 

2550 

2552 

2554 

34,397 

54,548 

60,916 

65,233 

65,694 

66,598 

67,041 

15,547 

15,944 

14,772 

14,792 

14,678 

14,390 

14,245 

45.20 

29.23 

24.25 

22.68 

22.34 

21.61 

21.25 

17,130 

34,589 

40,381 

43,594 

43,977 

44,677 

44,954 

49.80 

63.41 

66.29 

66.83 

66.94 

67.08 

67.05 

1,720 

4,015 

5,763 

6,847 

7,038 

7,531 

7,842 

5.00 

7.36 

9.46 

10.50 

10.72 

11.31 

11.70 

ที่มา : การคาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2543-2568 (1)  

จากจํานวนและตัวเลขดงักลาวจะเหน็ไดวาจํานวนผูสูงอายุมีแนวโนมเฉลีย่เพิ่มขึ้น

และมีอายุขยัเฉลี่ยสูงขึน้และจากการที่สํานักสงเสริมและพิทักษผูสงูอายุสาํรวจวาโดยเฉลี่ย

ผูสูงอายุจะมีอายุยืนประมาณ 70 ป ซึ่ง(จํานวนปเฉลี่ยที่คาดวาผูที่มีอายุ 60 ป จะมีชีวิตอยู

ตอไปอีกกี่ป แบงเปนชาย 19.6 ป หญิง 22.0 ปโดยประมาณ) ซึ่งใกลเคียงกับรายงานของ
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สถาบันประชากรและการพัฒนาที่พบวาประชากรไทยมีอายุขัยเฉลี่ย 72 ป โดยเพศหญงิมี

อายุขัยเฉลี่ย 74 ป และเพศชายมีอายุขัยเฉลี่ย 70 ป  

 จากจํานวนที่เพิ่มขึ้นยอมสงผลกระทบตอการดูแลผูสูงวัย เพราะผูสูงอายุเปนวัยที่มี

ความเสื่อมของรางกายในทุกๆระบบ ซึ่งจะนํามาสูปญหาสุขภาพตางๆเพราะคนสูงวัยนัน้มี

ความเสี่ยงสงูตอเรื่องโรคภัยไขเจ็บตางๆ อยูแทบตลอดเวลา มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคและ

การเกิดอุบัติเหตุไดงาย และปญหาทีมั่กพบไดในยามสูงวัยคือเรื่องของความจํา ถึงแม

ประสิทธิภาพในการจดจําของคนเราจะเริ่มเสื่อมถอยไปตามอายุ แตในขณะเดียวกันคนที่อยู

ในวัยเดียวกัน ก็อาจมีความสามารถในการจดจําที่แตกตางกัน ซึ่งขึน้อยูกบัปจจัยหลายอยาง 

ในผูสูงอายุมักจะมีปญหาความสามารถในการทํางานของสมองลดลง ความเสื่อมทาง

สติปญญาจะคอยเปนคอยไป เปนความเสื่อมที่ไมเทากันทุกคน การเปลีย่นแปลงดานการ

รับรูในยามสูงวัยเปนสิ่งทีส่ังเกตเห็นไดยากกวาการเปลี่ยนแปลงทางกาย การเปลี่ยน 

แปลงดานการรับรูอาจสังเกตไดจากลักษณะการจดจํา วิธจีํา ชวงความสนใจ และ

ความสามารถในการแกปญหา (2)(3)(4)(5) เพราะความจําเปนสิ่งสําคัญและจําเปนของ

มนุษยทุกคน ในแตละวันของชีวิต เราตองประสบพบเจอกับสิ่งตางๆ เหตกุารณตางๆ 

มากมายหลายอยางและการที่เราสามารถจําสิ่งตางๆไดเปนพนัๆอยาง จึงเปนเรื่องที่บงบอก

หรือแสดงถึงสมรรถนะสวนบุคคล  ความจําดีคือสมรรถภาพอันแข็งแกรงของสมองที่มี

ประสิทธิภาพในการจัดเก็บขอมูล ซึ่งมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยทุกคน รวมถึง

การปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมรอบๆตัวเรา การที่เราคิดและหาเหตุผลตางๆสวนใหญจะ

อาศัยขอเท็จจริงที่เราจําได และการทีเ่ราสามารถนําเหตุการณในปจจุบันตอเนื่องกับ

เหตุการณในอดีต และทํานายสิ่งทีเ่กิดขึ้นในอนาคตไดนั้นก็เพราะมนุษยสามารถจําไดนั่นเอง 

(6) หรือแมแตคนในวัยตนๆ เชนอายุ 20-50 ป บางครั้งอาจจะมีความคิดสับสนหรือความจํา

เสื่อมไดเชนบางครั้งการลืมกุญแจ ลมืที่จอดรถ หรือแมแตการลืมชื่อของเพือ่นรวมงานเปนตน 

ซึ่งบางครั้งเรามองวาเปนเรื่องปกติไมมีผลอะไรมากนัก แตหากเกิดขึ้นบอยครั้งนั่นอาจเปน

สัญญาณที่อาจจะบงบอกถึงการเปลีย่นแปลงในบางอยางที่เกิดขึ้นได หรอืไมเพียงการ

เปลี่ยนแปลงตามวัย ความเจ็บปวยดวยโรคตางๆ ปญหาทางดานจิตใจยอมมีผลตอ

ประสิทธิภาพของความจําของผูคนได 
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ดังนั้นโปรแกรมการฝกความจําจึงเปนตัวเลือกทางหนึ่งในการทีจ่ะทําใหเกิดการ

เรียนรูและพฒันาตนเองเพื่อปองกันปญหาที่อาจจะเกิดขึ้น ซึ่งเปนวิธีการทีส่ามารถทําและฝก

ได เพียงแตอาศัยการฝกซ้ําๆอยูบอยครั้ง เพื่อใหเกิดประสิทธภิาพจนกลายเปนความเคยชิน 

ก็จะทําใหเรามีศักยภาพในการที่จะทาํใหความจําของเรามีสมรรถภาพและประสิทธิภาพเพิ่ม

มากขึ้น ซึ่งผลที่ไดสามารถนําเราไปสูคุณภาพชีวิตที่ดี การมีกิจกรรมตางๆในสังคมหรือใน

ชีวิตประจําวนัเพิ่มขึ้นอีกได หากเราสามารถมีวิธีการที่สงเสริมและสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมที่

เปนการบริหารสมองได 

สําหรับโปรแกรมการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพ เปนวธิีการหนึ่งของการฝก

ความจําที่สามารถฝกได ภายใตคํากลาวที่วา ภาพ 1 ภาพมีคามากกวาคําพูดพันคําพูด 

แสดงวาเรามีขอมูลอยูในหนวยความจําของเราเปนจํานวนมากมายมหาศาล ดังนั้นหากมี

การจัดระเบยีบในการจัดเก็บขอมูล กส็ามารถนําออกมาใชไดโดยงายหรือบางครั้งขอมูลที่

ซับซอนซึง่ตองใชเวลาในการสืบคนขอมูล แตก็สามารถดึงออกมาได ซึ่งตรงขามกับการมี

ขอมูลที่มีจํานวนมากแตไมไดจัดระเบียบในการจัดเก็บก็ทําใหตองใชเวลานานในการที่จะ

สืบคนขอมูล หรือบางครั้งไมพบเพราะทุกอยางปะปนกันไปหมด การจัดระเบียบขอมูลเพื่อให

งายตอการเชื่อมโยง และการสรางภาพในใจก็เพือ่ใหงายตอการเชื่อมโยงขอมูลตางๆทีมี่อยู

มากมากและสงผลตอความจํา ซึ่งการที่เรามีภาพในใจอยูมากมายเทาไหรก็เทากับวาเรามี

ขอมูลอยูในความจํามากดวยเชนกัน เพียงแตเราตองอาศัยกลวิธีในการทีจ่ะนําออกมาใชเมื่อ

ตองการไดอยางรวดเร็ว 

 
คําถามของการวิจัย  
 1. การฝกความจําแบบการสรางจินตภาพโดยใชการนําเสนอภาพผานคอมพิวเตอรใน

การฝก สามารถชวยทําใหความจําของผูสูงวัยดีขึน้หรือไม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษา ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพ ใน 

ผูสูงวัย 
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สมมติฐานการวิจัย(Hypothesis) 
 การฝกความจําแบบการสรางจินตภาพโดยการนําเสนอภาพผานคอมพิวเตอรในการ

ฝก ทําใหความจําของผูสงูวัยดีขึ้น 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 โดยมีหลักเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังนี้ 

 Inclusion criteria ไดแก 

 1. เพศชายและหญิงที่มีตัง้แตอายุ 55 ปขึ้นไป   

2. สามารถอานออก เขียนได ใชสายตาไดดี มีความสามารถในการฟง  ไมมีความ

พิการทางกายชัดเจน ทีจ่ะเปนอุปสรรคตอการฝกและการทดสอบ 

3. ไมมีปญหาโรคสมองเสื่อมโดยวัดจาก Mini Mental State Exam (MMSE – Thai 

 2002) ไดคะแนนไมนอยกวาหรือเทากับ 14 ในผูสูงอายุปกติที่ไมไดเรียนหนังสือ   

คะแนนไมนอยกวาหรือเทากับ 17 ในผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา  

คะแนนไมนอยกวาหรือเทากับ 22 ในผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศึกษา   

4. มีความสมัครใจและยินดีที่จะเขารวมโปรแกรมการศึกษา 

Exclusion criteria ไดแก 

1. มีประวัติความเจ็บปวยดวยโรคทางสมอง เชน อุบัติเหตุทางสมอง ภาวะปญญา

ออน โรคลมชักและโรคทางจิตเวชอื่นๆ หรือโรคทางกายที่รุนแรงและเรื้อรัง 

2. ไมสามารถเขารวมกิจกรรมการฝกไดตามกําหนด 

3. มีประสบการณหรือเคยไดรับการฝกเกี่ยวกับความจํามากอน 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
  

โปรแกรมการฝกความจําแบบจินตภาพ 
1. การสังเกต  
2. การจัดระเบียบความจํา  
3. การสรางความเชื่อมโยง  
4. การสรางจินตภาพ 

        ตัวแปรตาม 
คะแนนความจําที่ได
จากการทดสอบ

ความจํา 

    Post-test 

กลุมทดลอง 1 

กลุมควบคุม 1 

  Post-test Pre-test 

Pre-test 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

    Post-test กลุมทดลอง 2 

ผูสูงวัยดําเนินชีวิตตามปกติ ตัวแปรตาม 
คะแนนความจําที่ได
จากการทดสอบ

ความจํา 

 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝกความจําแบบจินตภาพ 
1. การสังเกต  
2. การจัดระเบียบความจํา  
3. การสรางความเชื่อมโยง  
4. การสรางจินตภาพ 

        ตัวแปรตาม 
คะแนนความจําที่ได
จากการทดสอบ

ความจํา 

 
  
 
 
 

    Post-test  กลุมควบคุม 2  
 
 ผูสูงวัยดําเนินชีวิตตามปกติ         ตัวแปรตาม 

คะแนนความจําที่ได
จากการทดสอบ

ความจํา 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 1. เปนผูที่ยนิดีใหความรวมมือตลอดการศึกษาวิจัย 

 2. เปนการวจิัยเชิงทดลองแบบ Randomized Solomon Four Group Design ซึ่ง

ตองยอมรับวาตัวแปรแทรกซอน มีผลกระทบตอทกุๆกลุมในลกัษณะเดียวกันทั้งสิน้ 

  
ขอจํากัดในการทําวิจัย 
 1. ผูวิจัยศึกษาเฉพาะผูสงูวัยที่อยูในความรับผิดชอบและดําเนนิงานของโรงพยาบาล

มหาราชนครราชสีมา จึงอาจมีความแตกตางจากสถานที่อ่ืนได 

2. เนื่องจากเวลาในการทําการศึกษาวิจัยมีเวลาจํากัดจึงอาจมีการปรับเปลีย่น

ชวงเวลาหรือการปรับเปลี่ยนรูปแบบไดโดยไมกระทบตอผูเขารวมวิจัย 

 
คําจํากัดความที่ใชในงานวิจัย 
            Imagery Program  หมายถงึ โปรแกรมการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพที่

อาศัยรูปแบบการสังเกต การเชื่อมโยง การจัดระเบียบและการสรางภาพในใจ โดยใช

คอมพิวเตอรในการนําเสนอภาพในการฝกกิจกรรม 

Memory training หมายถึง การฝกความจําที่อาศัยรูปแบบกิจกรรมในการฝกที่

หลากหลายเพื่อพัฒนาความจํา ใหมีเทคนิคในการจําที่ดีขึ้น 

Aging หมายถึง ผูสูงวัยทั้งเพศชายและหญิงที่มีอายุตั้งแต 55 ปขึ้นไป (เนื่องจากชวง

อายุตั้งแต 55-59 ปขึ้นไป เปนกลุมทีอ่ยูในวัยกอนเกษียณราชการหรือเตรียมตัวเขาสูวัย

สูงอายุ) 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
 1. เพื่อทราบผลของการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพที่มีตอความจํา 

ในผูสงูวัย 

 2. เพื่อเปนแนวทางในการผลิตโปรแกรมในการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพ

โดยใชคอมพิวเตอร 

  3. เพื่อใหเกิดการสนับสนุนและสงเสริมใหเกิดกิจกรรมตางๆอันจะเปนประโยชนใน

การเสริมสรางสมรรถนะของความจําในผูสูงวัยเพิม่มากขึ้น 



 
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวจิัยไดศึกษาจากการรวบรวมเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีตางๆ 

และงานวจิัยที่เกี่ยวของจากผูวิจัยอื่นๆ เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิจัย โดยทําการศึกษา

รายละเอียดในประเด็นทีเ่กี่ยวของดังตอไปนี้ 

1. แนวคิดเกีย่วกับผูสูงวยั 

     1.1 ความหมายของผูสูงวัย 

     1.2 การเปลี่ยนแปลงในผูสูงวัย 

2. แนวคิดเกีย่วกับเรื่องความจํา 

    2.1 ความหมายของความจํา 

   2.2. การฝกความจําและทฤษฎีที่เกี่ยวของ 

3. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 

 
1. แนวคิดเก่ียวกับผูสูงวัย 

1.1 ความหมายของผูสูงวัย 
กรมประชาสงเคราะห(1) ไดใหความหมายคําวาผูสูงอายุหมายถึงการ 

พัฒนาเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องในระยะสุดทายของชวงอายุของมนุษย ความสูงอายุนี้จะ

เร่ิมตั้งแตเกดิมาและดําเนินตอเนื่องไปจนสิน้สุดอายุขัยของสิ่งมีชีวิตนั้น 

สุรกุล  เจนอบรม(7) ไดอางถึงผูที่ทําการศึกษาคนควาหรือทํางานเกี่ยวกับผูสูงอายุ

(Gerontologists) ไดกําหนดหลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไว 4 ลักษณะคือ

 1. พิจารณาจากอายุตามปปฎิทิน (Choronological Aging) ความสูงอายุตามป

ปฏิทิน โดยการนับจากปที่เกิดเปนตนไปและบอกไดทันทีวา ใครมีอายุมากนอยเพียงใด 

2. พิจารณาจากการเปลีย่นแปลงของรางกาย (Biological Aging) เปนการพิจารณา

ความสูงอายุจากสภาพรางกายและสรีระของบุคคลที่เปลี่ยนไปเมื่อมีอายุเพิ่มขึ้น เนื่องจาก

ประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะตางๆในรางกายเริ่มลดนอยลง เปนผลมาจากความเสื่อม



 8

โทรมตามกระบวนการ สงูอายุจึงเปนไปตามอายุขัยของแตละบุคคลซึ่งมลีักษณะการ

เปลี่ยนแปลงที่เพิ่มมากขึน้ตามอายุที่เพิ่มขึ้นในแตละป 

3. พิจารณาจากการเปลีย่นแปลงดานจิตใจ (Psychological Aging) เปน 

กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจรวมถึงสติปญญา เชน ความจําเปลี่ยนไป การเรียนรูถอย

ลง และลักษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏ ในระยะตางๆของชีวิตแตละคนที่มีอายุเพิ่มขึ้น 

4. พิจารณาจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) เปนการเปลี่ยนแปลงใน

บทบาท หนาที่ สถานภาพของบุคคล ในระบบสังคม  รวมทั้งความคาดหวังของสงัคม 

ภวยา  รัตนวิจิตร(8) ผูสูงอายุ หมายถึง ผูอยูในวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อม

ของกายภาพ ตลอดจนการทํางานของสรีระลดลง ซึ่งความสงูอายุนี้ไดเร่ิมตั้งแตเกิดมาและ

ดําเนินตอไปจนสิน้อายุขัย และมองความเปนผูสูงอายุวาเปนวัยทองของชีวติซึ่งสามารถนํา

ความรู ประสบการณที่สัง่สมมาใชใหเกิดประโยชน 

จารุวรรณ  ปราชชญากุล(9) ไดใหความหมายของความสูงอายุ (Aging) หมายถึง

กระบวนการการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องในระยะสุดทายของชวงอายุมนุษย ดังนั้นความ

สูงอายุจึงเกีย่วของกับความเสื่อมถอยทั้งทางรางกาย จิตใจและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นตามอายุ

เชนเมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้น ความสามารถทางรางกายจะลดลง ซึ่งสามารถแบงความสูงอายุ

ได 2 ลักษณะดังนี ้

 1. ความสูงอายุแบบปฐมภูมิ (Primary Aging) เปนความสูงอายุที่จะตองเกิดขึ้นกับ

ทุกๆคน เปนไปตามธรรมชาติ เปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได เชนผิวหนังเหีย่วยน ผมขาว 

 2. ความสูงอายุแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) เปนความสูงอายุที่บุคคลสามารถ

หลีกเลี่ยงได ซึ่งเปนความสูงอายุที่เกดิจากการปลอยปละละเลยไมหวงกังวลหรือไมรักษา

สุขภาพของรางกาย เชนการดื่มเหลาจัด สูบบุหรี่จดั การไมออกกําลังกาย สิ่งเหลานีส้ามารถ

ทําใหเกิดความสูงอายุแบบทุติยภูมิได 

เกณฑในการกําหนดผูสงูอายุ ของ Counts and Counts.อางถึงในศรีเรือน แกว-

กังวาน(10) ดังนี้ 

1. ใชระดับอายุเปนเกณฑ (Choronological Age) เปนการกําหนดวาอายุเทาไหรให

เรียกวาเปนผูสูงอายุ เชนเมื่อ 60ปขึ้นไป หรือ65 ปขึ้นไป เปนตน 
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2. เกณฑใชความสามารถในการทําหนาที่ (Function) ของรางกาย เกณฑนี้ยึด

หลักการเปลีย่นแปลงหรือความเสื่อมของรางกายที่เกิดขึ้น ซึ่งมีเกณฑยอยอีก 4 เกณฑคือ 

 2.1 ความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพการทํางานของอวัยวะและการรับรู 

ประกอบดวยความสามารถในการรับรส การไดกลิ่น การไดยินเสียง การมองเห็น ความ

เจ็บปวดและการรับรูความสั่นสะเทือนลดลง การสูญเสียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ

ฉับไวของสตปิญญาและการเคลื่อนไหว 

 2.2 การเปลีย่นแปลงทางรูปรางหนาตา เชนผมหงอก ผมรวง หัวลาน ฟนหลุด 

ผิดเหี่ยวยน และหลังคอม เปนตน 

 2.3 การเปลีย่นแปลงทางกิจกรรม ความสามารถที่จะปฏิบัติกจิวัตรประจําวัน

ตางๆที่จําเปนสําหรับตนเองลดนอยลง หรือไมสามารถทําไดครบถวนดังที่ผานมา ตองพึ่งพา

ผูอ่ืนมากขึ้น 

 2.4 การเปลีย่นแปลงการทํางานของรางกาย การเผาผลาญสารอาหารใน

รางกายจะลดลง ปริมาณออกซิเจนเขาสูสมองนอยลง สมรรถภาพการทํางานของไต หัวใจ 

การยอยอาหารลดลง 

3. เกณฑเวลาในประวัติศาสตร (Historical Age) เปนการใชเหตุการณที่เกิดขึ้นหรือ

ความสามารถในการจดจําเรื่องตางๆที่ผานมาเปนตัวกําหนดการสูงอายุ เหตุการณหรือ 

เร่ืองราวนั้นอาจเปนเรื่องสําคัญ โดงดังในระดับชุมชน สังคม ประเทศ หรือระดับโลกก็ได เชน

คนยุคหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 เปนตน 

4. เกณฑภาวะทางสังคม (Social Age) เกณฑนี้ใชจุดเปลี่ยนแปลงในชีวิต ซึ่งรวมถึง

บทบาทในสงัคมที่เปลี่ยนแปลงไปเปนหลักในการพิจารณา เชนเมื่อเปลี่ยนบทบาทจาก พอ 

แมเปนปู ยา ตา ยาย ก็ถอืวาเปนผูสูงอายุ ซึ่งเกณฑนี้อาจจะไมสัมพันธกับอายุ เพราะบุคคล

จะเปลี่ยนบทบาททางสงัคมในอายุไมเทากัน เชนบางคนอายุ 40 ปจึงเปลี่ยน 

สรุปไดวาผูสงูวัยเปนผูที่มีความรู มีประสบการณผานโลกมามาก รูเห็นเขาใจชีวิต

ยาวนาน ดังนั้นดวยความยาวนานของชีวิตจึงสงผลตออวัยวะตางๆที่ทํางานตามวันเวลาไดมี

การเปลี่ยนแปลงตามไปดวย โดยเฉพาะที่เหน็ไดชดัเจนนั่นคอืทางดานรางกายของผูสงูวัยที่

ไมนาดูเหมือนวัยหนุมสาว การมีโรคภัยตางๆเขามาแทรกแซง ซึ่งวัยนีเ้รียกไดวาเปนวัย

สุดทายแหงชีวิตเนื่องจากเปนวัยทีเ่ร่ิมมีการเสื่อมโทรมและสึกหรอของรางกาย ซึ่งการ
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ดําเนินการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้จะดําเนินอยางคอยเปนคอยไป ดังนั้นการที่มีความ

แตกตางของบุคคลในรูปแบบของการดําเนินชีวิตจงึสงผลตอความยากในการที่จะกําหนดวา

วัยสูงอายุเร่ิมที่อายุเทาไหร ซึ่งเกณฑที่สังคมจะกาํหนดวาบุคคลใดเปนผูสงูอายุจะแตกตาง

ไปตามสภาพสังคม 

 
1.2 การเปลี่ยนแปลงในผูสูงวัย 

กระบวนการของภาวะผูสงูอายุ หมายถึง ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของบุคคล 

ที่อยูในภาวะสูงอายุ ซึง่เกิดขึ้นอยางสม่ําเสมอ การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและสรีรวิทยา 

จิตใจและสังคมที่มนุษยไมอาจหลีกเลีย่งได การเปลี่ยนแปลงในผูสูงวัยที่เหน็ไดชัดเจน มี 3 

ดานดังนี้ 

 1. การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย (Physical change) 

 2. การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ (Psychological change) 

 3. การเปลี่ยนแปลงดานสังคมและวฒันธรรม (Social and cultural change) 

 

1. การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย (Physical change) ในผูสูงวัยมีการเปลี่ยนแปลงทาง  

    รางกายและสรีรวิทยาของระบบตางๆ(10)(11)(12)ดังนี้ 

 1.1 การเปลีย่นแปลงรูปรางและลักษณะทาทาง เม่ืออายุมากขึ้น ลักษณะรูปรางมีการ

เปลี่ยนแปลงไป เชน มีหลังงอ ทําใหความสูงของรางกายลดลง ความสูงทีล่ดลงนัน้สวนใหญ

เกิดจากกระดูกสันหลังสัน้ลง โดยเกิดจากหมอนรองกระดูกสันหลังแคบลง รวมทั้งความสูง

ของสั้นหลังสั้นลง 

 1.2 การเปลีย่นแปลงของกระดูกและขอ มีการเสือ่มถอยจึงทําใหผูสูงอายเุคลื่อนไหว

ไดไมคลองตัว เกิดความเจ็บปวดโดยเฉพาะขอเขามักพบวาเปนปญหามากที่สุด ขอตอของ

กระดูกสันหลังมีการเปลีย่นแปลงเชนหมอนรองกระดูกสันหลังบางลง และชองวางระหวาง

ปลองของกระดูกสันหลัง แคบลง จึงทาํใหความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตางๆ

ไดนอยกวาคนอายุนอย และลําบากมากขึ้นตองพึ่งพาผูอ่ืน ซึ่งผูสูงอายุควรออกกําลังกาย

อยางสม่ําเสมอเพื่อปองกันการฝอของกลามเนื้อและการยึดติดของเสนเอ็นและขอ 



 11

 1.3 การเปลีย่นแปลงของผิวหนังพบวาไขมันใตผิวหนังบางแหงลดลง โดยเฉพาะ

บริเวณใบหนาและหลังมือทําใหรูปทรงเปลี่ยนแปลงไป ไขมันลดลงทําใหผิวหนังไดรับ

อันตรายไดงาย รวมทั้งการกดทับที่เปนอันตรายตอเนื้อเยื่อในรางกาย 

 1.4 การเปลีย่นแปลงของระบบประสาท ศูนยการควบคุมประสาทสวนกลางทํางาน

ลดลง มีการเสื่อมของเซลลประสาทที่เกิดขึ้นอยางเห็นไดชัด คือความวองไวในการสงงานไป

ยังสวนตางๆของรางกายลดลง ทําใหการทํางานประสานกัน ระหวางเซลล ประสาทและ

กลามเนื้อลดลง การตอบสนองตอปฏิกิริยาตางๆชาลง ผูสูงอายุจึงตองใชเวลานานกวาจะ

ตอบสนองตอสิ่งที่มากระตุน และการเคลื่อนไหวชาลง การทรงตัวไมดีมีอาการสั่นตาม

รางกาย นอกจากนี้ยังมกีารเหี่ยวฝอของเซลลของสมองสวนซีรีบรัมและซรีีเบลลั่ม ทําใหเกิด

ความจําเสื่อมลง ผูสูงอายุจึงมักไมจําเรื่องราวใหมๆได หรือมีขอจํากัดในการเรียนรูสิ่งใหมๆ 

แตสามารถจําเรื่องราวตางๆที่ไดจดจําไวกอนมีการเสื่อมของเซลลสมองไดด ีความเสื่อมถอย

ของระบบประสาทดังกลาว ทําใหผูสงูอายุเกิดความสับสน ขาดสมาธิ หลงลืมงาย ย้ําคดิย้ํา

ทํา คิดและพดูซ้ําซาก และไมสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันบางอยางได จงึตองพึ่งพาผูอ่ืน

มากขึ้น 

 1.5 การเปลีย่นแปลงของอวัยวะรับความรูสึก มีความเสื่อมของอวัยวะรับความรูสึก

ระบบตางๆคือ 

 1.5.1 ตา ประสาทตาจะเสื่อมลง การมองเห็นไดไมดี เลนสเสยีความยืดหยุน แกวตา

ขุนมัว มานตามีสีจางลง ขนาดของรูมานตาเล็กลง และมีรูปรางผิดปกติ ลานสายตาแคบลง 

กลามเนื้อลกูตาเสื่อมหนาที่ ผูสูงอายุมีสายตาเสือ่มลง การมองเห็นทั้งในระยะใกลและไกล 

การปรับตัวตอความสวางและความมืด การแยกความแตกตางของสี ความคมชัดของภาพ

ลดลงจึงเปนเหตุใหผูสูงอายุเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

 1.5.2 หู อวัยวะในหูชั้นในมีการเสื่อม การไหลเวียนของโลหิตที่ไปเลี้ยงหูชัน้ในลดลง

เนื่องจากความแข็งของเสนโลหิต ดังนั้นเสนประสาทจึงตายหรอือาจเปนเพราะมีแคลเซยีม

เขาไปจับตัวที่หูชั้นใน ความเสื่อมนี้ทาํใหผูสูงอายมีุอาการหูตึง ตองพูดเสียงดังจึงจะไดยิน 

และไดยินเสยีงต่ําชัดกวาเสียงธรรมดาหรือเสียงสงู รวมทั้งการทรงตัวไมดีและมีอาการเวียน

ศีรษะ ทําใหเกิดอุบัติเหตไุดงาย 
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1.5.3 ประสาทรับรสและกลิ่น มีการเหี่ยวของประสาทรับรสและกลิน่ ปริมาณตุม 

รับรสของลิ้นลดลง มีการเสื่อมของเยื่อบุโพรงจมูก ทําใหความสามารถในการจําแนกรสตางๆ

และไดกลิน่ลดลง ความอยากอาหารลดลง  

 1.6 การเปลีย่นแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลอืด หัวใจมีขนาดใหญขึ้น 

โดยเฉพาะบริเวณผนังหัวใจจะหนาขึน้เนื่องจากมีไขมันเพิ่มในชองวางของทรวงอก กลามเนื้อ

หัวใจมีแคลเซียมมาเกาะ ทําใหหัวใจเตนผิดจังหวะ ลิน้หัวใจจะแข็งตัวเนื่องจากมีเนื้อเยื่อ

พังผืดเพิ่มขึน้ ความยืดหยุนเสียไป เลอืดไหลเวียนไมสะดวก ปริมาณเลือดไปเลี้ยงอวัยวะ

ตางๆลดลง ซึ่งจะพบมากบริเวณสมอง หัวใจและไต ทําใหอวัยวะเหลานีท้ํางานลดลง การ

เปลี่ยนแปลงของเสนเลอืดดังกลาว นอกจากจะทําใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ

แลว ผูสูงอายุอาจมีภาวะความดันโลหิตต่ําได  

 1.7  การเปลีย่นแปลงของระบบทางเดินอาหาร การยอยอาหารและความอยาก

อาหารลดลง เนื่องจากความสามารถในการรับกลิ่นและรสลดนอยลง ทําใหผูสูงอายเุบือ่

อาหาร รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงของเหงือกและฟน ทําใหเคี้ยวอาหารไมได หรือไมสะดวก 

การเคลื่อนไหวของอวัยวะในระบบทางเดินอาหารจะชาลง ทําใหทองผูกเวลาขับถาย  

 1.8 การเปลีย่นแปลงของระบบทางเดินปสสาวะ ไตเสื่อมจึงทาํหนาที่ขับของเสียได

นอย แตขับน้ําออกมามากทําใหปสสาวะบอย กลามเนื้อหูรูดของกระเพาะปสสาวะหยอนจึง

กลั้นปสสาวะไดไมดี  

 1.9 การเปลีย่นแปลงของระบบทางเดินหายใจ สมรรถภาพการทํางานของปอดลดลง 

เนื้อที่ของถุงลมปอดและความจุของปอดลดลง เนื่องจากกําลังของกลามเนื้อที่ชวยในการ

หายใจเขาออกลดลง ทําใหความยืดหยุนของทรวงอกลดลง  

 
 ดานสติปญญาของผูสูงอายุ 
 บุคคลเมื่อเขาสูวัยสูงอายแุลวบางคนมักจะมองวาตนเองอายุมากแลว เรียนรูอะไร

ไมไดอีกแลวและจะไมมีการเจริญเติบโตทางความคิดและสติปญญาอีกตอไป และลักษณะ

เสื่อมมีหลายประการเชน ขี้หลงขีล้ืม ปาๆเปอๆ คดินึกตัดสินใจชา ไมเขาใจวิทยาการใหม 

ฯลฯ ซึ่งลักษณะดังกลาวอาจเปนจริงและมีจริงสําหรับผูสูงอายุบางกลุมในปจจุบนัและอดีต 

แตมีการศึกษาทางชราวทิยาที่ไดทํากันมากมายเกี่ยวกับพัฒนาการทางความคิด 
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(cognitive -development)ของผูสูงวยัในปจจุบันไดมีรายงานผลการศึกษาซึ่งมีลักษณะ

ตรงกันขามกับที่กลาวมาขางตน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงที่สุขภาพดี กระฉบักระเฉง 

กระตือรือรนตอชีวิตและสังคม(13) 

 
ลักษณะสติปญญา 

1. สติปญญาดาน crystallization คือสติปญญาที่เกิดจากการสั่งสมความรอบรู 

ความชํานิชาํนาญในความรูความคิดที่ไดจากประสบการณตรง ความสามารถเชิงภาษาและ

วัฒนธรรม และ fluid คือสติปญญาที่เนนความแมนยําในทฤษฎี การมองเห็นความสมัพันธ

เชื่อมโยงตอเนื่องของสิ่งตางๆเกี่ยวของกับระบบประสาทเปนอยางยิ่ง สติปญญาแบบแรก

เพิ่มพูนไมมีวันเสื่อมไปตามอายุ สวนสติปญญาประเภทหลังเริม่เสื่อมตั้งแตวัยผูใหญตอนตน 

2. ความสามารถในการทําแบบทดสอบ ความสามารถนี้จะลดลงอยางชาๆ ในวัย

สูงอายุแตก็เปนไปในดานความสามารถทางทักษะที่ตองใชสมรรถภาพทางกายเชน สายตา 

การเคลื่อนไหว การประสานงานกันของกลามเนือ้และประสาทสัมผสั กิจกรรมที่ตองใชความ

วองไวรวดเร็ว ฯลฯ  ดังนัน้การประเมินผลตองคํานึงถึงสมรรถภาพตามธรรมชาติของผูสูงวัย

กอนที่จะตัดสินสมรรถภาพทางสติปญญาดานตางๆของผูสูงอายุ 

3. สมรรถภาพทางภาษาและคณิตศาสตร ผูสงูอายุมีสมรรถภาพสูงในดานภาษาที่

สัมพันธกับความคิดรวบยอดและความคิดเชิงนามธรรม สวนคณิตศาสตรหากไดมีการฝกฝน

อยางสม่ําเสมอก็ไมพบความเสื่อมสูง 

4. แนวโนมของความคิดในการจัดกลุม หมู พวก สมรรถภาพในการจัดกลุม หมู พวก 

เปนความสามารถเชิงภูมิปญญาอยางหนึ่ง ผูสูงอายุมีแนวโนมจะจัดกลุมตามเกณฑของ

ความสัมพันธของสิ่งตางๆมากกวาการดูจากรูปลักษณภายนอก 

5. สมรรถภาพcompetenceคือสมรรถภาพในการรอบรูถึงขอมูล ขั้นตอนการทํางาน 

เนื้อหาสาระของวิทยาการดานตางๆ  และ performance คือสมรรถภาพในการนําสิ่งที่รูมา

ปฏิบัติใหไดผลจริง ซึ่งในผูสูงอายุจะปรากฏวา competence สูง สมรรถภาพ performance 

ต่ําโดยมีชองวางระหวางสมรรถภาพหางกันมาก แตชองวางจะลดลงถาใหเวลาแกผูสูงอายุ 

6. แบบแผนในการตัดสินใจ ของบุคคลมีหลายแนวทางตางๆกัน สําหรับผูสูงอายุแลว

พบวามีแนวโนมจะตัดสนิใจโดยใชกรอบจากบริบท 
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7. ผูสูงอายทุี่สามารถดํารงรักษาสมรรถภาพทางสติปญญามักจะเปนผูที่

กระฉับกระเฉง กระตือรือรน หมั่นศึกษาหาความรู ลับสมองและพัฒนาความจําอยูเสมอ   

8. ผูสูงอายทุี่มีความเสื่อมทางสติปญญามักจะเปนผูทีสุ่ขภาพไมดี ซึ่งถึงแมวาสวน

ใหญผูสูงอายุจะมีปญหาสุขภาพแตการที่ผูสูงอายรัุบรูตอสุขภาพของตนอยางไร ซึ่งจาก

การศึกษาพบวาผูที่รับรูและยอมรับความเสื่อมสภาพของตนเอง ไมหมกมุนกับความเสื่อม

มากจนเกินไปก็ยังเปนผูที่ดํารงความเปนผูมีสมรรถภาพทางสติปญญาดีได 

9. ผูสูงอายทุี่สติปญญาลดฮวบ จากการศึกษาพบวาเกิดจากการที่เขาเลกิเกี่ยวของ

กับกิจกรรมตางๆของชีวติทําใหขาดการกระตุนทางดานเชาวปญญา การเจ็บปวยทีห่นักและ

เร้ือรังและการเจ็บหนักใกลตาย 

 การเรียนรูของผูสูงอายุ ซึ่งพบวาผูสงูอายุมีความสามารถในการจําสิ่งที่เรียนใหมๆได

ดอยกวาคนหนุมสาว แตสิ่งที่สําคัญสาํหรับการเรียนรูใหมๆของผูสูงอายุคอื ผูสูงอายุตองใช

กระบวนการเรียนรูเพื่อจาํที่แตกตางกับวัยหนุมสาวและตองใชสถานการณที่ไมเหมือนกันซึ่ง

ขอควรคํานึงคือ 

 ผูสูงอายุเรียนรูไดชาหรือเขาใจชาในกระบวนการเรียนรูทีตองใชสมรรถภาพทางตา หู 

การประสานงานกันของกลามเนื้อและประสาทสัมผัส แตหากเปนการเรียนที่เจาะจงเฉพาะ

อยางๆไปโดยไมเรงรัดแตเปนไปตามกําลังของตนซึ่งจะทําไดดี จําไดดีและเรียนรูไดเร็ว 

 การเปลี่ยนแปลงดานการรับรู ในยามสูงวัยเปนสิ่งที่สังเกตเห็นไดยากกวาทางกาย

และจะเห็นไดจากลักษณะของการจดจํา วิธีการจํา ชวงความสนใจ ความสามารถในการ

แกปญหา 

 ลักษณะการจดจํา โดยทัว่ไปผูสูงอายมัุกจะจดจําเรื่องราวเกาๆไดดีกวาเรื่องราวใหมๆ 

ซึ่งผูทีสู่ญเสยีความจําไปโดยสิ้นเชิงมไีมมากยกเวนวาเปนโรค 

 ความจําระยะสั้น ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในวัยผูใหญกอนและหลังวัย 

60 ป ซึ่งเมื่อเลยไปแลวอาจจะจําไดนอยกวาเดิม 1-2 ตัวซึ่งไมถือวาลดลงอยางมีนัยสําคัญ 

 ความจําระยะยาว จะพบความแตกตางในสวนของความจําแบบนึกไดเอง

(recall)ระหวางผูสูงอายกุับเด็กและวยัหนุมสาวแตก็ยังมีตัวแปรอื่นๆที่ตองระวัง 

 ความเสื่อมถอยของความจําทั้งระยะสั้นและระยะยาวขึ้นอยูกับความเสื่อมของสมอง

ในยามสูงวัยอยางมีนัยสําคัญ คนสูงอายุ 90 ปขึ้นไปสมองจะมีน้ําหนักลดลงประมาณ 10%
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เพราะการสญูเสียระบบประสาทในบางสวนไปซึง่มีผลตอการลดความเร็วในการตอบสนอง

ตอสิ่งเรา 

 ภูมิปญญาเกิดจากการสั่งสมสมรรถภาพทางดานตางๆคือ การคิดนึกไดเอง อารมณ 

ความรู ซึ่งเปนสิ่งที่วัดไดไมงายนักเพราะเปนการผสมผสานระหวางความรูและสติปญญาใน

การแกไขปญหาไดในชีวิตจริง บวกกับความสุขุมรอบคอบ ความอดทน ประสบการณชีวิตใน

การกลาเผชญิสิ่งทาทายใหมๆ(5) 

 
2. การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ (Psychological change) 
 การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจเปนการเปลี่ยนแปลงทีมี่ความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกายและสังคมเพราะความเสื่อมของอวัยวะตางๆมีอิทธิพลตอสภาพจิตใจของ

ผูสูงอายุและยังเปนอุปสรรคตอการติดตอกับบุคคลอื่นๆ รวมทั้งการปรับตัวใหเขากับ

สภาพแวดลอมตางๆ การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุเปนผลมาจากการสูญเสยีใน

ดานตางๆเชน การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เนื่องจากเพื่อน ญาติสนิท หรือคูชีวิตตองตาย

จากหรือแยกยายไปอยูที่อ่ืน ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถูกพรากจากบุคคลอันเปนที่รักซึ่ง

กอใหเกิดความซึมเศราไดงาย หรือการสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เนือ่งจาก

วัยสูงอายุเปนวัยที่ควรออกจากการทํางาน ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดนอยลง 

เนื่องจากหมดภารกิจทางดานธุรกิจการงานหรือหมดภาระหนาที่ความรับผิดชอบ ทําให

ผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนงหนาที ่ไรคุณคา ไมมีความหมายในชีวิต นอกจากนี้ยัง

มีผลใหผูสูงอายุขาดเพื่อน ขาดความผูกพันทีเ่คยมีตอสังคม ขณะเดียวกันก็ทําใหขาดรายได

หรือรายไดลดนอยลง ผลจากสิ่งเหลานี้ทําใหผูสงูอายุตองพยายามปรับตัวตอการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น รวมไปถึงการสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยนีลู้กมัก

แตงงานมีครอบครัวและโดยเฉพาะลักษณะสังคมในปจจุบนัที่ครอบครัวมีลักษณะเปน

ครอบครัวเดี่ยวมากกวาครอบครัวขยาย ทําใหความสัมพันธระหวางพอแมซึ่งเปนผูสูงอายุกับ

บุตรหลานของตนลดลง บทบาทดานการใหคําปรึกษาดูแลและสั่งสอนจึงนอยลง ทําให

ผูสูงอายุตองอยูอยางโดดเดี่ยว เกิดความหวาเหวและรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 
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3. การเปลี่ยนแปลงดานสังคม (Social change) 
 ในวัยสูงอายุการปฏิสัมพันธกับสังคมจะเริ่มลดลง ทั้งนี้จากภาระหนาที่และบทบาทใน

สังคมที่นอยลง ทําใหผูสงูอายุมีความยากลําบากในการปรับตัวจนกอใหเกิดความเจ็บปวย

ทางกายและจิตใจตามมา (14)(15)(16)(17) การเปลี่ยนรูปแบบของสังคมไทยเปลี่ยนไปใน

ลักษณะสงัคมอุตสาหกรรมที่มีการแขงขัน มองเหน็ประโยชนของตนเอง การพึ่งพาอาศัย

ลดลง การรบัรูของชนรุนใหมสวนใหญไดมาจากภายนอก ทําใหผูสูงอายุขาดความสําคัญ 

ขาดการยอมรับและการดูแลเอาใจใสจากบุตรหลานคิดวาผูสูงอายุเปนคนไมทันตอ

เหตุการณ ผูสูงอายุควรอยูในสวนของตัวเองไมควรไปยุงเกี่ยวกับคนหนุมสาว ซึ่งความคิด

เหลานีก้อใหเกิดชองวางระหวางวัยขึ้น ซึ่งความคดิเหลานี้กอใหเกิดชองวางระหวางวัยขึ้น 

และการเปลีย่นแปลงสถานภาพทางสังคมเมื่อเขาสูวัยสูงอาย ุบทบาทที่เกีย่วของกับการงาน

ตลอดจนบทบาทในครอบครัวเปลี่ยนไป ผูสูงอายุเคยเปนหัวหนาครอบครัว ซึ่งมีหนาที่ใหการ

ดูแลและหาเลี้ยงครอบครัว ตองกลายมาเปนผูพึ่งพาอาศัย เปนผูรับมากกวาผูให ทําให

ผูสูงอายุเสียอํานาจและบทบาททางสังคมที่เคยมี มีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ 

ปจจัยเหลานี้กอใหเกิดความรูสึกวาตนเองเปนภาระตอครอบครัวและสังคม รวมไปถึงการถูก

ทอดทิ้ง ผลของการเปลี่ยนแปลงสังคมแบบดั้งเดมิไปสูสังคมสมัยใหม ทําใหวิถีชีวิต

เปลี่ยนแปลงไป ผูสูงอายุกลายเปนภาระหรือไมสามารถประกอบอาชีพใดไดหรือไมมีคุณคา

ทางเศรษฐกจิ จึงถูกทอดทิ้งซึ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความหวาเหว ผูสูงอายุตองพบกับความโดด

เดี่ยว รูสึกถกูทอดทิ้งและขาดที่พึ่งทางใจ  
 

2. แนวคิดเก่ียวกับเรื่องของความจํา 
 ความหมายของความจํา 

 กิลฟอรด(Guilford)(18) ความจํา เปนความสามารถของบุคคลที่จะเก็บสะสมหนวย

ความรูไวและสามารถระลึกไดหรือนําหนวยความรูนั้นออกมาใชไดในลักษณะเกี่ยวกับที่เก็บ

ซึ่งเปนความสามารถที่จําเปนในกิจกรรมทางสมองทุกแขนง 

 เทอรสโตน(Thurstone)(19) สมรรถภาพทางสมองดานความจํา เปนความสามารถใน

การเก็บรักษาและจดจําเหตุการณหรือบันทึกเรื่องราวตางๆไวในสมองไดอยางถูกตองแมนยํา

และสามารถระลึกออกมาได 
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 ความจํา(20)(21)(22)(23)(24)คือความสามารถในการสะสมสิ่งเราหรือประสบการณ

ที่เคยผานเขามากระทบบุคคลนั้น ตลอดจนความนึกคิดตางๆ การเรียนรูตางๆในอดีตได และ

สามารถดึงออกมาใชเมื่อตองการทุกครั้ง เชนการจําหนาบุคคลที่เราเคยพบได การสามารถชี้

ตัวผูรายไดถูกตอง เปนตน ความสามารถคงสิ่งที่เรียนรูได และสามารถระลึกได 

 ความจําเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ เชนเดียวกับการรับรู การคิด การตัดสินใจ  

พฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตใจนี้ เปนพฤติกรรมภายใน(Covert Behavior) ซึ่งไมสามารถ

สังเกตเห็นไดโดยตรง เกีย่วของกับความสามารถในการรับรู การเรียนรู การคิดแกปญหาของ

คนซึ่งอาศัยขอมูลความจําตางๆ ถาคนจําอะไรไมได การรับรู การเรียนรู การคิดแกปญหา 

การคิดตัดสินใจและการติดตอสื่อสารขอมูลขาวสารเกิดขึ้นไดยาก 

 
กลไกของความจํา 

อาศัยสวนตางๆของสมองหลายสวน ทําหนาที่ตางกันออกไป(25)(26) (27) การ

ทํางานของสมองมนุษยมีความคลายคลึงกับการทํางานของเครื่องคอมพิวเตอร โดยมี

กระบวนการจําตั้งแตการรับเขาโดยผานทางอุปกรณหรือเครื่องรับขอมูล การบันทึกขอมูล 

และการเรียกขอมูลออกมาใช ในระหวางกระบวนการนี้หากเกิดขอบกพรองในขั้นตอนใด ก็มี

ผลทําใหกระบวนจดจําเสยีไป โครงสรางความจํา(Organizational structures) ชวยใหเรา

สามารถคาดเดาเรื่องราวที่จะเกิดขึ้นตอไปในอนาคตได เซลลประสาท(neuron)ที่ใชสราง

วงจรความจํานี้เปนเซลลนี้มีจํานวนจาํกัด ลดจํานวนลงทุกป ทีเ่ปนตนเหตุของอาการ

หลงๆลืมๆ ตอนเขาสูวัยกลางคน ทําใหการเรียนอะไรใหมๆเปนเรื่องยากขึน้ เยื่อหุม neuron 

มีความสําคัญในการสื่อสารระหวางกัน และเครอืขายสื่อสารของ neuronเปนทีเ่ก็บความทรง

จํา เมื่ออายุมากขึ้น เยื่อหุม neuron เปลี่ยนไปและเริ่มสูญเสียตัวรับ(receptors) ทําใหการ

สื่อสารระหวาง neuron ถูกจํากัด มีผลใหความจําเสื่อมถอย ความชราภาพเปนตัวลดจํานวน

ตัวรับของเยื่อหุมเซลลทีค่อยรับขาวสารลง 

สมองที่ทําหนาที่เกี่ยวกับความจําชั่วคราว hippocampus ซึ่งเปนสวนที่มี

ความสําคัญที่สุดเกี่ยวกบัความจํา จะทําหนาทีเ่หมือนกับกระดาษทดโดยจะสะสมรอย

ความจําเอาไวชั่วคราวจนกระทั่งความทรงจําเหลานี้ไดรับการถายทอดไปยังแหลงเก็บ

ความจําถาวรที่ cerebral cortex สมองสวนหนาของ cerebrum ที่เรียกวา cerebral cortex 

ทําหนาที่ประสานงานระหวางความคิด สติปญญา ประสาทการรับรู และความทรงจํา เปน
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ตนกําเนิดของการใชความคิดสรางสรรคและจินตนาการ ทั้งยงัทําหนาที่ในการเลือกสรร

ขอมูลที่เขามาในสมอง โดยการจัดระเบียบขอมูลที่ไดเขามานัน้ไว และพรอมที่จะสงขอมูลนั้น

ออกจากสมอง เพื่อเปนการแสดงถึงความจํามนุษย เพราะฉะนั้นถาสวนนี้ทําหนาทีบ่กพรอง

หรือไมยอมทํางานเปนเครื่องแสดงวา บุคคลจะจดจําสิ่งใดๆไมได ผูปวยทีส่วนนี้ถูกทําลายจะ

ไมสามารถจําเรื่องราวใหมๆไดแตจะจาํเรื่องราวเกาๆที่เกิดขึ้นกอนที่สมองจะถูกทําลายได 

 
กระบวนการพื้นฐานของความจํา 
 การเขารหัส   การเก็บ    การคนคืน 

 (Encoding)   (Storage)    (Retrieval) 

Encoding เปนการรับรูขอมูลหมายถึงการที่ระบบประสาทสัมผัสรับสิ่งเราในรูปของ

ขาวสาร หรอืขอมูลเขามา เชน มองเห็นภาพ การรูหมายเลขโทรศัพท เปนตน จะตองมคีวาม

ใสใจสิ่งเราทีเ่ปนขอมูล และสิ่งเรานี้จะตองมีความเขม ความชัดเจน เชนถาเปนรูปภาพ แสงที่

กระทบภาพจะตองเพียงพอที่ภาพนั้นเดนชัด ไมคลุมเครือแมวาบางครั้งขอมูลความจํา

อาจจะยากในการอธิบายรายละเอียด แตคนสามารถจําไดในสวนทีเ่ปนขอมูลความจํา

เร่ืองราวที่คนพึงพอใจ และเปนจุดเดนในภาพนั้นๆ 

Storage เปนการเก็บรักษาขอมูล เมือ่รับขอมูลมาแลว ขอมูลเหลานัน้จะถกูเก็บรักษา

ไวในสมอง การเก็บรักษาขอมูลมักจะเก็บตามลักษณะของการสัมผัสเชนในแงของการ

มองเห็นรูปภาพหรือไดยิน เปนตน ซึ่งเปนขั้นสําคญัในสวนของความจําชวงสั้น ทั้งนี้เพราะ

พื้นที่ในจิตใจที่ทําหนาทีเ่กี่ยวกับความจํามีจํากัด สิ่งเราขอมูลความจําถูกนํามาบันทึกไวใน

จิตใจของคนเรา ซึ่งในวัยผูใหญจะเกบ็หนวยความจําไดไมนอยกวา 7 +2หนวยความจํา 

Retrieval เปนการระลึกได เมื่อถึงเวลาที่จะตองเอาขอมูลที่เกบ็ไวมาใช การขุดคุย

ขอมูลความจําที่หลงเหลอือยูในใจ จนปรากฏชัดเจน ซึง่คนจะแสดงผลความจําสิ่งเราตางๆ

ไดมากหรือนอย เปนไปตามความสามารถเฉพาะตัว และชวงเวลาที่จะตองใชทองจําสิ่งเรา

นั้น คนเราจะใชไมเทากนั กระบวนการเกี่ยวกับการแสดงผลความจําสัมพันธกับ

ความสามารถคิดตัดสินใจ และระดับสติปญญา ซึง่ออกมา 2 รูปแบบคือ 

     1. Recall หมายถึงการถายทอดความจําออกมาโดยการเลา บรรยาย หรืออธิบาย 

สิ่งที่เคยจําไดนั้นออกมาไดถูกตอง โดยมิตองมีสิ่งนั้นมาปรากฏใหเห็น เชน การตอบขอสอบ

อัตนัย เปนตน 
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     2. Recognition หมายถึงการถายทอดความจําออกมาโดยการชี้สิ่งนั้นไดถูกตอง 

เมื่อมีสิ่งเราอ่ืนๆปะปนอยูดวย เชน การชี้ตัวผูตองหาบนโรงพัก แมจะมีผูอ่ืนที่มิใชผูตองหา

ปะปนอยู การตอบขอสอบแบบปรนัยโดยการเลือกจากตัวเลือกตางๆ เปนตน 

Hermann Ebbinghaus.(28) ไดใชเวลาในการศึกษา 20 ปที่จะเรียนรูและจดจํา

พยางคที่ไมไดความหมายอะไรและไดทดลองกับตนเองโดยพยายามจําพยางคไรความหมาย

(nonsense syllables )หลายพยางคแลวปลอยเวลาไปจนไมสามารถนึกถึงคําเหลานัน้ได 

จากนั้นเขาพยายามอานคําไรความหมายเหลานัน้ซ้ําอีกจนจาํได เขาพบวาความจําที่วัดจาก

การเรียนซ้ําลดลงอยางรวดเร็ว จากผลการทดลองของ พบวาความจําที่ลดลงเรื่อยๆเปน

สัญญาณบอกเหตุวาบุคคลนั้นกําลงัจะลืมสิง่ที่จาํ 

 ระบบความจํา(System of memory) แบงออกเปน 3 ระบบ (4)(24)(28)(29)(30) คือ

 1. การจําการรูสึกสัมผัส (Sensory memory) หมายถึง การคงอยูของความรูสึกสัมผัส

หลังจากการที่เสนอสิ่งเราสิ้นสุดลง สิง่เราตางๆทีส่ัมผัสกับประสาทรับความรูสึกจะเกิดเปน

ความรูสึกขึ้น โดยเหน็เปนภาพ ไดยินเปนเสียง เชน การฉายภาพใหดูแวบหนึ่งภาพที่ปรากฏ

ใหเห็นจะยังคง“ติดตา”ตอไปอีก แมวาไมมีภาพนั้นแลว เปนความจําระยะสั้นมาก 

 การทดสอบความจําระบบนี้มีการทดสอบอยู 2 ประเภทคือ 

 1. ความจําภาพติดตา (Iconic memory) หลังจากที่การเสนอสิ่งเราทางตาสิ้นสุดลง 

ภาพที่คนเหน็ไมไดหายไปพรอมกับสิ่งเรา แตจะยงัคงติดตาเปนความจําอยูเปนเวลาเกอืบ 1 

วินาที 

 2. ความจําเสียงกองหู (Echoic memory) การคงอยูของเสียงที่เราไดยินหลังจากที่สิง่

เรานั้นเงียบหายไป ซึ่งการคงอยูของเสียงนีช้วยใหเราสามารถตีความหมายเสียงทีเ่ราไดยิน

ไดครบ 

 2. ระบบความจําระยะสัน้ (Short-term memory/STM) หมายถึงความจําชั่วคราวที่

เกิดขึ้นหลังจากเกิดการรับรู สิ่งเราที่ไดรับการตีความและรับรูแลวก็จะเขาสูความจําระยะสั้น 

เปนความจําที่คงอยูในระยะเวลาสั้นๆที่เราตั้งใจจําหรือมีใจจํา หรือมีใจจดจอตอสิ่งนั้นเทานั้น 

เมื่อเราไมใสใจแลวความจํานั้นจะเลือนหายไปไดโดยงาย เชนการจําหมายเลขโทรศัพทที่เพิ่ง

ไดรับทราบ แตเมื่อเปลี่ยนเลขใหมทีจ่ะหมุนอีก หมายเลขเดิมนั้นจะเลือนหายไป มีการศึกษา

เกี่ยวกับความจําระยะสัน้พบวาอยางมากจะจําไดเพียง 30 วินาที สิง่ใดก็ตามเขาอยูใน
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ความจําระยะสั้น ตองไดรับการทบทวนตลอดเวลา การทบทวนจึงเปนการปองกันไมให

ความจําสลายตัวไปจากความจําระยะสั้น  

 3. ระบบความจําระยะยาว (Long-term memory/LTM) หมายถึงความจําที่มีความ

คงทนถาวรกวา STM เพราะเปนการรบัรูตีความจากประสบการณเดิมดวยความเอาใจใส 

ความตั้งใจ ไมวาจะทิ้งระยะไวเนิ่นนานเพียงใด เมือ่ตองการรื้อฟนความจํานั้นๆ จะระลกึ

ออกมาไดทันทีและถูกตอง สิ่งทีจ่ําอาจจะคงอยูเปนเดือน ปหรือตลอดชีวิตก็ได เชนสามารถ

บอกชื่อเพื่อนสนิทที่เรียนดวยกันเมือ่ 4-5 ปกอนได สิ่งทีจ่ําในความจําระยะยาวเปน

ความหมายหรือความเขาใจในสิ่งที่เราไดยิน ไดเหน็ ความเขาใจนี้เปนผลการตีความสิ่งที่เรา

