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	 ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ “สังคมสูงวัยโดยสมบูรณ์” แล้วตั้งแต่ปี พ.ศ. 2566 ซึ่งหมายความว่าประชากรไทยอายุ 60 ปี

ขึ้นไป มีจำ�นวนสูงถึงร้อยละ 20 สิ่งที่น่ากังวลตามมา คือ ปัญหาด้านสุขภาพที่ซับซ้อนของผู้สูงอายุ เช่น ภาวะสมองเสื่อม  

ภาวะเปราะบาง (รา่งกายออ่นแอ) การหกลม้ หรอืการกลัน้ปสัสาวะไมอ่ยู ่ปญัหาเหลา่นีม้กัเกิดขึน้พรอ้มกนัหลายอยา่ง และไม่ไดแ้ค่ 

ทำ�ให้คุณภาพชีวิตลดลงเท่านั้น แต่ยังสร้างภาระหนักให้กับครอบครัวและระบบสาธารณสุขของประเทศด้วย อย่างไรก็ตาม  

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization : WHO) ได้ให้นิยาม “การสูงวัยอย่างมีสุขภาพดี” ไว้ว่า คือ การรักษา 

ความสามารถในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพและเป็นอิสระให้นานที่สุด  ซึ่งทำ�ได้จริงด้วยการเคลื่อนไหวและออกกำ�ลังกาย 

อย่างเหมาะสม รวมถึงการดูแลสุขภาพด้านอื่น ๆ  ร่วมด้วย คู่มือฉบับนี้จึงถูกพัฒนาขึ้นจากประสบการณ์ของสถาบันเวชศาสตร์ 

สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรฯ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เป็นแนวทางปฏิบัติที่เป็นมาตรฐานในการจัดกิจกรรมดูแลผู้สูงอายุ 

อยา่งชดัเจนและมเีป้าหมายดา้นสขุภาพ เพือ่ช่วยใหผู้ส้งูอายทุกุคนสามารถรักษาความสามารถพืน้ฐานในการใชช้วีติ และมสีว่นร่วม 

ในสังคมได้อย่างยาวนานที่สุด
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บทที1่บทนำ�

	 เนื่องจากประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ “สังคมสูงวัยโดยสมบูรณ์” ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2566 โดยมีผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป  

คิดเป็นถึงร้อยละ 20 ของประชากรไทย สิ่งที่น่ากังวลคือ “กลุ่มอาการที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ” ซึ่งเป็นอาการทางสุขภาพที่เกิดขึ้น

พรอ้มกันหลายระบบจากการเสือ่มตามวยั เชน่ ภาวะสมองเส่ือม ภาวะเปราะบาง มวลกล้ามเน้ือนอ้ย ปสัสาวะเลด็ การขาดสารอาหาร 

และการหกลม้ โดยกลุ่มอาการเหลา่นีไ้มเ่พยีงแต่ทำ�ใหค้ณุภาพชวีติของผูส้งูอายลุดลงอยา่งรนุแรง และมอีายคุาดเฉลีย่สัน้ลงเทา่นัน้ 

แต่ยังเพิ่มความเสี่ยงในการเสียชีวิต และสร้างภาระหนักให้กับทั้งระบบการแพทย์ เศรษฐกิจ สังคม และครอบครัวอีกด้วย (1, 2)

           ความชุกของปัญหาและกลุ่มอาการทางสุขภาพในผู้สูงอายุทั่วโลกอยู่ในระดับสูงมาก โดยงานวิจัยชี้ว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่

ถึง 50% ถึง 70% ประสบกับปัญหาหลักอย่างน้อยหนึ่งอาการ เช่น ภาวะเปราะบาง การหกล้ม หรือความบกพร่องทางสติปัญญา  

โดยในกลุ่มที่อาศัยอยู่ในชุมชนทั่วไปพบกลุ่มอาการสูงอายุนี้ได้ตั้งแต่ 30% ถึงมากกว่า 60% และในเฉพาะภาวะเปราะบาง 

(Frailty) เอง ก็พบถึง 10% ถึง 20% ซึ่งหากนับรวมกลุ่มที่เกือบจะเปราะบาง (Pre-Frailty) ก็จะสูงถึง 35% ถึง 50% นอกจากนี้  

ในสถานดูแลระยะยาวหรือบ้านพักคนชรา ความชุกของปัญหายังสูงขึ้นไปอีกจนอาจส่งผลกระทบมากกว่า 80% โดยสิ่งที่น่ากังวล 

มากทีส่ดุคอื  การมหีลายกลุม่อาการเกดิขึน้พร้อมกนั ซ่ึงเปน็เร่ืองท่ีพบบอ่ยและนำ�ไปสู่การทำ�งานของร่างกายทีถ่ดถอยลงอยา่งมาก  

รวมถึงเพิ่มความเสี่ยงในการเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลหรือเสียชีวิตในที่สุด (3, 4)

	 สำ�หรับการสำ�รวจในประเทศไทย เมื่อปี พ.ศ. 2560 ที่โรงพยาบาลศิริราช พบว่าผู้สูงอายุที่เข้ารับบริการมีปัญหาสุขภาพ

ทีส่ำ�คญัหลายอยา่ง เชน่ ปัญหาหลงลมื สงูถงึ 40.6% การกลัน้ปสัสาวะหรอือุจจาระไมอ่ยู ่38.0% ปญัหาเรือ่งการนอน 26.4% และ

มปีระวตัหิกลม้ในชว่ง 3 เดอืน 12.0% ซึง่ปญัหาเรือ่งความจำ�และการหลงลมืนีม้คีวามสำ�คญัอยา่งยิง่ตอ่การใชช้วีติ เพราะความจำ�ที่

เส่ือมถอยน้ันเก่ียวข้องโดยตรงกับการเคล่ือนไหวท่ีไม่ม่ันคง การทรงตัวท่ีไม่ดี และความเส่ียงในการหกล้มท่ีเพ่ิมข้ึน  ดังน้ัน การส่งเสริม 

ให้ผูส้งูอาย ุเคลือ่นไหวและออกกำ�ลงักายอยา่งตอ่เนือ่ง จงึเปน็มาตรการสำ�คญัทีไ่ดร้บัการยนืยนัจากงานวจัิยแล้ววา่ช่วยชะลอหรอื 

ป้องกันปัญหาด้านความคิดและความจำ�เสื่อมถอยได้จริง (5, 7)

	 ภาวะสำ�คัญอย่างหน่ึงท่ีผู้สูงอายุในประเทศไทยควรตระหนักถึง คือ ภาวะเปราะบาง (Frailty) ซ่ึงหมายถึง การท่ีความสามารถ 

ทางร่างกายและจิตใจลดลงอย่างมาก ทำ�ให้เส่ียงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพท่ีไม่ดี นำ�ไปสู่ความพิการ ต้องนอนโรงพยาบาล และเสียชีวิต  

โดยปัจจัยเส่ียงท่ีทำ�ให้เกิดภาวะน้ี ได้แก่ การมีโรคเร้ือรัง ร่างกายอ่อนแรง ออกกำ�ลังกายน้อย โภชนาการไม่ดี และการขาดปฏิสัมพันธ์ 

กับสังคม การจัดการกับภาวะเปราะบางท่ีได้ผลดีท่ีสุด คือ การรักษาแบบผสมผสานหลายด้านพร้อมกัน (Multicomponent therapy)  

ซึ่งส่วนใหญ่มักจะต้องรวมการออกกำ�ลังกายเข้าไปด้วย เช่น การออกกำ�ลังกายควบคู่กับการให้ความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการ 

เพราะมีงานวิจัยพบว่าการรักษาด้วยวิธีเดียว เช่น การออกกำ�ลังกายเพียงอย่างเดียว หรือการกระตุ้นสมองเพียงอย่างเดียวไม่ได้

ให้ผลลัพธ์ที่ดีมากนัก (8, 9)
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	 องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ให้นิยาม “การสูงวัยอย่างมีสุขภาพดี” (Healthy Aging) ไว้ว่า คือ การที่เราสามารถสร้าง 

และรักษาความสามารถในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพเม่ืออายุเพ่ิมข้ึน ซ่ึงไม่ได้หมายถึงการไม่มีโรค แต่หมายถึง การรักษาความสามารถ 

ในการดำ�รงชีวิตที่มีคุณค่าและมีความเป็นอยู่ที่ดี โดยองค์ประกอบหลักครอบคลุมทั้งความแข็งแรงของร่างกาย จิตใจ สังคม และ

สิ่งแวดล้อมที่เอื้ออำ�นวย ซึ่งรวมถึงการสามารถเคลื่อนไหว ตัดสินใจ สร้างความสัมพันธ์ และมีส่วนร่วมในสังคมได้ (10) สิ่งนี้จึงม ี

ความสำ�คัญอย่างย่ิง เพราะช่วยลดความเส่ียงโรคและภาวะแทรกซ้อน รักษาความเป็นอิสระ เพ่ิมความม่ันใจในตนเอง และลดภาระ 

การดูแลของสังคมและระบบสุขภาพลงได้ ทำ�ให้ผู้สูงวัยสามารถมีชีวิตที่แข็งแรงและมีส่วนร่วมในชุมชนได้นานขึ้น​

	 ปัจจุบันประเทศไทยมีความพยายามอย่างมากที่จะพัฒนาระบบการดูแลเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น 

เมื่ออายุมากขึ้น (Healthy Aging) ทั้งจากหน่วยงานรัฐ เอกชน และท้องถิ่น ซึ่งจากการสำ�รวจขององค์กร Japan International  

Cooperation Agency หรอื JICA ในจงัหวดัเชยีงใหม ่กรงุเทพฯ และสงิห์บุร ีทีเ่นน้บรกิารฟืน้ฟสูขุภาพ พบวา่ สว่นใหญเ่ปน็บรกิาร 

แบบศูนย์ดูแลช่วงกลางวัน (Day Service) ที่เน้นให้ผู้สูงอายุได้ออกกำ�ลังกายเป็นหลัก อย่างไรก็ตาม ระบบการดูแลเหล่านี้ยังไม่มี

ขอบเขตการให้บริการที่ชัดเจน รวมถึงยังขาดการกำ�หนดจุดประสงค์และผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่ชัดเจนว่าบริการที่ให้นั้นส่งผลด ี

ต่อสุขภาพของผู้สูงอายุได้มากน้อยเพียงใด (11) 

	 สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุ ในฐานะหน่วยงานหลักด้านการวิจัยและพัฒนาองค์ความรู้  

ได้พัฒนาคู่มือฉบับนี้ขึ้นจากประสบการณ์ตรงในการจัดกิจกรรมดูแลผู้สูงอายุแบบ Medical Day Service และการเก็บข้อมูล 

อย่างต่อเนื่อง  จุดประสงค์หลัก  คือ การสร้างแนวทางปฏิบัติที่เป็นมาตรฐานในการจัดกิจกรรมและบริการดูแลผู้สูงอายุอย่างม ี

ขอบเขตและเป้าหมายด้านสุขภาพท่ีชัดเจน โดยมุ่งเน้นการดูแลแบบครบถ้วนในทุกมิติผ่าน “โปรแกรมกิจกรรมแบบผสมผสาน” 

ที่บูรณาการการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม โภชนาการที่ดี และกิจกรรมฝึกสมองเข้าไว้ด้วยกันอย่างลงตัว เพื่อให้เกิดผลลัพธ ์

ทีเ่ปน็รปูธรรม 3 ดา้น ไดแ้ก่ หนึง่ การปอ้งกนัความเสีย่งสำ�คญั เชน่ การพลัดตกหกลม้และการถดถอยของความจำ�, สอง การฟืน้ฟู

ผู้สูงอายุที่มีภาวะอ่อนแอ (เริ่มเปราะบาง) ให้กลับมามีกำ�ลังและแข็งแรงขึ้น, และ สาม การรักษาสุขภาพใจให้ดี มีอารมณ์แจ่มใส

และรู้สึกมีคุณค่า ซึ่งเป็นปัจจัยสำ�คัญในการลดภาระความกังวลใจของผู้ดูแล ทั้งนี้ เพื่อตอบสนองความต้องการของประเทศ และ

ที่สำ�คัญที่สุดคือ เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุทุกคนรักษาความสามารถพื้นฐานในการใช้ชีวิตและมีส่วนร่วมในสังคมได้อย่างยาวนานที่สุด
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	 สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพ่ือผู้สูงอายุ  มีภารกิจในการสร้างและถ่ายทอดผลงานวิชาการด้านเวชศาสตร์ 

ผูส้งูอายแุละวทิยาการผูส้งูวยัใหท้กุภาคสว่นนำ�ไปใชป้อ้งกัน ดูแลรักษาและฟ้ืนฟูสุขภาพผูสู้งอาย ุ โดยอาคารนวตักรรมเทคโนโลยี

สขุภาพผูส้งูวยัไดถ้กูพฒันาขึน้เพ่ือการดแูลสขุภาพ และถา่ยทอดองคค์วามรูส้ำ�หรบัผู้สงูวยั โดยเมือ่ผูสู้งอายมุารบับรกิารท่ีอาคารแหง่

นี ้ผูส้งูอายจุะได้รบัการประเมนิและตรวจโดยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญเพือ่วนิจิฉัย และออกแบบการรกัษาฟืน้ฟผูา่นกจิกรรมสำ�หรบัผูส้งูอาย ุ

	 เมื่อผู้สูงอายุได้รับการประเมินสุขภาพองค์รวมและจะถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามความผิดปกติ ได้แก่

		  1. กลุ่มที่มีความผิดปกติด้านความคิดความจำ� (Cognitive predominant)

		  2. กลุ่มที่มีความผิดปกติด้านจิตใจ อารมณ์และพฤติกรรม (Mental predominant)

		  3. กลุ่มที่มีความผิดปกติด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหว (Physical predominant)

	 เม่ือแยกเป็นกลุ่มแล้วผู้สูงอายุจะได้เข้ากิจกรรมฟ้ืนฟูตามปัญหาโดยแต่ละกลุ่มได้รับ ดังน้ี  (เคร่ืองมือท่ีใช้ประเมินจะกล่าวถึง 

ในบทต่อไปและสามารถดูเพ่ิมเติมในภาคผนวก)

บทที่2
หลักการให้บริการใน Medical Day service 

การคัดแยกกลุ่มผู้มารับบริการ

ตารางที่ 1 แสดงการแยกกลุ่มความผิดปกติจากการตรวจประเมินผู้สูงอายุและการจัดกิจกรรมที่เหมาะสม

ความผิดปกติ กิจกรรมกระตุ้นสมอง กิจกรรมเน้นการเคลื่อนไหว กิจกรรมด้านจิตใจ

 ผิดปกติด้านความคิดความจำ�

 ผิดปกติด้านจิตใจ

 ผิดปกติด้านการเคลื่อนไหว
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     กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความผิิดปกติิด้้านความคิิดความจำ (Cognitive predominant)

	 •   ความผิิดปกติิที่่�ตรวจพบ รู้้�สึ ึกมีีปั ัญหาด้้านความคิิดความจำ ขาดสมาธิิ ประกอบกัับมีีการตรวจพบการคััดกรอง 

	     ที่่�ผิิดปกติิโดยคััดกรองโดยเครื่่�องมืือ Mini Cog  

	 •   จุุดประสงค์์ ฟื้้�นฟููและทำให้้สมองทำงานได้้ดีีขึ้้�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในผู้้�ที่่�มีีปััญหาด้้านความคิิดความจำ

     	 •   กิิจกรรม รวบรวมการใช้้กิิจกรรมที่่�ช่่วยให้้สมองได้้คิิด ได้้จำ และได้้ใช้้ทัักษะต่่าง ๆ  อย่่างเหมาะสม จะช่่วยให้้สมอง 

	      ทำงานได้ด้ีขีึ้้�น และชะลอความเสื่่�อมได้ ้(12) ร่ว่มกับัการใช้ก้ิจิกรรมการออกกำลังักายหลาย ๆ  ประเภท ที่่�สามารถชะลอ 

	     ความเสื่่�อมของสมองได้้เช่่นกััน (13)  

      จากตารางที่่� 1 มีีรายละเอีียดกิิจกรรมเพื่่�อการรัักษาและฟื้้�นฟูู ตามประเด็็นปััญหาหรืือความผิิดปกติิ ดัังนี้้�        

 
         	

	

	 ความถี่่�ที่่�เหมาะสม ควรทำกิิจกรรมกระตุ้้�นสมองอย่่างน้้อย สััปดาห์์ละ 1-2 ครั้้�ง (* มีีงานวิิจััย พบว่่าการทำบ่่อยกว่่านี้้� 

      เช่่น สััปดาห์์ละ 3 ครั้้�ง ไม่่ได้้ให้้ผลที่่�ดีีกว่่า)  

        	 ระยะเวลาต่่อเนื่่�อง ต้้องทำต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา 8 ถึึง 12 สััปดาห์์ หรืือให้้ครบจำนวน 10 ถึึง 30 ครั้้�ง จึึงจะเริ่่�มเห็็นผล 

     การเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีีขึ้้�น

       	 ระยะเวลาต่่อครั้้�ง : ควรทำครั้้�งละ 45 ถึึง 90 นาทีี (ประมาณ 1 ชั่่�วโมง ถึึง 1 ชั่่�วโมงครึ่่�ง)

     การออกกำลัังกายสลัับกัับการกระตุ้้�นสมอง มีีการออกกำลัังกายที่่�แนะนำ ดัังนี้้�

     ประเภทการออกกำลัังกายที่่�แนะนำ 

	 •   แอโรบิิก  การออกกำลัังกายที่่�มีีการขยัับของกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่และทำให้้หััวใจเต้้นเร็็ว เช่่น การเดิินเร็็ว เต้้นรำเบา ๆ

    	 •   ฝึึกความแข็็งแรง  การใช้้แรงต้้านเพื่่�อขยัับกล้้ามเนื้้�อหรืือข้้อต่่อร่่างกาย เช่่น ยกขวดน้้ำ ดึึงยางยืืดเบา ๆ

    	 •   ฝึึกความผ่่อนคลายและสมดุุล  เช่่น โยคะ หรืือไทชิิ ความถี่่� สััปดาห์์ละ 3-5 ครั้้�ง ระยะเวลา 35-50 นาทีีต่่อครั้้�ง

    	  

     กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความผิิดปกติิด้้านจิิตใจหรืือพฤติิกรรม (Mental predominant)

    	 •   ความผิิดปกติิที่่�ตรวจพบ จากการประเมิินด้้วยแบบประเมิิน 2Q+ พบความผิิดปกติิ

    	 •   จุุดประสงค์์ กิิจกรรมเพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาด้้านอารมณ์์และจิิตใจโดยเฉพาะอาการ

     ซึึมเศร้้าเล็็กน้้อยรู้้�สึึกดีีขึ้้�น มีีความสุุขมากขึ้้�น และอยากเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ ในสัังคม

    	 •  กิจิกรรม ควรพิจิารณากิจิกรรมกลุ่่�มที่่�เสริมิพลังัใจ เช่่น กิจิกรรมทำกลุ่่�มจิติบำบัดัด้้านจิติใจ ร่่วมกับักิจิกรรมกระตุ้้�นสมอง  

     และกิิจกรรมส่่งเสริิมการเคลื่่�อนไหว (14) เพื่่�อช่่วยลดปััญหาด้้านอารมณ์์และจิิตใจได้้ (15)

กิจกรรมกระตุ้นสมอง
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	 •  ความถี่่� ทำกิิจกรรมอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง

	 •  ระยะเวลา ทำต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา 10 สััปดาห์์ หรืือให้้จำนวนครบ 10 ครั้้�ง

	 •  ระยะเวลาต่่อครั้้�ง ครั้้�งละ 45 ถึึง 90 นาทีี (ประมาณ 1 ชั่่�วโมง ถึึง 1 ชั่่�วโมงครึ่่�ง)

     

     กลุ่่�มที่่�มีีปััญหาด้้านการเคลื่่�อนไหว

    	 •  ความผิิดปกติิที่่�ตรวจพบ ประเมิิน Time Up and Go (TUG) พบความผิิดปกติิ 

    	 •  จุุดประสงค์์ เพื่่�อเพิ่่�มความสามารถด้้านการเคลื่่�อนไหว ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ทรงตััว

             ป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ

	 • กิิจกรรม การออกกำลัังกายและกิิจกรรมที่่�เพิ่่�มความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อ เช่่น โยคะ กิิจกรรมตาราง 9 ช่่อง 

     รวมถึึงออกกำลัังกายป้้องกัันโรค กิิจกรรมออกกำลัังกายแบบกลุ่่�ม หรืือออกกำลัังกายแบบเดี่่�ยว

 

	

	 •  ความถี่่�   อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง ร่่วมกัับออกกำลัังกายเองสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง รวมเป็็น 2 ครั้้�ง

	 •  ระยะเวลา ทำต่่อเนื่่�อง 8 -12 สััปดาห์์ หรืือ 3 เดืือน

	 •  ระยะเวลาต่่อครั้้�ง 35-50 นาทีี

กิจกรรมเสริมพลังใจ

กิจกรรมออกกำ�ลังกาย ส่งเสริมการเคลื่อนไหว
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ประเภทกิจกรรม จุดประสงค์หลัก
ความถี่/ 

สัปดาห์

ระยะ 

เวลา/ครั้ง

จำ�นวนครั้ง

รวมที่แนะนำ�
กลุ่มเป้าหมายหลัก

1. กิจกรรม 

   กระตุ้น  

   สมอง

ทำ�ให้ความสามารถใน

การทำ�งานของสมอง

ดีขึ้นและชะลอความ

เสื่อมของความจำ�

1–2 ครั้ง 

(ไม่จำ�เป็น 

ต้องทำ�เกิน  

2 ครั้ง)

ขึ้นอยู่กับ

ประเภท

กิจกรรม

10–30 ครั้ง 

หรือ 8–12 

สัปดาห ์ 

ต่อเนื่อง

ผู้ที่มีปัญหาความจำ�/

ความคิดเล็กน้อยถึง

ปานกลาง

2. กิจกรรม

เสริมพลังใจ 

จิตใจ

ลดอาการซึมเศร้า

เล็กน้อย และส่งเสริม

การมีส่วนร่วมทางสังคม

 อย่างน้อย 

  1 ครั้ง

45–90 

นาที

10 ครั้ง รวม ผู้สูงอายุที่มีอาการ 

ซึมเศร้าเล็กน้อย 

ถึงปานกลาง

3. กิจกรรม

เพิ่มการ

เคลื่อนไหว    

(แอโรบิก,  

ฝึกแรงต้าน,  

โยคะ)

ชะลอความเสื่อมและ

เพิ่มความสามารถ

ทางสมอง, เพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ป้องกันการหกล้ม

 

   3–5 ครั้ง 35–50 

นาที

ไม่่มีีระบุุ

จำนวน

ครั้้�งรวม 

(เน้้นความ

สม่่ำเสมอ 

ในระยะ

ยาว)

ผู้สูงอายุทุกท่าน

   

ตารางที่ 2 แสดงประเภทกิจกรรม และรายละเอียดจุดประสงค์ ความถี่ ระยะเวลาและกลุ่มเป้าหมาย
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แผนผังที่ 1 แสดงแนวทางการจัดกลุ่มผู้สูงอายุและรายละเอียดกิจกรรมที่เหมาะสม
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การตรวจประเมินเพื่อวัดผลประสิทธิผลของกิจกรรม

บทที่3 	 ผู้สูงอายุทุกคนท่ีมาเข้ารับบริการต้องได้รับการประเมินเพ่ือให้สามารถวินิจฉัยปัญหา 

และออกแบบการรักษาฟื้นฟูผ่านกิจกรรมเฉพาะบุคคล ได้อย่างเหมาะสม โดยใช้แบบประเมิน

มาตรฐาน ดังต่อไปนี้

	 1. Frail scale เพื่อคัดกรองภาวะเปราะบาง เพื่อใช้ประเมินสุขภาพโดยรวมของ 

ผู้สูงอายุ ซ่ึงสามารถทำ�ง่ายและรวดเร็ว  โดยแบบประเมินประกอบด้วย คำ�ถาม 5 คำ�ถาม ดังน้ี

ลำ�ดับ ตัวย่อ/ชื่อภาษาอังกฤษ คำ�ถาม
เกณฑ์ที่ถือว่า มีปัญหา 

 (ได้ 1 คะแนน)

1 Fatigue  

(เหนื่อย/หมดแรง)

ในช่วง 4 สัปดาห์ที่ผ่านมา รู้สึกเหนื่อย 

หรือหมดแรงบ่อยแค่ไหน?

ตอบว่า “บ่อย”

2 Resistance

(ความต้านทาน/ขึ้นบันได)

สามารถเดินขึ้นบันได 10 ขั้น ด้วยตัวเอง

โดยไม่หยุดพัก และไม่ใช้อุปกรณ์ช่วยได้

หรือไม่?

ตอบว่า “ไม่สามารถทำ�ได้”

3 Ambulation

(การเคลื่อนไหว/เดิน)

สามารถเดินระยะ 300-400 เมตร  

ด้วยตัวเอง โดยไม่หยุดพักและไม่ใช้

อุปกรณ์ช่วยได้หรือไม่?

ตอบว่า “ไม่สามารถทำ�ได้” 

4 Illnesses  

(โรคประจำ�ตัว)

มีโรคเร้ือรังต้ังแต่ 5 โรคข้ึนไป (เช่น ความดัน,  

เบาหวาน, มะเร็ง, หัวใจ, ปอด, ไต)  

หรือไม่?

ตอบว่า “มี” (5 โรคขึ้นไป)

5 Loss of weight  

(น้้ำหนัักลด)

น้้ำหนัักลดลง ≥5% หรืือมากกว่่า 4.5 

กิิโลกรััม ภายใน 1 ปีี โดยไม่่ตั้้�งใจหรืือไม่่?

ตอบว่่า “มีีน้้ำหนัักลด”

ตามเกณฑ์
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	 การแปลผล

	     ถ้ามี 3 ข้อขึ้นไปจาก 5 ข้อ ถือว่ามีภาวะเปราะบาง (frail)

	     ถ้ามี 1-2 ข้อจัดเป็นกลุ่มก่อนเปราะบาง (pre-frail)

	     ถ้าไม่มีข้อใดเลย (0) ถือว่าไม่มีภาวะเปราะบาง (robust)

 
	  

2. ปััญหาด้้านความคิดิความจำโดยการประเมิิน MINI Cog และคำถามคัดักรองเกี่่�ยวกับัปััญหาด้้านความคิดิความจำ

    	 Mini-Cog คืือ แบบคััดกรองภาวะสมองเสื่่�อมเบื้้�องต้้นที่่�ใช้้ง่่ายและรวดเร็็ว เหมาะสำหรัับคััดกรองในผู้้�สููงอายุุในคลิินิิก 

     หรืือชุุมชน ประเมิินความสามารถการรัับรู้้� (Cognition) โดยใช้้ 2 ส่่วนหลััก ได้้แก่่  

    	 1) การจำคำศััพท์์ (Three-Word Recall) คืือ ให้้ผู้้�ป่่วยจำคำศััพท์์ง่่าย ๆ 3 คำ แล้้วขอให้้ท่่องจำและพููดซ้้ำหลัังจาก

     ผ่่านไปไม่่กี่่�นาทีี  

    	 2) การวาดนาฬิิกา (Clock Drawing Test) โดย ให้้ผู้้�ป่่วยวาดรููปนาฬิิกาใส่่ตััวเลขให้้ครบ และบอกเวลา เช่่น “11:10”

     เพื่่�อดููทัักษะการวางแผน ประเมิินความเข้้าใจ และการอาศััยความรู้้�เชิิงนามธรรม กลุ่่�มผิิดปกติิคืือได้้คะแนน น้้อยกว่่าหรืือ  

     เท่่ากัับ 2 ลงมา
    

3. คััดกรองซึึมเศร้้าด้้วย 2Q plus คืือ แบบคััดกรองภาวะซึึมเศร้้าและความเสี่่�ยงต่่อการฆ่่าตััวตายเบื้้�องต้้น ใช้้คำถาม 2 ข้้อ คืือ 

	 1) ใน 2 สััปดาห์์ที่่�ผ่่านมา รู้้�สึึกเศร้้า หดหู่่� ท้้อแท้้ หรืือไม่่ 

	 2) ใน 2 สััปดาห์์ที่่�ผ่่านมา รู้้�สึึกเบื่่�อ ทำอะไรก็็ไม่่เพลิิดเพลิินหรืือไม่่ หากตอบ “มีี” ข้้อใดข้้อหนึ่่�งจะจััดเป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยง  

     ต้้องประเมิินต่่อด้้วย TGDS หรืือส่่งประเมิินกัับจิิตแพทย์์ ซึ่่�ง 2Q plus มีีความไวสููง เหมาะสำหรัับการคััดกรองผู้้�สููงอายุุ

     หรืือประชากรในคลิินิิก ใช้้ง่่ายและใช้้เวลาไม่่นาน

4. TUG หรืือ Time Up and Go Test คืือ แบบทดสอบง่่าย ๆ ที่่�ใช้้สำหรัับประเมิินความสามารถในการเคลื่่�อนไหว การทรงตััว   

     และ ความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุและผู้้�ป่่วยที่่�มีีปััญหาด้้านการเคลื่่�อนไหว  
	  

	 เนื่่�องจากภาวะเปราะบาง (Frailty) เป็็นตััวชี้้�วััดความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพที่่�สำคััญในผู้้�สูงอายุุ เนื่่�องจากเป็็นสััญญาณของ

การสููญเสียีความสามารถในการฟื้้�นตัวั จากความเจ็บ็ป่่วย การติดิเชื้้�อ หรืือการผ่่าตัดั ทำให้้ผู้้�สูงูอายุมุีคีวามอ่่อนแอทางร่่างกายและ 

จิิตใจสููง ภาวะนี้้�มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งเพราะเป็็นปััจจััยหลัักที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อเหตุุการณ์์รุุนแรง ได้้แก่่ การหกล้้ม ภาวะพิิการ  

การต้้องเข้้ารัับการรัักษาในโรงพยาบาลซ้้ำ และอััตราการเสีียชีีวิิตที่่�สูงขึ้้�นอย่่างมาก นอกจากนี้้� Frailty ยัังส่่งผลให้้เกิิดภาระ 

ทางสุุขภาพและเศรษฐกิิจสููงขึ้้�น เนื่่�องจากผู้้�ป่วยมัักต้้องการการดููแลระยะยาวและมีีค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษาพยาบาลที่่�สูงตามมา 

การประเมิินและฟื้้�นฟููตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ จึึงสำคััญ โดยกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในกลุ่่�ม Fit ถืือเป็็นกลุ่่�ม Healthy aging  ส่่วนกลุ่่�ม Pre-frail 

เริ่่�มมีีความเสี่่�ยงต้้องเข้้าทำการฟื้้�นฟูู
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ตารางที่ 3 แสดงแบบประเมินที่สำ�คัญเพื่อใช้ประเมินคัดกรองผู้สูงอายุ พร้อมการ

แปลผล

ลำ�ดับ
ชื่อเเบบ 

ประเมิณ
วัตถุประสงค์ คะเเนน ผลการคัดกรอง ความหมาย

1 FRAIL 

Scale

คัดกรอง ภาวะเปราะบาง  

(Frailty) สุขภาพโดยรวม

0 ปกติ 

(Robust/Fit)

สุขภาพแข็งแรงดี

1-2 กลุ่มเสี่ยง 

(Pre-frail)

เริ่มมีความเสี่ยง 

ต่อปัญหาสุขภาพ

3-5 ภาวะเปราะบาง 

(Frail)

มีความอ่อนแอ 

ทางร่างกายสูง  

เสี่ยงต่อการหกล้ม  

พิการ และเสียชีวิตสูง

2 Mini-Cog คัดกรอง ปัญหาด้านความคิด/
ความจำ� (ภาวะสมองเสื่อม 
เบื้องต้น)

3-5 ปกติ  

(Negative 

Screen)

โอกาสต่่ำที่่�จะมีีความ 

บกพร่่องทางสติิปััญญา

0-2 ผิดปกติ (Positive 

Screen)

มีความเป็นไปได้สูง  

ที่จะมีความบกพร่อง 

ทางสติปัญญา

3 2Q Plus คัดกรอง ภาวะซึมเศร้า และ 

ความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 

เบื้องต้น

1 ข้อ 

หรือ 1

คะเเนน

มีความเสี่ยง มีความเสี่ยงต่อการ 

เป็นโรคซึมเศร้า

4 Time Up  

and Go 

Test 

(TUG)

ประเมิน ความสามารถในการ

เคล่ือนไหว, การทรงตัว

มากกว่า

12 

วินาที

ค่าผิดปกติ  

(บันทึกเป็นวินาที)

มีความเสี่ยงสูงในการ

หกล้มหรือมีปัญหา 

ด้านการทรงตัว
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	ทั้้� งนี้้�สถาบัันเวชศาสตร์์สมเด็็จพระสัังฆราชญาณสัังวรเพื่่�อผู้้�สููงอายุุ ได้้พััฒนาต้้นแบบกิิจกรรมสำหรัับรัักษาและฟื้้�นฟูู 

ผู้้�สููงอายุุผ่่านทางกิิจกรรมต่่าง ๆ  โดยก่่อนและหลัังทำกิิจกรรมใน Day service จำนวน 224 คน ตั้้�งแต่่เดืือนตุุลาคม พ.ศ. 2567 

ถึึงเดืือนกรกฎาคม พ.ศ. 2568 ได้้รวบรวมผลลััพธ์์ที่่�สำคััญ ดัังนี้้�

แบบประเมิน/ตัวชี้วัด ผลลัพธ์ หลังเข้าร่วมกิจกรรม

ภาวะเปราะบาง (Frail Scale) 76% สามารถคงสภาพหรือมีสุขภาพดีขึ้น

กลุ่มเสี่ยงเปราะบาง (Pre-frail) กลายเป็นกลุ่ม 

แข็งแรง (Fit) ได้ถึง 57.14%

การทดสอบ TUG (การลุกเดินจับเวลา) 75% มีผลการประเมินที่ดีขึ้นมาก

การประเมิน Mini Cog  

(การทดสอบความรู้คิด/ความจำ�)

กลุ่มคะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ 3 คะแนน

เข้าร่วมทำ�กิจกรรมกระตุ้นสมอง  

85% มีคะแนนดีขึ้นและคงที่

การประเมิน 2Q+ (ภาวะซึมเศร้า) 42% มีคะแนนดีขึ้น (ภาวะซึมเศร้าลดลง)

53% มีคะแนนคงที่

5% มีีคะแนนแย่่ลง (เข้้ากิิจกรรมไม่่สม่่ำเสมอ)

ตารางที่ 4  แสดงแบบประเมิน/ตัวชี้วัดสุขภาพ พร้อมผลลัพธ์หลังเข้าร่วมกิจกรรม  

ที่สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผู้สูงอายุดำ�เนินการ
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กิจกรรมที่ให้บริการใน Day service

บทที่4 	 การจัดักิจิกรรมเพื่่�อส่่งเสริมิการสูงูวัยัอย่่างมีสีุขุภาพดีี (Healthy Aging) เป็็นมาตรการ

ที่่�จำเป็็นอย่่างยิ่่�งในปััจจุุบััน เนื่่�องจากวััตถุุประสงค์์หลัักคืือ การธำรงรัักษาคุุณภาพชีีวิิต และ 

ความสามารถใน การดำรงชีีวิติอย่่างอิิสระ (Independence living) ของผู้้�สููงอายุุให้้ยืืนยาว

ที่่�สุดุ มิใิช่่เพียีงแค่่อายุยุืนืยาวเท่่านั้้�น ดังันั้้�น จุุดประสงค์์สำคัญัของการจัดักิจิกรรมดูแูลผู้้�สูงอายุุ

จึงึมุ่่�งเน้้นการพััฒนาองค์์รวมใน 3 ด้้านหลักั ได้้แก่่ ด้้านการรู้้�คิดิ (Cognition) ด้้านจิติใจ 

(Mental) และ ด้้านร่่างกาย (Physical) ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การมีีสุุขภาพที่่�ดีีและความสุุขในวััยสููงอายุุอย่่างยั่่�งยืืน

จุุดประสงค์์หลัักในการส่่งเสริิม Healthy Aging

1. เพื่่�อลดความเสี่่�ยงและชะลอภาวะทุุพพลภาพ (Disability Prevention) 

	 •  เป้้าหมายสููงสุุด มุ่่�งลดอุุบััติิการณ์์ของ กลุ่่�มอาการทางผู้้�สููงอายุุ (Geriatric Syndromes) อาทิิ ภาวะเปราะบาง 	

 	     (Frailty), การหกล้้ม (Falls), และภาวะสมองเสื่่�อม (Dementia) ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุหลัักของการพึ่่�งพาผู้้�อื่่�น

	 •   ผลลััพธ์์ที่่�คาดหวััง ผู้้�สููงอายุุสามารถ ดำรงความเป็็นอิิสระ ในการปฏิิบััติิกิิจวััตรประจำวััน (Activity of Daily Living     

  	     : ADLs) เช่่น การแต่่งกาย การรัับประทานอาหาร และการเคลื่่�อนไหว ได้้อย่่างต่่อเนื่่�องยาวนานที่่�สุุด

2. เพื่่�อเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตและความมั่่�นคงทางจิิตใจ (Quality of Life & Well-being) 

 	 •   เป้้าหมายสููงสุุด ให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกถึึง คุุณค่่าในตนเอง (Self-worth) และความมีีส่่วนร่่วม (Engagement) ในสัังคม 

	     และกิิจกรรมต่่าง ๆ

	 •   ผลลััพธ์์ที่่�คาดหวังั ช่่วยลดภาวะซึมึเศร้้า ความเหงา และความกังัวลจากการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิติ เช่่น หลังัเกษียีณ เป็็นต้้น 

	     เพื่่�อให้้ชีีวิิตในวััยสููงอายุุมีีความสุุขและมีีความหมาย

	     โดยการดูแูลแบบองค์์รวมแบบหลายมิิติิ (Multicomponent therapy) จะทำให้้เกิดิประสิทิธิภิาพที่่�สูงูที่่�สุดุ แบ่่งการ	

    	     ดูแูลเป็็น 3 กลุ่่�ม ดัังนี้้�

1. กิิจกรรมด้้านการรู้้�คิิด (Cognition) หรืือกลุ่่�มที่่�มีีปััญหาด้้านความคิิดความจำ 

         กิิจกรรมกระตุ้้�นสมอง เป็็นกิิจกรรมที่่�ออกแบบมาเพื่่�อให้้สมองทำงานอย่่างสนุุกสนานและมีีชีีวิิตชีีวา โดยไม่่เน้้น

      การฝึึกทัักษะใดทัักษะหนึ่่�งเป็็นพิิเศษ แต่่เน้้นการกระตุ้้�นสมองหลายส่่วนพร้้อมกััน (13)

    	 1.1 จุุดประสงค์์ของกิิจกรรม

	กิ จิกรรมนี้้�มุ่่�งเน้น้การจัดักิจิกรรมที่่�สนุกุสนานและหลากหลายรููปแบบ เพื่่�อให้ส้มองได้ใ้ช้ท้ักัษะหลาย ๆ  ด้า้นพร้้อมกันั เช่น่

		  •  การคิิดวิิเคราะห์์ (Thinking) การแก้้ปััญหาหรืือการตััดสิินใจเล็็ก ๆ น้้อย ๆ

    		  •  สมาธิิ (Concentration) การจดจ่่ออยู่่�กัับสิ่่�งที่่�ทำ

    		  •  ความจำ (Memory) การนึึกถึึงเรื่่�องราวหรืือข้้อมููลต่่าง ๆ

	 1.2 ลัักษณะการจััดกิิจกรรม

      		  •  เน้้นการทำกิิจกรรมแบบกลุ่่�มย่่อย เพื่่�อสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�อบอุ่่�นและปลอดภััย

		  •  เน้้นการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม การพููดคุุย แลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น และการทำงานร่่วมกััน จะช่่วยกระตุ้้�น

		     สมองได้้ดีีมาก
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	 1.3 ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ

    	 •  กิิจกรรมนี้้�ช่่วยกระตุ้้�นศัักยภาพของผู้้�เข้้าร่่วมที่่�ยัังคงเหลืืออยู่่�

    	 •  การทำอย่่างต่่อเนื่่�องจะช่่วย ส่่งเสริิมการเรีียนรู้้� และสร้้างสิ่่�งใหม่่ ๆ ในสมอง 

    	 •  ผลลััพธ์์ที่่�ชััดเจน : หากทำกิิจกรรมนี้้�ต่่อเนื่่�องกัันจนครบ 14 ครั้้�ง พบว่่า ความสามารถในการคิิด และความจำ

             โดยรวม (Global Cognition) ของผู้้�ป่่วยสมองเสื่่�อมระดัับเล็็กน้้อยถึึงปานกลาง ดีีขึ้้�นอย่่างชััดเจน

2. กิิจกรรมด้้านจิิตใจ (Mental) หรืือกิิจกรรมเสริิมพลัังใจ สำหรัับผู้้�มีีปััญหาด้้านอารมณ์์และพฤติิกรรม

        	กิ ิจกรรมที่่�ผสมผสานทั้้�งด้้านการผ่่อนคลายและการมีีส่่วนร่่วมในสัังคม ซึ่่�งมีีการยอมรัับว่่าช่่วยให้้ลดภาวะซึึมเศร้้า  

	 และวิิตกกัังวลในผู้้�สููงอายุุ (16)

	 2.1 จุุดประสงค์์ของกิิจกรรม เพื่่�อช่่วยลดอาการซึึมเศร้้าและปััญหาทางอารมณ์์ เน้้นการจััดกิิจกรรมที่่�กระตุ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุ   

                มีีส่่วนร่่วมในสัังคมเพิ่่�มขึ้้�น เพื่่�อป้้องกัันและแก้้ไขภาวะเหงา หรืือโดดเดี่่�ยวที่่�อาจเป็็นสาเหตุุของปััญหาทางจิิตใจ

	 2.2 ลัักษณะการจััดกิิจกรรม เป็็นกิิจกรรมกลุ่่�มย่่อยโดยผู้้�นำกลุ่่�มและกระตุ้้�นให้้มีีการพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น

	 2.3 ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ กิิจกรรมที่่�ใช้้ศิิลปะเป็็นสื่่�อ (เช่่น การวาดภาพ การประดิิษฐ์์งานศิิลป์์ และกิิจกรรมกลุ่่�มศิิลปะ) 	

                ได้้รัับการยืืนยัันจากงานวิิจััยว่่ามีีผลดีีต่่อสุุขภาพจิิตอย่่างมาก โดยจะช่่วยในเรื่่�องต่่อไปนี้้� :

    		  •  ช่่วยลดความซึึมเศร้้า ทำให้้คุุณรู้้�สึึกสดชื่่�นและมีีกำลัังใจมากขึ้้�น

    		  •  คลายความวิิตกกัังวล ช่่วยให้้จิิตใจสงบ และลดความเครีียดที่่�สะสมอยู่่�

    		  •  เสริิมสร้้างอารมณ์์เชิิงบวก สร้้างความรู้้�สึึกสนุุกสนาน ความภาคภููมิิใจ และความสุุขในชีีวิิตประจำวััน

3. กิิจกรรมด้้านร่่างกาย (physical) เป็็นกิิจกรรมเน้้นการเคลื่่�อนไหวและเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ 

	 การออกกำลังักาย (Exercise) และกิิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เป็็นปััจจััยสำคััญและจำเป็็นอย่่างยิ่่�งต่่อการส่่งเสริิม

          การสููงวััยอย่่างมีีสุุขภาพดีี (Healthy Aging) เนื่่�องจากมีีประโยชน์์ครอบคลุุมในหลากหลายมิิติิ (17)

	 3.1 จุุดประสงค์์ของกิิจกรรม เพื่่�อช่่วยส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุทุุกคนเข้้าสู่่� ภาวะสููงวััยอย่่างมีีสุุขภาพดีี (Healthy Aging) 

                มีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อสามารถเคลื่่�อนไหวเคลื่่�อนที่่�ด้้วยตนเองแบบไม่่พึ่่�งพาได้้นานที่่�สุุด

	 3.2 ลัักษณะการจััดกิิจกรรม กิิจกรรมจะมีีความหลากหลายเพื่่�อความครบถ้้วนของการออกกำลัังกาย โดยแบ่่งเป็็น

                3 ประเภทหลััก 

    	 	 • แอโรบิิก การเคลื่่�อนไหวที่่�ทำให้้หััวใจเต้้นเร็็วขึ้้�น เช่่น การเดิิน, การเต้้นรำเบา ๆ

    	 	 • ฝึึกความแข็็งแรง การฝึึกใช้้กล้้ามเนื้้�อหรืือแรงต้้าน เช่่น การยกน้้ำหนัักเบา ๆ, การใช้้ยางยืืด

    	 	 • ฝึึกความสมดุุลและความยืืดหยุ่่�น เช่่น โยคะ

	 3.3 ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ

    		  • ฟื้้�นฟููร่่างกาย ทำให้้กำลัังวัังชาและความสามารถในการทำกิิจวััตรประจำวัันดีีขึ้้�น

   		  • ชะลอความเสื่่�อมของสมอง ช่่วยให้้ความจำและความคิิดทำงานได้้ดีีขึ้้�น

   		  • ป้้องกัันความเปราะบางของร่่างกาย ทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง ไม่่เจ็็บป่่วยง่่าย (ป้้องกัันภาวะ Frailty)

    		  • ลดความเสี่่�ยงของโรคเรื้้�อรััง เช่่น โรคเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง

   		  • เพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตโดยรวม ทำให้้รู้้�สึึกสดชื่่�น มีีความสุุข เคลื่่�อนไหวได้้สะดวกขึ้้�น
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	ตั ัวอย่่างกิิจกรรมในห้้อง Day service กิิจกรรมบางกิิจกรรมสามารถฟื้้�นฟููได้้หลายด้้าน ซึ่่�งสามารถเลืือก 

กิิจกรรมที่่�เหมาะสมได้้ตามอุุปกรณ์์และบุุคลากร

1. กิิจกรรมกระตุ้้�นสมอง ทำกิิจกรรมตามขั้้�นตอนตามตาราง โดยเปลี่่�ยนกิิจกรรมตามสมองส่่วนที่่�ต้้องการกระตุ้้�น

	ผู้้� ทำกิิจกรรม : บุุคลากรผ่่านการอบรมเบื้้�องต้้น

	 ผู้้�ร่่วมกิิจกรรม : ผู้้�สููงอายุุจำนวน 8-10 คน (ไม่่ควรเกิิน 15 คน)

	 อุุปกรณ์์ : ตามกิิจกรรมที่่�ต้้องการ

กิจกรรม รายละเอียด ระยะเวลา จุดประสงค์

1. Mood check in ทักทาย ทำ�ความรู้จักเบื้องต้น 15 นาที สร้างความไว้วางใจ ช่วยให ้

สงบผ่อนคลาย เสริมสร้าง

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม

2. ออกกำ�ลังกาย

    ยืดเหยียด

Resistance

(ความต้านทาน/ขึ้นบันได)

10 นาที เพิ่มความกระฉับกระเฉง

เพิ่มการไหลเวียนของเลือด

ในร่างกาย

3. กิจกรรมกระตุ้นสมอง • กิจกรรมต่าง ๆ เกี่ยวกับการ 

  กระตุ้นสมอง เช่น

• เกมส์จับคู่ : ผู้สูงอายุจับคู่ภาพโดย

  การเปิดภาพทีละคน

• เกมส์รู้จักฉันรู้จักเธอ : แนะนำ�ชื่อ    

  พร้อมกับบอกสิ่งที่ชอบ เช่นดอกไม้  

  หรืออาหาร และให้เพื่อนคนอื่นจำ� 

  และทวนทุกรอบ

• สามารถเปลี่ยนเป็นกิจกรรมอื่น ๆ   

  ตามต้องการ

• อาจมีช่วงพักระหว่างทำ�กิจกรรม   

  ประมาณ 15 นาที

30-45 นาที กระตุ้นสมอง

4. ทบทวนกิจกรรม 15 นาที ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้
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2. กิิจกรรมเสริิมพลัังใจหรืือกิิจกรรมด้้านจิิตใจ

	ผู้้� ทำกิิจกรรม : บุุคลากรผ่่านการอบรมเบื้้�องต้้น

	ผู้้�ร่ ่วมกิิจกรรม : ผู้้�สููงอายุุจำนวน 8-10 คน (ไม่่ควรเกิิน 15 คน)

	อุ ุปกรณ์์ : ตามกิิจกรรม

3. กิิจกรรมด้้านร่่างกาย

	ผู้้� ทำกิิจกรรม : บุุคลากรผ่่านการอบรมเบื้้�องต้้น หรืือออกกำลัังเดี่่�ยว

	ผู้้�ร่ ่วมกิิจกรรม : ผู้้�สููงอายุุจำนวน 8-10 คน (ไม่่ควรเกิิน 15 คน)