รูสึกอยูใน STM ถาเราจาํสิ่งใดไวในความจําระยะยาว สิ่งนั้นก็จะติดอยูในความทรงจํา

ตลอดไป 

การทดสอบความจํา หลังจากที่ไดเรียนรูแลว ถาตองการทราบวาสิ่งที่เรียนไปแลว

จะจําไดมากนอยแคไหนนั้นมีวิธีวัดความจําดังนี้ 

 1. การจําได (Recognition) เปนการทดสอบความจําโดยการปรากฎสิ่งเราที่เคย

ประสบมาแลวในอดีตปะปนกับสิ่งเราใหมๆแลวใหชี้วา สิง่เราใดเปนสิ่งเราเดิมไดถูกตอง เชน

การใชขอสอบปรนัยแบบมีหลายตัวเลอืกเพราะผูเรียนจะตองเลอืกคําตอบที่ถูกจากตัวเลอืกที่

อาจเปนคําตอบที่ถูก จึงจะพิสูจนไดวาผูเรียนจําได 

 วิธีการทดสอบความจําไดนี้ มี 2 วิธีคือ 

     1.1 Study-test แบบจําสอบ วิธนีีผู้ทดลองจะเสนอสิ่งเราชดุหนึ่ง  

     1.2 Continuous Recognition test แบบจําตอเนื่อง วิธีนีผู้ทดสอบจะเสนอสิ่งเรา

ใหม(ไมซ้ํากับสิ่งเราเดิม)และสิ่งเราเกา(ซ้ํากับสิ่งเราที่เคยเสนอไปแลว) ปะปนกันไปเรื่อยๆ 

โดยใหผูรับการทดลองตอบวาสิ่งเราที่เสนอไปนัน้เปนสิ่งเราเกาหรือใหมทุกครั้งที่เสนอสิ่งเรา 

เชนการเสนอตัวเลข 3 หลัก  

 2. การระลึกได (Recall) เปนการระลึกสิ่งทีเ่คยประสบในอดีตออกมาโดยไมมีสิ่งเรา

ที่เคยประสบมาปรากฏใหเห็น ซึ่งแตกตางจากการจําไดที่ตองมีเหตุการณหรือสิ่งเราได

ปรากฏตรงหนา แลวผูจํา จําสิ่งที่ปรากฏตรงหนาตนไดหรือไม เชน การที่เราสามารถบอกที่

อยูของเพื่อนไดหลังจากทีเ่ราเคยทราบมาแลว แสดงวาเราสามารถระลึกที่อยูของเพื่อนได  
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การทดสอบประเภทนี ้มี 3 วิธีคือ 

     2.1 Free Recall การระลึกเสรี เปนการระลึกสิ่งเราใดๆกอนหรือหลังไดโดยไมตอง

เรียงตามลําดับ เชนการใหดูสิ่งของตางๆที่วางอยูตรงหนา อาจเปนดินสอ ปากกา ฯลฯ

ประมาณ 20 ชนิดโดยใหเวลาสํารวจสิง่ของเหลานัน้คนละ 1 หรือ 2 นาที แลวใหเขียน

รายการสิ่งของตางๆจากการจํา โดยจะเขียนรายการใดกอนหรือหลังก็ได ใหยึดหลักวานึกถึง

รายการใดก็เขียนรายการนั้น 

     2.2 Serial Recall การระลึกตามลาํดับ เปนการระลึกถึงสิ่งเราตามลําดับ ทําได

ยากกวาการระลึกเสร ีเพราะการระลึกตามลําดับนั้นประกอบดวยการระลึกถึงตัวเราและการ

ระลึกลําดับที่ของตัวเราดวย 

     2.3 Cued Recall  การระลึกตามตัวแนะ เปนการทดสอบความจําที่เกิดจากการ

จําสิ่งตางๆคูกันหรืออาศัยกฎความคลายคลึง (จาํสิ่งที่คลายคลึงกันเปนพวกเดียวกัน) 

 3. การเรียนซ้ํา (Relearning) หมายถึงการทําซ้ําๆหรือเสนอสิ่งเราซ้ําๆในการเรียนรู 

เปนวิธหีนึ่งทีท่ําใหเราทราบวา สิ่งทีเ่คยเรียนมาแลวในอดีต ยังมีความจําหลงเหลืออยู การ

เรียนรูแบบนีมั้กใชวัดดวยเวลาหรือจาํนวนครั้ง  การวัดโดยการเรียนซ้ํานี้มีความไวในการวัด

มากกวาการจําไดและการระลึกได กลาวคือความจําบางอยางเหลือนอยจนไมอาจวัดไดดวย

วิธีการจําไดหรือการระลึก แตเมื่อใชวิธีการเรียนซ้ําก็จะพบวายังมีความจําหลงเหลืออยู ถา

เรามีความจําหลงเหลืออยูมากเราจะประหยัดเวลาหรือจํานวนครั้งในการเรียนซ้ําไดมากขึ้น 
 
การฝกความจําและทฤษฎีที่เก่ียวของ 

การฝกความจําโดยใชกิจกรรมตางๆ ที่เขาใจงายและสามารถนําไปประยุกตใชได 

เพื่อชวยกระตุนใหความจําดีขึ้นในสวนที่บกพรองไป โดยใชหลักวิธีการของความจํามาเปน

สวนประกอบของแบบฝกความจํา ซึง่วิธีการฝกในครั้งนี้ใชวิธกีารสังเกต การจัดระเบียบ

ความจํา ซึ่งเปนการจัดกลุมอยางมีระเบียบแผนจะชวยใหจําไดงายสามารถนําออกมาใชได

อยางรวดเร็วเมื่อตองการ ในสวนของการสรางจินตภาพ เปนวธิทีี่ชวยใหเกิดการจําไดอยาง

รวดเร็วซึ่งเปนวิธีการฝกที่ตองอาศัยการเชื่อมโยงเพื่อใหเกิดการระลึกถึงได หากไดมีการ

ฝกฝนหรือบริหารสมองอยูเปนประจํายอมสงผลตอประสิทธิภาพของความจํา 

เทคนิคในการฝกความจําที่จะชวยใหระลึกหรือชวยใหจํางายมีอยูหลายวิธี เชน การ

จัดคําเหลานัน้ผูกเปนประโยคหรือสรางเปนภาพเรื่องราวขึ้นมา หรือใชเทคนิคการจําโดย
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สรางภาพประกอบในใจ ซึ่งเปนการแทนภาพภายในใจของบุคคลที่มีตอวัตถุภายนอก ซึง่

ไมใชปรากฎการณของการรับรูที่เกิดขึ้นทันทจีากการเห็นสิ่งเราแตคอนขางจะเปน

ปรากฎการณของการจํา  

 
การสังเกต 
 การสังเกตและความจําเปนสิ่งที่อยูควบคูกันเพราะเราไมสามารถจดจําอะไรไดถาไม

สังเกต(31)(32)การสังเกตไดมากสิ่งที่เห็นยิง่ถูกบันทึกในความจําไดมากเชนกันรวมทัง้

ความสามารถในการเรียนรูสิ่งใหมๆ เนื่องจากการสังเกตเปนสวนหนึ่งของการเรียนรูเปน

บันไดขั้นพื้นฐานนําไปสูการจดจําที่ยนืนาน 

 
การจัดระเบียบ 
 เปนการมีที่สาํหรับทุกสิ่งและเก็บทุกสิ่งไวในที่ของมัน เปนหลกัการที่ใชจัดการกับ

ความจํา ซึ่งความจําที่ดีเปรียบเสมือนระบบแฟมขอมูลที่จัดเก็บอยางเปนระเบียบและถูกดูแล

รักษาอยางดี ซึ่งมีขบวนการ 3 ขั้นตอนดวยกัน(4) ไดแก  

1. การเรียนขอเท็จจริงจาํนวนมาก  

2. การจับกลุมระหวางขอเท็จจริงทั้งหลายตามความคลายคลึงและความแตกตาง  

3.การจดัขอเท็จจริงทั้งหลายเปนกลุมกอนตามธรรมชาติและเหตุผล และเชือ่มโยง 

แตละกลุมกอนเขาดวยกนัเปนกลุมกอนใหญขึ้นเชนถาเราจัดจําพวกจังหวดัในประเทศไทย 

เราอาจใชการจัดแบบธรรมชาติดวยการจัดกลุมตามสถานที่ตัง้ เชนภาคกลาง ภาคอีสาน 

เปนตน 

 Max Wertheimer(33) เชื่อวาความจําเปนขบวนการพลวัต(dynamic process)ซึ่งมี

การเปลี่ยนแปลงของลักษณะบางอยางเมื่อเวลาผานไป และการเปลี่ยนแปลงนี้สอดคลองกับ

กฎของการรวมกัน(principle of organization)และลักษณะที่เหลืออยูนี้มีแนวโนมของการ

รับรูอยางสมบูรณ    Principle of Organization แนวคิดหลักมี  6 แบบดังนี้ 

1. Proximity: การรับรูแนวโนมไปในทศิทางเดียวกนั การเชื่อมตอซึ่งทําใหมีความตอเนื่องไป

ในทางใดทางหนึ่ง 

2. Continuity: การรับรูแนวโนมไปในทิศทางเดียวกัน การเชื่อมตอซึ่งทําใหมีความตอเนื่องไป

ในทิศทางใดทางหนึ่ง 
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3. Similarity: การรับรูโดยรวมในสิ่งที่มีลักษณะเหมือนกันเปนกลุมเดียวกนั 

4. Closure: การรับรูแนวโนมของรูปแบบที่สมบูรณ โดยการเติมเต็มสวนที่ขาด 

5. Pragnanz: การรับรูแนวโนมในลักษณะที่สมบรูณ อาจหมายถึงความเทากัน ความงาย 

ความคงที่ 

6. Figure/ground: การรับรูสิ่งที่มองเห็นโดยดูลักษณะของสิ่งที่มองเห็นเดนชัด (Figure) และ

มีสวนที่เหลอืซึ่งตานกับสิ่งที่มองเหน็ (ground) ดังนั้นรูปที่เห็นจึงเดนเมื่อมีพื้น นอกจากนี้ พื้น

และรูปสามารถมองเห็นสลับกนัได 

 
การเช่ือมโยง 
 Aristotle (34) ไดศึกษาเรื่องของความสัมพันธเชือ่มโยง(Associationism) การที่เรา

จะจดจําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง สิ่งแรกเราจะตองมีการใชประสาทสัมผสัรับรูสิ่งนั้นและองคประกอบอีก

อยางคือเร่ืองของเวลาเขามาในการจําดวย เวลาเราระลึกถึงเราไมคิดแคลักษณะแตเราคิด

ดวยสิ่งนั้นเกดิขึ้นเมื่อไหร อริสโตเติลพยายามอธิบายวา การจดจําสิ่งตางๆนั้น เปนผลจากมี

การเกิดขึ้นกอน โดยเรามีการรับรูสิ่งนั้นแลวเราจํา หลังจากนั้นก็จะมีความสัมพันธกันระหวาง

อดีตกับปจจบุัน เห็นไดเม่ือมีการระลึกถึงสิ่งนั้นอกีครั้งเราจะมีกระบวนการนึกยอนไปสูอดีต

และกระบวนการนึกยอนกลับนีเ้ปนกระบวนการที่เกิดขึ้นตอเนื่อง เปนขั้นตอนไปสูจุดเริ่มตอน

ที่เราเคยจดจําไวในความทรงจํา การจดจําเรื่องใดเรื่องหนึ่งหรือสิ่งที่เราจาํ เปนเหมือนแฟม

งาน ซึ่งมีหลายอันเชื่อมโยงกัน เวลาที่จะหาแฟมงานใดที่ตองการ ก็ตองมีกระบวนการไปสู

แฟมนั้น การจดจําสิ่งตางๆและการนึกยอน ตองมีการใชเร่ืองของความสัมพันธเชื่อมโยง 

ระหวางเวลากับสิ่งทีเ่ราจาํและใชในกระบวนการจดจําแลวนึกยอน ซึ่งกฎ3ขอของ

ความสัมพันธเชื่อมโยงทีใ่ชมี 

 1. Association by similarity ความคลายคลึงกนั เหมือนกนัเชนสมกับมะนาว 

2. Association by contrast ความแตกตางกันเชนดํากับขาว 

3. Association by contiguity ความตอเนื่อง เกิดขึ้นตามกันไปเชนเกลือกบัพริกไทยทีมั่กจะ

ตองใสดวยการเขยาดวยกัน 
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จินตภาพ 
 จินตภาพตามความหมายของกาญจนา นาคสกลุ(35) หมายถึง ภาพที่เกิดขึ้นในใจ 

หรือขอคิดเห็นที่เกิดขึน้เมือ่อานบทประพันธรอยกรองบทหนึ่งๆหรืออานงานเขียนชิน้หนึ่งๆ 

เชนเราสามารถสรางจินตภาพของปาหิมพานต นรกหรือสวรรค ชั้นตางๆไดดวยการอานคํา

บรรยายของกวี ซึ่งมีความหมายเชนเดียวกับมโนภาพที่หมายถึง ภาพที่เกดิขึ้นในใจเมือ่นึกถึง

สิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือสถานทีใ่ดสถานที่หนึ่ง หรือบุคคลใดบุคคลหนึ่ง เชนนักประพันธสามารถใช

คําพูดบรรยายใหเราสรางมโนภาพของสิ่งที่เราไมเคยพบเคยเห็นมากอนได  

จินตภาพตามความหมายของธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจอางถึงในอุบลรัตน ดีพรอม

(36)เปนการสรางประสบการณการรับรูดวยความตั้งใจ โดยที่ไมมีสิ่งเราใหเกิดการรับรูจริง 

เปนกระบวนการภายในที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของระบบประสาทสมอง มี

ผลตอ ความจํา การรับรู ความคิด อารมณ ความรูสึกและการตอบสนองทางสรีระของบคุคล

ได 

ภาพในใจเปนสิ่งทีส่มองสรางขึ้น เมื่อประสาทสัมผัสรับขอมูลจะสงสัญญาณสูสมอง 

สมองจะนําขอมูลที่ไดรับไปเปรียบเทียบกับสิ่งของประเภทเดียวกันที่เกบ็ไวในความทรงจํา 

โดยการเชื่อมโยงขอมูล ความรู ประสบการณในอดีต แปรขอมูลที่ไดรับเปนภาพตามที่ตนเอง

เขาใจอยางอัตโนมัติ(37) 

การนึกมองเห็นภาพทั้งๆที่ไมมีของหรือสิ่งของอยูตรงหนา สามารถนํามาใชในการ

ชวยความจําไดเปนอยางดี เพราะหลกัที่วาการมองเห็นภาพ สามารถที่จะทําใหประสาทรับรู

ไดเร็วและดกีวาการรับรูอยางอื่นๆ การจินตนาการเปนการสงเสริมใหมีการจําลองภาพ 

บุคคล หรือสิง่ของภายในใจเมื่อตองการนึกถึงสิ่งนัน้ ทําใหจําไดดีขึ้นกวาปกติซึ่งเปนวธิกีารที่

บุคคลเรียนรูที่จะจัดระเบยีบสิ่งตางๆและเชื่อมโยงประสบการณในอดีตเขาสูปจจบุัน โดยมี

การรับรู รูปแบบ ส ีและเสยีงตางๆโดยไมมีสิ่งเราปรากฏอยู ซึ่งกระบวนการในการสรางจินต

ภาพใชประสาทสัมผัสทัง้ 5 ไดแก การมองเห็น การไดยิน การสัมผัส การไดกลิ่นและการรับ

รส บุคคลจะรับรูอารมณและการเชื่อมโยงระหวางกายและจิตใจ เปนการเรียนรูที่จะจัดการ

กับตนเองใหบรรลุผลซึง่มีผลตอความจํา การรับรู ความคิด รวมไปถึงอารมณและความรูสึก

(32)(38) ถาใชจินตนาการกับความจําไดมากเทาไหร ความสามารถในการจําของเราก็จะดี

มากขึ้นเทานัน้ 
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ความจํากับจินตนาการตางใชภาพในอดีต เมื่อภาพในความจําของเราตรงตามความ

จริง เรายอมมีความจําอันแมนยํา การใชภาพในการสื่อความหมายมีมานานและภาพนับเปน

สื่อที่สามารถมองเห็นดวยตาซึ่งเปนประสาทสัมผสัที่มนุษยสามารถรับรูไดมากที่สุดเมือ่เทียบ

ประสาทสัมผัสอ่ืนๆ  

Dossey(39) เชื่อวาการสรางจินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเชือ่มตอของชองวาง

ระหวางมิติของเวลา การสรางจินตภาพเกิดขึ้นเพราะมีการทะลเุขาไปในชองวางระหวางมิติ

ของเวลา ทําให ณ จุดนั้นไมมีอดีต ปจจุบันและอนาคต  

Horowitz(40) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการสรางจินตภาพและรูปแบบของ

ความคิด 3 ลักษณะไดแก 

1. ความคิดมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม เชนคิดถึงการฝานมะนาวและคิดถึงรส

เปรี้ยวของมะนาว  

2. ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห วิจารณ เปนความคิดในเชิงเหตุและผล การ

วางแผน การจดจําเวลา 

3. ความคิดใหเห็นภาพ เปนความคิดที่เกี่ยวกับการสรางจินตภาพและการสรางสรรค

อยูในรูปของความฝน เพอฝน การเหน็ภาพในใจ ซึ่งเกี่ยวของกับการทํางานของระบบ

ประสาท  
 

3. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

 Delgado-Losada ML(41)ไดศึกษาเกี่ยวกับกลวธิีของโปรแกรมการฝกที่ทําให

ความจําดีขึ้น ซึ่งไดแบงการศึกษาเปน 6 ระยะคือ 

ระยะที่ 1. ประเมินกอนการฝก โดยแบบทดสอบที่ใช จะตองสัมพันธกับงานและวธิีการที่จะใช

ฝกจึงจะทําใหเห็นผลที่ชดัเจน 

ระยะที่ 2. โปรแกรมการฝก 9 คร้ังๆละ 90 นาทีใชเวลา 2 คร้ังตอ 1 สัปดาห ซึ่งในแตละครั้ง

จะมีในเรื่องของความตั้งใจ การมีสมาธิ ความจํา การรับรู  ภาษาและอืน่ๆ เรียนรูไปตาม

ขั้นตอนโดยใชกลวิธีในการ สรางความเชื่อมโยง การจัดหมวดหมู การสรางจินตนาการและ

การฝกทําซ้ําๆ  โดยในแตละครั้งจะมีวตัถุประสงคของกิจกรรม มีงานใหทํา และกลวิธีในการ

เรียนรู โดยทาํเปนกลุมๆละ 10 -12 คน 
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ระยะที่ 3. ประเมินผลหลงัการฝก ซึ่งใชแบบทดสอบเดียวกับกอนการฝก 

ระยะที่ 4. ประเมินผลขั้นสุดทาย ทําหลังจากการฝก 6 เดือนเปนการพยายามวัดในสิ่งที่

ผูเรียนยังคงใชจากการเรียนรูวิธีการที่ผานมา 

ระยะที่ 5. ขัน้ควบคุมในระหวาง 6 เดือนพยายามควบคุมวิธีการเรียนรู 

ระยะที่ 6. ประเมินผลโปรแกรม ประเมินทั้งคนและปจจัยที่เกี่ยวของรวมไปถึงกิจกรรมที่ทํา 