	อุ ุปกรณ์์ : ตามกิิจกรรม

กิจกรรม รายละเอียด ระยะเวลา จุดประสงค์

1. Mood check in ทักทาย ทำ�ความรู้จักเบื้องต้น 15 นาที สร้างความไว้วางใจ ช่วยให ้

สงบผ่อนคลาย

2. กิจกรรมเสริมพลังใจ กิจกรรมด้านจิตใจ เช่น ศิลปะบำ�บัด 

ดนตรีบำ�บัด จัดดอกไม้ หรือกิจกรรม

กลุ่มจิตบำ�บัด

45-90 นาที เพิ่มความกระฉับกระเฉง

เพิ่มการไหลเวียนของเลือด

ในร่างกาย

3. ทบทวนกิจกรรม ทบทวนสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้� 

เพื่่�อย้้ำเตืือนสิ่่�งที่่�ได้้รัับ 

เช่่น ความภููมิิใจกัับสิ่่�งที่่�ทำ

เป็็นต้้น

กิจกรรม รายละเอียด ระยะเวลา จุดประสงค์

1. Mood check in ทักทาย ทำ�ความรู้จักเบื้องต้น 15 นาที สร้างความไว้วางใจ ช่วยให ้

สงบผ่อนคลาย

2. กิจกรรมด้านร่างกาย กิจกรรมเพิ่มความแข็งแรงและ

เคลื่อนไหว

45-90 นาที

3. ทบทวนกิจกรรม ทบทวนสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้� 

เพื่่�อย้้ำเตืือนสิ่่�งที่่�ได้้รัับ 

เช่่น ความภููมิิใจกัับสิ่่�งที่่�ทำ

เป็็นต้้น
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ระยะเวลาโดยประมาณ : 30-45 นาทีี/ครั้้�ง ; ขนาดกลุ่่�มแนะนำ : 6-12 คน ; 

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/ผู้้�ช่่วยที่่�ได้้รัับการอบรม ผู้้�นำกลุ่่�มแนะนำกิิจกรรม ดัังนี้้�

1) เตรีียมการ (5-7 นาทีี)

	     •  จััดที่่�นั่่�งเป็็นวงกลมหรืือตามบริิบทของพื้้�นที่่�

	     •  ผู้้�นำอธิิบายวััตถุุประสงค์์และกติิกา : แต่่ละคนจะแนะนำชื่่�อ + ข้้อมููลสั้้�น ๆ  

                 (1-2 ประโยค) และสมาชิิกถััดไปต้้องทวนข้้อมููลของผู้้�สููงอายุุก่่อนหน้้าให้้ถููกต้้อง

2) รอบแนะนำตััว (10-20 นาทีี)

	     •  สมาชิิกคนที่่� 1 แนะนำตััว (ชื่่�อ, กิิจกรรมที่่�ชอบ/ลัักษณะเด่่น) 

•  กระดาษโน้ตและปากกา (สำ�หรับจดเทคนิคการจำ�)

•  กระดานไวท์์บอร์์ด/กระดาษ flipchart (สำหรัับจดสรุุปชื่่�อ/เทคนิิค)

•  นาฬิิกาจัับเวลา (ถ้้าต้้องการทำเป็็นกิิจกรรมมีีเวลา)

	กิ ิจกรรมแนะนำตััวกลุ่่�มขนาดเล็็ก (6 - 12 คน) ในห้้อง 

Day Service ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมนั่่�งเป็็นวงกลมหรือืตามบริิบทของพื้้�นที่่�

ผู้้�นำกิจิกรรมชวนผู้้�เข้า้ร่ว่มแต่ล่ะคนแนะนำชื่่�อจริิง/ชื่่�อเล่่น พร้อ้ม

บอกข้อ้มูลูเสริมิสั้้�น ๆ  (เช่น่ งานอดิิเรก หรือืลักัษณะเด่่น เช่น่ มีไีฝ 

ตากลมสีีน้้ำตาล ฯลฯ) จากนั้้�นให้้สมาชิิกแต่่ละคนทวนชื่่�อและ

ข้้อมููลของสมาชิิกก่่อนหน้้าเป็็นลำดัับ เพื่่�อฝึึกความจำ

และ attention (working memory & attention) การทำซ้้ำ 

(spaced repetition) และการใช้้เบื้้�องต้้นเช่่นข้้อมููลเสริิมสั้้�น ๆ 

(เช่่น งานอดิิเรก หรืือลัักษณะเด่่น) ช่่วยจำจะถููกนำมาใช้้ตาม

ความจำเป็็นของผู้้�เข้้าร่่วม

 กระบวนการ

กิิจกรรมแนะนำตััว

อุุปกรณ์์ 

จุุดประสงค์์

•  ฝึึกความจำระยะสั้้�นและความจำทำงาน (short-term & working memory) ผ่่านการเรียีกชื่่�อ 

   และทวนข้้อมููลเป็็นลำดัับ

•  ฝึก สมาธิและการใส่ใจ (attention) ในสถานการณ์สังคมกลุ่มเล็ก

•  ส่งเสริม การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (social engagement) ซึ่งช่วยลดความอ้างว้าง

   และเสริมคุณภาพชีวิต
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	 •  สมาชิิกคนที่่� 2 เรีียกชื่่�อและข้้อมููลของสมาชิิกคนที่่� 1 ก่่อนจะกล่่าวชื่่�อ-ข้้อมููล

	    ตััวเอง ดำเนิินต่่อไปจนจบทุุกคน

3) รอบทบทวน (5-10 นาทีี)

       	 •  ผู้้�นำสุ่่�มเรียีกชื่่�อสมาชิกิ 2-3 คน ให้้เพื่่�อนในกลุ่่�มทบทวนข้้อมูลูของคน ๆ นั้้�นอีกีครั้้�ง

    	 •  ถ้้าทำเป็็นแบบทีีม ให้้จัับคู่่�แล้้วให้้คู่่�ทวนข้้อมููลกััน

4) เสริิมเทคนิิคช่่วยจำ (5-8 นาทีี)

       	 •  ผู้้�นำสาธิิตวิิธีีจำ เช่่น การเชื่่�อมโยง (association), สร้้างภาพ (visual imagery), คำจำ 

	    (mnemonic), ใช้้สีีของเสื้้�อ หรือื เชื่่�อมกับัเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น (context) แล้้วให้้ผู้้�เข้้าร่่วม

	    เลืือกเทคนิิคที่่�เหมาะและทดลองใช้้

5) สรุุปและบัันทึึกผล (3-5 นาทีี)

      	 •  บัันทึึกการมีีส่่วนร่่วม ระบุุคนที่่�จำได้้ครบ/บางส่่วน และบัันทึึกข้้อเสนอแนะ	

	    สำหรัับครั้้�งถััดไป

      	 •  ให้้คำชมและปิิดกิิจกรรมด้้วยการให้้ผู้้�เข้้าร่่วมบอกความรู้้�สึึกสั้้�น ๆ 

 กระบวนการ

 ประโยชน์์

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

•  พััฒนาความจำทำงาน การทวนชื่่�อ-ข้้อมูลูเป็็นการฝึึก encoding และ retrieval  

   ของความจำระยะสั้้�น ซึ่่�งช่่วยปรัับปรุุงการเรีียกคืืนข้้อมููลในบริิบทสัังคม

•  เพิ่่�มความใส่่ใจและสมาธิิ กระบวนการต้้องมีกีารฟัังอย่่างตั้้�งใจและตอบกลัับทันัที ีส่่งเสริมิ 		

   attention span

•  ส่่งเสริมิความเชื่่�อมโยงทางสัังคม การรู้้�จักัและจำชื่่�อเพื่่�อนในกลุ่่�มช่่วยลดความโดดเดี่่�ยวและเพิ่่�ม  

   ความรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชุุมชน

•  จำนวนชื่่�อ/ข้้อมููลที่่�สมาชิกิจำได้้ถููกต้้องต่่อคน (pre/post within-session)/อััตราการมีีส่่วนร่่วม 

   (participation rate) ต่่อครั้้�ง

•  แบบประเมิินสั้้�น เช่่น Mini-Cog (3-item recall) ก่่อน/หลัังชุุดกิิจกรรมเป็็นช่่วง ๆ 

   (เช่่น 8-12 สััปดาห์์) เพื่่�อติิดตามแนวโน้้มการเปลี่่�ยนแปลงทางความจำ	

•  แบบประเมิินภาวะซึึมเศร้้า/คุุณภาพชีีวิิตสั้้�น ๆ (เช่่น GDS-5 หรืือ 2Q+) หากต้้องการ	

   สัังเกตผลทางอารมณ์์

•  หากผู้้�เข้้าร่่วมมีีความบกพร่่องทางการพููด/การได้้ยิิน ให้้ใช้้ภาพ/บััตรคำแทนคำพููด

   หรืืออนุุญาตให้้เขีียนแทนการพููด

•  หลีีกเลี่่�ยงการกดดัันหรืือทำให้้ผู้้�เข้้ารู้้�สึึกอัับอายเมื่่�อจำไม่่ได้้ โดยใช้้เทคนิิคใช้้วิิธีีชวนเล่่น

   และให้้คำชมเสมอ (positive reinforcement)

•  ควรมีีผู้้�ช่่วย 1 คนต่่อกลุ่่�ม (6-12 คน) เพื่่�อดููแลการสื่่�อสารและบัันทึึกผล
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กิิจกรรมหมวดหมู่่� (Categorization Task)

	กิ จิกรรมหมวดหมู่่�เป็็นกิจิกรรมกระตุ้้�นการทำงานของสมอง

ด้้านการคิดิวิเิคราะห์์และการจัดัระบบข้้อมูลู (executive function) 

โดยผู้้�เข้้าร่่วมจะได้้รัับบััตรภาพหรืือบััตรคำ และต้้องคััดแยกสิ่่�งของ

ตามหมวดหมู่่� เช่่น “สััตว์์-อาหาร-สิ่่�งของ”, “ของหวาน-ของคาว”, 

“ของใช้้ภายในบ้้าน-ของใช้้ภายนอกบ้้าน” หรืือหมวดหมู่่�ย่่อยที่่�ใช้้

ความคิิดระดัับสููงขึ้้�น เช่่น “สิ่่�งของที่่�เป็็นโลหะ”, “ผลไม้้รเปรี้้�ยว”, 

“วััตถุุที่่�มีีทรงกลม” กิิจกรรมนี้้�สอดคล้้องกัับรููปแบบการบำบััดแบบ 

Cognitive Stimulation และ Cognitive Training ซึ่่�งช่่วยส่่งเสริิม

ความสามารถด้้าน executive function, memory organization 

และการแก้้ปััญหา (problem-solving) ในผู้้�สููงอายุุ

•  ส่งเสริมทักษะการจัดหมวดหมู่ (categorization) และการคิดเป็นระบบ

•  กระตุ้นกระบวนการทางปัญญา เช่น ความสนใจ (attention), การวิเคราะห์ (analysis) และ

   การจัดระเบียบข้อมูล (organization)

•  พัฒนาการทำ�งานของ Executive Function โดยเฉพาะ cognitive flexibility และ 

   inhibitory control

•  สริมการมีส่วนร่วมทางสังคมและการสื่อสารผ่านการอภิปรายเหตุผลในการจัดหมวดหมู่

•  สนับสนุนเป้าหมายด้านการฟื้นฟูสมรรถภาพทางสมองในผู้สูงอายุ ทั้งที่ปกติและกลุ่ม MCI 

   (Mild Cognitive Impairment) 

•  บัตรภาพ/บัตรคำ� ขนาดใหญ่ เหมาะกับผู้สายตาเลือนราง

•  ชุดภาพหมวดหมู่ เช่น สัตว์/อาหาร/ผลไม้/สิ่งของ, สี/รูปร่าง/วัสดุ ฯลฯ

•  ถาดหรือตะกร้า 2-4 ใบ สำ�หรับแยกหมวดหมู่

•  กระดาษหรือกระดานเพื่อเขียนชื่อหมวดหมู่

•  นาฬิกาจับเวลา (สำ�หรับกิจกรรมระดับท้าทาย)

ระยะเวลา : 20-30 นาทีี/กลุ่่�ม 6-10 คน 

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/นัักจิิตวิิทยา/พยาบาล/ผู้้�ช่่วยที่่�ได้้รัับการอบรม ผู้้�นำกลุ่่�มแนะนำ

กิิจกรรม ดัังนี้้�

1) อธิิบายกิิจกรรม (3-5 นาทีี)

	 •  ผู้้�นำกิิจกรรมแนะนำวััตถุุประสงค์์: “ฝึึกการคิิดวิิเคราะห์์และจััดหมวดหมู่่�สิ่่�งของ”

        	 •  แสดงตััวอย่่าง 1 ชุุด และถามนำว่่า “สิ่่�งนี้้�อยู่่�หมวดใด? เพราะอะไร?”

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ
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         •  ช่วยพัฒนาฟังก์ชันผู้บริหาร (executive function) เช่น การจัดลำ�ดับความคิด การสลับ

	  หมวดความคิด (cognitive flexibility) การยับยั้งพฤติกรรมหรือความคิดที่ไม่เหมาะสม  

	  (inhibition) เสริมนวัตกรรมการจัดข้อมูลในสมอง เพ่ิมประสิทธิภาพความจำ�เชิงความหมาย

            (semantic memory)

         •  กระตุ้นการสื่อสาร และสร้างบรรยากาศที่เป็นมิตร

         •  เพิ่มความมั่นใจและการมีส่วนร่วมในกลุ่ม ลดความโดดเดี่ยวทางสังคม

ตัวชี้วัดเชิงปริมาณ

         •  จำ�นวนบัตรที่จัดหมวดหมู่ได้ถูกต้อง (% accuracy)

         •  เวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการตัดสินใจต่อบัตร 1 ใบ (decision time)

         •  จำ�นวนครั้งที่ต้องได้รับคำ�หรือช่วยกระตุ้น

ตัวชี้วัดเชิงคุณภาพ

         •  ระดับความมั่นใจในการตอบ (observer rating scale)

         •  การมีส่วนร่วมในกิจกรรม (participation score)

         •  ความสามารถในการอธิบายเหตุผล (reasoning ability)

2) แบ่่งบััตรและให้้คััดแยก (10-15 นาทีี)

	 •  แจกบััตรภาพให้้ผู้้�เข้้าร่่วมคนละ 2-3 ใบ

        	 •  ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเดิินออกมาวางบััตรในหมวดที่่�ถููกต้้อง

        	 •  ถ้้าลัังเล ให้้ผู้้�นำตั้้�งคำถามช่่วยกระตุ้้�น เช่่น “สิ่่�งนี้้�ใช้้ในครััวไหม?” “มัันเป็็นของกิินหรืือ	

             ของใช้้?” “ควรจััดกัับกลุ่่�มผลไม้้หรืือผััก?”

3) การอภิิปรายเหตุุผล (5-7 นาทีี)

	 •  ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมอธิิบายสั้้�น ๆ ว่่าทำไมเลืือกหมวดนี้้� กระตุ้้�นการคิิดเชิิงเหตุุผลและการสื่่�อสาร              	

             ทางสัังคม

	 •  หากจำเป็็น ผู้้�นำกิิจกรรมสามารถแนะนำแนวคิิด “มีีมากกว่่าหนึ่่�งหมวดได้้” เพื่่�อฝึึก 

	    cognitive flexibility

4) ทบทวน-สรุุปผล (2-3 นาทีี)

	 •  ผู้้�นำกิิจกรรมสรุุปหมวดหมู่่�หลัักที่่�ใช้้

	 •  ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมสะท้้อนความรู้้�สึึก เช่่น “กิิจกรรมนี้้�ง่่าย-ยากอย่่างไร”

 กระบวนการ

 ประโยชน์์

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน
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•  หลีกเลี่ยงหมวดหมู่ที่ซับซ้อนเกินไป สำ�หรับผู้สูงอายุที่มีภาวะ MCI หรือภาวะสมองเสื่อมระยะต้น

•  หากผู้เข้าร่วมมีปัญหาในการมองเห็น ให้ใช้ภาพขนาดใหญ่หรือสีตัดชัด

•  หลีกเล่ียงการตำ�หนิหรือทำ�ให้ผู้ร่วมกิจกรรมรู้สึกผิดเม่ือตอบผิด - ใช้วิธีเสริมแรงเชิงบวก  (positive  

   reinforcement)

•  ปรับความยาก-ง่ายตามสมรรถภาพ เช่น ระดับง่าย : 2 หมวด, ระดับปานกลาง : 3 หมวด,  

   ระดับยาก : หมวดซ้อนทับ (multiple attributes)

•  หากผู้เข้าร่วมมีอารมณ์หงุดหงิดหรือสับสน ต้องหยุดพักหรือเปลี่ยนรูปแบบกิจกรรม

•  สำ�หรับผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อมปานกลาง-มาก ควรมีกระบวนการ 2 คน เพื่อช่วยชี้แนะ และ  

   ควบคุมสถานการณ์

	กิ จกรรมใบ้้คำเป็็นกิจิกรรมกลุ่่�ม (ขนาดแนะนำ 6-12 คน)

ที่่�มุ่่�งกระตุ้้�นทัักษะภาษาเชิิงผลิิต (verbal production) และการ

ดึึงข้้อมููลจากหน่่วยความจำความหมาย (semantic memory) 

ผ่่านการให้้คำใบ้้ (verbal cueing), การอธิิบายลักัษณะ และ/หรือื

การใช้้ท่่าทางแทนคำ ผู้้�เข้้าร่่วมจะสลับับทบาทระหว่่าง “ผู้้�ใบ้้” และ

“ผู้้�ทาย” ทำให้้เกิิดการฝึึกทั้้�งการเรีียกชื่่�อ (word retrieval),

การเลืือกคำ (lexical selection), การยัับยั้้�งคำที่่�ไม่่เหมาะสม

(inhibitory control) และการสื่่�อสารระหว่่างบุุคคล (social 

interaction) ซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบสำคััญของโปรแกรมกระตุ้้�นสมอง

เชิงิกลุ่่�ม (Cognitive Stimulation) ที่่�มีหลักัฐานสนัับสนุนุในผู้้�สูงูอายุุ

และกลุ่่�ม MCI

•  เพิ่มความสามารถในการเรียกคำ� (word retrieval) และความคล่องทางภาษา (verbal fluency)

•  ฝึกการวางแผนการพูดและการยับยั้งคำ�ที่ไม่เกี่ยวข้อง (executive control) ในบริบทการสื่อสาร

•  ส่งเสริมการมีส่วนร่วมทางสังคม ลดความอ้างว้าง และกระตุ้นอารมณ์เชิงบวกจากการทำ�กิจกรรมกลุ่ม

•  ใช้เป็นกิจกรรมประเมินเชิงปฏิบัติ (informal assessment) เพื่อสังเกตความสามารถด้านภาษา 

   และเปลี่ยนแปลงเมื่อทำ�เป็นระยะ (monitoring)

กิิจกรรมใบ้้คำ

จุุดประสงค์์

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ
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•  ชุดบัตรคำ� (word cards) แยกตามหมวด : ของใช้, อาหาร, สัตว์, อาชีพ, สถานที่ ฯลฯ 

•  กระดานคะแนน/กระดาษบัันทึึกผล (สำหรัับติิดตามการมีีส่่วนร่่วม/คะแนนถ้้าต้้องการ)

•  นาฬิิกาจัับเวลา (สำหรัับเวอร์์ชัันมีีการแข่่งขัันหรืือฝึึก fluency แบบ timed

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

ขนาดกลุ่่�มแนะนำ : 6-12 คน ระยะเวลา/ครั้้�ง : 20-40 นาทีี 

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม ผู้้�นำกลุ่่�มแนะนำ	

กิิจกรรม ดัังนี้้�

1.) เตรีียมกลุ่่�ม (3-5 นาทีี)

	 •  จััดที่่�นั่่�งเป็็นวงกลมหรืือตามบริิบท อธิิบายกติิกาและวััตถุุประสงค์์ 

	 •  แบ่่งบััตรคำตามหมวดหรืือเตรีียมชุุดคำเป้้าหมาย

2.) รอบฝึึกเบื้้�องต้้น (Warm-up 5-8 นาทีี)

	 •  ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมแต่่ละคนบอกคำง่่าย ๆ เช่่น “ผลไม้้ที่่�ชอบ” เพื่่�อทำความคุ้้�นเคยกัับการออก

	    เสีียงและการให้้คำตอบต่่อหน้้าคนอื่่�น

3.) กิิจกรรมหลััก (15-20 นาทีี) รููปแบบตััวอย่่าง (เลืือก 1-2 รููปแบบตามระดัับกลุ่่�ม)

	 •  รูปูแบบ A ใบ้้คำแบบคำอธิบิาย (Descriptive Cueing) : ผู้้�ใบ้้หยิบิบัตัรคำ (เช่่น “นาฬิิกา”)

	    แล้้วให้้คำใบ้้โดยไม่่ใช้้คำรากหรืือคำที่่�มีคีำตอบ เช่่น “ของที่่�ไว้้ดูเูวลา ใส่่ที่่�ข้อมือืได้้” 

	    ให้้ทีมีทายภายใน 30-60 วิินาทีี

	 •  รููปแบบ B ใบ้้คำแบบจำกััดคำ (Restricted-Word Cueing) : ผู้้�ใบ้้ต้้องให้้คำใบ้้โดยไม่่ใช้้ 

	    3-5 คำห้้าม เช่่น ห้้ามใช้้คำว่่า “เวลา/ข้้อมืือ/นาฬิิกา” เพื่่�อฝึึกยัับยั้้�งคำง่่าย

	 •  รููปแบบ C ใบ้้คำเชิิงบทบาท (Acting/Charades) : หากผู้้�เข้้าร่่วมมีีความยากด้้านคำพููด 

	    ให้้ใช้้การแสดงท่่าทางแทนการพููด

	 •  รููปแบบ D แข่่งขัันความคล่่อง (Fluency Round) : ตั้้�งเวลา 60 วิินาทีี ให้้บอกคำหมวด

	    หนึ่่�งให้้ได้้มากที่่�สุุด (เช่่น ผลไม้้) เพื่่�อวััด verbal fluency

4.) การสลัับบทบาทและการให้้ข้้อเสนอแนะ (5-7 นาทีี)

	 •  สลัับบทบาทผู้้�ใบ้้-ผู้้�ทาย ให้้ feedback แบบเสริิมแรงเชิงิบวก (positive reinforcement)

 	    และให้้เทคนิิคการช่่วยจำ เช่่น สร้้างภาพเชื่่�อมโยง (visual imagery) หรือืเชื่่�อมกับั	

	    ประสบการณ์์ส่่วนตััว

5.) สรุุปและบัันทึึกผล (3-5 นาทีี)

	 •  สรุุปผลการมีีส่่วนร่่วม บัันทึึกตััวชี้้�วััดหลััก และให้้ผู้้�เข้้าร่่วมสะท้้อนความรู้้�สึึกสั้้�น ๆ

การปรัับระดัับ :

	 •  ระดัับง่่าย : คำทั่่�วไป รููปภาพใหญ่่ เวลาเพิ่่�มขึ้้�น

	 •  ระดัับปานกลาง : จำกััดคำที่่�ใช้้เป็็นคำใบ้้ หรืือลดเวลาในการทาย

	 •  ระดัับยาก : ใช้้คำเชิิงนามธรรม หรืือให้้ทายหมวดย่่อย/ใช้้งานคำในประโยค

������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   31������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   31 1/9/2569   7:33:061/9/2569   7:33:06



32

ด้้านการรู้้�คิิด (Cognitive)

	 •  ปรัับปรุุง verbal fluency และความสามารถในการเรีียกคืืนคำ (word retrieval) 

	    ซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบสำคััญของการสื่่�อสารประจำวััน

	 •  เสริิม semantic memory (โครงข่่ายความหมายของคำ) และความสามารถในการจััด	

 	    หมวดหมู่่�เชิิงภาษา

	 •  ฝึึก executive processes เช่่น selection, inhibition, และ flexibility ขณะเลืือกคำ

	    และปรัับคำใบ้้ให้้เหมาะสม

ด้้านจิิตใจ-สัังคม (Psychosocial)

	 •  ส่่งเสริิมการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม เพิ่่�มโอกาสในการสื่่�อสาร และลดความเหงา

	 •  ให้้ความรู้้�สึกสำเร็จ็ (self-efficacy) เมื่่�อทายหรืือใบ้้ได้้สำเร็จ็ ซึ่่�งช่่วยยกระดับัอารมณ์์เชิงิบวก

เชิิงปริิมาณ (Quantitative)

	 •  จำนวนคำที่่�ทายถููกต่่อรอบ (accuracy)

	 •  จำนวนคำที่่�ผู้้�เข้้าร่่วมสามารถผลิิตได้้ในช่่วงเวลาที่่�กำหนด (e.g., words/minute in 		

	    category fluency)

	 •  อััตราการมีีส่่วนร่่วม (participation rate : % of session attended/active)

เชิิงคุุณภาพ (Qualitative)

	 •  ระดัับความคล่่องแคล่่วในการอธิิบาย (observer rating scale 1-5)

	 •  การเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์ก่่อน-หลัังกิิจกรรม (short mood scale)

	 •  บัันทึึกการสัังเกตพฤติิกรรม เช่่น การใช้้กลยุุทธ์์จำ (mnemonic), การขอเบาะแสเพิ่่�ม

การประเมิินระยะยาว

	 •  รวมกิิจกรรมในโปรแกรมต่่อเนื่่�อง 6-12 สััปดาห์์ และประเมิิน pre-post ด้้วยเครื่่�องมืือ 

	    เช่่น verbal fluency tests (category and letter fluency), Mini-Cog หรืือ MoCA 

	    ตามความเหมาะสม เพื่่�อสัังเกตแนวโน้้มการเปลี่่�ยนแปลง

•  บรรยากาศเชิิงบวก หลีีกเลี่่�ยงการทำให้้ผู้้�เข้้าร่่วมรู้้�สึึกอัับอายเมื่่�อตอบผิิด ใช้้การเสริิมแรงเชิิงบวก 	

   (praise, encouragement)

•  ปรัับตามสมรรถภาพภาษา สำหรัับผู้้�ที่่�มีีภาวะพููดลำบาก (aphasia) หรืือเสีียงแหบ ให้้ใช้้รููปภาพ/

   ท่่าทางแทนคำพููด และลดเกณฑ์์ความยาก

•  คำนึึงถึึงการได้้ยิินและการมองเห็็น จััดภาพให้้มีีขนาดและความคมชััดสููง ใช้้เครื่่�องขยายเสีียง

   หากจำเป็็น

•  การมีีผู้้�ช่่วย แนะนำให้้มีีผู้้�ช่่วย 1 คนต่่อกลุ่่�ม (6-12 คน) เพื่่�อช่่วยชี้้�แนะ และดููแลผู้้�ที่่�อาจเกิิด   

   ความเครีียดหรืืออาการทางกายระหว่่างกิิจกรรม

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์
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•  กระตุ้นการทำ�งานร่วมกันของสมองซีกซ้ายและขวา (interhemispheric integration)

•  เพิ่มสมาธิ ความตื่นตัว และความสามารถในการประสานงานมือ-ตา

•  ส่งเสริมสมรรถภาพด้าน executive function ได้แก่ การยับยั้งการตอบสนอง (inhibition) 

   การสลับงาน (task switching) การทำ�งาน 2 อย่างพร้อมกัน (dual-task ability) 

•  ช่วยชะลอการเสื่อมของการรู้คิดในกลุ่ม MCI และผู้สูงอายุทั่วไป 
จุุดประสงค์์

กิิจกรรมกระตุ้้�นสมองซีีกซ้้าย - ซีีกขวา

	กิ ิจกรรมกระตุ้้�นสมองซีีกซ้้าย-ซีีกขวา เป็็นชุุดท่่าบริิหารที่่�

กระตุ้้�นการประสานงานระหว่่างสมองซีีกซ้้าย (Left Hemisphere : 

การคิิดเป็็นลำดัับ, ภาษา, การคำนวณ) และสมองซีีกขวา (Right 

Hemisphere : อารมณ์์, การรัับรู้้�ภาพ, การเคลื่่�อนไหวเชิิงพื้้�นที่่�) 

ผ่่านการทำงานประสานกันัของมือื-สายตา-การรับัรู้้�ทิศิทาง (bilateral

coordination & cross-lateral movement) ซึ่่�งมีีหลัักฐานวิจัิัยว่่า

ช่่วยกระตุ้้�นการทำงานของ prefrontal cortex, motor cortex

integration) โดยเฉพาะในผู้้�สูงอายุแุละผู้้�ที่่�มีภีาวะการรู้้�คิดิบกพร่่อง

เล็็กน้้อย (MCI)

•  กิจกรรมนี้ ไม่จำ�เป็นต้องใช้อุปกรณ์ แต่สามารถมีอุปกรณ์เสริมช่วยให้สนุกขึ้น เช่น

•  การ์ดรูปมือ-นิ้ว (สำ�หรับสาธิต)/การ์ดสัญลักษณ์ “L-J” หรือรูปท่า ฯลฯ

•  นาฬิกาจับเวลา

•  ลำ�โพง เปิดเสียงนับจังหวะอุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

ระยะเวลา : 10-20 นาทีี (ขึ้้�นกัับระดัับผู้้�เข้้าร่่วม) ขนาดกลุ่่�ม : 5-20 คน

(ก) ท่่าจีีบ-แอล (L-J Finger Coordination)

	 •  มืือซ้้ายทำท่่า “แอล (L)” 	 ► นิ้้�วโป้้ง-นิ้้�วชี้้�กาง

	 •  มืือขวาทำท่่า “จีีบ (J)”	        ► นิ้้�วโป้้ง-นิ้้�วชี้้�แตะเป็็นวง

	 •  เปลี่่�ยนสลัับซ้้าย-ขวาพร้้อมกััน

	 •  เพิ่่�มระดัับยากโดย เพิ่่�มความเร็็ว, นัับเลขตามจัังหวะ, เปลี่่�ยนรููปแบบคำสั่่�ง  

	    เช่่น “ผู้้�นำกลุ่่�มบอก L / ผู้้�นำกลุ่่�มบอก J”
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ท่าจีบ-แอล (L-J Finger Coordination)

(ข) ท่่าโป้้ง-ก้้อย (Thumb-Little Finger Switching)

	 •  ยกมืือ 2 ข้้างขึ้้�น โดยเริ่่�มจาก มืือซ้้ายชููนิ้้�วก้้อย และมืือขวาชููนิ้้�วโป้้ง

	 •  หมุุนมืือสลัับจากชููนิ้้�วก้้อยเปลี่่�ยนเป็็นนิ้้�วโป้้ง จากที่่�ชููนิ้้�วโป้้งเปลี่่�ยนเป็็นชููนิ้้�วก้้อย 

	    ทำสลัับข้้างกัันไปมา 

	 •  ใช้้สองมืือพร้้อมกััน หรืือสลัับแบบไขว้้ (cross-lateral)

 ท่่าโป้้ง-ก้้อย (Thumb-Little Finger Switching)

(ค) ท่่าแตะหูู-จมููก (Ear-Nose Switching)

	 •  มืือขวาจัับปลายจมููก (ลัักษณะมืือไขว้้กััน)

	 •  มืือซ้้ายแตะหููขวา (ลัักษณะมืือไขว้้กััน)

	 •  เปลี่่�ยนสลัับทัันทีี (สลัับซ้้าย-ขวา)

	 •  เพิ่่�มระดัับความยากโดยให้้ผู้้�เข้้าร่่วมทำท่่าตามเสีียงสััญญาณ
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(ง) นัับเลข 1-10 แบบสลัับมืือ (Alternating Counting Exercise)

	 •  เริ่่�มจากการสอนนัับเลข 1-10 โดยการใช้้มืือทั้้�ง 2 ข้้างพร้้อมกัันก่่อน

        	 •  หากเข้้าใจแล้้ว ให้้ยกมืือทั้้�ง 2 ข้้างขึ้้�นมา โดยมืือข้้างซ้้ายชููนิ้้�วชี้้�ขึ้้�นมาแล้้วทำท่่าชี้้�ไปที่่�

	    นิ้้�วชี้้�มืือขวา มืือข้้างขวาทำท่่าเลข 1 พร้้อมกัับนัับเลข 1

         	 •  ทำสลัับข้้าง โดยมืือข้้างขวาชููนิ้้�วชี้้�ขึ้้�นมาแล้้วทำท่่าชี้้�ไปที่่�นิ้้�วชี้้�มืือซ้้าย มืือข้้างซ้้ายทำท่่าเลข 2 	

	    พร้้อมกัับนัับเลข 2 แล้้วทำสลัับกัันไปมา พร้้อมนัับเลขไปเรื่่�อยๆ จนถึึงเลข 10

       	 •  ระดัับสููงขึ้้�น 	      ► เปลี่่�ยนเป็็นนัับถอยหลััง หรืือ นัับ 2-4-6…

 ท่าแตะหู-จมูก (Ear-Nose Switching)

1

6

2

7

3

8

4

9

5

10

 นับเลข 1-10 แบบสลับมือ (Alternating Counting Exercise)
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(จ) ท่่าแตะหูู (Ear Touch Cross Movement)

	 •  มืือซ้้ายแตะหููขวา

	 •  มืือขวาแตะหููซ้้าย

	 •  ทำช้้า ๆ สลัับกััน

	 •  เพิ่่�มความยากด้้วยการขยัับขา เช่่น ยกเข่่าพร้้อมแตะหูู

ด้้านการทำงานสมอง (Cognitive Benefits)

	 •  พััฒนาการประสานงานระหว่่างซีีกสมอง (interhemispheric transfer)

       	 •  เพิ่่�มความสามารถในการทำงานหลายอย่่างพร้้อมกััน (dual-task)

       	 •  กระตุ้้�น executive function โดยเฉพาะ inhibition และ switching

         	 •  เพิ่่�มความคล่่องตััวของการประมวลผล (processing speed)

       	 •  ส่่งเสริิม neuroplasticity (WHO, 2019; TEAM-V Cognitive Program)

	    ด้้านร่่างกาย (Physical Benefits)

        	 •  พััฒนาการประสานงานของมืือ-ตา และ movement accuracy

        	 •  กระตุ้้�นสมดุุลและการเคลื่่�อนไหวที่่�ปลอดภัยั ลดความตึึงของกล้้ามเนื้้�อมือื แขน และช่่วงไหล่่

ด้้านอารมณ์์และสัังคม (Emotional & Social Benefits)

	 •  ผู้้�เข้้าร่่วมรู้้�สึึกสนุุก ลดความเครีียด เสริิมความมั่่�นใจจากการทำท่่าสำเร็็จ

         	 •  เพิ่่�มการมีีส่่วนร่่วมในกลุ่่�ม ช่่วยลดความโดดเดี่่�ยว

 ท่าแตะหู (Ear Touch Cross Movement)

 ประโยชน์์
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เชิงปริมาณ

	 •  จำนวนครั้้�งที่่�ทำท่่าได้้ถููกต้้อง 

	 •  ระยะเวลาที่่�ทำท่่าได้้ต่่อเนื่่�องโดยไม่่ผิิด

	 •  การตอบสนองต่่อคำสั่่�ง (reaction speed)

เชิิงคุุณภาพ

	 •  ระดัับสมาธิิและความสนใจระหว่่างทำกิิจกรรม

	 •  ความคล่่องตััวของการสลัับมืือ-ทิิศทาง

 	 •  สัังเกตสีีหน้้า อารมณ์์ ความสนุุก มีีส่่วนร่่วม

        	 •  แบบประเมิินความตื่่�นตััว (alertness scale)

	 •  ให้ผู้สูงอายุทำ�ำช้า ๆ ก่อน เพิ่มระดับภายหลัง

       	 •  ไม่บังคับผู้ที่มีอาการเวียนหัว ความดันต่�่ำำ หรือปัญหาข้อมือ-ไหล่

        	 •  หากผู้เข้าร่วมมีภาวะสมองเสื่อมระดับปานกลาง-มาก ควรใช้ท่าง่าย 1-2 ท่าเท่านั้น

        	 •  ใช้้การเสริิมแรงทางบวก (positive feedback) เพื่่�อลดความกดดััน

กิิจกรรมเรีียงลำดัับเหตุุการณ์์ (Sequencing Activity)

	กิ จกรรมเรีียงลำดัับเหตุุการณ์์เป็็นการฝึึกที่่�มุ่่� งเน้้นการ

กระตุ้้�นและเสริมิสร้้าง การทำงานของผู้้�บริิหารระดับัสูงู (Executive

Functions) ของสมอง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งทัักษะด้้านการวางแผน 

(Planning), การจััดระเบีียบ (Organization), และความจำ

ขณะทำงาน (Working Memory) ซึ่่�งมีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งต่่อ

การดำเนิินชีีวิิตประจำวัันและการธำรงไว้้ซึ่่�งความเป็็นอิิสระของ

ผู้้�สููงอายุุ

	กิ ิจกรรมนี้้�อิิงหลัักการทางประสาทวิิทยาที่่�ว่่าด้้วย “การประมวลผลตามลำดัับ (Sequential Processing)” 

ซึ่่�งเป็็นความสามารถพื้้�นฐานของสมองในการจััดระเบีียบข้้อมููลเป็็นชุุดหรืือขั้้�นตอน งานวิิจััยด้้านประสาทจิิตวิิทยา 

(Neuropsychological Research) พบว่่า ความบกพร่่องในการเรีียงลำดัับเหตุุการณ์์มัักเป็็นอาการเริ่่�มแรกของภาวะ

ความรู้้�ความเข้้าใจบกพร่่องเล็็กน้้อย (Mild Cognitive Impairment: MCI) และโรคอััลไซเมอร์์ การฝึึกนี้้�จะช่่วยให้้

เกิิดการใช้้เครืือข่่ายประสาท (Neural Network) ระหว่่าง Prefrontal Cortex (การวางแผน) และ Hippocampus 

(ความจำ) อย่่างสม่่ำเสมอ  ซึ่่�งมีีส่่วนช่่วยในการชะลอการเสื่่�อมของความสามารถเหล่่านี้้�

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน
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•  เสริิมสร้้างความสามารถในการรัับรู้้�เชิิงเวลาและเหตุุผล (Temporal and Causal Reasoning) 

   ฝึึกให้้ผู้้�สูงอายุุสามารถเข้้าใจความสััมพัันธ์์ระหว่่างเหตุุการณ์์ก่่อนหน้้าและเหตุุการณ์์ที่่�ตามมา  

   (Cause and Effect) และสามารถจััดเรีียงลำดัับเหตุุการณ์์ตามช่่วงเวลาที่่�ถููกต้้อง

•  กระตุ้้�นการทำงานของสมองกลีบีหน้้า (Frontal Lobe Activation) บริิเวณนี้้�ของสมองรับัผิดิชอบ

   โดยตรงต่่อการวางแผนและการตััดสินิใจเชิงิซับัซ้้อน การฝึึกเรียีงลำดัับจะช่่วยรักัษาและเพิ่่�มประสิทิธิภิาพ

   การเชื่่�อมต่่อของเซลล์์ประสาทในส่่วนนี้้�

•  พัฒันาความจำขณะทำงาน (Working Memory) และความจำระยะยาว (Long-Term Memory)

   ผู้้�เข้้าร่่วมต้้องเรีียกคืืนและจััดเก็็บข้้อมููลเกี่่�ยวกัับเรื่่�องราวหรืือขั้้�นตอนต่่าง ๆ เพื่่�อนำมาจััดเรีียง 

   อย่่างถููกต้้อง

•  ปรับัปรุงุทักัษะการแก้้ปััญหา (Problem-Solving Skills) เมื่่�อเผชิิญกับัชุดุเหตุกุารณ์์ที่่�สับสน ผู้้�เข้้าร่่วม

   จะต้้องวิเิคราะห์์ข้้อมููล (Analysis) และทดสอบสมมติิฐาน (Hypothesis Testing) เพื่่�อหาคำตอบ

   ที่่�ถููกต้้องที่่�สุุด

•   ชุดุภาพเหตุกุารณ์์ต่อ่เนื่่�อง (Picture Sequence Cards) : ชุดุภาพวาดหรือืภาพถ่า่ยที่่�แสดงขั้้�นตอน  

    ของกิิจกรรมต่า่ง ๆ  เช่น่ การแปรงฟันั, การทำอาหาร, หรือืเหตุุการณ์ใ์นชีวีิติประจำวันั (เช่น่ การปลูกู

   ต้้นไม้้, การไปรษณีีย์์) โดยมีีจำนวน 3-6 ภาพต่่อชุุด

•   บัตัรคำ/ประโยค (Word/Sentence Cards) : บัตัรที่่�บรรยายเหตุุการณ์ใ์นเรื่่�องราวสั้้�น ๆ  โดยแบ่่งเป็็น

   ประโยคย่่อยๆ ที่่�ต้้องนำมาเรีียงต่่อกััน

•   แบบฝึึกหัดักระดาษ/ปากกา : สำหรับักิจิกรรมเรียีงลำดับัตัวัอักัษร, ตัวัเลข, หรือืขั้้�นตอนการทำงานต่่าง ๆ

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม 

กิิจกรรมสามารถปรัับระดัับความยากได้้ตามความสามารถของผู้้�สููงอายุุแต่่ละราย

1. การเรีียงลำดัับเหตุุการณ์์ประจำวััน (Daily Life Sequence)

        •  ระดัับเริ่่�มต้้น : ใช้้ชุุดภาพ 3-4 ภาพ ที่่�แสดงขั้้�นตอนการทำกิิจกรรมพื้้�นฐานที่่�คุ้้�นเคย 

	  เช่่น การอาบน้้ำ การกิินข้้าว หรืือการแต่่งตััว

        •  กระบวนการ : ให้้ผู้้�ดููแลวางภาพทั้้�งหมดแบบสลัับลำดัับบนโต๊๊ะ

        •  ขอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมพิิจารณาภาพและระบุุว่่า “อะไรเกิิดขึ้้�นก่่อน” และ “อะไรเกิิดขึ้้�นหลััง”

        •  เมื่่�อจััดเรีียงเสร็็จสิ้้�น ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเล่่าเรื่่�องตามลำดัับภาพที่่�จััดเรีียง

        •  จุุดเน้้น : ตรวจสอบความเข้้าใจในตรรกะและเหตุุผลของลำดัับขั้้�นตอน

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

จุุดประสงค์์
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2. การเรีียงลำดัับเรื่่�องราวเชิิงตรรกะ (Logical Narrative Sequencing)

	 •  ระดัับกลาง : ใช้้ชุุดภาพ 5-6 ภาพ หรืือบััตรประโยคที่่�เล่่าเรื่่�องราวที่่�ซัับซ้้อนมากขึ้้�น หรืือ	

	    เป็็นเรื่่�องสมมติิที่่�ต้้องใช้้การอนุุมาน (Inference)

      	 •  กระบวนการ : มอบบััตรประโยคหรืือภาพให้้กัับผู้้�เข้้าร่่วม

	 •  ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมวิิเคราะห์์เนื้้�อหาของแต่่ละบััตรและจััดเรีียงเป็็นเรื่่�องราวที่่�สมบููรณ์์และสมเหตุุ

	    สมผล

	 •  อาจมีีการท้้าทายด้้วยการเรีียงลำดัับจาก สุุดท้้ายไปแรก (Reverse Order) ซึ่่�งเป็็นการ 

	    กระตุ้้�น ความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด (Cognitive Flexibility) อย่่างเข้้มข้้น

3. การเรีียงลำดัับตััวเลขหรืือตััวอัักษร (Numeric or Alphabetical Sequencing)

	 •  ระดัับสููง : ใช้้ตััวอัักษรหรืือตััวเลข (เช่่น 1, 3, 5, 7, ... หรืือ A, C, E, G, ...) ที่่�ขาดหายไป 

	    หรืือการเรีียงลำดัับการคำนวณหลายขั้้�นตอน

       	 •   กระบวนการ : ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมระบุตุัวัเลขหรือืตัวัอักัษรที่่�หายไป หรือืจัดัเรียีงขั้้�นตอนการคำนวณ

	    เพื่่�อให้้ได้้ผลลััพธ์์ที่่�ถููกต้้อง

        	 •  จุุดเน้้น : ฝึึกความสามารถในการรับัรู้้�รูปูแบบ (Pattern Recognition) และการทำงานของ

	    หน่่วยความจำเชิิงตััวเลข

ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจ (Cognitive Domain)

	 •  การจััดระเบีียบข้้อมููล (Information Organization) ช่่วยให้้สมองสามารถประมวล

	    ผลข้้อมููลใหม่่และเก็็บเข้้าสู่่�หน่่วยความจำได้้อย่่างมีีระบบมากขึ้้�น

	 •  เพิ่่�มความเร็็วในการประมวลผล (Processing Speed) การฝึึกซ้้ำ ๆ ทำให้้สมอง

	    สามารถจััดเรีียงข้้อมููลตามลำดัับได้้รวดเร็็วขึ้้�น

	 •  ลดความเสี่่�ยงภาวะสัับสน (Disorientation) การตระหนัักถึึงลำดัับเหตุุการณ์์ช่่วยให้้

	    ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจสถานการณ์์และกาลเวลาได้้ดีีขึ้้�น

ด้้านการทำงานและการใช้้ชีีวิิต (Functional Domain)

	 •  ปรัับปรุุงการวางแผนกิิจวััตรประจำวััน ทำให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถวางแผนการทำกิิจกรรม

	    ที่่�ซัับซ้้อน เช่่น การเดิินทางไปพบแพทย์์ หรืือการเตรีียมยาประจำวััน ได้้อย่่างถููกต้้อง

	 •  ช่่วยในการสื่่�อสาร ทำให้้การเล่่าเรื่่�อง (Narrative Skills) มีีลำดัับเหตุุการณ์์ชััดเจน 

	    เข้้าใจง่่าย ไม่่วกวน

	 •  สร้้างความมั่่�นใจในตนเอง การประสบความสำเร็็จในการทำงานซัับซ้้อนช่่วยเสริิมสร้้าง	

   	    ความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าในตนเอง (Self-Efficacy)

 ประโยชน์์
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กิิจกรรมเกมจัับคู่่�ภาพ-คำ

	กิ จิกรรมเกมจับัคู่่�ภาพ-คำ เป็็นการฝึึกที่่�เน้้นการกระตุ้้�น

ความจำแบบอิิงความหมาย (Semantic Memory) และทักัษะ

การเรียีกใช้้ภาษา (Language Retrieval Skills) ผ่่านการเชื่่�อมโยง

ข้้อมููลภาพ และข้้อมููลที่่�เป็็นคำพููด/ตััวอัักษร ซึ่่�งเป็็นทัักษะ

พื้้�นฐานในการสื่่�อสารและการจดจำสิ่่�งต่่าง ๆ ในชีีวิติประจำวันั

ของผู้้�สููงอายุุ

	กิ ิจกรรมนี้้�อ้้างอิิงอยู่่�กับแนวคิิด “เครืือข่่ายความจำ

อิิงความหมาย (Semantic Network)” ในสมอง ซึ่่�งเป็็นคลััง

เก็บ็ข้้อมูลูความรู้้�เกี่่�ยวกับัโลก การทำงานของสมองส่่วน Tem-

poral Lobe และ Parietal Lobe มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง

ในการประมวลผลข้้อมููลภาพและการรัับรู้้�คำศััพท์์ 

•  การปรัับระดัับความยาก ต้้องเริ่่�มต้้นด้้วยชุุดภาพหรืือประโยคที่่�ง่่ายมาก และมีีความคุ้้�นเคย  

   กัับชีีวิิตประจำวัันของผู้้�เข้้าร่่วม (เช่่น 3 ขั้้�นตอนง่่ายๆ) ก่่อนที่่�จะค่่อย ๆ เพิ่่�มจำนวนบััตร 

    (ถึึง 6-8 ขั้้�นตอน) และความซัับซ้อ้นของเนื้้�อหา (เช่น่ เรื่่�องราวสมมติิที่่�ต้องอาศััยการอนุุมาน)

•  หากทำผิิดพลาด ควรเน้้นการให้้ การเสริิมแรงเชิงิบวก (Positive Reinforcement) และให้้ 

   โอกาส ในการแก้้ไขด้้วยตนเองก่่อน โดยไม่่ควรเฉลยทัันทีี แต่่ใช้้คำถามชี้้�นำ เช่่น “คิิดว่่า 

   เหตุุการณ์์นี้้�ควรจะอยู่่�ก่่อนหรืือหลัังสิ่่�งนี้้�คะ/ครัับ”

•  การเลืือกใช้้เนื้้�อหา ควรเลืือกเนื้้�อหาของภาพหรืือเรื่่�องราวที่่� เหมาะสมกัับยุุคสมััย และ

   ประสบการณ์์ของผู้้�เข้้าร่่วม เพื่่�อให้้สามารถเข้้าถึึงความจำระยะยาว (Episodic Memory) 

   ได้้ง่่ายขึ้้�น เช่่น ใช้้ภาพการทำอาหารไทยแบบดั้้�งเดิิม แทนที่่�จะเป็็นอาหารสมัยัใหม่่ที่่�ไม่่คุ้้�นเคย

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

•  ความแม่น่ยำของลำดับั (Sequence Accuracy) ประเมินิจำนวนภาพ/ประโยคที่่�ถูกูจัดัเรียีง

   ตามลำดัับเหตุุการณ์์ที่่�ถููกต้้อง

•  ระยะเวลาที่่�ใช้ ้(Time Taken) ประเมินิความรวดเร็ว็ในการจัดัเรียีงเหตุกุารณ์ ์(วัดัในชุดุภาพ

   ที่่�มีีระดัับความยากเท่่ากััน)

•  การให้้เหตุผุล (Reasoning Elaboration) ประเมินิความสามารถในการอธิบิาย เหตุผุลที่่�เลือืก

   เรีียงลำดัับภาพนั้้�น ๆ (สะท้้อนทัักษะการคิิดเชิิงตรรกะ)

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน
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งานวิิจััยทางประสาทจิิตวิิทยา ชี้้�ว่่าทัักษะการตั้้�งชื่่�อและการเรีียกใช้้คำศััพท์์มัักเป็็นส่่วนแรก ๆ ที่่�ได้้รัับผลกระทบจากภาวะ

ความรู้้�ความเข้้าใจบกพร่่องเล็็กน้้อย (MCI) และโรคอััลไซเมอร์์ การฝึึกจัับคู่่�ภาพ-คำ อย่่างสม่่ำเสมอ จึึงช่่วยให้้เครืือข่่าย

ความจำเหล่่านี้้�ถููกใช้้งาน และรัักษาความแข็็งแรงของเส้้นใยประสาทไว้้ได้้

•  กระตุ้้�นความจำอิิงความหมาย (Semantic Memory Activation) เสริิมสร้้างความสามารถในการ