ซึ่งจะเปนสิ่งที่บอกถึงความพึงพอใจในโปรแกรม 

 โปรแกรมนี้ไดนําไปปรับใชในผูสูงอายตุั้งแต 34 – 60 คน ผลการศึกษาพบวาใหผล

ของความจําที่ชัดเจน ดีขึน้หลังการฝก และยงัชวยทําใหระดับของความวิตกกังวลและ

ซึมเศรา ลดลง 

 Chandler MJ และคณะ (42) ไดศึกษาการระลึกคําไดของผูสงูอายุ โดยศึกษาใน

ผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีที่มีอายุตั้งแต 52-75 ปและอายุตั้งแต 76-92 ปเปรียบเทียบกับกลุม   

อัลไซเมอร โดยใชการระลึกคําที่ให ผลการศึกษาพบวากลุมผูสูงอายุที่มีอายุนอยกวาสามารถ

จําคําไดมากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและในกลุมอัลไซเมอรพบไดถึง 87% ทีจ่ําได 0-1 

คํา ถึงแมการระลึกคําไดจะลดลงตามอายุ แตการระลึกคําไดสามารถทําไดดีที่สุดในผูสูงวัย

ปกติ 

 Villa and Diane (43) ไดศึกษาเกี่ยวกบัผลของการฝกทักษะทางความจําในผูสูงอายุ

ที่ปกติและมคีวามบกพรองทางความจํา ซึ่งแบงการฝกเปน 10 คร้ังๆละ 2 ชม.ใชเวลา

ประมาณ 5 สัปดาห ฝกภายใตเงื่อนไขของการมีความตั้งใจในการทํากิจกรรม การสราง

ความคิดใหมๆ และการเรียนรูเกี่ยวกับความจํา รูปแบบของการมีชีวิตที่มีสุขภาพดีและการ

เปนผูสูงอาย ุซึ่งไดกําหนดใหผูเขารวมเปนกลุมเลก็ๆ ใชการฝก ทั้งในชั้นเรยีนและการฝกที่

บาน โดยฝกทุกวัน ซึ่งไดทําการทดสอบกอนและหลังการฝก ผลการศึกษาพบวา ทั้ง 2 กลุมมี

คะแนนความจําจากการวัดดีขึ้น 

 Robin L and Thomas H.(44)ไดศึกษาเกี่ยวกับผลของการใชวีดิทัศนในการฝก    

จินตภาพสําหรับผูใหญ โดยศึกษาใน 2 กลุมคือวัยกลางคนและผูสูงอาย ุโดยฝกจาก

วิดีโอเทปที่เกี่ยวกับการสรางจินตภาพ ซึ่งมีหัวขอเกี่ยวกับ การจําไดและการสรางความ

เชื่อมโยงในแตละรายการ และการสรางภาพเพื่อเชื่อมโยงกับการจําได ผลการศึกษาพบวา 
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ใหผลดีในการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยงัสงผลใหสามารถใชวิดิทัศนเพื่อนําไปฝก

ตอที่บาน ซึ่งเปนการทําใหเกิดผลดีและชวยลดคาใชจายได 

 Renaud M และ Bherer L (45)ไดศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของการออกกําลังกายที่

สงผลตอความคิดของผูสูงวัย พบวาพลังของความคิดเปนหนึง่ในปจจัยทีก่ําหนดความเปน

ตัวตนของผูสูงวัย อายุเปนสิ่งที่มักจะควบคูไปกับความสําคัญของการเปลี่ยนแปลงระบบ

ประสาทสวนกลางทีน่ําไปสูการเสื่อมของความคิด เชน ผูสูงอายุที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหว

รางกายเปนประจําจะมีการทดสอบทางการปฏิบัติไดดีกวา ซึ่งบอกเปนนยัไดถึงกระบวนการ

ตัดสินใจ ความจําและการแกปญหา การศึกษาชี้ใหเห็นวาการออกกําลังกายทําใหรางกายดี

ขึ้นและนําไปสูการทํางานที่ตองใชการปฏิบัติไดดีกวา ดังนั้นการฝกรางกายจะชวยเพิ่มและ

ยังคงพลังทางความคิดในผูสูงวัย 
   



 
บทที่ 3 

วิธีดําเนนิการวิจยั 
 
รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยเชิงการทดลองแบบ Solomon Four Group Design โดยมีการสุมกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 2 กลุมและใหไดรับการทดลอง 2 กลุม สุมกลุมตัวอยางจาก

กลุมทดลองและควบคุมอยางละ 1 กลุมเพื่อทําการทดสอบกอนทดลอง และหลังจากการ

ทดลองครบตามกําหนดกิจกรรมจึงทําการทดสอบหลังการทดลองทั้ง 4 กลุม 
 

ประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากรกลุมเปาหมาย 

ผูสูงวัยที่อยูในเขตการดําเนินงานของโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมาในสวนของ

คลินิกเวชปฏิบัติซึ่งเปน 1 ใน 6 หนวยงานที่อยูในความรับผิดชอบเนื่องจากเปนพื้นทีท่ี่มี

อาณาบริเวณอยูใกลกับโรงพยาบาลฯ ซึ่งไดแก ชมุชนชางเผือก ชุมชน 30 กันยา ชุมชนหลัง

วัดสามัคคี ชมุชนปลายนา ชุมชนกีฬากลาง ชุมชนเกษตร 1   ชุมชนเกษตร 2 โดยมีประชากร

สูงวัยทั้งหมด 1,052 คน 

 
กลุมตัวอยาง 

เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงตามคุณสมบัติที่กําหนดไว (Purposive Sampling) 

เนื่องจากยังไมเคยมีรายงานการวิจัยการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพกอน จึงใชวิธีการ

คํานวณขนาดตัวอยางของเอกอุมา  วิเชียรทอง(46) ซึ่งไดกลุมตวัอยางที่มีขนาด 10 คนตอ

กลุมและเพือ่ปองกันการไมไดรับความรวมมือหรือขาดการติดตอจึงเพิ่มตัวอยางในกลุม

ทดลองและควบคุมกลุมละ 2 คน เปนกลุมละ 12 คน รวมทั้งหมด 48 คน โดยมีหลักเกณฑใน

การคัดเลือกกลุมตาม Inclusion criteriaและ Exclusion criteria ที่กําหนดไว และเมื่อได

กลุมตัวอยางตามที่กําหนด นํากลุมตัวอยางทั้งหมดมาสุมแบบแบงชั้นเขาเปนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมอยางละ 2 กลุม รวม 4 กลุม สุมกลุมตัวอยาง 2 กลุม จากกลุมทดลอง 1 

กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม ทําการทดสอบกอนทดลองและทําการฝกตามกิจกรรมในกลุม
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ทดลอง 2 กลุม หลงัจากนั้นทําการทดสอบหลังการทดลองทั้ง 4 กลุม ซึง่เมื่อถึงกําหนดการ

ดําเนินงานตามโปรแกรมไปไดระยะหนึ่งก็มีสมาชกิในกลุมตองเดินทางไปทําภารกิจที่

ตางจังหวัดและบางคนก็ไปมาไมแนนอนบางครั้งหายไปนานจึงตองคัดออกและดําเนิน

กิจกรรมในสมาชิกที่เหลอื  จึงทําใหมีผูเขารวมงานวิจัยทั้งหมด 40 คน 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. แบบบันทกึขอมูลทั่วไป ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพเดิมและ

ปจจุบัน โรคประจําตัว โรคทางจิตเวช กิจกรรมยามวางหรือการพักผอนและการไดรับการฝก

ความจํามากอน 

2. แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย  Mini Mental State Exam 

(MMSE – Thai 2002) เพื่อใชประเมินระดับ general cognitive function มีขอทดสอบ 11 

ขอ ใชเวลาในการทําแบบทดสอบนอย คะแนนรวม  30 คะแนน มีความแมนยําและเชื่อถือได 

มีคา efficiency เทากับ 79.9 และ 91.5 ตามลําดับ 

 3. แบบทดสอบสติปญญาของผูใหญ (The Wechsler Intelligence Scale) ในสวน

ของ  Digit span (Backward, Forward) ซึ่งวัดความตั้งใจ สมาธิและความจํา เกณฑการให

คะแนน ใหตามจํานวนทีท่ําได คะแนนรวมสูงสุด 17 คะแนน  โดยผูวิจัยไดมีการหาคาความ

เชื่อม่ันของแบบทดสอบในประชากรทีมี่ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 27 คน มี

คาเทากับ  .73  

 4. แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน 7 นาที ในสวนของ Memory test ซึ่งวัดความจํา

จากการดูภาพ ใหคะแนนตามจํานวนที่ทําได โดยมีคะแนนรวมสูงสุด 16 คะแนน โดยผูวิจัย

ไดมีการหาคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบในกลุมประชากรที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุม

ตัวอยางจํานวน 27 คน มีคาเทากับ .69   

 5. โปรแกรมการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพ  ซึ่งแบงขัน้ตอนในการดําเนินงาน

ตามโปรแกรมดังนี้ 

5.1 ขั้นสรางเครื่องมือและการเลือกเครื่องมือที่นํามาใชในโปรแกรม 

  ศึกษาเอกสาร ตํารา ทฤษฎีที่เกี่ยวของในการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพ 

และพัฒนาโดยใชรูปภาพจากคลิปอารต(47) ดาวนโหลดจากอินเตอรเนต(ฟรีดาวนโหลด)
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และ เกมออนไลน(ฟรีดาวนโหลด)(48)ปรึกษาผูเชี่ยวชาญที่เกี่ยวของ เพือ่นํามาใชเปนขอมูล

ในการฝกในแตละขั้นตอนตางๆซึ่งใชคอมพิวเตอรในการนําเสนอภาพ 

 

ซึ่งกิจกรรมแบงออกเปน 4 ขั้นดังนี้คือ 

 1. ขั้นการสังเกต(31)(32) เพื่อพัฒนาความสามารถในการสังเกตเพื่อเพิ่มความจํา 

เพราะการสงัเกตไดมากสิ่งที่เห็นยิ่งถกูบันทึกในความจําไดมากเชนกนัรวมทั้งความสามารถ

ในการเรียนรูสิ่งใหมๆ เนือ่งจากการสังเกตเปนสวนหนึ่งของการเรียนรู โดยมีกิจกรรมดังนี้ 

 - ใหดูรูปภาพ แลวใหบอกวาสังเกตเห็นอะไรบาง  

           - ใหดูรูปภาพแลวใหบอกสิ่งที่ขาดหายไปจากรูปภาพ (เกมคอมพิวเตอร) 

 2. ขั้นการจัดระเบียบ(4)(34)(41) เพื่อพัฒนาความสามารถจัดระบบเพื่อจัดขอมูล

ความจําอยางเปนระบบระเบียบมากขึ้นเพราะการการจัดหมวดหมูของสิ่งที่รูและเรียน จะทํา

ใหจําสิ่งทีเ่รียนไดงาย สามารถดึงเอาขอมูลมาใชโดยงายและเร็วขึ้น โดยมกีิจกรรมดังนี้ 

   - ใหดูรูปภาพ และพยายามจําโดยการจัดหมวดหมูจากภาพทีก่ําหนดให 

 -  ดูรูปแลวใหบอกความเหมือนหรือตางกันได 

 3. ขั้นการสรางความเชื่อมโยง(35)(41)(44) เพื่อพัฒนาความสามารถในการสราง

ความสัมพันธระหวางขอมูลที่เรียนรูใหมกับขอมูลเกาเพราะการจดจําสิ่งตางๆนั้น เปนผลจาก

มีการเกิดขึ้นกอน การจดจําเรื่องใดเรื่องหนึ่งหรือสิง่ที่เราจําจะเปนเหมือนแฟมงานที่มีหลาย

อันแตเชื่อมโยงดวยกัน  การที่เราจะจดจําสิ่งหนึง่สิ่งใด เราตองใชประสาทสัมผสัรับรูสิ่งนั้น 

หลังจากนั้นจะมีความสมัพันธ โดยมีกิจกรรมดังนี้ 

  - ใหดูรูปภาพแลวสามารถเชื่อมโยงกับเรื่องราวที่มีอยูกอนเพื่อจะเพิ่มความจํา  

 4. ขั้นการสรางจินตภาพ(32) (36)(37)(38)(39)(40)(41)(44) เพื่อพัฒนา

ความสามารถในการสรางภาพตางๆในใจ เพราะ การสรางภาพในใจเปนการฝกฝนความจํา

ที่งาย แมวาภาพนั้นจะเปนไปไมไดในความเปนจริง ภาพที่สรางอาจเปนภาพที่เคลื่อนไหวก็

ได แตละคนมีความสามารถในการสรางภาพในใจแตกตางกนัออกไป ซึ่งสามารถพัฒนาให

เพิ่มขึ้นไดโดยการฝกการสรางภาพในใจโดยมีกิจกรรมดังนี้ 

 - ใหดูภาพคูกับเร่ืองราว และใหเลาเรือ่งโดยใชการสรางภาพในใจ 

 - ใหแตละคนสรางภาพในใจและเลาเรื่องราวเพื่อใหคนฟงไดคดิภาพไปตาม 
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 - ดูรูปภาพและพยายามใชการสังเกต การจัดระเบียบ การเชือ่มโยงและการสรางภาพ

ในใจเพื่อจะทําใหจําได (เกมคอมพิวเตอร) 

  

โดยกําหนดรูปแบบของกจิกรรมดังนี้ 

 - เวลาในการฝก  16 กิจกรรม โดยแตละกิจกรรมใชเวลาประมาณ  40 – 50 นาที 

เนื่องจากสภาพเวลาของผูสูงวัยโดยสวนใหญที่จะตองประกอบอาชีพ จึงใชการปรับเวลาโดย

ใช 2 กิจกรรม/วัน/คน(ซึ่งผูสูงวัยเปนผูกําหนดเวลาในการฝก)จากเดิมที่กําหนดไว 16 

กิจกรรมเทากับ 16 คร้ัง เปน 8 คร้ัง (16 กิจกรรม)  เกณฑในการกําหนดกิจกรรมจากงานวิจัย

ที่ผานมา ซี่งทําแลวใหผลของความจําที่ดีขึ้นเชนการศึกษา Villa and Diane (43) ซึ่งในการ

ฝก 10 คร้ัง โดยใชเวลาประมาณ 2 ชม./คร้ัง และการศึกษาของ Robin L and Thomas H. 

(44) ซึ่งใชเวลาในการฝก 7 คร้ัง จึงมาปรับกิจกรรมเพื่อใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง 

 โดยใชการกําหนดการฝกกิจกรรมดังนี้ 
 
ตารางที่ 2  กําหนดการในการฝกกิจกรรมตามโปรแกรม (ยืดหยุนไดตามความเหมาะสม)  

 
กลุม/คน จันทร อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร เสาร อาทิตย note 

Ex1/5 ♥    ♥  หยุด ปรับได 

Ex1/5  ♥    ♥ เก็บราย หากมี 

Ex2/5   ♥    ละเอียด สมาชิก 

Ex2/5    ♥   ตางๆ ตองการ 

กลุม จันทร อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร เสาร อาทิตย note 

Ex1/5   ♥    หยุด ชวง 

Ex1/5    ♥   เก็บราย เวลา 

Ex2/5 ♥    ♥  ละเอียด เชา/

บาย 

Ex2/5  ♥    ♥ ตางๆ เทากัน 

หมายเหตุ ตองแบงวันละ 5 คน เนือ่งจากเลือกสมาชิกที่มีบานอยูบริเวณใกลเคียงกันเพื่อ 
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ผูวิจัยจะไดประหยัดเวลาในการเดินทางในการฝกกิจกรรม เพราะแตละคนอยูคนละสถานที่

จึงตองกําหนดกลุมที่อยูเขตเดียวกัน ฝกในชวงเวลาเดียวกัน (ยกเวนมีเหตขุัดของที่ไม

สามารถฝกไดเทานั้น) 

 - ผูเขารับการฝกทํากิจกรรมเปนรายบุคคลโดยมีชวงเวลาในการฝกที่เหมือนกัน 

(ภาคเชาหรือบาย) 

 - สถานที่ เปนสถานทีท่ี่ปราศจากการรบกวนจากสิ่งแวดลอมหรือบุคคลรอบขาง

เนื่องจากตองใชสมาธิในขั้นตอนของการทดสอบกอน-หลังการทดลอง 

 - อุปกรณที่ใช คอมพิวเตอรเพื่อใชในการนําเสนอภาพในการฝก เพื่อดึงดูดความ

สนใจ มีสสีันสมจริง สรางแรงจูงใจในการ ฝกเพิ่มมากขึ้น โดยผูฝกเปนผูทีท่ําหนาที่ในการ 

ควบคุมอุปกรณเอง และกระดาษพรอมทั้งปากกา  ดินสอ 

 - ผูฝก เปนผูวิจัยเพียงคนเดียวที่ทําหนาที่ในการดูแลกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใน

ระยะเวลาของการฝก 

 - ในการเก็บรวบรวมขอมูลในขั้นตอนของการทําแบบทดสอบหลังการฝกตาม

โปรแกรมการฝกความจํา มีผูชวยวิจัย 1 คน เปนผูทําหนาที่ในการเก็บขอมูลในการทํา

แบบทดสอบหลังการทดลอง  

5.2 ปรึกษาผูเชี่ยวชาญ เพื่อพิจารณาตรวจสอบรูปแบบกิจกรรม  เนื้อหาและการ

คัดเลือกกิจกรรมในการที่จะนําไปใชในการฝก  

 ผูวิจัยไดนํากจิกรรมที่ไดจากการรวบรวม จัดลําดับในการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญ  

3 ทานตรวจสอบคือ 

 1. ผูชวยศาสตราจารยแพทยหญิงรวิวรรณ   นิวาตพันธ  อาจารยประจําภาควิชา 

                จติเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. รองศาสตราจารยกัญญา   ธัญมันตา   อาจารยประจําภาควิชาจิตวิทยา  

     คณะศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยรามคําแหง 

3. คุณธีราภรณ    ผุดผอง นักจิตวิทยา 7    สถาบนัประสาทวทิยา 

ซึ่งไดใหคําแนะนําในการปรับปรุงการใช ในเรื่องของการเลือกรูป การใชสี แสง ความ

คมชัดของภาพ การใชคําสั่ง และการเรียงลําดับกิจกรรมในแตละกิจกรรม ความเกี่ยวของใน
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ขั้นตอนของการฝก โดยไดนํามาปรับปรุงและขอคาํแนะนําเปนระยะๆ เพื่อพัฒนากิจกรรมใน