   เรีียกใช้้ความรู้้�ทั่่�วไปเกี่่�ยวกัับสิ่่�งของ บุุคคล หรืือสถานที่่�

•  พััฒนาทัักษะการเรีียกใช้้คำ (Word Retrieval/Naming Skills) ฝึึกความสามารถในการค้้นหา

   และดึึงคำศััพท์์ที่่�ถููกต้้องจากคลัังคำศััพท์์ในสมองให้้สััมพัันธ์์กัับวััตถุุที่่�เห็็น

•  ส่่งเสริิมความสามารถในการประมวลผลข้้อมููลหลายรููปแบบ (Multimodal Processing) 

   ฝึึกให้้สมองเชื่่�อมโยงข้้อมููลที่่�ได้้รัับจากภาพ (Visual Input) กัับข้้อมููลภาษา (Linguistic Input)

•  ปรัับปรุุงความเร็็วในการประมวลผล (Processing Speed) ความสามารถในการระบุุ และ

   จัับคู่่�ได้้อย่่างรวดเร็็ว

จุุดประสงค์์

•  ชุุดบััตรภาพ (Picture Cards) : บััตรภาพวาดหรืือภาพถ่่ายของวััตถุุ สััตว์์ อาหาร หรืือบุุคคล

   ที่่�คุ้้�นเคย โดยมีีจำนวน 10-20 ภาพ

•  ชุุดบััตรคำ (Word Cards) : บััตรคำศััพท์์ที่่�เขีียนชื่่�อวััตถุุหรืือภาพนั้้�น ๆ  ด้้วยตััวอัักษรที่่�ชัดเจน

   และขนาดใหญ่่

•  นาฬิิกาจัับเวลา (Stopwatch) : สำหรัับการประเมิินความเร็็วในการทำกิิจกรรม

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม กิิจกรรมนี้้�สามารถทำได้้

ทั้้�งรายบุุคคลหรืือเป็็นกลุ่่�มเล็็กๆ

1. การเตรีียมชุุดบััตร (Card Preparation)

	 •  ระดัับเริ่่�มต้้น : ใช้้ภาพวััตถุุที่่�คุ้้�นเคยในชีีวิิตประจำวััน (เช่่น กาแฟ, โทรศััพท์์, รองเท้้า)	  	

 	    จำนวน 8-10 คู่่�

	 •  ระดัับกลาง : เพิ่่�มจำนวนภาพเป็็น 15-20 คู่่� และ/หรือืใช้้คำศัพัท์์ที่่�มีคีวามคล้้ายคลึงึกััน	  

	    ทางความหมาย (เช่่น รถยนต์์, รถบรรทุุก) หรืือคำที่่�มีีตััวสะกดคล้้ายกััน

2. ขั้้�นตอนการจัับคู่่� (Matching Procedure)

	 •  การวางบััตร : วางบััตรภาพทั้้�งหมดบนโต๊๊ะในลัักษณะที่่�มองเห็็นได้้ชััดเจน

	 •  การแจกบััตรคำ : แจกบััตรคำศััพท์์ที่่�สลัับกัันแล้้วให้้กัับผู้้�เข้้าร่่วม

	 •  การดำเนิินการ : ให้้อ่่านบััตรคำศััพท์์ที่่�ตนเองถืือ และนำไปจัับคู่่�กัับบััตรภาพ

	    ที่่�ถููกต้้องบนโต๊๊ะให้้เร็็วและถููกต้้องที่่�สุุด

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ
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	 •  การตรวจสอบและอภิิปราย : เมื่่�อจัับคู่่�เสร็็จสิ้้�น ให้้ผู้้�ดููแลตรวจสอบความถููกต้้อง จากนั้้�น

	    ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมแต่่ละคนอ่่านออกเสีียงคำศัพัท์์ที่่�จับัคู่่�ได้้ และอธิิบายสั้้�น ๆ ว่่าวัตัถุนุั้้�น ๆ คือือะไร

 	    หรืือใช้้ทำอะไร (เป็็นการกระตุ้้�นความจำอิิงความหมายเพิ่่�มเติิม)

3. การเพิ่่�มความท้้าทาย (Advanced Level)

	 •  การจัับคู่่�แบบกลุ่่�ม (Categorization Matching) : จััดกลุ่่�มภาพตามหมวดหมู่่�ก่่อน (เช่่น 	

	    สััตว์์, ผลไม้้, เครื่่�องมืือ) แล้้วจึึงจัับคู่่�ภาพกัับคำศััพท์์ที่่�เป็็นชื่่�อหมวดหมู่่� (เช่่น “เครื่่�องมืือ” 	

	    คู่่�กัับภาพไขควง, ค้้อน)

	 •  การจัับคู่่�คำพ้้อง (Synonym/Antonym Matching) : จัับคู่่�ภาพกัับคำที่่�มีีความหมาย	

             คล้้ายกััน หรืือจัับคู่่�คำที่่�มีความหมายตรงกัันข้้าม (เช่่น สุุข-เศร้้า) แทนการจัับคู่่�ชื่่�อวััตถุุ

	    โดยตรง

ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจ (Cognitive Domain)

	 • กระตุ้้�นการทำงานของฮิิปโปแคมปััส : ช่่วยในการสร้้างรอยประทัับของความจำใหม่่ ๆ  

	    และเรีียกใช้้ความจำเก่่า

	 •  เพิ่่�มความเร็็วในการตััดสิินใจ : การต้้องเลืือกคำตอบที่่�ถููกต้้องภายในเวลาอัันจำกััด

	    ช่่วยปรัับปรุุงการประมวลผลข้้อมููล

	 •  สร้้างความรู้้�สึึกสำเร็็จ : กิิจกรรมที่่�มีีคำตอบชััดเจนช่่วยเสริิมสร้้างความมั่่�นใจและลดความ

	    กัังวลในการทำกิิจกรรมที่่�ต้้องใช้้ความคิิด

ด้้านภาษาและการสื่่�อสาร (Language & Communication)

	 •  ลดภาวะ “คำพููดติิดปลายลิ้้�น”: ฝึึกการเข้้าถึึงคลัังคำศััพท์์อย่่างรวดเร็็ว ทำให้้การสื่่�อสาร	

	    คล่่องแคล่่วขึ้้�น

	 •  เสริิมสร้้างทัักษะการอ่่าน : การอ่่านและจัับคู่่�คำศััพท์์ช่่วยรัักษาความสามารถในการรัับรู้้�

	    ตััวอัักษรและคำ

	 •  เพิ่่�มปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม : การทำกิิจกรรมร่่วมกัันในกลุ่่�มกระตุ้้�นการพููดคุุย และ 

	    แลกเปลี่่�ยนความรู้้�

 ประโยชน์์
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	 •  ความแม่่นยำ (Accuracy) ประเมิินจำนวนคู่่�ภาพ-คำที่่�จัับคู่่�ถููกต้้องจากจำนวนคู่่�ทั้้�งหมด

	 •  ความเร็็วในการทำ (Completion Time) ประเมิินระยะเวลาที่่�ใช้้ในการจัับคู่่�ทั้้�งหมด 

  	    (เทีียบกัับค่่าเฉลี่่�ยของกลุ่่�มหรืือกัับผลการทดสอบก่่อนหน้้า)

	 •  ทัักษะการเรีียกใช้้คำ (Naming/Verbalization) ประเมิินความสามารถในการออกเสีียง

	    หรืืออธิิบายคำศััพท์์หลัังจากจัับคู่่�สำเร็็จ

	 •  ขนาดตััวอักัษรและภาพ : ตััวอักัษรบนบััตรคำต้้องมีขีนาดใหญ่่ (อย่่างน้้อย 16-20 point) 

	    และชััดเจน เพื่่�อรองรับัผู้้�สูงอายุุที่่�มีปัีัญหาด้้านสายตา ภาพต้้องมีีความชััดเจนและไม่่ซับัซ้้อน

	 •  การเลืือกคำศััพท์์ : ควรเลืือกคำศััพท์์ที่่�มีีค่่าความเป็็นรููปธรรมสููง (High Concreteness)   	

	    และมีีความถี่่�ในการใช้้งานสููงในอดีีต (High Frequency Words) เพื่่�อให้้ง่่ายต่่อการ

	    เรียีกใช้้ความจำ

	 •  การสัังเกตความเครีียด : การฝึึกแบบจัับเวลาอาจทำให้้ผู้้�สููงอายุุบางรายเกิิดความเครีียด

	    และความกังัวล ควรสังัเกตปฏิกิิริิยิาของผู้้�เข้้าร่่วม หากมีอีาการหงุดุหงิดิหรือืท้้อแท้้  

	    ควรยกเลิกิการจัับเวลาและเน้้นที่่�ความถููกต้้องแทน

	 •  การจััดสภาพแวดล้้อม : จััดกิจิกรรมในห้้องที่่�มีแีสงสว่่างเพีียงพอและปราศจากเสียีงรบกวน  

 	    เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถใช้้สมาธิิได้้อย่่างเต็็มที่่�

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

กิจกรรมเกมหาของในภาพ (Spot the Difference / Find the Object)

	 กิจกรรมเกมหาของในภาพหรือ Spot the Difference 

และ Find the Hidden Object เป็นการฝึกท่ีเน้นการกระตุ้นและ

เสริมสร้างทักษะการมองเห็นและการรับรู้ (Visual Perception),

สมาธิที่ต้องคงอยู่ (Sustained Attention), และการสแกนภาพ

อย่างเป็นระบบ (Systematic Visual Scanning) ซึ ่งเป็น
องค์ประกอบสำ�คัญในการทำ�ความเข้าใจสภาพแวดล้อมและ

ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในผู้สูงอายุ

	 กิจกรรมน้ีอิงหลักการทำ�งานของสมอง ส่วนกลีบท้ายทอย

(Occipital Lobe) และสมองกลีบข้าง (Parietal Lobe) ซ่ึงรับผิดชอบ

หลักในการประมวลผลข้อมูลภาพ และการกำ�หนดตำ�แหน่งใน

อวกาศ งานวิจัยด้านความชราและประสาทวิทยา (Aging and 

Neuroscience) พบว่า ความสามารถในการค้นหาเป้าหมาย

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน
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•  พััฒนาสมาธิิแบบคงที่่� (Sustained Attention) : ฝึึกความสามารถในการรัักษาความสนใจใน

   การค้้นหาข้้อมููลที่่�เฉพาะเจาะจงเป็็นระยะเวลานาน

•  เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการสแกนภาพ (Visual Scanning Efficiency) : กระตุ้้�นให้้สมองและดวงตา

   ทำงานร่่วมกัันในการสำรวจภาพอย่่างเป็็นระเบีียบ ไม่่ใช่่แค่่การมองแบบผิิวเผิิน

•  เสริิมสร้้างความสามารถในการแยกแยะรายละเอีียด (Visual Discrimination) : ฝึึกความสามารถ

   ในการเปรีียบเทีียบและค้้นหาความแตกต่่างเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ระหว่่างองค์์ประกอบที่่�คล้้ายกััน

•  กระตุ้้�นการทำงานของผู้้�บริิหารระดัับสููง (Executive Functions) : ในส่่วนของการยัับยั้้�ง

   การตอบสนองต่่อสิ่่�งทีีเหมืือนกััน (Inhibition) และการวางแผนการค้้นหา (Strategic Planning)

ผู้้�นำกิิจกรรม : นักักิจิกรรมบำบัดั/พยาบาล/หรืือบุคุลากรที่่�ผ่านการอบรมกิิจกรรมสามารถปรับัเปลี่่�ยน

ได้้ตามความสามารถของผู้้�เข้้าร่่วม

1. เกมหาความแตกต่่าง (Spot the Difference)

	 •  ระดัับเริ่่�มต้้น : ใช้้ภาพที่่�มีีองค์์ประกอบน้้อย ชััดเจน และความแตกต่่างมีีขนาดใหญ่่ 

	    (เช่่น สีี ขนาด หรืือการหายไปของวััตถุุขนาดใหญ่่) จำนวน 3-5 จุุด

        	 •  กระบวนการ : แจกภาพ 2 ภาพที่่�เกืือบเหมืือนกััน (วางคู่่�กััน) และกำหนดจำนวน

 	    ความแตกต่่างที่่�ต้้องหา

	 •  ให้้ผู้้�สููงอายุุใช้้เทคนิิคการสแกนภาพทีีละส่่วน (เช่่น เริ่่�มจากมุุมบนซ้้ายไปขวา 

	    แล้้วลงมาแถวถััดไป) เพื่่�อเปรีียบเทีียบรายละเอีียด

        	 •  เมื่่�อพบความแตกต่่าง ให้้วงกลมไว้้บนภาพใดภาพหนึ่่�ง (หรืือทั้้�งสองภาพ)

        	 •  จุุดเน้้น : เน้้นการเปรีียบเทีียบแบบเจาะลึึกและการใช้้สมาธิิ

ในภาพ (Visual Search) และการแยกแยะรายละเอียีด (Discrimination) มักัลดลงตามอายุุ การฝึึก Visual Search อย่่างสม่ำ่เสมอ 

สามารถช่่วยรัักษาความเร็็วและความถููกต้้องของการประมวลผลข้้อมููลภาพ ซึ่่�งเป็็นทัักษะที่่�สััมพัันธ์์กัับการขัับขี่่�และการหลีีกเลี่่�ยง

อุุปสรรคในชีีวิิตประจำวััน

•  ชุดุภาพเกมหาของ (Puzzle Sheets) : แบบ Spot the Difference : ภาพ 2 ภาพที่่�เกือืบเหมืือนกััน 

   แต่่มีีความแตกต่่างกััน 5-10 จุุด

•  แบบ Find the Hidden Object : ภาพที่่�มีความซับัซ้้อนและมีวีัตัถุขุนาดเล็ก็จำนวนหนึ่่�งซ่่อนอยู่่�ภายใน

•  ปากกา/ดิินสอสีี : สำหรัับวงกลมจุุดที่่�ค้้นพบ

•  นาฬิิกาจัับเวลา (Stopwatch) : สำหรัับการประเมิินความเร็็ว 

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ
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2. เกมหาวััตถุุซ่่อนเร้้น (Find the Hidden Object)

        	 •  ระดัับกลาง/สููง : ใช้้ภาพที่่�มีีองค์์ประกอบหนาแน่่นหรืือมีีฉากหลัังที่่�ซัับซ้้อน พร้้อม

	    รายการวััตถุุ (Checklist) ที่่�ต้้องค้้นหา

       	 •  กระบวนการ : แจกภาพที่่�ซับซ้้อนและรายการวัตัถุทุี่่�ต้องหา (เช่่น หาพวงกุุญแจ, แมว,

 	    หนัังสืือพิิมพ์์)

        	 •  ให้้ผู้้�สููงอายุุค้้นหาวััตถุุในรายการทีีละชิ้้�น และขีีดฆ่่าในรายการเมื่่�อพบ

        	 •  จุุดเน้้น : ฝึึก การค้้นหาเป้้าหมายในฉากที่่�มีีสิ่่�งรบกวนมาก (Visual Search in Clutter)  

	    ซึ่่�งคล้้ายกัับการหาของที่่�ต้้องการในตู้้�หรืือโต๊๊ะที่่�รก

ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจ (Cognitive Domain)

	 •  เพิ่่�มสมาธิิและการคงอยู่่�ของสมาธิิ : ช่่วยฝึึกให้้สมองทำงานต่่อเนื่่�องโดยไม่่ละทิ้้�งภารกิิจ

	 •  พััฒนาทัักษะการแยกแยะการรัับรู้้� : สามารถแยกแยะความแตกต่่างระหว่่างสิ่่�งที่่�

	    คล้้ายกััน เช่่น ลัักษณะตััวอัักษรหรืือสััญลัักษณ์์

	 •  ลดความเสี่่�ยงต่่อการละเลยภาพด้้านเดีียว (Visual Neglect): โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง

	    การฝึึกให้้มีีการสแกนภาพอย่่างทั่่�วถึึงทั้้�งด้้านซ้้ายและขวา

ด้้านการทำงานและการใช้้ชีีวิิต (Functional Domain)

	 •  ปรัับปรุุงความสามารถในการหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งกีีดขวาง : ทัักษะการสแกนภาพที่่�ดีีขึ้้�นช่่วยให้้

	    มองเห็็นสิ่่�งกีีดขวางบนทางเดิินได้้อย่่างรวดเร็็ว

  	 •  ช่่วยในการค้้นหาสิ่่�งของ : ลดความหงุุดหงิิดในการหาสิ่่�งของที่่�วางผิิดที่่�ในสภาพแวดล้้อม

              ที่่�คุ้้�นเคย

	 •  ส่่งเสริิมปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม : การทำกิิจกรรมร่่วมกัันในกลุ่่�มสร้้างความสนุุกสนานและ	

 	    เป็็นโอกาสในการทำงานร่่วมกััน

 ประโยชน์์

•  ความแม่่นยำ (Accuracy) ประเมิินจำนวนความแตกต่่าง /วััตถุุที่่�ค้้นพบได้้ถููกต้้องจาก

   จำนวนทั้้�งหมด

•  ความเร็็วในการทำ (Completion Time) ประเมิินระยะเวลาที่่�ใช้้ในการค้้นหาทั้้�งหมด

•  รููปแบบการสแกน (Scanning Pattern) ประเมิินว่่าผู้้�สููงอายุุมีีการสแกนภาพอย่่างเป็็นระบบ

   หรืือไม่่ (เช่่น จากบนลงล่่าง/จากซ้้ายไปขวา)

•  ปััญหาด้้านสายตา : สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะสายตาเลืือนราง (Low Vision) หรืือต้้อกระจก 

   ควรใช้้ภาพที่่�มีีความคมชััดสููง สีีตััดกัันชััดเจน และความแตกต่่างมีีขนาดใหญ่่ ควรให้้ผู้้�สููงอายุุ

   ใส่่แว่่นตาที่่�เหมาะสมขณะทำกิิจกรรม

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน
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•  การลดสิ่่�งรบกวน : จััดกิิจกรรมในสภาพแวดล้้อมที่่�เงีียบสงบ เพื่่�อให้้ผู้้�สูงอายุุสามารถใช้้สมาธิิ

   ได้้อย่่างเต็็มที่่�

•  การปรัับความยาก : หากผู้้�สูงูอายุมุีภีาวะสมองเสื่่�อมในระดับัปานกลาง ควรใช้้ภาพที่่�มีคีวามซับัซ้้อน

   ต่่ำมาก และอาจเริ่่�มต้้นด้้วยการชี้้�ให้้เห็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการสแกน เพื่่�อชี้้�นำการทำงานของสมอง

•  การพัักสายตา : ควรมีีการหยุุดพัักสายตาเป็็นระยะๆ (เช่่น ทุุก 5-10 นาทีี) เพื่่�อป้้องกัันอาการล้้า

   ของดวงตาและศีีรษะ

•  กระตุ้้�นการเข้้ารหััสและความจำระยะสั้้�น (Encoding and Short-Term Memory) : ฝึึกให้้สมอง

   รัับข้้อมููลคำศััพท์์ใหม่่ 3 คำ และเก็็บไว้้ในหน่่วยความจำระยะสั้้�นอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

•  ประเมิินและฝึึกความจำแบบเรีียกคืืน (Free Recall) : ทดสอบความสามารถของผู้้�สููงอายุุในการ  

   ดึึงคำศััพท์์ที่่�เข้้ารหััสไว้้ก่่อนหน้้านี้้�กลัับมาโดยไม่่มีีสิ่่�งชี้้�นำ (Cues)

•  คััดกรองเบื้้�องต้้นด้้านความรู้้�ความเข้้าใจ (Cognitive Screening) : กิิจกรรมนี้้�เป็็นองค์์ประกอบ  

   สำคััญที่่�ใช้้ในการประเมิินภาวะสมองเสื่่�อมเบื้้�องต้้น (เช่่น ในแบบประเมิิน MMSE หรืือ MoCA)

กิจกรรมฝึกจำ�คำ� 3 คำ� (Three-word recall)

	กิ ิจกรรมฝึึกจำคำ 3 คำ เป็็นรููปแบบพื้้�นฐานและรวดเร็็วในการประเมิิน

และฝึึก ความจำระยะสั้้�น (Short-Term Memory) และ ความจำเหตุุการณ์์ 

(Episodic Memory) ซึ่่�งเป็็นส่่วนประกอบสำคััญของการทำงานของ สมองส่่วน

ฮิิปโปแคมปััส (Hippocampus) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการเข้้ารหััส (Encoding) และ

การเรีียกคืืน (Retrieval) ข้้อมููลใหม่่ ๆ

	กิ จิกรรมนี้้�มุ่่�งเน้น้ไปที่่�การทำงานของ Hippocampus ซึ่่�งเป็น็โครงสร้า้งหลักั

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการสร้้างความทรงจำใหม่่ (Declarative Memory) การศึึกษาด้้าน

ประสาทวิทิยา ชี้้�ให้้เห็น็ว่่า ความสามารถในการจำคำศััพท์์ใหม่่ (Word Recall) มักัเป็็น

ตััวบ่่งชี้้�แรกๆ ที่่�ลดลงในผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะ Mild Cognitive Impairment (MCI) และ

เป็น็อาการหลักัของ โรคอัลัไซเมอร์ ์(Alzheimer’s Disease) การให้้ผู้้�สูงูอายุเุข้า้รหัสั

และเรีียกคืืนคำศััพท์์อย่่างสม่่ำเสมอ เป็็นการรัักษาความยืืดหยุ่่�นของระบบประสาท 

(Neuroplasticity) และอาจช่่วยชะลออััตราการเสื่่�อมของหน่่วยความจำในกลุ่่�มที่่�มีี

ความเสี่่�ยง

จุุดประสงค์์

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ
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•  รายการคำศััพท์ ์(Word List) : คำศััพท์ท์ี่่�ใช้ค้วรเป็็นคำที่่�มีค่า่ความเป็็นรูปูธรรมสููง (High Concrete  

   ness) และง่่ายต่่อการสร้้างภาพในใจ (High Imagery) เช่่น “รถ”, “ต้้นไม้้”, “นาฬิิกา” หลีีกเลี่่�ยง 

   คำนามธรรม (เช่่น “ความสุุข”, “ความจริิง”)

•  บััตรคำ (Word Cards-ตััวเลืือก) : ใช้้แสดงคำศััพท์์ 3 คำ ให้้ผู้้�สููงอายุุดููพร้้อมกัันในช่่วงการเข้้ารหััส 

   (Encoding)

•  นาฬิิกาจัับเวลา (Stopwatch) : สำหรัับการจัับเวลาช่่วงการแทรกกิิจกรรม (Distractor Phase)

ผู้้�นำกิิจกรรม : นักักิจิกรรมบำบัดั/พยาบาล/หรือืบุคุลากรที่่�ผ่า่นการอบรม กิจิกรรมนี้้�ควรทำในสภาพ

แวดล้้อมที่่�เงีียบสงบเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการรบกวน

1. การเข้้ารหััส (Encoding Phase - ประมาณ 30 วิินาทีี)

	 •  นำเสนอคำศััพท์์ : ผู้้�ดููแลแจ้้งคำศััพท์์ 3 คำอย่่างช้้า ๆ ชััดเจน ทีีละคำ (เช่่น “ดิินสอ”, 	

  	    “ฟ้้าผ่่า”, “สะพาน”)

	 •  การยืืนยัันการรัับรู้้� : ขอให้้ผู้้�สููงอายุุพููดคำศััพท์์ทั้้�ง 3 คำนั้้�นซ้้ำ เพื่่�อยืืนยัันว่่าได้้ยิินและรัับรู้้�

	    ครบถ้้วนแล้้ว หากทำผิิดต้้องบอกคำที่่�ถููกต้้องซ้้ำจนกว่่าจะพููดได้้ถููกต้้อง

	 •  การกระตุ้้�นการสร้้างภาพ : แนะนำให้้ผู้้�สููงอายุุใช้้เทคนิิคการจำ เช่่น การจิินตนาการภาพ

	     ของสิ่่�งของทั้้�ง 3 คำนั้้�นอยู่่�รวมกัันในสถานที่่�เดีียวกััน (เป็็นการใช้้ Mnemonic Strategy)

2. ช่่วงแทรกกิิจกรรม (Distractor Phase - ประมาณ 3-5 นาทีี)

	 •  ทัันทีีหลัังจากการเข้้ารหััสคำศััพท์์ ให้้ผู้้�สููงอายุุทำกิิจกรรมอื่่�นที่่�ใช้้สมาธิิเพื่่�อ “แทรกแซง” 

 	    ความจำระยะสั้้�น เพื่่�อให้้สมองต้้องใช้้ความจำระยะยาวในการเรีียกคืืน

	 •  กิิจกรรมแทรก : ควรเป็็นกิจิกรรมที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้องกับัการจำคำศัพัท์์ แต่่ต้้องใช้้ความรู้้�

	    ความเข้้าใจ เช่่น การนัับถอยหลัังตั้้�งแต่่ 100 ไปทีีละ 7 (เช่่น 100, 93, 86, ...) การทำ

	    กิิจกรรม “เกมหาของในภาพ” หรืือ “กิิจกรรมเรีียงลำดัับเหตุุการณ์์” สั้้�น ๆ

3. การเรีียกคืืน (Retrieval Phase)

	 •  เมื่่�อสิ้้�นสุุดช่่วงแทรกกิิจกรรม ให้้ผู้้�ดููแลขอให้้ผู้้�สููงอายุุ “พยายามนึึกและบอกคำศััพท์์

	    ทั้้�ง 3 คำ ที่่�ได้้จำไว้้เมื่่�อสัักครู่่�”

	 •  การให้้คะแนน : ผู้้�ดููแลจะบัันทึึกว่่าผู้้�สููงอายุุสามารถเรีียกคืืนคำศััพท์์ได้้ถููกต้้องกี่่�คำ 

	    (โดยไม่่ต้้องเรีียงลำดัับ) และใช้้คำชี้้�นำหรืือไม่่

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ
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ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจ (Cognitive Domain)

	 •  เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำงานของ Hippocampus : การฝึึกซ้้ำๆ เสริิมสร้้างกลไก

	    การสร้้างและบัันทึึกความจำใหม่่

	 •  พััฒนาทัักษะการใช้้กลยุุทธ์์การจำ (Mnemonic Strategies) : ผู้้�สููงอายุุเรีียนรู้้�ที่่�จะจััด

	    ระเบีียบข้้อมููลใหม่่ให้้จำได้้ง่่ายขึ้้�น (เช่่น การจััดกลุ่่�มหรืือการสร้้างภาพ)

	 •  ลดความวิิตกกัังวลเกี่่�ยวกัับความจำ : การประสบความสำเร็็จในการจำคำได้้ แม้้จะ

	    มีีการรบกวนช่่วยสร้้างความมั่่�นใจ

ด้้านการคััดกรองและการดููแล (Screening & Care Domain)

        	 •  เป็็นตััวชี้้�วััดความบกพร่่องทางความจำเบื้้�องต้้น : เป็็นเครื่่�องมืือที่่�ง่่ายและรวดเร็็ว

  	    ในการติิดตามการเปลี่่�ยนแปลงของความสามารถทางความจำ

        	 •  เพิ่่�มความเข้้าใจต่่อภาวะของตนเอง : ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุและผู้้�ดููแลเข้้าใจจุุดแข็็ง และจุุดอ่่อน

 	    ด้้านความจำเพื่่�อปรัับปรุุงการดำเนิินชีีวิิต

        	 •  รองรัับการดููแลแบบเฉพาะบุุคคล : ข้้อมููลการเรีียกคืืนช่่วยให้้สามารถปรัับแผนการดููแล 

	    (Care Plan) ให้้ตรงกัับความต้้องการของแต่่ละคน

•  คะแนนการเรีียกคืืนอิิสระ (Free Recall Score) จำนวนคำศััพท์์ที่่�ผู้้�สููงอายุุเรีียกคืืนได้้ถููกต้้อง

    โดยไม่่มีีคำชี้้�นำ

•  การตอบสนองต่่อคำชี้้�นำ (Cued Recall) หากจำไม่่ได้้ ให้้ลองให้้คำชี้้�นำตามความหมาย (เช่่น 

   “เป็็นยานพาหนะ?”) และบัันทึึกว่่าจำได้้หรืือไม่่

•  ความถููกต้้องในการเข้้ารหััส (Initial Encoding) ความสามารถในการพููดคำ 3 คำ ซ้้ำได้้ถููกต้้อง

   ทัันทีีหลัังได้้ยิินครั้้�งแรก

•  ความแตกต่่างของคำศััพท์์ (Word Diversity) : คำศััพท์์ที่่�ใช้้ควรมาจากหมวดหมู่่�ที่่�แตกต่่างกััน

   (เช่่น หนึ่่�งคำเป็็นผััก/อาหาร, หนึ่่�งคำเป็็นเครื่่�องมืือ, หนึ่่�งคำเป็็นสถานที่่�) เพื่่�อไม่่ให้้สมองใช้้

   การจััดกลุ่่�มคำ (Categorization) ในการช่่วยจำมากเกิินไป

•  การรัักษามาตรฐาน (Standardization) : ต้้องใช้้คำศััพท์์ชุุดเดีียวกััน (หรืือชุุดที่่�มีีความยาก

   เทีียบเท่่ากััน) ในการทดสอบซ้้ำแต่่ละครั้้�ง และต้้องรัักษาช่่วงเวลาแทรกกิิจกรรมให้้เท่่ากััน

   (3-5 นาทีี) เสมอ เพื่่�อให้้ผลการประเมิินเปรีียบเทีียบกัันได้้

•  การสนัับสนุุนเชิิงบวก : ผู้้�ดููแลควรใช้้ภาษาที่่�ให้้กำลัังใจและไม่่แสดงท่่าทีีผิิดหวัังหากผู้้�สููงอายุุ

   จำไม่่ได้้ โดยเน้้นย้้ำว่่า “ไม่่ใช่่การทดสอบสติิปััญญา แต่่เป็็นการฝึึกความจำ”

•  การใช้้คำชี้้�นำอย่่างมีีระบบ : หากผู้้�สููงอายุุจำไม่่ได้้ ควรใช้้คำชี้้�นำ (Cues) อย่่างเป็็นขั้้�นตอน 

   โดยเริ่่�มจาก คำชี้้�นำด้้านความหมาย (Semantic Cue) ก่่อน (เช่่น “เป็็นของใช้้ในบ้้าน”) 

   และหากยัังจำไม่่ได้้ จึึงเปลี่่�ยนไปใช้้ คำชี้้�นำด้้านเสีียง (Phonemic Cue) (เช่่น “ขึ้้�นต้้นด้้วย... น.”)  

   การให้้คำชี้้�นำโดยไม่่เป็็นระบบจะทำให้้การประเมิินผลคลาดเคลื่่�อน

 ประโยชน์์

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน
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•  พััฒนาทัักษะการรัับรู้้�เชิิงพื้้�นที่่�และทิิศทาง (Visuospatial and Orientation Skills) : ฝึึกให้้

   ผู้้�สููงอายุุสามารถเข้้าใจความสััมพัันธ์์ระหว่่างวััตถุุและทิิศทางบนแผนที่่� และสามารถแปลข้้อมููล

   2 มิิติิ ไปสู่่�การรัับรู้้� 3 มิิติิ ได้้

•  กระตุ้้�นการวางแผนและแก้้ปััญหา (Planning and Problem-Solving) : ฝึึกให้้ผู้้�สููงอายุุสร้้าง

   และประเมิินเส้้นทางที่่�เหมาะสมที่่�สุุด โดยพิิจารณาปััจจััยต่่างๆ เช่่น ระยะทางและสิ่่�งกีีดขวาง

•  เสริิมสร้้างความจำขณะทำงานเชิิงพื้้�นที่่� (Spatial Working Memory) : ความสามารถในการ

   จดจำจุุดเริ่่�มต้้น จุุดหมาย และลำดัับของเส้้นทางที่่�วางแผนไว้้ขณะกำลัังทำกิิจกรรม

•  เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด (Cognitive Flexibility) : ฝึึกให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถปรัับเปลี่่�ยน

   เส้้นทางหรืือกลยุุทธ์์การนำทางได้้ เมื่่�อพบอุุปสรรคที่่�ไม่่คาดคิิด

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

กิจิกรรมเกมเส้น้ทางในแผนที่่� (Map Navigation)

	กิ ิจกรรมเกมเส้้นทางในแผนที่่� เป็็นการฝึึกที่่�มุ่่�งเน้้นการกระตุ้้�นความ

สามารถในการรับัรู้้�และกำหนดตำแหน่่งในอวกาศ (Visuospatial and Spatial 

Orientation Skills) และการวางแผนเชิงิพื้้�นที่่� (Spatial Planning) ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้อง

โดยตรงกัับการทำงานของสมองกลีีบข้้าง (Parietal Lobe) และสมองกลีีบหน้้า 

(Frontal Lobe) ทัักษะเหล่่านี้้�มีความสำคััญอย่่างยิ่่�งต่่อการเดิินทางและการ

ดำรงชีีวิิตอิิสระของผู้้�สููงอายุุ

	กิ จกรรมนี้้�อิงหลัักการทำงานของ “Cognitive Map” ซึ่่�งเป็็นแผนที่่�

ความคิิดที่่�สมองสร้้างขึ้้�นเพื่่�อทำความเข้้าใจสภาพแวดล้้อม การนำทางเชิิงพื้้�นที่่�

เกี่่�ยวข้้องกัับ Hippocampus (สำหรัับการจดจำสถานที่่�) และ Parietal Lobe 

(สำหรัับการประมวลผลตำแหน่่ง ทิิศทาง และระยะทาง) งานวิิจััยทางประสาท

วิิทยาการรู้้�คิิด (Cognitive Neuroscience) ชี้้�ว่่าความบกพร่่องในการนำทาง 

(Spatial Disorientation) เป็็นอาการที่่�พบได้้บ่่อยในระยะแรกเริ่่�มของโรค

อััลไซเมอร์์ การฝึึกนำทางในแผนที่่�ช่่วยให้้มีีการใช้้โครงข่่ายประสาทเหล่่านี้้�

อย่่างสม่่ำเสมอ ซึ่่�งมีีส่่วนช่่วยในการรัักษาความหนาแน่่นของใยประสาท

•  แผนที่่�ฝึึก (Training Maps):

•  ระดัับเริ่่�มต้้น : แผนที่่�ที่่�เรีียบง่่าย เช่่น แผนผัังห้้องพััก หรืือแผนผัังบริิเวณบ้้าน 

   (มีีจุุดเริ่่�มต้้นและจุุดหมายที่่�ชััดเจน)

•  ระดัับกลาง/สููง : แผนที่่�ชุุมชนเสมืือนจริิง หรืือแผนที่่�เมืืองที่่�ง่่ายต่่อการทำความเข้้าใจ 

   (มีีถนน, สี่่�แยก, และสถานที่่�สำคััญ)

•  เครื่่�องหมายหรืือปากกา : สำหรัับทำเครื่่�องหมายจุุดเริ่่�มต้้น, จุุดหมาย, และเส้้นทางที่่�เลืือก

•  รายการคำสั่่�ง/ภารกิิจ (Task List) : รายการจุุดหมายที่่�ต้้องไปถึึง หรืือเงื่่�อนไขของเส้้นทาง 

   (เช่่น ต้้องผ่่านธนาคาร แต่่ต้้องหลีีกเลี่่�ยงสวนสาธารณะ)

•  นาฬิิกาจัับเวลา (Stopwatch) : สำหรัับการประเมิินประสิิทธิิภาพด้้านความเร็็ว

������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   49������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   49 1/9/2569   7:33:081/9/2569   7:33:08



50

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม

กิิจกรรมนี้้�สามารถทำได้้ทั้้�งแบบฝึึกบนกระดาษ หรืือการใช้้แผนที่่�ขนาดใหญ่่ที่่�มองเห็็นได้้ชััดเจน

1. การทำความคุ้้�นเคยกัับแผนที่่� (Map Familiarization)

        	 •  กระบวนการ : ผู้้�ดููแลให้้ผู้้�สููงอายุุทำความคุ้้�นเคยกัับแผนที่่� โดยชี้้�ให้้เห็็นสััญลัักษณ์์ 

	    ทิิศทาง (เช่่น ทิิศเหนืือ) และจุุดสำคััญต่่าง ๆ ที่่�ปรากฏบนแผนที่่� พร้้อมทั้้�งให้้ผู้้�สููงอายุุ

	    ตั้้�งชื่่�อหรืือระบุุความหมายของสััญลัักษณ์์เหล่่านั้้�น

2. การกำหนดเส้้นทางตรง (Direct Route Planning)

        	 •  ระดัับเริ่่�มต้้น : กำหนดจุุดเริ่่�มต้้น (A) และจุุดหมาย (B) ที่่�ชััดเจนที่่�สุุด ให้้ผู้้�สููงอายุุลากเส้้น

  	    ทางที่่�สั้้�นที่่�สุุดจาก A ไป B

        	 •  คำถามชี้้�นำ : “คุุณจะเดิินไปจุุดนั้้�นได้้อย่่างไร?” “คุุณต้้องเลี้้�ยวซ้้ายหรืือขวาที่่�แยกนี้้�?”

3. การกำหนดเส้้นทางที่่�มีีเงื่่�อนไข (Conditional Route Planning)

        	 •  ระดัับกลาง/สููง : กำหนดเงื่่�อนไขที่่�ซัับซ้้อนขึ้้�น เช่่น “จากโรงเรีียนให้้ไปที่่�ตลาด โดยต้้อง 

   	    ผ่่านร้้านขายยา แต่่ห้้ามผ่่านสะพาน”

        	 •   กระบวนการ : ผู้้�สูงูอายุตุ้อ้งวิเิคราะห์เ์งื่่�อนไขหลายอย่า่งพร้อ้มกันัเพื่่�อหาเส้น้ทางที่่�ถูกูต้อ้ง

	    ตามข้้อกำหนด ซึ่่�งเป็็นการฝึึก ความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด และการยัับยั้้�งการตอบสนองที่่� 

  	    ไม่่เกี่่�ยวข้้อง (Inhibition)

4. การจำลองสถานการณ์์ (Role-Playing - ตััวเลืือก)

        	 •  หากทำเป็็นกิิจกรรมกลุ่่�ม ให้้ผู้้�สููงอายุุสลัับกัันรัับบทบาทเป็็น “ผู้้�นำทาง” (อธิิบายเส้้นทาง) 

	    และ “ผู้้�เดินิทาง” (ปฏิบิัตัิติามคำสั่่�ง) โดยใช้้ศัพัท์์ทิศิทางอย่่างชัดัเจน (เหนือื/ใต้้/ซ้้าย/ขวา)

ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจ (Cognitive Domain)

•  พััฒนาทัักษะการมองเห็็น-เชิิงพื้้�นที่่� : เพิ่่�มความเข้้าใจในมิิติิของพื้้�นที่่� (Depth, Distance, and

   Direction)

•  เสริิมสร้้างการวางแผนเชิิงกลยุุทธ์์ (Strategic Planning) : การพิิจารณาตััวเลืือกและผลกระทบ 

   ของแต่่ละเส้้นทาง

•   ฝึึกความจำขณะทำงานและการระลึึก : การจำลำดัับขั้้�นตอนและสถานที่่�สำคััญตามเส้้นทางที่่�กำหนด

ด้้านการทำงานและการใช้้ชีีวิิต (Functional Domain)

•  เพิ่่�มความมั่่�นใจในการเดิินทาง : ทำให้้ผู้้�สูงูอายุกุล้้าที่่�จะออกจากบ้้านและเดิินทางไปยังัสถานที่่�ต่าง ๆ 

   ด้้วยตนเอง

•  ลดโอกาสการหลงทาง : ทัักษะการทำความเข้้าใจแผนที่่�และทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�นช่่วยป้้องกัันภาวะ

   สัับสนในพื้้�นที่่�ที่่�ไม่่คุ้้�นเคย

•  ส่่งเสริิมการทำแผนที่่�ความคิิด (Cognitive Mapping) : ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุสร้้างภาพจำของ

   สภาพแวดล้้อมที่่�อาศััยได้้ดีีขึ้้�น

 ประโยชน์์

 กระบวนการ
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•  ความแม่่นยำของเส้้นทาง (Route Accuracy) ความถููกต้้องของเส้้นทางตามโจทย์์ที่่�กำหนด 

   (เช่่น สั้้�นที่่�สุุด, ผ่่าน/ไม่่ผ่่านจุุดที่่�กำหนด)

•  เวลาที่่�ใช้้ในการวางแผน (Planning Time) ระยะเวลาที่่�ใช้้ในการกำหนดเส้้นทางทั้้�งหมด

   จนเสร็็จสิ้้�น (วััดในระดัับความยากที่่�เท่่ากััน)

•  ทัักษะการอธิิบาย (Verbal Explanation) ความสามารถในการอธิิบายเส้้นทางที่่�เลืือกด้้วย

   คำศััพท์์เชิิงทิิศทางที่่�ชััดเจนและเป็็นลำดัับ

•  ความเข้้าใจเรื่่�องทิิศทางสััมพััทธ์์ (Relative Direction) : ผู้้�สููงอายุุบางรายอาจมีีปััญหาในการ 

   แยกแยะซ้้าย-ขวา ควรใช้้เครื่่�องหมายที่่�เป็็นกลางทางทิิศทางก่่อน (เช่่น ใช้้สีีหรืือรููปทรง) 

   และค่่อย ๆ แนะนำคำว่่า “ซ้้าย” และ “ขวา”

•  การปรัับแผนที่่� : แผนที่่�ที่่�ใช้้ควรมีีความคุ้้�นเคยกัับผู้้�สููงอายุุ เช่่น ใช้้ชื่่�อสถานที่่�ที่่�เคยพบเจอ

   ในอดีีต (Reminiscence) และหลีีกเลี่่�ยงสััญลัักษณ์์ที่่�ทัันสมััยหรืือซัับซ้้อนเกิินไป

•  การให้้กำลัังใจ : การหลงทางในแผนที่่�เป็็นเรื่่�องที่่�ทำให้้เกิิดความหงุุดหงิิดได้้ง่่าย ผู้้�ดููแลควร

   สร้้างบรรยากาศที่่�ผ่่อนคลาย และให้้การเสริิมแรงเชิิงบวกเมื่่�อผู้้�สููงอายุุพยายามอย่่างเต็็มที่่� 

   แม้้จะทำผิิดพลาด

•  การเชื่่�อมโยงกัับความเป็็นจริิง : ควรใช้้กิิจกรรมนี้้�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นในการฝึึกการนำทางจริิง

   ภายในบริิเวณสถาบัันฯ โดยเริ่่�มจากเส้้นทางสั้้�น ๆ ที่่�คุ้้�นเคย เพื่่�อให้้ทัักษะที่่�ฝึึกฝนบนแผนที่่�

   สามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตจริิงได้้ (Transfer of Learning)

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

	กิ จิกรรมศิลิปะสร้้างสรรค์์เพื่่�อผ่่อนคลายอารมณ์์ หรือืที่่�เรียีกว่่า ศิลิปะบำบััด

(Art Therapy) เป็็นรููปแบบกิิจกรรมที่่�ใช้้การแสดงออกทางศิิลปะ เพื่่�อกระตุ้้�นและ

ส่่งเสริิมสุขุภาพจิติที่่�ดีใีนผู้้�สูงูอายุ ุโดยเป็็นเครื่่�องมืือในการสำรวจอารมณ์์ ความรู้้�สึกึ

และความคิิดภายในที่่�ไม่่สามารถแสดงออกด้้วยคำพููดได้้ ซึ่่�งนำไปสู่่�การจััดการ

ความเครีียดและความวิิตกกัังวลได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

	กิ ิจกรรมนี้้�อิิงหลัักการของศิิลปะบำบััด (Art Therapy) และจิิตวิิทยา

เชิิงบวก (Positive Psychology) ซึ่่�งเชื่่�อว่่ากระบวนการสร้้างสรรค์์มีีคุุณสมบััติิ

ในการเยีียวยา (Healing Properties) งานวิิจััยทางประสาทชีีววิิทยา (Neuro-

biological Research) ชี้้�ว่่า การทำกิิจกรรมสร้้างสรรค์์ เช่่น การระบายสีีหรืือ

การปั้้�น สามารถลดระดัับ คอร์์ติิซอล (Cortisol) ซึ่่�งเป็็นฮอร์์โมนความเครีียด

ในร่่างกายได้้อย่่างมีีนัยัสำคััญ นอกจากนี้้�ยังช่่วยกระตุ้้�นการทำงานของสมองส่่วน

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอารมณ์์ (Limbic System) และการประมวลผลทางสุุนทรีียศาสตร์์ 

(Aesthetic Processing) ซึ่่�งนำไปสู่่�ความรู้้�สึึกผ่่อนคลายและความสุุข

กิิจกรรมศิิลปะสร้้างสรรค์์ผ่่อนคลายอารมณ์์ลดความเครีียด
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จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

•  ส่่งเสริิมการแสดงออกทางอารมณ์์ (Emotional Expression) : ให้้โอกาสผู้้�สููงอายุุได้้ระบาย

   ความรู้้�สึึกที่่�เก็็บกดหรืือความเครีียดผ่่านสื่่�อศิิลปะอย่่างปลอดภััยและสร้้างสรรค์์

•  ลดระดัับความวิิตกกัังวลและภาวะซึึมเศร้้า (Anxiety and Depression Reduction) : การจดจ่่อ 

   อยู่่�กัับงานศิิลปะช่่วยเบี่่�ยงเบนความสนใจจากความคิิดเชิิงลบ และกระตุ้้�นการหลั่่�งสารสื่่�อประสาท

   ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความรู้้�สึึกสงบ

•  พััฒนาทัักษะการรัับรู้้�และการเคลื่่�อนไหว (Cognitive and Motor Skills) : การใช้้มืือทำงานศิิลปะ 

    ช่่วยรัักษา การประสานงานระหว่่างตาและมืือ (Hand-Eye Coordination) และ การใช้้กล้้ามเนื้้�อ

   มััดเล็็ก (Fine Motor Skills)

•  เพิ่่�มความรู้้�สึกึมีคีุณุค่่าในตนเอง (Self-Esteem and Self-Efficacy) : ความสำเร็จ็ในการสร้้างสรรค์์

   ผลงานช่่วยเสริิมสร้้างความภาคภููมิิใจและความรู้้�สึึกถึึงความสามารถในการทำสิ่่�งต่่าง ๆ

ผู้้�นำกิิจกรรม : บุุคลากรที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ/มีีทัักษะการวาดภาพหรืือการปั้้�น/นัักกิิจกรรมบำบััด/

พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรมกิิจกรรมศิิลปะควรเป็็นแบบปลายเปิิด (Open-Ended) 

โดยเน้้นที่่�กระบวนการ (Process) มากกว่่าผลลััพธ์์ที่่�สมบููรณ์์แบบ (Product)

1. การเตรีียมความพร้้อมและทำความเข้้าใจ (Preparation and Psychoeducation)

	 •  กระบวนการ : เริ่่�มต้้นด้้วยการให้้ผู้้�สูงอายุุหายใจเข้้าออกช้้า ๆ เพื่่�อผ่่อนคลาย และอธิิบายว่่า	

	    กิิจกรรมนี้้�ไม่่มีีถููกไม่่มีีผิิด เป็็นเพีียงการแสดงออกทางความรู้้�สึึก

	 •  คำแนะนำ : “ขอให้้ท่่านวาดหรืือปั้้�น ‘ความรู้้�สึึก’ หรืือ ‘สิ่่�งที่่�ทำให้้ท่่านรู้้�สึึกสงบ’ ในวัันนี้้� 

  	    โดยไม่่ต้้องกัังวลถึึงความสวยงาม”

2. การสร้้างสรรค์์ผลงาน (Creation Phase-30 ถึึง 45 นาทีี)

	 •  การเลืือกสื่่�อ : ให้้ผู้้�สููงอายุุเลืือกวััสดุุที่่�ตนเองสนใจได้้อย่่างอิิสระ (สีี, ดิินน้้ำมััน, วััสดุุผสม)

	 •  การกระตุ้้�น : ผู้้�ดููแลควรสัังเกตและให้้กำลัังใจ แต่่ ไม่่ควรเข้้าไปยุ่่�งเกี่่�ยวหรืือแนะนำ 

	    รููปแบบของผลงาน เพื่่�อให้้การแสดงออกเป็็นไปตามธรรมชาติิของอารมณ์์

	 •  ตััวอย่่างหััวข้้อ : “วาดภาพความรู้้�สึึกของท่่านตอนนี้้�”, “สร้้างสรรค์์สถานที่่�แห่่งความสงบ

	    ของท่่าน” หรืือ “ใช้้สีีเพื่่�อแสดงถึึงความเครีียดที่่�กำลัังลดลง”

•  อุุปกรณ์์ระบายสีี : สีีน้้ำ, สีีอะคริิลิิก, สีีเทีียน, สีีไม้้, พู่่�กันหลายขนาด, กระดาษวาดเขีียน

   ที่่�หลากหลายพื้้�นผิิว

•  อุุปกรณ์์ปั้้�น/จััดรููปทรง : ดิินน้้ำมััน, ดิินเหนีียวที่่�ปลอดภััย, ดิินเบา (Clay/Dough)

•  ปกรณ์์งานฝีีมืือ : กระดาษสีี, กาว, กรรไกรปลายมน, วััสดุุธรรมชาติิ (เช่่น ใบไม้้แห้้ง, กิ่่�งไม้้เล็็กๆ)

•  เพลงบรรเลง (BGM) : เพลงบรรเลงเบา ๆ เพื่่�อส่่งเสริิมบรรยากาศที่่�ผ่่อนคลาย
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 ประโยชน์์

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

3. การแบ่่งปัันและสะท้้อนผล (Sharing and Reflection-15 นาทีี)

	 •  กระบวนการ : เมื่่�อเสร็็จสิ้้�น ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมที่่�สมััครใจนำเสนอผลงานของตนเอง และอธิิบาย	

	    สั้้�น ๆ เกี่่�ยวกัับผลงานและกระบวนการที่่�เกิิดขึ้้�น

        	 •   คำถามกระตุ้้�น (Facilitation) : “สีีหรืือรูปูทรงที่่�คุณุเลือืกใช้ใ้นวันันี้้� บอกถึงึอารมณ์อ์ะไร?” 