การที่จะสามารถนําไปใชไดในผูสูงวัย  

5.3 ขั้นการทดลองใชเครื่องมือ 

 เพื่อตรวจสอบหาประสิทธิภาพของกจิกรรม เนื้อหาในแตละขั้นตอนของโปรแกรมเพื่อ

นํามาปรับปรุงแกไข และมีการทดลองใชโปรแกรมในกลุมที่มีความคลายคลึงกับกลุม

ตัวอยางกอนเพื่อประเมนิผลโปรแกรมกอนการใชจริงโดยไดทดลองนําไปใชกับผูสูงวัยที่ไมใช

กลุมตัวอยาง เพื่อทดสอบในเรื่องของรูปแบบกิจกรรม ความเขาใจ การใชคําสั่ง การสื่อ

ความหมายไดตรงตามที่ผูวิจัยตองการหาหรือไมและเพื่อจะหาขอบกพรองเพื่อนํามาใชใน

การปรังปรุงใหม ซึ่งพบวาตองมีการปรับปรุงเรื่องขนาดของรูป ความคมชัดของภาพ ในสวนที่

เปนภาพสัตว ภาพเครื่องครัว และภาพผลไม หลังจากนั้นไดนาํไปใชกับกลุมตัวอยางในการ

ทําลองจริงตอไป 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู   

การศึกษาครั้งนี้ ผูวจิัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีการดําเนินงานดังนี ้

1. ผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัวจากภาควิชาจิตเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

เพื่อเสนอเรื่องขออนุมัติในการเขาเกบ็รวบรวมขอมูล 

2. ผูวิจัยนําหนังสือเสนอถึงผูอํานวยการโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมาเพื่อชี้แจง

วัตถุประสงคการวิจัยและการขออนุญาตเก็บขอมูล 

3. สํารวจและลงพื้นที่ในการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูสูงวัยทีอ่ยูในเขตการดําเนินงาน

ของโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมาโดยผูวิจัยแนะนําตัว ชีแ้จงวัตถุประสงคของการวิจัย 

พรอมทั้งเรื่องการรักษาปกปดขอมูลเปนความลับ และความสมัครใจในการเขารวมวิจัยโดย

ใหผูเขารวมวิจัยไดตอบแบบสอบถามและประเมนิตามเกณฑการคัดเลือกโดยการใช

แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน MMSE-Thai 2002 ซึ่งใชเกณฑการใหคะแนนตามแบบ

กําหนด โดยมีชวงเวลา ตัง้แต มิถุนายน – กันยายน  2550 ในการคัดเลือกผูเขารวมวิจยัตาม

เกณฑที่กําหนดและดําเนนิกิจกรรม สรางความสัมพันธในกลุมผูสูงวัยเพื่อจะไดดําเนิน

กิจกรรมในระยะยาวไดอยางตอเนื่อง 
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4. ในการทดสอบกอนการฝกตามโปรแกรมผูวิจัยเปนผูทดสอบความจําดวยตนเอง 

สวนการทดสอบหลังการฝกมีผูชวยวิจัย1 คน ซึ่งไดผานการฝกการใชแบบทดสอบและไม

ทราบขอมูลของกลุมตัวอยางมากอน และนําขอมูลที่ได มาวเิคราะหตอไป 
 

การวิเคราะหขอมูล 
นําขอมูลที่รวบรวมมาตรวจสอบความสมบูรณและความถูกตอง นําไปวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  ซึ่งสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก 

1. การวิเคราะหเชงิพรรณนาในขอมูลทั่วไป เชนเพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา 

การศึกษา การทํางาน อาชีพเดิมและปจจุบัน โรคประจําตัว โรคทางจิตเวช  กิจกรรมยามวาง

หรือการพักผอนและการไดรับการฝกความจํา ใชสถิติ รอยละ  คาเฉลี่ย(mean) 

2. ทดสอบสมมติฐานโดยใชสถิติ T-test  

3. ใชสถิติ Two-way anova  เพื่อทดสอบความแปรปรวนของขอมูลสวนบคุคลที่

สงผลตอความจํา  
 



 
บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจยัเชิงการทดลอง โดยผู้วิจยัได้รวบรวมข้อมลูจากกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 40 คน 
และสุม่เข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน หลงัจากนัน้สุม่จากกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 10 คน เพ่ือทําการทดสอบก่อน การฝึกตามโปรแกรม 

 โดยผู้วิจยัได้นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรูปของตารางประกอบคําบรรยายโดย
แบง่เป็นลําดบัดงันี ้

 
ตอนที่ 1  การวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
ตอนที่ 2  ทดสอบสมมตุิฐาน t -test 
ตอนที่ 3  วิเคราะห์ความแปรปรวน 2 องค์ประกอบโดยใช้ two-way ANOVA เพ่ือทราบถงึ  
               ความเก่ียวข้อง ของตวัแปรอิสระท่ีมีผลตอ่ความจําจากการฝึกตามโปรแกรม 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
 
ตารางที่ 3 แสดงข้อมลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 
                             (จํานวนคน) จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
1. เพศ                      ชาย 
                                หญิง 

- 
20 

 
50 

7 
13 

17.5 
32.5 

7 
33 

17.5 
82.5 

2. อาย ุ                    55 – 59 ปี   
                                60 – 69 ปี 
                                70 – 79 ปี  
                               80 ปีขึน้ไป 

2 
10 
6 
2 

5 
25 
15 
5 

1 
10 
7 
2 

2.5 
25 

17.5 
5 

3 
20 
13 
4 

7.5 
50 

32.5 
10 

3. สถานภาพสมรส           โสด 
                                      สมรส   
                                      หม้าย 

- 
11 
9 

- 
27.5 
22.5 

- 
10 
10 

- 
25 
25 

- 
21 
19 

- 
52.5 
47.5 

4. การศกึษา    
          ไมไ่ด้เรียนหนงัสือ 
          ประถมศกึษา 
          มธัยมศกึษา 
          อนปุริญญาหรือเทียบเทา่ 
          ปริญญาตรี 
          สงูกวา่ปริญญาตรี 

 
3 

16 
1 
- 
- 
- 

 
7.5 
40 
2.5 
- 
- 
- 

 
3 

15 
- 
2 
- 
- 

 
7.5 

37.5 
- 
5 
- 
- 

 
6 

31 
1 
2 
- 
- 

 
15 

77.5 
2.5 
5 
- 
- 
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ตารางที่ 3 (ตอ่) แสดงข้อมลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 
                             (จํานวนคน) จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
5.อาชีพปัจจบุนั    
                    ไมไ่ด้ทํางาน 
                    เกษตรกรรม 
                    รับจ้าง 
                    ค้าขาย 
                    ข้าราชการบํานาญ 
                    ธุรกิจสว่นตวั 
                    อ่ืนๆ เชน่ แมบ้่าน 

 
9 
- 
4 
5 
- 
1 
1 

 
22.5 

- 
10 

12.5 
- 

2.5 
2.5 

 
9 
1 
4 
5 
1 
- 
- 

 
22.5 
2.5 
10 

12.5 
2.5 
- 
- 

 
18 
1 
8 

10 
1 
1 
1 

 
45 
2.5 
20 
25 
2.5 
2.5 
2.5 

6. อาชีพเดิม 
              เกษตรกรรม 
              รับจ้าง 
              ค้าขาย 
              ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
              ธุรกิจสว่นตวั 
              อ่ืนๆ เชน่เป็นแมบ้่าน 

 
4 
5 
5 
2 
1 
3 

 
10 

12.5 
12.5 

5 
2.5 
7.5 

 
4 
6 
5 
3 
1 
1 

 
10 
15 

12.5 
7.5 
2.5 
2.5 

 
8 

11 
10 
5 
2 
4 

 
20 

27.5 
25 

12.5 
5 

10 
7. โรคประจําตวั      
                    ไมมี่ 
                    มี เช่น เบาหวาน 
                    ความดนัโลหิต 
                    หวัใจ 
                    หืด หอบ  
                    ปวดตามข้อตา่งๆ    
    อ่ืนๆ เช่น ภมิูแพ้  ไขมนัอดุตนั   

 
8 
5 
- 
2 
2 
1 
2 

 
20 

12.5 
- 
5 
5 

2.5 
5 

 
10 
1 
5 
1 
- 
2 
1 

 
25 
2.5 

12.5 
2.5 
- 
5 

2.5 

 
18 
6 
5 
3 
2 
3 
3 

 
45 
15 

12.5 
7.5 
5 

7.5 
7.5 
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ตารางที่ 3 (ตอ่) แสดงข้อมลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 
                             (จํานวนคน) จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
8. โรคทางจิตเวช          ไมมี่ 
                                    มี 

20 
- 

50 
- 

20 
- 

50 
- 

40 
- 

100 
- 

9. กิจกรรมยามวา่ง/การพกัผ่อน 
                  ทํางานบ้าน 
                  ไปวดั ทําบญุ  
                  ออกกําลงักาย 
                  พดูคยุกบัเพ่ือนบ้าน 
                  ค้าขาย 
                  ปลกูต้นไม้ 
                  อาสาสมคัรตา่งๆ 
                  ดโูทรทศัน์ 
                  นอน 
                  อา่นหนงัสือ 
                  ฟังเพลง            

 
5 
3 
6 
1 
- 
2 
1 
- 
- 
1 
1 

 
12.5 
7.5 
15 
2.5 
- 
5 

2.5 
- 
- 

2.5 
2.5 

 
4 
2 
5 
- 
2 
- 
1 
3 
2 
1 
- 

 
10 
5 

12.5 
- 
5 
- 

2.5 
7.5 
5 

2.5 
- 

 
9 
5 

11 
1 
2 
2 
2 
3 
2 
2 
1 

 
22.5 
12.5 
27.5 
2.5 
5 
5 
5 

7.5 
5 
5 

2.5 
10. ผ่านการฝึกความจํามาก่อน   
                                      ไมเ่คย 
                                       เคย     

 
20 
- 

 
50 
- 

 
20 
- 

 
50 
- 

 
40 
- 

 
100 

- 
 

จากตารางท่ี 3   ผู้ เข้าร่วมวิจยัในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  รวมทัง้หมด 40 คน  
โดยในกลุม่ทดลอง เป็นเพศหญิงทัง้หมด สว่นใหญ่มีช่วงอาย ุ60 – 69 ปี สถานภาพ-

สมรสคู่  มีการศกึษาในระดบัประถมศกึษา ส่วนใหญ่ไม่ได้ทํางานโดยมีอาชีพเดิมคือ รับจ้าง
และค้าขาย  โดยไม่มีโรคประจําตวัและโรคทางจิตเวช สําหรับผู้ ท่ีมีโรคประจําตวั โรคท่ีพบคือ
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เบาหวาน และไม่เคยผ่านการฝึกความจํามาก่อน  สว่นกิจกรรมยามวา่งหรือการพกัผ่อนของ
กลุม่ทดลองคือการออกกําลงักาย  

กลุ่มควบคมุ เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย โดยมีช่วงอาย ุ60-69 ปี มีสถานภาพ
สมรสและหม้ายในจํานวนเท่ากนั  มีศกึษาในระดบัประถมศกึษา  สว่นใหญ่ไม่ได้ทํางานโดย
มีอาชีพเดิมคือรับจ้าง  โดยไม่มีโรคประจําตวัและโรคทางจิตเวช สําหรับผู้ ท่ีมีโรคประจําตวั 
โรคท่ีพบคือเบาหวาน และไม่เคยผ่านการฝึกความจํามาก่อน  ส่วนกิจกรรมยามว่างหรือการ
พกัผ่อนท่ีทําคือการออกกําลงักาย  

กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม เม่ือทดสอบทางสถิติแล้ว ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ 
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ตอนที่ 2  ทดสอบสมมตุิฐาน t -test  
 
ตารางที่ 4  เปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่ของความจํา ก่อนการฝึกตามโปรแกรม 
                   ในกลุม่ทดลอง 1 และกลุม่ควบคมุ 1  
 

Test /group n mean S.D t p-value 
7minute screen(memory) 

กลุม่ทดลอง 1 
กลุม่ควบคมุ 1 

 
Digit span 
กลุม่ทดลอง 1 
กลุม่ควบคมุ 1 

 

 
10 
10  
 
 

10 
10 

 
8.2 
7.7 

 
 

7.3 
7.7 

 
1.414 
2.000 

 
 

2.121 
2.516 

 
2.400 

 
 
 

.382 

 
.096 

 
 
 

.728 

 
 จากตารางท่ี 4  เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความจําก่อนการฝึก
ตามโปรแกรม ในกลุ่มทดลอง1 และ กลุ่มควบคมุ1 พบว่า ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 5 เปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่ของความจํา หลงัการฝึกตามโปรแกรม 
                  ในกลุม่ทดลอง 1 และกลุม่ทดลอง 2  
  

Test /group n mean S.D t p-value 
7minute screen(memory) 

กลุม่ทดลอง 1 
กลุม่ทดลอง  2 

 
Digit span 
กลุม่ทดลอง 1 
กลุม่ทดลอง  2 

 

 
10 
10  
 
 

10 
10 

 
10.6 
9.9 

 
 

8.3 
8.2 

 

 
3.025 
1.449 

 
 

1.494 
2.394 

 
.660 

 
 
 

.112 

 
.518 

 
 
 

.912 

 
จากตารางท่ี 6  เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี่ยความจํา หลงัการฝึก

ตามโปรแกรม ในกลุ่มทดลอง1 และกลุ่มทดลอง 2  พบว่า ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 6  เปรียบเทียบ คะแนนเฉลีย่ของความจํา หลงัจากจบโปรแกรมการฝึก               
                   ในกลุม่ควบคมุ 1 และกลุม่ควบคมุ 2 
 

Test /group n mean S.D t p-value 
7minute screen(memory) 

กลุม่ควบคมุ 1 
กลุม่ควบคมุ 2 

 
Digit span 

กลุม่ควบคมุ 1 
กลุม่ควบคมุ 2 

 
10 
10  
 
 

10 
10 

 
8.8 
9.1 

 
 

7.6 
7.4 

 
2.201 
3.314 

 
 

1.897 
1.646 

 
-.238 

 
 
 

.252 

 
.814 

 
 
 

.804 

  
จากตารางท่ี 7  เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี่ยความจํา หลงัจากจบ

โปรแกรมการฝึกความจํา ในกลุม่ควบคมุ1 และกลุม่ควบคมุ 2  พบวา่ ไม่มีความแตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคา่เฉลี่ยคะแนนความความจํา ก่อนและหลงั การฝึกตามโปรแกรม                       
                  ในกลุม่ทดลอง 1 
 

Test /group n mean S.D t p-value 
7minute screen(memory) 

  ทดสอบก่อน 
 ทดสอบหลงั 

 
Digit span 

  ทดสอบก่อน 
 ทดสอบหลงั 

 
10 
10  
 
 

10 
10 

 
8.2 

10.6 
 
 

7.3 
8.3 

 
2.347 
3.025 

 
 

1.494 
1.494 

 
-3.417* 

 
 
 

-3.000* 

 
.008 

 
 
 

.015 
 

หมายเหต ุ * แสดงถงึมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
จากตารางท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความจํา ก่อนและ

หลงัการฝึก พบวา่ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
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ตารางที่ 8   เปรียบเทียบคา่เฉลี่ยคะแนนความความจํา ก่อนและหลงัการฝึก โปรแกรม   
                    ในกลุม่ควบคมุ 1 
 

Test /group n mean S.D t p-value 
7minute screen(memory) 

  ทดสอบก่อน 
 ทดสอบหลงั 

 
Digit span 

  ทดสอบก่อน 
 ทดสอบหลงั 

 
10 
 
 
 

10 

 
7.7 
8.8 

 
 

7.6 
7.6 

 
3.164 
2.201 

 
 

2.065 
1.897 

 
-1.257 

 
 
 

.000 

 
.240 

 
 
 

1.00 

 
จากตารางท่ี 9  เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ยคะแนนความจํา ก่อน

และหลงัการฝึกตามโปรแกรม ในกลุม่ควบคมุ 1  ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติ  
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ตอนที่ 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนของข้อมลู โดยใช้ two-way anova  
 
ตารางที่ 9  วิเคราะห์ความแปรปรวนของข้อมลูสว่นบคุคล ด้านเพศกบัด้านตา่งๆ ท่ีสง่ผลตอ่
คะแนนความจําท่ีได้จากการทดสอบ 7minute screen(memory) 

Source Sum of 
Squares 

df Mean Square f p-value 

เพศ 
อาย ุ

เพศกบัอาย ุ

7.013 
58.348 
8.212 

1 
3 
2 

7.013 
19.449 
4.106 

1.295 
3.591 
.758 

 
 

.477 
เพศ 

สถานภาพสมรส 
เพศกบัสถานภาพสมรส 

.740 
27.628 
42.939 

1 
3 
2 

.740 
9.209 
21.470 

.127 
1.576 
3.673 

 
 

.138 
เพศ 

การศกึษา 
เพศกบัการศกึษา 

3.519 
5.596 
.280 

1 
3 
1 

3.519 
1.865 
.280 

.496 

.263 

.040 

 
 

.844 
เพศ 

อาชีพปัจจบุนั 
เพศกบัอาชีพปัจจบุนั 

6.251 
42.463 
11.502 

1 
5 
2 

6.251 
8.493 
5.751 

1.103 
1.498 
1.015 

 
 

.374 
เพศ 

อาชีพเดิม 
เพศกบัอาชีพเดิม 

17.228 
12.784 
8.361 

1 
5 
2 

17.228 
2.557 
4.180 

2.275 
.338 
.552 

 
 

.581 
เพศ 

ปัญหาสขุภาพ 
เพศกบัปัญหาสขุภาพ 

6.222 
79.668 
24.136 

1 
8 
4 

6.222 
9.959 
6.034 

.980 
1.568 
.950 

 
 

.950 
เพศ 

กิจกรรมยามวา่ง 
เพศกบักิจกรรมยามวา่ง 

.170 
53.345 
4.115 

1 
10 
4 

.170 
5.335 
1.029 

.053 
1.661 
.320 

 
 

.424 
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จากตารางท่ี 10  ได้เปรียบเทียบเป็นรายคู่ ระหว่างเพศกบัข้อมลูส่วนบคุคลในด้าน
ตา่งๆได้แก่ อาย ุ การศกึษา   อาชีพปัจจบุนั  อาชีพเดิม ปัญหาสขุภาพ และกิจกรรมยามวา่ง
หรือการพกัผ่อน  ของคะแนนเฉล่ียความจําจากแบบทดสอบ 7minute screen  พบว่าไม่
สง่ผลตอ่คะแนนความจําอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ  
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ตารางที่ 10  วิเคราะห์ความแปรปรวนของปัจจยัสว่นบคุคล ด้านเพศกบัด้านตา่งๆ ท่ีสง่ผล
ตอ่ความจําท่ีได้จากการทดสอบในสว่นของแบบทดสอบ Digit span 
 

Source Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

f p-value 

เพศ 
อาย ุ

เพศกบัอาย ุ

3.781 
2.455 
6.502 

1 
3 
2 

3.781 
.818 
3.251 

1.115 
.241 
.959 

 
 

.394 
เพศ 

สถานภาพสมรส 
เพศกบัสถานภาพสมรส 

1.802 
3.134 
9.836 

1 
3 
2 

1.802 
1.045 
4.918 

.489 

.283 
1.334 

 
 

.277 
เพศ 

การศกึษา 
เพศกบัการศกึษา 

1.457 
8.438 
2.207 

1 
3 
1 

1.457 
2.813 
2.207 

.394 

.760 

.596 

 
 

.445 
เพศ 

อาชีพปัจจบุนั 
เพศกบัอาชีพปัจจบุนั 

2.301 
10.795 
.551 

1 
6 
1 

2.301 
1.799 
.551 

.578 

.452 

.139 

 
 

.414 
เพศ 

อาชีพเดิม 
เพศกบัอาชีพเดิม 

.932 
12.109 
6.164 

1 
5 
2 

.932 
2.422 
3.082 

.259 

.674 

.858 

 
 

.434 
เพศ 

ปัญหาสขุภาพ 
เพศกบัปัญหาสขุภาพ 

.253 
17.233 
14.293 

1 
8 
4 

.253 
2.154 
3.573 

.068 

.575 

.954 

 
 

.449 
เพศ 

กิจกรรมยามวา่ง 
เพศกบักิจกรรมยามวา่ง 

.170 
53.345 
4.115 

1 
10 
4 

.170 
5.335 
1.029 

.053 
1.661 
.320 

 
 

.862 
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จากตารางท่ี 11  เม่ือเปรียบเทียบเป็นรายคู ่ระหวา่งเพศกบัข้อมลูสว่นบคุคลในด้าน
ตา่งๆได้แก่ อาย ุ การศกึษา   อาชีพปัจจบุนั  อาชีพเดิม ปัญหาสขุภาพ และกิจกรรมยามวา่ง
หรือการพกัผ่อน  ของคะแนนเฉลี่ยความจําจากแบบทดสอบ  Digit span   พบวา่ไม่สง่ผลตอ่
คะแนนความจําอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ  
 
 
 
 



 
บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการวจิัยเชิงทดลอง(Experimental Research) โดยใชรูปแบบ 

Solomon four group design เพื่อศกึษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกความจําแบบการ

สรางจินตภาพในผูสูงวัย  โดยศึกษาในผูสูงวัยที่มีความสมัครใจเขารวมในการวิจัย ซึ่งอยูในเขต

การดําเนินงานของโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา  มีจํานวนผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 40 

คน โดยสุมแบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 2 กลุมๆละ 10 คน และสุมจากกลุม

ทดลองและควบคุมอยางละ 1 กลุมให ไดรับการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรม 

สวนที่เหลือทดสอบหลังจบการฝกตามโปรแกรม  

การเก็บรวบรวมขอมูล โดยการลงพื้นที่ในการเกบ็ขอมูลตั้งแตเดือนพฤษภาคม – 

กันยายน  โดยใชการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ของคะแนนความจําที่ไดจากการทดสอบความจํา 

นําขอมูลที่รวบรวมไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรม SPSS  สถติิที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ 

รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  t-test  และ  anova 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. ขอมูลทั่วไป 
ผูเขารวมวิจยัทั้งหมด 40 คน เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย โดยมีอายุตั้งแต55–92 ป 

อายุเฉลี่ย 68.45 ป  สวนใหญมีสถานภาพสมรสคู  มีการศึกษาในระดับประถมศึกษาและ

บางสวนไมไดรับการศึกษา ปจจุบันประกอบอาชีพคาขายมากที่สุดซึ่งมอีาชีพเดิมคือ รับจาง  

สวนใหญไมมีโรคประจําตัวแตสําหรับผูที่มีโรคประจําตัว พบวาเปนโรคเบาหวานมากที่สุด

และผูเขารวมวิจัยทั้งหมดไมมีโรคทางจิตเวช    กิจกรรมยามวางหรือการพักผอนที่ทํามาก

ที่สุดคือการออกกําลังกาย และที่สําคญัทั้งหมดไมเคยผานการฝกความจํามากอน 
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2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความจําจากผลของการฝกความจํา กอน
และหลังการฝกตามโปรแกรม 

จากกรอบแนวคิด Solomon four group design ไดแบงเปนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมอยางละ 2 กลุม เมื่อเปรียบเทียบแลวพบวาคาเฉลี่ยของคะแนนความจําที่ไดจากการ

ทดสอบกอนและหลังการฝกในกลุมทดลอง 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 แสดงวาผูสูงวัยที่ฝกความจําตามโปรแกรมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความจําที่ได

จากการทดสอบเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 

สวนที่แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตไิดแก คะแนนเฉลี่ยของความจําจาก

การทดสอบกอนการฝกตามโปรแกรมในกลุมทดลอง 1 และกลุมควบคุม 1 ซึ่งทําใหไมเกิด

อคติจากการสุมตัวอยางเขารับการฝกตามโปรแกรม  

ความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความจํา หลงัการฝกตามโปรแกรมในกลุม ทดลอง 1

และกลุมทดลอง 2  แสดงวาคะแนนความจําหลงัการฝกตามโปรแกรมเพิ่มขึ้นในระดับ

เดียวกัน 

ความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความจํา หลงัการฝกตามโปรแกรมในกลุม ควบคุม 1 

และกลุมควบคุม 2  ทําใหการทดสอบกอนการฝกไมสงผลตอการทดสอบหลังการฝก  

 
3. การวิเคราะหความแปรปรวนของขอมูลที่มีอิทธิพล สงผลตอคาเฉลี่ย

คะแนน ความจําจากการทดสอบหลังจากจบโปรแกรมการฝก 
เมื่อวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลในดานเพศกับดานตางๆเชน  อายุ การศึกษา อาชีพ

ปจจุบัน อาชพีเดิม ปญหาสุขภาพ และกิจกรรมยามวางหรือการพักผอน ในการทดสอบ

ความจําจาก แบบทดสอบ7minute screen (memory)และ แบบทดสอบ Digit span พบวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนในทกุกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแสดงวาขอมูล

สวนบุคคลในดานตางๆ ในขางตน ไมสงผลตอการฝกความจํา สามารถที่จะฝกความจําได 
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การอภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลของการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพในผูสูงวัย ทําใหทราบวาผูสูงวัยที่

เขารวมโปรแกรมการฝกความจํา มีคาเฉลี่ยของคะแนนความจาํที่เพิ่มขึ้นจากแบบทดสอบ ซึ่ง

ผลที่ไดกส็อดคลองกับผลการศึกษาวิจัยของ Delgado-Losada ML(41)ที่ศึกษาเกี่ยวกับ

กลวิธีของโปรแกรมการฝกที่ทําใหความจําดีขึ้น และสอดคลองกับผลการศึกษาของ Robin L 

and Thomas H.(44)ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับผลของการใชวีดิทัศนในการฝกจินตภาพสําหรับวัย

กลางคนและผูสูงอายทุีป่กติ  ซึ่งผลการศึกษาก็พบวา ใหผลดีขึ้นจากการฝก และการศึกษา

ของ Villa and Diane (42) ที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกทักษะทางความจําในผูสูงอายุที่

ปกติและมีความบกพรองทางความจํา ผลการศึกษาพบวาทั้ง 2 กลุมมีคะแนนความจําจาก

การวัดที่ดีขึ้น  

โดยในภาพรวมของแตละรูปแบบของการฝกอาจจะมีความแตกตางกันอยูบางในการ

กําหนดกิจกรรมในแตละโปรแกรมเพื่อใหสอดคลองกับลักษณะของผูเขารวมวิจัยในแตละ

วัฒนธรรม แตในกิจกรรมที่ยังคงมีอยูในทุกการศึกษาที่กลาวมาคือเรื่องของความตั้งใจ ความ

สนใจ และใสใจในกิจกรรม เพราะเปนปจจยัที่สําคัญที่จะทําใหกิจกรรมสามารถดําเนินไปได

ดวยดี เพราะในเรื่องของความจํา หากขาดความตั้งใจ ความสนใจก็จะไมทําใหเกิดความจําที่

ดีได ดังรายงานทางวิชาการหลายเลมที่เห็นสอดคลองกันเชนงานเขียนของเจมส ด ีวีนแลนด

(46) สมบัติ  จําปาเงนิและสําเนียง  มณีกาญจน(43) แอนดรูว  ไรท(4)ที่พบวาจุดเริ่มตนของ

ความจําดี คือการมีความตั้งใจ ความสนใจ ความใสใจ ซึ่งกค็ือเร่ืองของสมาธิ เพราะสมาธิ

เปนความตั้งใจที่เด็ดเดี่ยว ม่ันคง มีกาํลังแรง ไมตืน่เตน มีใจจดจออยูกับสิง่ที่ทํา   

ยอมมีผลตอการสรางความจําที่ดีได  

 และโดยเนื้อหากิจกรรมที่สวนใหญมักจะใชในการฝกความจําทั้งจากงานวจิัย

ดังกลาวและผลงานวชิาการของนักเขยีนเกี่ยวกับเทคนิคหรือการปรับปรุงความจํา

(4)(41)(42)(43)(44)(46)(47)(48) ที่ทาํใหเห็นผลทีช่ัดเจนในการฝกกิจกรรมตามโปรแกรม

ไดแกเร่ืองของเทคนิคทีน่ํามาใชในโปรแกรมที่คลายคลึงกันนั่นคือ การสงัเกต การจัดระเบียบ 

การเชื่อมโยงและการสรางภาพในใจ ซึ่งถึงแมในบางงานเขียนหรืองานวิจยัอาจจะไมได

ครอบคลุมทั้งหมด แตโดยสวนใหญมักจะมีเทคนคิเหลานีส้อดแทรกเขาไปในเทคนิคของการ

ฝกความจํา ซึ่งทําใหเหน็ผลทีช่ัดเจนขึ้นวาโดยสวนใหญเทคนคิเหลานีส้ามารถนํามาใชไดดี



 52

ในเรื่องของการฝกความจําและสามารถที่จะทําไดดีแมจะมีอายุที่มากก็ตาม เพียงแตอาจจะ

ตองมีการปรับรูปแบบ กจิกรรมใหสอดคลองกับวัย 

 ความถี่ของการฝกเปนสวนที่สําคัญเชนกัน ดังแนวคิดทฤษฎีของทอรนไดค(51)ใน

เร่ืองของกฎการเรียนรู ซึง่คนจะเรียนรูไดดีจะตองมีในเรื่องของความพรอมที่จะทําหรอืฝกและ

ความถี่ของการฝกหัด หากมีการทําซ้ําๆ บอยๆ กจ็ะเกิดเปนความเคยชินทาํใหทําไดงายและ

คลองขึ้น เชนกันการฝกความจําที่จะไดผลดีควรจะตองใชระยะเวลาในการฝกเพื่อใหเกิด

ความความจําที่ถาวร 

และโดยโปรแกรมการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพ อาจจะมีรูปแบบที่แตกตาง

เพิ่มขึ้นมาในเรื่องของการนําคอมพิวเตอรมาเปนตัวนําเสนอภาพในการฝก แมสื่อในการฝก

จะมีลักษณะที่คลายกับงานวิจัย Robin L and Thomas H.(44)ที่นําวีดิทัศนมาใช แต

คอมพิวเตอรสามารถที่จะกําหนด ควบคุมไดดวยคนใชมากกวาวีดิทัศนที่เปนโปรแกรม

สําเร็จรูป ซึ่งเปนรูปแบบที่ไมไดยืดหยุนไปตามผูใช แตการใชคอมพิวเตอรผูเขารวมวิจยั

สามารถมีสวนรวมในกิจกรรมไดตลอดเวลา สามารถที่จะโตตอบไดเชน การเลนเกมจบัผิด

ภาพ การจับคูสีเปนตน  ที่ตองอาศัยการมองภาพ การฟงและการเคลื่อนไหวรางกายไปมา

ระหวางการทํากิจกรรมซึ่งทําใหผูสูงวยัไดเพลิดเพลินกับกิจกรรมที่ทํา โดยการฝกทักษะจาก

งายไปยากเพื่อใหเกิดความทาทาย ความตื่นเตน ไมเบื่อหนายจากการทํากิจกรรมรูป

แบบเดิมๆ  

การทําใหผูสงูวัยไดมีการบริหารสมองดวยกิจกรรม เกมตางๆ การที่ไดขบคิดอยูเปน

ประจําบอยๆ ก็ยอมทําใหมีประสิทธภิาพและการใชงานของสมองยังคงดีอยู ดังคําพูดที่วา    

”ออกกําลังสมองเพิ่มความคลองใหปญญา”(51) เพราะการฝกเปนการเสริม เพิ่มเติม ทาํใหผู

สูงวัยมีความมั่นใจเพิ่มมากขึ้นวา แมจะมีอายุที่เพิ่มขึ้นแตก็ยงัสามารถใชงานไดดีอยูและดวย

รูปแบบของการฝกที่มีความหลากหลายของกิจกรรม และในการทํากิจกรรมตางๆผูสูงวัยยอม

ที่จะมีใจจดจออยูกับสิ่งนั้น จึงมสีวนชวยใหลดความคิดตางๆในอันที่จะทําใหเกิดภาวะ

ซึมเศรา ความเครียด การครุนคิดวิตกกังวลในเรื่องตางๆเปนการชวยบรรเทาความรุนแรงของ

ปญหาที่อาจจะเกิดขึน้ได 

 ในสวนที่ตางจากงานวิจัยที่กลาว คือเร่ืองของรูปแบบการฝกทีท่ําเปนรายบคุคล ซึ่ง

ใหผลดีในเรือ่งของการเห็นความกาวหนาของการฝกในแตละบุคคลไดชัดเจนกวาการฝกเปน
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รายกลุมและสามารถที่จะควบคุมกิจกรรมในแตละครั้งหรือแตละกิจกรรมไดงายกวาการทํา

เปนกลุม เนือ่งจากความแตกตางในแตละบุคคลไมวาจะเปนการรับรู ความคิด ความจํา ซึ่ง

หากไดเขาใจในความตางก็จะทําใหงายตอการฝกในแตละบุคคล แตอาจจะตองใชเวลาที่

เพิ่มมากขึ้นหากมีผูรวมวิจัยเปนจํานวนมาก 
 
ขอจํากัดของการวิจัย 
 1. การสุมกลุมตัวอยางเปนแบบเจาะจงตามคุณสมบัติที่กําหนดไว (Purposive 

Sampling) และกลุมตัวอยางมีจํานวนนอย จึงไมสามารถเปนตัวแทนของประชากรทั้งหมด 

 2. การทดสอบกอนและหลังการฝก ผูวิจัยไมควรเปนคนทดสอบเอง เพื่อจะไดเปนการ

ลดอคติจากการทดสอบทําใหไดผลทีแ่ทจริง จงึควรมีผูชวยวิจยัหรือทดสอบที่ไมรูขอมูลของ

ผูเขารวมวิจยัวาใครอยูกลุมใดจะไดไมเกิดความลําเอียงในการทดสอบ 

  
 ขอเสนอแนะ 
  1. เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมตอไป ในการใชคอมพิวเตอรในการฝก

ความจําในผูสูงวัย ซึ่งผูสงูวัยสามารถทําไดดีเพราะเปนสิ่งทีผู่สงูวัยสวนใหญยังไมคุนเคย 

และหากเปนโปรแกรมระบบสัมผสัโดยไมตองใชการควบคุมการทํางานของคีบอรดหรือเมาส 

อาจจะทําใหสรางความสนใจไดเพิ่มมากขึ้นเพราะงายและสะดวกตอการใช  

2. ควรมีการปรับปรุงในเรื่องรูปภาพบางภาพ ภาษาในเกม ทีใ่ชในโปรแกรมเพื่อจะได

สอดคลองกบัวัฒนธรรมของคนไทย ซึ่งจะทําใหเขาใจไดงายและมีผลตอการฝกความจําได 

 3. สามารถทีจ่ะพัฒนาตอไปใหเปนโปรแกรมสําเร็จรูป ที่สามารถนําไปใชงานได  โดย

ไมตองมีผูฝกคอยแนะนาํขั้นตอนตางๆ  เพียงแตมีรายละเอียด ขั้นตอน ทีเ่ขาใจการใชงานใน

โปรแกรมที่สาํเร็จรูป จะทาํใหสามารถนําไปใชไดทีบ่านหรือเผยแพรในระดับที่กวางขึ้นไปเชน

การลงอินเตอรเนต 
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ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยตอไป 
 1. ในการฝกความจําเปนการฝกเทคนคิที่จะชวยทาํใหความจําที่ดีขึ้น ดังนัน้ควรมีการ

ทดสอบซ้ําหลังจากผานพนเวลาไปสกัระยะเพื่อจะดูความคงทนของความจําหรือเทคนิคที่ใช

วายังมีผลอยูหรือไมซึ่งอาจจะตองใชเวลาทีเ่พิ่มขึน้ 

 2. เนื่องจากกลุมตัวอยางอยูในชุมชนเมืองซึ่งคอนขางจะมีกจิกรรมที่ทําหลากหลาย 

หรือมีแหลงที่เอื้อตอการทํากิจกรรมตางๆ ดังนั้นหากไดมีการนําไปศึกษาในกลุมผูสงูวัยใน

ชนบทเพื่อเปรียบเทียบผลหรือนําผลที่ไดมาปรับใชไดหลากหลายกลุมมากขึ้น 

3. ควรมีการศึกษาในกลุมที่อยูกับที่เชนผูสูงวัยในสถานสงเคราะหตางๆ เพื่อศึกษาผล

ที่ไดวามีความแตกตางหรือมีปจจัยใด อันมีผลตอการฝกหรือไม เพื่อจะไดนํามาปรับหรือทํา

ใหโปรแกรมมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น เพื่อจะไดนําไปใชไดทัง้ในกลุมผูสูงวัยปกติและกลุมที่

มีปญหาเกี่ยวกับความจํา 

4. ควรมีการศึกษาวจิัยเกีย่วกับวิถีชีวิตหรือการดําเนินชีวิตของผูสูงวัยในการที่จะ

สงผลตอการมีความจําที่ดีเพื่อที่จะไดเปนแบบอยางหรือแนวทางในการนํามาปฏิบัติในผูสูง

วัยทานอื่นๆ หรือลูกหลานในการที่จะสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมตางๆ อันเปนประโยชนเพื่อ

ชวยชะลอความเสื่อมตามวัย ซึ่งถึงแมจะเกิดขึ้นกบัทุกคน แตความเสื่อมก็เกิดไดไมเทากัน 
 
 



รายการอางอิง 
 

(1) สํานักพฒันาสังคมและคุณภาพชีวิต.การคาดประมาณประชากรของประเทศไทยพ.ศ. 

     2543-2568 สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต.ิ 

     กรุงเทพฯ:2548. 

(2) ศรันยา   เจียจันทรพงษ.การทําความจําใหเปนเลิศ.วารสารอาหาร & สุขภาพ 2541. 

     37-44. 

(3) ประหยัด     ทองมาก.อยากจํากลบัลืม-อยากลืมกลับจํา.แนะแนว.2527. 

(4) เจมส ดี วีนแลนด.เคล็ดวิธีสราง:จําดี จําแมน. แปลโดย วรพจน   ศรีสงาไชย. พิมพคร้ัง 

    ที่ 5 .กรุงเทพมหานคร:สํานักพิมพ เดลฟ ,2546. 

(5) จิราภา   เต็งไตรรัตน.จิตวิทยาทั่วไป.พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ 

     มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2543. 

(6) ปริญญา   อุทยาภรณ.วิธีสรางความจํา.วารสารกรมการปกครอง,2542.60-62. 