	    “คุุณรู้้�สึึกอย่่างไรขณะที่่�กำลัังสร้้างสรรค์์ผลงานชิ้้�นนี้้�?” “คุุณสัังเกตเห็็นอะไรในผลงาน

              ที่่�ช่่วยลดความเครีียดของคุุณได้้บ้้าง?”

        	 •   จุดุเน้้น : เน้้นการรัับฟัังและให้้คุณุค่่าต่่อประสบการณ์์ของผู้้�สูงอายุุ โดยไม่่พยายามตีีความ

	    ผลงานด้้วยตนเอง

ด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ (Mental & Emotional Health)

	 •  ลดความเครีียดเรื้้�อรััง (Chronic Stress Relief) : การจดจ่่อกัับการสร้้างสรรค์์ช่่วยให้้เกิิด 

  	    ภาวะ “Flow State” ซึ่่�งลดความคิิดฟุ้้�งซ่่านและผ่่อนคลายจิิตใจ

	 •  ส่่งเสริิมการสำรวจตนเอง (Self-Exploration) : ผลงานศิิลปะเป็็นภาพสะท้้อนของจิิตใจ 	

 	    ทำให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจอารมณ์์ของตนเองได้้ดีีขึ้้�น

       	 •  เพิ่่�มความผ่่อนคลาย (Relaxation) : การใช้้สีีและการเคลื่่�อนไหวซ้้ำ ๆ มีีฤทธิ์์�คล้้ายกัับ

	    การทำสมาธิิ (Meditative Effect)

ด้้านการรู้้�คิิดและกายภาพ (Cognitive & Physical Skills)

	 •  รัักษาสุุขภาพสมอง : การทำงานศิิลปะเป็็นกิิจกรรมที่่�ต้้องใช้้สมองทั้้�งสองซีีกในการคิิด

	    เชิิงตรรกะและการแสดงออกเชิิงสร้้างสรรค์์

	 •  ปรัับปรุุงการทำงานของระบบประสาทสั่่�งการ : การจัับพู่่�กััน การตััด หรืือการนวด

	    ดิินน้้ำมัันช่่วยฝึึกความแม่่นยำของกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก

	 •  พััฒนาความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด : การแก้้ปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างการสร้้างสรรค์์ผลงาน 	

 	    (เช่่น สีีหก, ดิินน้้ำมัันไม่่เป็็นทรง)

•  การมีีส่่วนร่่วมและความจดจ่่อ (Engagement and Focus) ระยะเวลาและความกระตืือรืือร้้นใน

การทำงานศิิลปะโดยไม่่มีีการวอกแวก

•  การแสดงออกทางอารมณ์์ (Emotional Expression) การแสดงออกถึึงอารมณ์์ที่่�หลากหลาย หรืือ

การใช้้สััญลัักษณ์์แทนความรู้้�สึึกในผลงาน

•  รายงานการลดความเครีียด (Self-Reported Stress Reduction) การประเมิินความรู้้�สึกผ่อ่นคลาย

หลัังทำกิิจกรรม (อาจใช้้แบบวััด VAS : Visual Analog Scale ก่่อนและหลััง)
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•  ความปลอดภััยของวััสดุุ : ใช้้อุุปกรณ์์ที่่�ไม่่เป็็นอัันตราย (เช่่น กรรไกรปลายมน) และตรวจสอบว่่า 

   วััสดุุ เช่่น สีีหรืือดิินปั้้�น ไม่่เป็็นพิิษ เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุบางรายอาจมีีอาการแพ้้หรืือเผลอสััมผััส

   อาหารโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจ

•  การเคารพความเป็็นส่่วนตััว : ผู้้�สููงอายุุบางรายอาจไม่่ต้้องการเปิิดเผยความรู้้�สึึกหรืือผลงาน

   ของตนเอง ผู้้�ดููแลต้้องไม่่บัังคัับ ให้้มีีการแบ่่งปัันผลงาน และต้้องรัับประกัันความเป็็นความลัับ

   ของข้้อมููล

•  การให้้คำปรึึกษาที่่�เหมาะสม : ผู้้�ดููแลที่่�ทำกิิจกรรมควรมีีพื้้�นฐานความรู้้�ด้้านการให้้คำปรึึกษาหรืือ  

   ศิิลปะบำบััดเบื้้�องต้้น เพื่่�อให้้สามารถรัับมืือและตอบสนองต่่อการแสดงออกทางอารมณ์์ที่่�รุุนแรง

   หรืือไม่่พึึงประสงค์์ได้้อย่่างเหมาะสม

•   การเน้้นกระบวนการ : ตอกย้้ำเสมอว่่า คุณุค่่าอยู่่�ที่่�ประสบการณ์์การสร้้างสรรค์์ ไม่่ใช่ค่วามสวยงาม 

   ของผลงาน เพื่่�อป้้องกัันความท้้อแท้้ในผู้้�สููงอายุุที่่�รู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่มีีทัักษะทางศิิลปะ

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

	กิ ิจกรรมศิิลปะบำบััดด้้วยดอกไม้้ หรืือ อิิเคบานะ (Ikebana) เป็็น

ศิลิปะการจัดัดอกไม้แ้บบญี่่�ปุ่่�นที่่�เน้น้การจััดวางอย่่างเรียีบง่า่ย มีคีวามหมาย

เชิิงปรััชญา และให้้ความสำคััญกัับ เส้้น (Line), สีี (Color), และพื้้�นที่่�ว่่าง 

(Space) กิจิกรรมนี้้�ได้รั้ับการยอมรับัว่า่เป็น็วิธิีกีารบำบัดัที่่�ช่ว่ยส่ง่เสริมิความ

สงบภายใน (Inner Peace) และสุุขภาพจิิตที่่�ดีีในผู้้�สููงอายุุ

	กิ จกรรมอิิเคบานะบำบััดนี้้�อิงหลัักการของ การบำบััดด้้วยการ

ทำงาน (Occupational Therapy) และการบำบัดัด้ว้ยธรรมชาติ ิ(Nature 

Therapy) งานวิิจััยด้้าน Gerontology ชี้้�ให้้เห็็นว่่า การมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับ

วััสดุุธรรมชาติิ และดอกไม้้ส่่งผลดีีต่่ออารมณ์์ทางบวก (Positive Affect) 

และช่ว่ยลดอาการทางกายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเครียีดได้ ้นอกจากนี้้� ปรัชัญา

ของอิิเคบานะที่่�เน้้น ความสมดุุล และความไม่่สมบููรณ์์แบบ (Wabi-Sabi) 

ยัังช่่วยให้้ผู้้�สูงอายุุยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลง และข้้อจำกััดของตนเองได้้

อย่่างสงบ

กิิจกรรม ศิิลปะบำบััดด้้วยดอกไม้้ (Ikebana Therapy)
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จุุดประสงค์์

 กระบวนการ

•  ส่่งเสริิมสภาวะจิิตใจที่่�สงบ (Mindfulness and Serenity): การจดจ่่ออยู่่�กัับการจััดดอกไม้้

   ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสมาธิิอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ (Present Moment) และลดความคิิดฟุ้้�งซ่่าน

•  กระตุ้้�นการรัับรู้้�ทางประสาทสััมผััส (Sensory Stimulation): การสััมผััสพื้้�นผิิวที่่�แตกต่่างกััน 

   (ก้้านไม้้, ใบไม้้), การมองเห็็นสีีสััน, และการได้้กลิ่่�นหอมของดอกไม้้ ช่่วยกระตุ้้�นระบบ

   ประสาทสััมผััสที่่�อาจลดลงตามวััย

•  พััฒนาความคิิดสร้้างสรรค์์และการแสดงออก (Creativity and Self-Expression) : การจััด

   องค์์ประกอบตามหลัักอิิเคบานะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถแสดงออกถึึงความรู้้�สึึกหรืือมุุมมอง

   ของตนเองต่่อธรรมชาติิและความงาม

•  ฝึึกการประสานงานของกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก (Fine Motor Coordination) : การตััดก้้านไม้้

   การจััดวางดอกไม้้ และการใช้้ฐานปััก (Kenzan) ต้้องใช้้ความแม่่นยำของมืือและตา

    

•  วััสดุุหลััก : ดอกไม้้สด กิ่่�งไม้้ ใบไม้้ หรืือวััชพืืชที่่�มีีพื้้�นผิิวและรููปทรงหลากหลาย (ควรเป็็นดอกไม้้

   ที่่�ไม่่มีีละอองเกสรมากเกิินไปและไม่่มีีพิิษ)

•  ภาชนะ : ภาชนะหรืือแจกัันที่่�มีีรููปทรงเรีียบง่่าย (เช่่น ทรงตื้้�น หรืือ ทรงสููง)

•  ฐานปััก (Kenzan/เคนซััน) : อุุปกรณ์์สำหรัับปัักดอกไม้้ (ควรมีีที่่�จัับสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหา

   ข้้ออัักเสบ)

•  อุุปกรณ์์ตััด : กรรไกรตััดก้้านไม้้ที่่�ปลอดภััยและถนััดมืือ

•  ผ้้าเช็็ดโต๊๊ะ : สำหรัับทำความสะอาดพื้้�นที่่�ทำงาน

กิิจกรรมควรเน้้นที่่�การรัับรู้้�และการใคร่่ครวญ (Reflection)
ผู้้�นำกิิจกรรม : บุุคลากรที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ มีีทัักษะด้้านศิิลปะบำบััดด้้วยดอกไม้้ หรืือ อิิเคบานะ 
(Ikebana)/นัักกิิจกรรมบำบััด/นัักจิิตวิิทยา/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม
1. การเตรีียมสมาธิิ (Preparation and Meditation)
	 •  ทำความเข้้าใจปรััชญา : ผู้้�ดููแลอธิิบายหลัักการพื้้�นฐานของอิิเคบานะ ซึ่่�งประกอบด้้วย 
	    สวรรค์์ (Ten/Shin), มนุุษย์์ (Chi/Hito), และ โลก (Ji/Tai) โดยให้้ผู้้�สููงอายุุ
	    เลืือกองค์์ประกอบแทนสิ่่�งเหล่่านี้้�
	 •  หายใจเข้้าออก : นั่่�งลงอย่่างสงบและให้้ผู้้�สููงอายุุหายใจลึึก ๆ 2-3 ครั้้�ง เพื่่�อปรัับอารมณ์์
	    เข้้าสู่่�สภาวะพร้้อมทำงาน
2. การสร้้างสรรค์์องค์์ประกอบ (Creation Phase)
	 •  เลืือกองค์์ประกอบหลััก : ให้้ผู้้�สููงอายุุเลืือกกิ่่�งไม้้หรืือดอกไม้้ 3 ชิ้้�นเพื่่�อเป็็น
	    ตััวแทนของสวรรค์์ มนุุษย์์ และโลก โดยพิิจารณาถึึงความยาว ทิิศทาง และพื้้�นที่่�ว่่าง
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	 •  การตััดและการจััดวาง : ผู้้�ดููแลสาธิิตวิิธีีใช้้กรรไกรอย่่างปลอดภััย และการปัักดอกไม้้
	    ลงบน Kenzan
	 •  เน้้นการสััมผััส : กระตุ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุสััมผััสพื้้�นผิิวของวััสดุุ (Touch) และรัับรู้้�กลิ่่�น (Smell)
	 •  เน้้นพื้้�นที่่�ว่่าง : สอนให้้ผู้้�สููงอายุุเว้้น พื้้�นที่่�ว่่าง (Ma) ไว้้ในองค์์ประกอบ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำคััญ
	    ในการสร้้างความสงบตามหลัักปรััชญาญี่่�ปุ่่�น
	 •  การปรัับเปลี่่�ยนตามความรู้้�สึึก : เปิิดโอกาสให้้ผู้้�สููงอายุุจััดดอกไม้้เพื่่�อสะท้้อนอารมณ์์
	    ในขณะนั้้�นอย่่างอิิสระ โดยไม่่จำเป็็นต้้องเคร่่งครััดตามแบบแผน
3. การใคร่่ครวญและแลกเปลี่่�ยน (Reflection and Sharing)
	 •  การประเมิินผลงานด้้วยตนเอง : ให้้ผู้้�สููงอายุุสำรวจผลงานที่่�ตนเองจััด และพิิจารณาว่่า
	    ผลงานนั้้�นสะท้้อนถึึงอารมณ์์หรืือความสงบภายในของตนเองอย่่างไร
	 •  การสนทนากลุ่่�ม: สนัับสนุุนให้้ผู้้�สููงอายุุแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ ความรู้้�สึึก และ
	    ความหมายที่่�ซ่่อนอยู่่�ในองค์์ประกอบที่่�ตนเองจััด

ด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ (Mental & Emotional Health)
	 •  ลดความตึึงเครีียดและความโกรธ : การจดจ่่อกัับการจััดดอกไม้้ช่่วยลดการทำงาน
	    ของ Amygdala ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการตอบสนองต่่อความเครีียด
	 •  เสริิมสร้้างการเชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิ : การได้้สััมผััสกัับพืืชช่่วยลดความรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว
	    และส่่งเสริิมความผาสุุก (Well-being)
	 •  ฟื้้�นฟููความจำเหตุุการณ์์ : กลิ่่�นหอมของดอกไม้้สามารถกระตุ้้�นความทรงจำที่่�มีี
	    ความหมายในอดีีต (Reminiscence)
ด้้านการรู้้�คิิดและทัักษะการปฏิิบััติิ (Cognitive & Motor Skills)
	 •  พััฒนาการตััดสิินใจเชิิงสุุนทรีียศาสตร์์ : การตััดสิินใจเลืือกสีี รููปทรง และความสมดุุล 
	    ช่่วยฝึึกการทำงานของผู้้�บริิหารระดัับสููง
	 •  ปรัับปรุุงความแม่่นยำของมืือและตา : การใช้้กรรไกรและการปัักดอกไม้้ลงบน Kenzan 	
	    อย่่างระมััดระวััง
	 •  เพิ่่�มสมาธิิที่่�ต้้องคงอยู่่� (Sustained Attention) : การทำงานที่่�ต้้องใช้้ความละเอีียดอ่่อน	
   	    อย่่างต่่อเนื่่�อง
	 •  การจดจ่่อในการทำงาน (Task Focus) ความสามารถในการทำงานต่่อเนื่่�องโดย
	    ไม่่วอกแวก หรืือต้้องการการกระตุ้้�นจากภายนอก

•   ความสามารถในการปฏิบิัติัิ (Motor Proficiency) ความแม่น่ยำในการใช้ก้รรไกร การปักั Kenzan   
   และการหยิิบจัับวััสดุุ
•  การรายงานสภาวะอารมณ์์ (Self-Reported Mood) การประเมิินความรู้้�สึึกสงบ/ผ่่อนคลาย
   หลัังทำกิิจกรรม (อาจใช้้แบบสอบถามง่่าย ๆ ก่่อนและหลััง)
•  ความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ : ต้้องให้้ความสำคััญสููงสุุด ในการใช้้กรรไกร ควรเป็็นกรรไกรที่่�คม
   แต่่มีีด้้ามจัับที่่�มั่่�นคง และควรมีีผู้้�ดููแลกำกัับอย่่างใกล้้ชิิดตลอดเวลา

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์
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•  อาการแพ้้ : ตรวจสอบประวััติิการแพ้้ละอองเกสร หรืือพืืชบางชนิิดของผู้้�สููงอายุุ หากมีีความเสี่่�ยง 	
   ควรเลืือกใช้้ดอกไม้้ที่่�ไม่่มีีละอองเกสร หรืือใช้้วััสดุุสัังเคราะห์์ที่่�มีีกลิ่่�นหอมอ่่อน ๆ
•  การยอมรัับผลงาน : ห้้ามวิิจารณ์์ผลงานเชิิงลบ และควรเน้้นย้้ำว่่า ไม่่มีีอิิเคบานะที่่�ผิิดพลาด 
   เพราะจุุดประสงค์์คืือการแสดงออกทางอารมณ์์ ไม่่ใช่่การแข่่งขัันทางศิิลปะ
•  การทำความสะอาด : ต้้องตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าไม่่มีีเศษกิ่่�งไม้้หรืือใบไม้้หลงเหลืืออยู่่�บนพื้้�น
   ที่่�ทำงาน เนื่่�องจากอาจทำให้้ผู้้�สููงอายุุลื่่�นล้้มได้้

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ
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	กิ จกรรมดนตรีีบำบััดเป็็นการใช้้ดนตรีี และองค์์ประกอบทาง

ดนตรีี (เช่่น จัังหวะ, ท่่วงทำนอง, ความกลมกลืืน) โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ เพื่่�อ

บรรลุุเป้้าหมายด้้านสุุขภาพ เช่่น การผ่่อนคลาย, การแสดงออกทาง

อารมณ์์, การกระตุ้้�นความทรงจำ, และการพัฒันาทักัษะการเคลื่่�อนไหว 

ในบริิบทของผู้้�สููงอายุุ ดนตรีีบำบััดมุ่่�งเน้้นการปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิต 

(Quality of Life) และการจััดการกัับอาการทางพฤติิกรรม และจิิตใจ

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความชรา

	กิ จิกรรมดนตรีบีำบัดัอิงิหลักัการของ ประสาทวิทิยา ทางดนตรีี 

(Neuromusicology) ซึ่่�งศึึกษาผลกระทบของดนตรีีต่่อสมอง งานวิิจััย

เชิงิหน้้าที่่�ของสมอง (Functional Brain Imaging Studies) แสดงให้้เห็น็ว่่า

ดนตรีสีามารถกระตุ้้�น การทำงานของสมองหลายส่่วนพร้้อมกันั ทั้้�งส่่วนที่่�

เกี่่�ยวข้้องกัับอารมณ์์ (Limbic System), ความจำ (Hippocampus), 

 กิิจกรรมดนตรีีบำบััด

การเคลื่่�อนไหว (Cerebellum), และภาษา (Temporal Lobe) งานวิจิัยัทางคลินิิกิยืนืยันัว่่าการฟัังเพลงที่่�คุ้้�นเคยในผู้้�ป่วยสมองเสื่่�อม

สามารถช่่วยลดความก้้าวร้้าวและเพิ่่�มพฤติิกรรมทางบวกได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ

•  ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ : ช่่วยลดความวิิตกกัังวล (Anxiety), ความเศร้้า (Sadness), และ  

   อาการซึึมเศร้้า (Depression) ในผู้้�สููงอายุุ

•  กระตุ้้�นความจำและความรู้้�ความเข้้าใจ (Cognitive Stimulation) : ดนตรีีสามารถเข้้าถึึงความจำ 

   ทางอารมณ์์ (Emotional Memory) และ ความจำเหตุุการณ์์ (Episodic Memory) โดยเฉพาะ 

   เพลงที่่�คุ้้�นเคยในอดีีต (Reminiscence)

•  พััฒนาทัักษะการสื่่�อสารและการเข้้าสัังคม : ส่่งเสริิมการแสดงออกด้้วยเสีียง (Vocalization) และ

   การมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมกลุ่่�ม

•  ฝึึกทัักษะการเคลื่่�อนไหว (Motor Skills) และการประสานงาน : การเคลื่่�อนไหวตามจัังหวะ หรืือ 

   การเล่่นเครื่่�องดนตรีีง่่าย ๆ ช่่วยกระตุ้้�นระบบประสาทสั่่�งการ

•  เครื่่�องเล่่นเสีียง : ลำโพงคุุณภาพดีีและเครื่่�องเล่่นเพลง (CD, Digital Player) พร้้อมคลัังเพลงที่่�

   หลากหลาย โดยเฉพาะเพลงในยุุคของผู้้�สููงอายุุ

•  เครื่่�องดนตรีีประกอบจัังหวะ : เครื่่�องดนตรีีที่่�เล่่นง่่าย เช่่น กลองเล็็ก (Hand Drums), แทมบููรีีน  

   (Tambourines), มาราคััส (Maracas), หรืือเชกเกอร์์ (Shakers)

•  ไมโครโฟน (ถ้้ามีี) : สำหรัับกิิจกรรมร้้องเพลงกลุ่่�มหรืือร้้องเดี่่�ยว

•  เนื้้�อเพลงขนาดใหญ่่ (Lyrics Sheets) : จััดพิิมพ์์ด้้วยตััวอัักษรขนาดใหญ่่และชััดเจน

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 
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ผู้้�นำกิจิกรรม : นักัดนตรีีบำบััดหรืือบุคุลากรที่่�มีความเชี่่�ยวชาญ มีทีักัษะด้้านดนตรีี/นักักิิจกรรมบำบััด/

นัักจิิตวิิทยา/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม

กิิจกรรมดนตรีีบำบััดสามารถแบ่่งออกเป็็น 3 รููปแบบหลััก ดัังนี้้� :

1. การรัับฟัังเพลง (Receptive Music Therapy)

	 •  วััตถุุประสงค์์ : เพื่่�อการผ่่อนคลายและการกระตุ้้�นความจำ

	 •  กระบวนการ :

	 •  เปิิดเพลงคลาสสิิก หรืือเพลงบรรเลงที่่�มีีจัังหวะช้้า ๆ เพื่่�อช่่วยลดความตึึงเครีียด (Stress) 

	    และความดัันโลหิิต

	 •  เปิิดเพลงในอดีีตที่่�ผู้้�สููงอายุุคุ้้�นเคย และกระตุ้้�นให้้เล่่าเรื่่�องราวความทรงจำที่่�เกี่่�ยวข้้อง

  	    กัับเพลงนั้้�น ๆ

	 •  จุุดเน้้น : เน้้นการสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�สงบ และกระตุ้้�นการเล่่าเรื่่�อง (Narrative Skills)

2. การร่่วมสร้้างสรรค์์ดนตรีี (Active Music Making)

	 •  วััตถุุประสงค์์ : เพื่่�อฝึึกการเคลื่่�อนไหวและการแสดงออก

	 •  กระบวนการ :

	 •  ให้้ผู้้�สููงอายุุเลืือกเครื่่�องดนตรีีประกอบจัังหวะที่่�เล่่นง่่าย (เช่่น มาราคััส)

	 •  บรรเลงเพลงที่่�มีีจัังหวะสม่่ำเสมอ และให้้ผู้้�สููงอายุุเคาะหรืือเขย่่าเครื่่�องดนตรีีตามจัังหวะ

	    ของเพลง (Rhythm Synchronization)

    	 •  อาจให้้ผู้้�สููงอายุุสร้้างจัังหวะของตนเอง แล้้วให้้ผู้้�ดููแลเล่่นทำนองตามจัังหวะนั้้�น

	    (Improvisation)

	 •  จุุดเน้้น : การประสานงานระหว่่างตา-มืือ, การทำซ้้ำของจัังหวะเพื่่�อกระตุ้้�นระบบสั่่�งการ

3. การร้้องเพลงและการเคลื่่�อนไหว (Singing and Movement)

     	 •  วััตถุุประสงค์์ : เพื่่�อกระตุ้้�นการใช้้ภาษาและการเข้้าสัังคม

	 •  กระบวนการ : 

 	 •  นำผู้้�สููงอายุุร้้องเพลงที่่�คุ้้�นเคยพร้้อมกััน โดยมีีเนื้้�อเพลงขนาดใหญ่่ให้้ดูู

        	 •  กระตุ้้�นให้้มีีการปรบมืือ การเต้้นเบา ๆ การตบเข่่า หรืือการยกแขนตามจัังหวะ

        	 •  กิิจกรรมร้้องเพลงหมู่่�ช่วยให้้ผู้้�สูงอายุุที่่�มีปัีัญหาด้้านการพููด (Aphasia) สามารถเปล่่งเสีียง	

   	    และคำได้้ง่่ายขึ้้�น เนื่่�องจากดนตรีีกระตุ้้�นพื้้�นที่่�การพููดที่่�แตกต่่างกัันในสมอง

       	 •  จุุดเน้้น : การสื่่�อสาร, การออกกำลัังกายเบา ๆ , และการสร้้างความสุุขร่่วมกััน

 กระบวนการ
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ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและอารมณ์์ (Cognitive & Emotional Domain)

	 •  เพิ่่�มการเข้้าถึึงความจำ : ดนตรีีทำหน้้าที่่�เป็็น คิิว (Cue) ที่่�ทรงพลัังในการดึึงความทรงจำ

	    เก่่า ๆ กลัับมา

	 •  ลดความตื่่�นเต้้นและก้้าวร้้าว : มีีประสิิทธิิภาพในการจััดการกัับอาการทางพฤติิกรรม และ

	    จิิตใจในผู้้�ป่่วยสมองเสื่่�อม (BPSD)