 (7) สุรกลุ   เจนอบรม. วิทยาการผูสูงอายุ. ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร 

     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.กรุงเทพมหานคร ,2534. 
(8) มาลี   เลศิมาลีวงศและสุทธิศรี   ตระกูลสิทธิโชค.ความสามารถในการดูแลตนเอง 

     แรงสนับสนุนทางสังคมและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ. Rama Nurs J.1995. 
(9) จารุวรรณ   ปราชชญากุล.ปจจัยบางประการที่เกี่ยวของกับการยอมรับความตาย 

     ของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ.วิทยานิพนธปริญญา 
     ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต.มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ.2543. 
(10) ศรีเรือน   แกวกังวาน.จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัยเลม 2 .พิมพครั้งที่7. 

     กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร.2540. 
(11) นพมาศ   อุงพระ(ธีรเวคิน). ทฤษฎีบุคลิกภาพและการปรับตัว.พิมพครั้งที่ 3. 

     กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร.2546. 
 
 
 
 



 56

(12) อัมภัสชา   พานิชชอบ.(2546). คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบาน 
     บางแคและสถานที่พักผูสูงอายุเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล. 
     วิทยานิพนธปริญญาวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต.จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 (13) เชาวฤทธิ์   สาสาย.ผูสูงอายุ:สวนเกินของครอบครัวไทยสมัยใหมหรอื.วารสารสังคม 

     พัฒนา.2548.4-13.  
 (14) จารุนันท   สมบูรณสิทธิ์.ความสัมพันธระหวางปจจัยทางประชากร กิจกรรมใน 

     การดําเนินชีวิตประจําวันกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ.วิทยานิพนธ 
     วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,มหาวิทยาลัยมหิดล.2535. 
(15)จิระพร   อภิชาตบุตร.ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การอุปถัมภจาก 

     ครอบครัว และการบรกิารสุขภาพในชุมชน กับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในชุมชน 
     แออัดเขตกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.2540. 
(16)บริบูรณ   พรพิบูลย.โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพื่อเปนสุข.พิมพครั้งที่ 3 . 

     เชียงใหม: พระสิงหการพิมพ.2528. 
(17) พีรสิทธิ ์  คํานวณศิลปและคณะ.ความทันสมัย ภาพพจนเกี่ยวกับตนเอง และ 

     ปญหาบางประการของคนชรา.รายงานการวิจัย : สํานักวิจัยสถาบันพัฒนบริหาร- 
      ศาสตร. กรุงเทพมหานคร,2533. 
 (18) Guilford. Fundamental Statistics in Psychology and Education. 3rd ed. 

     New York:McGraw-Hill,1956. 

(19) Thurstone. Primary Mental Ability. Chicago :University of Chicago.1958. 

(20) ไพบูรณ   เทวรักษ.ขอมูลพื้นฐานทางจิตวทิยาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

     ความจําชวงสั้น(STM). กรุงเทพมหานคร: เอส ดี เพรสการพิมพ, 2540 

(21) พวงสรอย   วรกุล.ความจํา.ใน: พฤติกรรมศาสตร.ภาควิชาจิตเวชศาสตร 

     คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. กรุงเทพฯ: โรงพิมจุฬาลงกรณ 

     มหาวิทยาลัย; 2544. 

 

 

(22) ประหยัด   ทองมาก.อยากจํากลบัลืม-อยากลืมกลับจํา.วารสารการแนะแนว. 



 57

     กรุงเทพฯ; 2527.62-66. 

(23) ทิศนา   แขมมณี.วิทยาการดานการคิด.กรุงเทพมหานคร:เดอะมาสเตอรกรุป- 

     แมเนจเมนท ,2544. 

(24) พิศักดิ์   ชินชัย.ความบกพรองดานสติปญญา การประเมิน และการรักษา. 

     กิจกรรมบําบัดสําหรับผูมีปญหาดานระบบประสาท.เชียงใหม: โรงพิมพ 

     มหาวิทยาลัยเชียงใหม; 2548.193-200. 

(25) บัณฑิต   ศรไพศาล.เร่ืองของคนขี้ลืม.วารสารหมอชาวบาน 2543.6-8. 

(26) เพชรบรูณ   โรจนธรรมกุล.เคลด็ลับการสรางความจํา.พิมพคร้ังที่ 3.กรุงเทพมหานคร: 

     บุคแบงก ;2540. 

(27) วิริยา   สุวัตถี.การศึกษาความจําในผูสูงอายดุวยแบบทดสอบ Wescler Memory 

     Scale-Revised(WMS-R).วิทยานพินธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. 

     กรุงเทพมหานคร:มหาวิทยาลัยมหดิล; 2536. 

 (28)อัญชลี   พละวงษ.การเปรียบเทยีบคุณภาพของแบบทดสอบความจําที่มีรูปแบบ 

     ตางกนั.วทิยานิพนธปริญญามหาบัณฑิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

     กรุงเทพมหานคร ,2535. 

 (29) คทายุทธ   รัตนพิทกัษ. บริหารสมองใหมีพลัง.พิมพคร้ังที่ 3. กรุงเทพฯ:สํานักพมิพ 

     วันเวลิด.2549. 

(30)วิรุณ   ตัง้เจริญและคณะ.การรับรูและจนิตภาพ.กรุงเทพมหานคร:สันติศิริการพิมพ ;  

     2545. 

(31) เพชรบรูณ  โรจนธรรมกุล.เคล็ดลับการสรางความจํา.พิมพคร้ังที่ 3 สํานักพิมพ บุคแบงก 

กรุงเทพฯ 2540. 

(32) เกรียงศักดิ์   เจริญวงศศักดิ์.ลายแทงนักคิด.กรุงเทพฯ .ซัคเซสมเีดีย จํากัด.2544. 

(33) Schultz. P. D. & Schultz. E. S. A history of modern psychology. DC:Thomson & 

     Wadsworth. 2004 . 

(34) Benjafield.G.J. A history of psychology. MA: Allyn and Bacon.1996 

(35) กาญจนา   นาคสกลุ.ภาพลักษณ จินตภาพ มโนภาพ ภาพพจน อตพิจน สัทพจน 

     ทัศนียภาพ.วารสารสกุลไทยรายสปัดาห 2546; 2554. 



 58

(36) ธวัชชัย   กฤษณะประกรกิจ,บรรณาธิการ.วิทยาความเครียดในทางจติเวชศาสตร. 

     ขอนแกน: โรงพิมพคลงันานาวิทยา;2544. 

 (37)  สมบตัิ   จําปาเงนิและสําเนียง มณีกาญจน.หลกันักจํา.พิมพคร้ังที่ 2 กรุงเทพฯ : 

     เยลโลการพิมพ .2535. 

 (38) อุบลรัตน   ดีพรอม.การสรางจินตภาพ.วารสารสุขภาพจติแหงประเทศไทย 2546 ;  

     2:87-95. 

(39) Dossey B. Using imagery heal you patient heal,AJN 1995;95:41-47. 

(40)Stephens R. Imagery:A strategic intervention to empower clients part-review of 

     research literature, Clinical Nurse Specialist.1993;7:170-74. 

(41) Delgado-Losada ML.Training program in strategies to improve memory. 

     Rev Neurol[online] 2001 Aug[cited 2006 Jul 7];33(4):369-72.Available 

     from:http://www.ncbi.nlm.nih.gov/ 

(42) Chandler MJ,Lacritz LH,Cicerello AR,Chapman SB,Honig LS,Weiner MF,et al. 

     Three-word Recall in Normal Aging.J Clin Exp Neuropsychol[online]  

     2004 Nov[cited 2006 Jul 7];26(8):1128-33.Available. 

     from:http://www.ncbi.nlm.nih.gov/ 

(43) Villa and Diane.Evaluating The Effectiveness of a Memory Skill training Class 

     for Healthy and Impaired Older Adults. [online] 2005[cited 2006Jul 7]. 

     Available from:http://www.apa.org/monitor/ 

(44) Robin L.Weat and Thomas H.Crook.Video training of imagery for mature  

     adults..Applied cognitive Psy.[online]2006 Feb[cited 2006 Jul16];6(4): 

     307-320.Availablefrom:http://www3.interscience.wiley.com/cgi-bin/ 

(45) Renaud M and Bherer L.Impact on Physical Fitness on Cognitive Aging. 

     Psychol Neuropsychiatr Vieil [online]2005 Sep[cited 2006 Jul 7];3(3): 

     199-206.Availablefrom:http://www.ncbi.nlm.nih.gov 

(46) เอกอุมา  วิเชียรทอง.ผลของฝกความจําในผูสูงอายุสมองเสื่อม. วิทยานิพนธปริญญา 

     วทิยาศาสตรมหาบัณฑิต.กรุงเทพมหานคร:มหาวิทยาลัยมหิดล; 2535 

http://www3.interscience.wiley.com/


 59

 

 (47) แอนดรูว  ไรท .ปลกุสมองสรางความคิด.แปลโดย กิตติกานต .กรุงเทพฯ:ซีเอ็ดยูเคชั่น – 

     จํากัด กรงุเทพ 2536 

(48) โทนี  บซูาน .ใชหัวคิด. แปลโดย ธัญญา ผลอนันต. พิมพคร้ังที่ 3 .กรุงเทพฯ :สํานักพิมพ 

    ขวัญขาว . (2544) 

     
 



 

 

 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 61
ขอมูลสําหรับผูเขารวมวิจัย 

การวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพในผูสูงวยั 
เรียน ทานผูเขารวมการวิจยัทุกทาน 
 ทานเปนผูที่ไดรับเชิญจากผูวิจัยใหเขารวมการศึกษาในงานวิจยัเกีย่วกบัการฝกความจําแบบการ
สรางจินตภาพในผูสูงวัย กอนที่ทานจะตกลงเพื่อเขารวมการศึกษาวิจยัดังกลาว ขอเรียนใหทานทราบถึง
เหตุผลและรายละเอียดของการศึกษาวิจยัในครั้งนี ้
 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพที่มีตอ
ความจําในผูสูงวัยและพัฒนาโปรแกรมในการฝกความจาํแบบการสรางจินตภาพโดยใชการนําเสนอภาพ
ผานคอมพิวเตอรในการฝก  ผลจากการศึกษาที่ไดนีจ้ะนําไปใชประโยชนในการพัฒนาองคความรูในการ
ใหบริการหรือจัดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการฝกความจําของผูรับบริการที่เปนผูสูงวัย หากทานตกลงที่จะ
เขารวมการศึกษาวิจยัจะมีขั้นตอนดังตอไปนี้ 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง ซ่ึงประชากรกลุมเปาหมายเปนผูสูงวัยที่อยูในเครือขายการ
ดูแลและดําเนนิงานของโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา โดยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงตาม
คุณสมบัติที่กําหนดไว นํากลุมตัวอยางทั้งหมดมาสุมแบบแบงชั้นเพื่อเขากลุม โดยผูเขารวมในการฝก
ความจําแบบการสรางจินตภาพ จะใชเวลาในการฝก  16 กิจกรรมๆละ 45 นาทีโดยใชคอมพิวเตอรในการ
นําเสนอภาพในการฝก โดยผูวิจัยเปนผูที่ทาํหนาที่ในการควบคุมอุปกรณและดูแลกจิกรรมที่เกิดขึ้นภายใน
ระยะเวลาของการฝก ซ่ึงผูเขารับการฝกมีหนาที่ปฎิบัติตามคําชี้แจงของผูฝกและทํากิจกรรมเปนรายบุคคล
โดยมีชวงเวลาในการฝกที่เหมือนกัน (ภาคเชาหรือภาคบาย มีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม
เกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคลในเรื่องของอายุ อาชีพ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ขอมูลดานสุขภาพ และ
แบบทดสอบความจํา  
 ประการสําคัญที่ทานควรทราบคือ การเขารวมในการศึกษาครั้งนี้ ทานจะไมไดรับสิทธิประโยชน
ใดๆโดยตรง และการเขารวมการศึกษานีเ้ปนไปโดยสมัครใจ ทานอาจปฏิเสธที่จะเขารวมการวจิัยเมื่อใดก็
ได โดยไมกระทบตอการเขารับบริการที่ผูเขารวมการวจิยัจะไดรับจากโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา 
ผูวิจัยจะเก็บขอมูลของทานเปนความลับ การนําเสนอขอมูลจะนําเสนอการสรุปผลการวิจัยในภาพรวม 
การเปดเผยขอมูลเกี่ยวกับตวัทานตอหนวยงานที่เกีย่วของกระทําไดเฉพาะกรณีที่จําเปน ดวยเหตุผลทาง
วิชาการเทานัน้ 
 หากทานมีปญหา หรือขอสงสัยประการใด ทานสามารถติดตอผูดําเนินการวิจัยไดที่ กลุมงาน 
จิตเวช โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา 49 ถนนชางเผือก ตําบลในเมือง อําเภอเมอืง จังหวดั
นครราชสีมา โทรศัพท 044-235-096 ในวนัและเวลาราชการ ซ่ึงยินดใีหคําชี้แจงแกทานทุกประการ และ
ทานสามารถสอบถามสิทธิของทานเกี่ยวกบัการวิจยัโครงการนี้ ไดจากสํานักงานคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย โทร.02-256-4455 หรือ 02-256-4493 กด 
14 หรือ 15 ในเวลาราชการ 
      ขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ ที่นี้ 
        (นางสาววรากรณ     จัตกุล)  
                                     ผูวิจัย 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจยั 
 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝกความจําแบบการสรางจินตภาพในผูสูงวัย 
 วันที่ใหคํายินยอม วันที่....................เดือน.............................พ.ศ........... 
 
 กอนที่ขาพเจาจะลงนามในใบยินยอมในการวิจัยครั้งนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจาก
ผูวิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย เพื่อนําขอมูลที่ไดใชเปนแนวทางในการพัฒนา 
สนับสนุนและสงเสริมกิจกรรมที่เปนการพัฒนาความจําในผูสูงวัย 
 วิธีการวิจัยจะทําการเก็บรวบรวมขอมูล โดยแบบสอบถามและการทดสอบ โดย
ขาพเจามีสิทธิที่จะไมตอบคําถามหรือไมรวมมือในการทดลองหรือถอนตัวจากการวิจัยเมื่อใด
ก็ไดโดยไมกระทบตอการรักษาที่จะไดรับ และขอมูลที่ไดจะนํามาวิเคราะหในภาพรวม ผูวิจัย
จะเก็บขอมูลของแตละบุคคลไวเปนความลับและจะเปดเผยไดในรูปสรุปผลรวมของการวิจัย 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตางๆที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบังซอนเรน 
จนขาพเจาพอใจ 
 ขาพเจาไดอานขอความดังกลาวขางตนแลว และมคีวามเขาใจทุกประการจึงไดลงนาม
ในใบยินยอมนี้ ดวยความเต็มใจ 
 
    ลงนาม.......................................................ผูยินยอม 
              (...................................................... ) 
    ลงนาม.......................................................พยาน 
              (......................................................) 
    ลงนาม......................................................ผูทําการวจัิย 
               ( นางสาววรากรณ               จัตกุล ) 
 
 
หมายเหตุ  ผูยินยอมมีสิทธิในการปฏิเสธที่จะใหความรวมมือในการวิจัยเมื่อใดก็ได  
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แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 
 

คําช้ีแจง : โปรดทําเครื่องหมาย  √ ลงในวงเลบ็หรือเติมขอความลงในชองวาง ตามความ

เปนจริง 

                   วันที่เก็บขอมูล ____/______/2550 Record 

                                                                        เลขที่แบบสอบถาม No. [      ] 

1.เพศ               1.� ชาย     2.� หญิง Sex [   ] 

2.อายุ __________ป  Age [   ] 

3.สถานภาพสมรส              

                         1.� โสด       

 

   2.� สมรส              3.� หมาย 

 

Stus [   ] 

4.การศึกษา   

   1.� ไมไดเรียนหนังสือ 

   4.� อนุปริญญาหรือ   

           เทียบเทา 

 

2.� ประถมศึกษา    3. � มัธยมศึกษา 

5.� ปริญญาตรี       6. � สูงกวาปรญิญาตรี 

 

Educ [   ] 

5.อาชีพปจจบุันของทานคือ 

                      1.� ไมไดทํา    

2.� เกษตรกรรม      3.� รับจาง 

4.� คาขาย          5.� ขาราชการบํานาญ 

6.� ธุรกิจสวนตัว     7.� อ่ืนๆ ระบ_ุ________ 

Nocup 

 [   ] 

6. อาชีพเดิมของทานคือ

           1.� ไมไดทํา 

2.� เกษตรกรรม   3.� รับจาง 

4.� คาขาย       5.� ขาราชการ /รัฐวิสาหกิจ 

6.� ธุรกิจสวนตัว  7.� อ่ืนๆ ระบ_ุ__________ 

Pocup  

[   ] 

7. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 1.� ไมมี           2.� มี ระบุ_____________ Healt [   ] 

8. ทานมีโรคทางจิตเวช  

     หรือไม 
1.� ไมมี           2.� มี ระบุ_____________ Psych [  ] 

9. กิจกรรมที่ตองทําเวลา  

   พักผอนหรอืยามวางหรือไม 
1.� ไมมี           2.� มี ระบุ_____________ Active [ ] 

10. ทานเคยไดรับการฝก    

      ความจํามากอนหรือไม 
1.� ไมเคย           2.� เคยระบุ___________ Memo [ ] 
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แบบบันทึกการฝกความจํา 

 
ชื่อ-สกุล..................................................ที่อยู.............................................................. 

อาชีพ....................................................... 

คร้ังที่/วันเดอืนป กิจกรรม ผลการฝก นัดหมาย/หมายเหตุ 
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ตารางการใหคะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพทางสมองเบื้องตน 7 นาที 
 

ชื่อ-สกุล.................................................................รหัสแฟม...........ชุมชน

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

คร้ังที่............../วันเดือนป.................................... 

 

ประเภท ช่ือเรียก ไมใบ ใบ คะแนน 

ผลไมชนิดหนึ่ง กลวย    

สัตวชนิดหนึง่ ชาง    

อวัยวะสวนหนึ่งของรางกายคน เทา    

เครื่องใชชนดิหนึ่งในบาน โตะ    

เครื่องมือชนิดหนึ่ง ฆอน    

เครื่องแตงกาย รองเทา    

เครื่องดนตรี กลองยาว    

ยานพาหนะ รถจักรยานยนต    

ของเลนชนิดหนึ่ง วาว    

ผักชนิดหนึ่ง ฟกทอง    

แมลงชนิดหนึ่ง แมงมุม    

ของใชในครัว หมอ    

เรือชนิดหนึ่ง เรือใบ    

สวนของบาน ประตู    

นกชนิดหนึ่ง นกฮูก    

อาวุธชนิดหนึ่ง ปน    

  
คะแนนรวม 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
นางสาววรากรณ   จัตกุล  เกิดวันที่  3  กุมภาพันธ  2515   

สําเร็จการศึกษาปริญญาครุศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยาและการและแนะแนว คณะครุศาสตร  

มหาวิทยาลัยราชภัฎเลย ปการศึกษา 2538 

สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาคลินิกและชุมชน    คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยรามคําแหง  ปการศึกษา 2550 

เขาศึกษาตอในหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาสุขภาพจิต  ภาควิชาจิตเวชศาสตร 

คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา 2548   

ปจจุบัน รับราชการในตําแหนงนักจิตวิทยา กลุมงานจิตเวช   โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา 
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