 	 •  ส่่งเสริิมความผ่่อนคลาย : จัังหวะช้้า ๆ และทำนองเพลงช่่วยลดอััตราการเต้้นของหััวใจ 	

	    และความดัันโลหิิต

ด้้านร่่างกายและการเข้้าสัังคม (Physical & Social Domain)

	 • ปรัับปรุงุการเดินิและการทรงตัวั : การฝึึกเดิินหรืือเคลื่่�อนไหวตามจัังหวะเพลง (Rhythmic 	

   Auditory Stimulation) ช่่วยให้้การก้้าวเดิินสม่่ำเสมอขึ้้�น

	 •  พััฒนาทัักษะการทำงานของปอด : การร้้องเพลงช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการหายใจ

	    (Lung Capacity)

	 •  เสริิมสร้้างปฏิิสััมพัันธ์์ : การมีีส่่วนร่่วมในวงดนตรีีหรืือการร้้องเพลงร่่วมกัันช่่วยลดความ	

	    รู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

•  ระดัับเสีียง : ควบคุุมระดัับเสีียงของดนตรีีให้้อยู่่�ในระดัับที่่� เหมาะสม (Moderate Volume) 

   ไม่่ดัังหรืือเบาจนเกิินไป เพื่่�อป้้องกัันความเสีียหายต่่อการได้้ยิิน หรืือกระตุ้้�นให้้เกิิดความวิิตกกัังวล

•  การเลืือกเพลงที่่�เหมาะสม : ควรเลืือกเพลงที่่�ผู้้�สููงอายุุคุ้้�นเคย และชื่่�นชอบในอดีีต ซึ่่�งมัักเป็็นเพลง

   ในช่่วงวััยหนุ่่�มสาว (อายุุ 15-25 ปีี) เพราะเป็็นช่่วงที่่�สมองเข้้ารหััสความทรงจำทางดนตรีีไว้้

   แข็็งแรงที่่�สุุด

•  การสัังเกตปฏิิกิริิยิา : ผู้้�ดูแูลควรสัังเกตปฏิิกิริิยิาของผู้้�สูงอายุุอย่่างใกล้้ชิดิ หากผู้้�เข้้าร่่วมแสดงอาการ

   หงุุดหงิดิ (เนื่่�องจากเพลงไม่่ชอบ หรืือเสีียงดัังเกินิไป) ควรเปลี่่�ยนเพลงหรืือหยุุดกิจิกรรมทัันทีี

•  ความหลากหลายของกิิจกรรม : ดนตรีีบำบััดควรมีีความหลากหลาย ไม่่จำกััดเพีียงการฟััง 

   แต่่รวมถึึงการร้้อง การเคลื่่�อนไหว และการสร้้างจัังหวะ เพื่่�อกระตุ้้�นสมองและร่่างกายในหลายมิิติิ

•  การมีีส่่วนร่่วม (Engagement) ความเต็็มใจที่่�จะร้้องเพลง, เคลื่่�อนไหว, หรืือเล่่นเครื่่�องดนตรีี

   ตามคำแนะนำ

•  การตอบสนองทางอารมณ์์ (Emotional Response) การแสดงออกของอารมณ์์เชิิงบวก (ยิ้้�ม, 

   หััวเราะ, แสดงความสงบ) หรืือการลดลงของอาการกัังวล

•  ทัักษะการเคลื่่�อนไหวตามจัังหวะ (Rhythmic Motor Skills) ความสามารถในการปรบมืือหรืือ

   เคาะเครื่่�องดนตรีีให้้เข้้ากัับจัังหวะของเพลง
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	กิ ิจกรรมกลุ่่�มจิิตบำบััดเป็็นการบำบััดด้้วยการพููดคุุยที่่�ดำเนิินการโดยผู้้�

เชี่่�ยวชาญ (นัักจิติวิทิยา หรืือจิติแพทย์์) โดยเน้้นการสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััย

และให้้การสนัับสนุุนทางอารมณ์์ในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ กิิจกรรมนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ

ส่่งเสริิมการปรัับตััวทางจิิตสัังคม (Psychosocial Adjustment), ลดความรู้้�สึก

โดดเดี่่�ยว, และจััดการกัับความท้้าทายทางอารมณ์์ที่่�มาพร้้อมกัับความชรา

	กิ จิกรรมกลุ่่�มจิิตบำบััดในผู้้�สูงอายุุมีรีากฐานมาจากทฤษฎีี ปัจัจััยการรัักษา

ของยาลอม (Yalom’s Curative Factors) ซึ่่�งระบุุว่่าการบำบััดแบบกลุ่่�มมีีพลััง

การเยีียวยาจากการมีีปฏิิสัมัพัันธ์์กับัผู้้�อื่่�น งานวิิจัยัด้้านจิิตวิิทยาความชรา (Gero-

psychology) สนัับสนุุนว่่ากลุ่่�มบำบััดมีีประสิิทธิิภาพในการรัักษาภาวะซึึมเศร้้า

และความวิิตกกัังวลในผู้้�สููงอายุุ นอกจากนี้้�ยัังมีีการใช้้แนวทางเฉพาะ เช่่น กลุ่่�ม

บำบััดทบทวนชีีวิิต (Reminiscence Group Therapy) ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นการทบทวน

ประสบการณ์์ในอดีีตเพื่่�อบููรณาการความรู้้�สึกและสร้้างความหมายให้้กัับชีีวิิตใน

ปััจจุุบััน (Life Review)

 กิิจกรรมจิิตบำบััด
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•  ลดความรู้้�สึกโดดเดี่่�ยวและสร้้างความผูกูพันั (Reducing Isolation and Fostering Cohesion) :     
   การเข้้าร่่วมกลุ่่�มช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุตระหนัักว่่าผู้้�อื่่�นก็็ประสบปััญหาคล้้ายกััน (Universality)
   ซึ่่�งลดความรู้้�สึึกแปลกแยก
•  พััฒนาทัักษะการสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม : ฝึึกการแสดงออกทางความคิิด และความรู้้�สึึก
   อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ การรัับฟัังความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น และการให้้ความช่่วยเหลืือ (Altruism)
•  เสริิมสร้้างกลไกการรัับมือื (Coping Mechanisms) : เรียีนรู้้�กลยุทุธ์์และแนวคิิดใหม่่ ๆ ในการจััดการ 
   กัับความเครีียด, การสููญเสีีย (Grief and Loss), และการเปลี่่�ยนแปลงทางสุุขภาพ
•  สำรวจและทำความเข้้าใจตนเอง (Self-Exploration and Insight) : การได้้รัับข้้อเสนอแนะ
   จากสมาชิิกกลุ่่�ม (Interpersonal Learning) ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจพฤติิกรรมและความคิิด
   ของตนเองมากขึ้้�น

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

•  การจััดที่่�นั่่�ง : เก้้าอี้้�ที่่�มั่่�นคง จััดเป็็น วงกลม หรืือ ครึ่่�งวงกลม เพื่่�อให้้ทุุกคนมองเห็็นและมีีปฏิิสััมพัันธ์์
   กัันได้้ง่่าย
•  สื่่�อประกอบ : กระดาษ, ปากกา, หรืืออุุปกรณ์์อื่่�น ๆ ที่่�จำเป็็นสำหรัับกิิจกรรมที่่�อาจมีีการใช้้เป็็น
   ครั้้�งคราว (เช่่น บััตรภาพ หรืือกระดาษบัันทึึกความคิิด)
• นาฬิิกา : เพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�ดำเนิินกิิจกรรมสามารถบริิหารเวลาและรัักษาความสมดุุลของการพููดคุุย

ผู้้�นำกิจิกรรม : นักัจิิตวิิทยาหรืือจิิตแพทย์์มีคีวามเชี่่�ยวชาญ/นัักกิิจกรรมบำบััด/ พยาบาล/หรืือบุุคลากร
ที่่�ผ่่านการอบรม
กลุ่่�มจิิตบำบััดมัักจััดขึ้้�นสััปดาห์์ละครั้้�ง โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วม 6-10 คน และใช้้เวลาประมาณ 60-90 นาทีี
1. การสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััย (Establishing Safety and Norms)
	 •  การแนะนำตััวและสร้้างความคุ้้�นเคย: เริ่่�มต้้นด้้วยการให้้สมาชิิกแนะนำตััวและทบทวน
	    กฎพื้้�นฐานของกลุ่่�ม (เช่่น การรัักษาความลัับ, การให้้ความเคารพ, การไม่่พููดแทรก)
 	 •  การกำหนดหััวข้้อ : ผู้้�ดำเนิินกิิจกรรม (Facilitator) นำเสนอหััวข้้อการพููดคุุยที่่�เกี่่�ยวข้้อง	
  	    กับัความท้้าทายของผู้้�สูงอายุ ุเช่่น การเผชิิญหน้้ากัับการเกษียีณ, การรับัมือืกับัความเจ็บ็ป่่วย,
	    หรืือการสร้้างความสััมพัันธ์์ใหม่่ ๆ
2. การเปิิดโอกาสให้้แสดงความคิิดเห็็น (Active Sharing and Processing)
 	 •  การกระตุ้้�นการพููดคุุย : ผู้้�ดำเนิินกิิจกรรมใช้้คำถามปลายเปิิดเพื่่�อกระตุ้้�นให้้สมาชิิกกลุ่่�ม
	    แบ่่งปัันประสบการณ์์และความรู้้�สึึกของตนเอง
 	 •  ตัวัอย่า่งหัวัข้อ้ : “สิ่่�งที่่�ท่านรู้้�สึกภูมูิใิจมากที่่�สุดในชีีวิติคือือะไร?” “ท่่านรับัมือืกับัความเหงา
	    ได้้อย่่างไร?”
	 •  การให้้ข้้อเสนอแนะและการสนัับสนุุน : สมาชิิกคนอื่่�น ๆ ได้้รัับการสนัับสนุุนให้้แสดง
	    ความเห็็นอกเห็็นใจ (Empathy) และให้้ข้้อเสนอแนะที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�ที่่�กำลัังแบ่่งปััน
3. การสรุุปและการบููรณาการ (Summarization and Integration)
	 • การสรุุปประเด็็นหลััก : ผู้้�ดำเนิินกิิจกรรมสรุุปประเด็็นสำคััญที่่�ได้้จากการพููดคุุย และ
	   เน้้นย้้ำถึึงความเชื่่�อมโยงระหว่่างประสบการณ์์ของสมาชิิก
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•  การบ้้าน (Optional) : อาจมีีการมอบหมายให้้สมาชิิกนำแนวคิิด หรืือกลยุุทธ์์ที่่�ได้้จากกลุ่่�ม
   ไปทดลองใช้้ในชีีวิิตประจำวััน

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

ด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ (Mental & Emotional Health)
•  ลดอาการซึึมเศร้้าและวิิตกกัังวล : การแสดงออกทางอารมณ์์และได้้รัับการสนัับสนุุนช่่วยลด
   ความกดดัันทางจิิตใจ
•  เพิ่่�มความรู้้�สึึกมีีจุุดมุ่่�งหมายในชีีวิิต (Meaning and Purpose): การได้้ช่่วยเหลืือและให้้กำลัังใจ
   ผู้้�อื่่�นทำให้้รู้้�สึึกว่่าตนเองยัังมีีคุุณค่่า
•  ส่่งเสริิมการยอมรัับสถานการณ์์ (Acceptance) : การยอมรัับข้้อจำกััดและความเปลี่่�ยนแปลง
   ของชีีวิิตในวััยชราผ่่านการเรีียนรู้้�ร่่วมกััน
ด้้านสัังคมและการปรัับตััว (Social & Adjustment Domain)
•  เพิ่่�มทัักษะการเผชิิญปััญหา (Problem-Solving Skills) : เรีียนรู้้�จากประสบการณ์์และความคิิด  
   เห็็นที่่�หลากหลายของสมาชิิกกลุ่่�ม
•  แก้้ไขความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล (Interpersonal Repair) : ฝึึกฝนการสื่่�อสารที่่�มีีประสิิทธิิภาพ
   ในสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััย
•  ขยายเครือืข่่ายทางสังัคม : สร้า้งเพื่่�อนใหม่แ่ละกลุ่่�มสนับัสนุนุนอกเหนือืจากครอบครัวัและสถาบันัฯ
•  การมีีส่่วนร่่วมและการเปิิดเผยตนเอง (Participation and Self-Disclosure) ความถี่่� และ
   ความลึึกซึ้้�งของการแบ่่งปัันประสบการณ์์ส่่วนตััวในกลุ่่�ม

•  การแสดงความเห็็นอกเห็็นใจและการสนัับสนุุน (Empathy and Support) ความสามารถ
   ในการรัับฟัังผู้้�อื่่�นและให้้ข้้อเสนอแนะ/กำลัังใจที่่�เป็็นประโยชน์์
•  การลดลงของอาการทางจิติ (Symptom Reduction) การเปลี่่�ยนแปลงของคะแนนในแบบประเมินิ 
    ภาวะซึึมเศร้้า (GDS) หรืือความวิิตกกัังวล (HADS) หลัังสิ้้�นสุุดโปรแกรม

•  คุุณสมบััติิของผู้้�ดำเนิินกิิจกรรม : จำเป็็นต้้องดำเนิินกิิจกรรมโดย ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิิต 
    ที่่�ได้้รับัการฝึึกฝนด้้านกลุ่่�มจิติบำบัดั และมีคีวามเข้้าใจในประเด็น็ทางจิติวิทิยาของผู้้�สูงูอายุโุดยเฉพาะ
•  การรัักษาความลัับ (Confidentiality) : ต้้องเน้้นย้้ำและทบทวนกฎการรัักษาความลัับของสิ่่�งที่่�พููด 
   คุุยกัันในกลุ่่�มอย่่างเคร่่งครััด เพื่่�อสร้้างความไว้้วางใจและความปลอดภััยในการเปิิดเผยตนเอง
•   การจััดการสมาชิิกที่่�อ่่อนแอ : ผู้้�ดููแลต้้องเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับสมาชิิกที่่�อาจเกิิดอารมณ์์รุุนแรง 
    (เช่่น ร้้องไห้้หนััก, ตกใจ) ในระหว่่างการพููดคุุยเรื่่�องการสููญเสีีย และต้้องสามารถให้้การสนัับสนุุน 
    รายบุุคคลที่่�เหมาะสมทัันทีีหลัังสิ้้�นสุุดกิิจกรรมกลุ่่�ม
•   ความสมดุุลของการพููดคุุย : ผู้้�ดำเนิินกิิจกรรมต้้องบริิหารจััดการกลุ่่�มไม่่ให้้สมาชิิก
    คนใดคนหนึ่่�งผููกขาดการพููดคุุย หรืือถููกโจมตีีจากสมาชิิกอื่่�น ต้้องแทรกแซงอย่่างเหมาะสม
    เพื่่�อรัักษาความเป็็นกลางและความปลอดภััยของบรรยากาศ
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 กิิจกรรมผ่่อนคลายด้้วยลมหายใจ (Mindfulness Breathing)

	กิ ิจกรรมผ่่อนคลายด้้วยลมหายใจ เป็็นการฝึึกสติิ (Mindfulness) 

ขั้้�นพื้้�นฐาน โดยใช้้ลมหายใจเป็็นจุุดยึึดเหนี่่�ยวของจิิตใจ เพื่่�อนำพาผู้้�สููงอายุุเข้้าสู่่�

สภาวะสงบ และตระหนัักรู้้�ในปััจจุุบัันขณะ (Present Moment Awareness) 

กิิจกรรมนี้้�มีประสิิทธิิภาพสููงในการจััดการกัับความเครีียด, ความวิิตกกัังวล, 

และอาการทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความตื่่�นตััวของระบบประสาทซิิมพาเทติิก

(Sympathetic Nervous System)

	กิ ิจกรรมนี้้�อิิงหลัักการของ การบำบััดด้้วยสติิ (Mindfulness-Based 

Intervention) และการควบคุุมการหายใจ (Diaphragmatic Breathing) 

งานวิิจััยทางชีีวสรีีรวิิทยา (Physiological Research) ชี้้�ว่่าการหายใจเข้้าลึึก ๆ 

ช้้า ๆ (โดยเฉพาะการใช้้กะบัังลม) ช่่วยเพิ่่�มความผัันแปรของอััตราการเต้้น

ของหััวใจ (Heart Rate Variability : HRV) ซึ่่�งเป็็นตััวบ่่งชี้้�ความสามารถของ

ร่่างกายในการรัับมืือกัับความเครีียด นอกจากนี้้� การฝึึกสมาธิิ โดยใช้้ลมหายใจ

เป็็นฐาน ยัังช่่วยเพิ่่�มความหนาแน่่นของเนื้้�อเยื่่�อสมองในส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ

สมาธิิ และการควบคุุมอารมณ์์ (Prefrontal Cortex)

•  ลดการตอบสนองต่่อความเครีียด (Stress Response Reduction) : ฝึึกให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถ

   ควบคุุมอััตราการหายใจให้้ช้้าลง ลึึกขึ้้�น เพื่่�อกระตุ้้�นระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก 

   (Parasympathetic Nervous System) ซึ่่�งทำหน้้าที่่�ผ่่อนคลาย

•  เพิ่่�มสติิและความตระหนัักรู้้� (Enhancing Mindfulness and Awareness) : ฝึึกความสามารถ

   ในการจดจ่่ออยู่่�กัับความรู้้�สึึกทางกายภาพของการหายใจ โดยไม่่ตััดสิินหรืือคล้้อยตามความคิิด

   ที่่�เข้้ามาในจิิตใจ

•  ลดระดัับความวิิตกกัังวลและอาการตื่่�นตระหนก : เป็็นเครื่่�องมืือที่่�ผู้้�สููงอายุุสามารถใช้้ได้้ทัันทีี

   เมื่่�อเผชิิญกัับความกัังวลหรืืออาการตื่่�นตระหนก

•  ปรัับปรุุงคุุณภาพการนอนหลัับ : การฝึึกการหายใจอย่่างสม่่ำเสมอก่่อนนอนช่่วยให้้ร่่างกาย

   เข้้าสู่่�สภาวะผ่่อนคลาย ซึ่่�งส่่งเสริิมการนอนหลัับที่่�ดีีขึ้้�น

จุุดประสงค์์
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•  เก้้าอี้้�ที่่�สบายและมั่่�นคง : สำหรัับการนั่่�งในท่่าที่่�ถููกต้้องและผ่่อนคลาย

•  เพลงบรรเลงเบา ๆ (Optional) : เพลงหรืือเสีียงธรรมชาติิที่่�ไม่่มีีเนื้้�อร้้อง 

   เพื่่�อช่่วยสร้้างบรรยากาศสงบ

•  ผ้้าห่่ม/ผ้้าคลุุม (Optional) : เพื่่�อให้้ร่่างกายอบอุ่่�นในระหว่่างกิิจกรรม

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักจิิตวิิทยา/นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม

กิิจกรรมนี้้�สามารถทำได้้ทั้้�งในท่่านั่่�งหรืือท่่านอน โดยเน้้นการหายใจด้้วยกะบัังลม (ท้้อง) เป็็นหลััก

1. การเตรีียมความพร้้อมและท่่าทาง (Preparation and Posture)

	 •  ท่่าทาง : นั่่�งบนเก้้าอี้้�หลัังตรงสบาย เท้้าวางราบกัับพื้้�น ไม่่ไขว้้ขา มืือวางบนหน้้าตัักเบา ๆ 

	    หรืือวางมืือข้้างหนึ่่�งบนหน้้าท้้อง อีีกข้้างบนหน้้าอก

	 •  ปิิดตา (Optional) : เชื้้�อเชิิญให้้ผู้้�สููงอายุุหลัับตาเบา ๆ หรืือมองต่่ำไปข้้างหน้้า เพื่่�อลด

 	    สิ่่�งรบกวนภายนอก

2. การหายใจด้้วยกะบัังลม (Diaphragmatic Breathing)

	 •  หายใจเข้้า : หายใจเข้้าช้้า ๆ ลึึก ๆ ทางจมููก นัับ 1 ถึึง 4 พร้้อมทั้้�งสัังเกตว่่าท้้องพองออก	

	    เหมืือนลููกโป่่ง (หน้้าอกควรขยัับน้้อยที่่�สุุด)

	 •  กลั้้�นหายใจ (Optional) : กลั้้�นหายใจไว้้ชั่่�วครู่่� นัับ 1 ถึึง 2

   	 • หายใจออก : ผ่่อนลมหายใจออกช้้า ๆ ทางปาก (หรือืจมูกู) โดยนับั 1 ถึงึ 6 หรือืนานกว่่า	   	

   การหายใจเข้้าเล็็กน้้อย สัังเกตว่่าท้้องยุุบลงและรู้้�สึึกผ่่อนคลาย

       	 •  การสัังเกต : ให้้ผู้้�สููงอายุุจดจ่่ออยู่่�กัับความรู้้�สึึกของลมหายใจที่่�เข้้าและออก (ความเย็็น

 	    ที่่�ปลายจมููกเมื่่�อเข้้า, ความอุ่่�นเมื่่�อออก) และความรู้้�สึึกที่่�ท้้องขยัับขึ้้�นลง

3. การนัับจัังหวะ (Paced Breathing Technique)

        	 •  เทคนิิค 4-7-8 (ถ้้าเหมาะสม) : หายใจเข้้า 4 วิินาทีี, กลั้้�นหายใจ 7 วิินาทีี, หายใจออก

	    8 วิินาทีี (ควรปรัับให้้เข้้ากัับความสามารถของผู้้�สููงอายุุ)

        	 •  การกลัับสู่่�ปััจจุุบััน : หากความคิิดฟุ้้�งซ่่านเข้้ามาในจิิตใจ ให้้น้้อมรัับความคิิดนั้้�นอย่่าง

	    อ่่อนโยน แล้้วนำความสนใจกลัับมาที่่�การหายใจอีีกครั้้�ง

4. การสิ้้�นสุุดกิิจกรรม (Conclusion)

        	 •  เมื่่�อทำซ้้ำ 5-10 นาทีี ให้้ผู้้�สููงอายุุค่่อย ๆ ลืืมตา และขยัับร่่างกายเบา ๆ ก่่อนกลัับสู่่�

	    กิิจกรรมปกติิ

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ
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ด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ (Mental & Emotional Health)

	 •  ลดความวิิตกกัังวลทั่่�วไป : การฝึึกควบคุุมการหายใจช่่วยให้้รู้้�สึึกควบคุุมตนเองได้้มากขึ้้�น

	 •  เพิ่่�มความสามารถในการจััดการความเจ็็บปวด: สติิช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถรัับรู้้�ความ

	    เจ็็บปวดในฐานะความรู้้�สึึกทางกายภาพเท่่านั้้�น โดยไม่่ปรุุงแต่่งทางอารมณ์์

	 •  ลดความเสี่่�ยงต่่อภาวะสมองเสื่่�อม : การฝึึกสมาธิิสััมพัันธ์์กัับการรัักษาความหนาแน่่น

	    ของสมองส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความจำและความสนใจ

ด้้านสรีีรวิิทยาและกายภาพ (Physiological & Physical Domain)

 	 •  ปรัับปรุุงความดัันโลหิิต : การหายใจช้้าและลึึกช่่วยลดอััตราการเต้้นของหััวใจ และ

	    ความดัันโลหิิตในระยะยาว

	 •  เพิ่่�มประสิิทธิิภาพของระบบหายใจ : การใช้้กะบัังลมอย่่างถููกต้้องช่่วยเพิ่่�มความสามารถ 	

	    ของปอด (Lung Capacity)

	 •  ลดความตึึงเครีียดของกล้้ามเนื้้�อ : การผ่่อนคลายร่่างกายที่่�มาพร้้อมกัับการหายใจที่่�สงบ

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

•  รููปแบบการหายใจ (Breathing Pattern) การใช้้กะบัังลม (ท้้อง) แทนการหายใจด้้วยหน้้าอก 

   และความสม่่ำเสมอของจัังหวะการหายใจ

•  ความจดจ่่อ (Focus and Mindfulness) การคงสมาธิิอยู่่�กัับลมหายใจโดยไม่่มีีการเคลื่่�อนไหว

   หรืือวอกแวก

•  การรายงานสภาวะอารมณ์์ (Self-Reported Calmness) การประเมิินความรู้้�สึึกสงบ

   หรืือผ่่อนคลายหลัังสิ้้�นสุุดกิิจกรรม

•  ภาวะวิิงเวีียนศีีรษะ : ผู้้�สููงอายุุบางรายอาจเกิิดอาการวิิงเวีียนศีีรษะ หรืือหน้้ามืืดได้้จาก

   การหายใจเร็็วหรืือลึึกเกิินไปในช่่วงเริ่่�มต้้น หากเกิิดอาการนี้้� ต้้องแนะนำให้้หยุุดพััก และหายใจ

   ตามปกติิสัักครู่่� จากนั้้�นจึึงเริ่่�มใหม่่ด้้วยจัังหวะที่่�ช้้าลงและตื้้�นขึ้้�น

•   การหายใจตามความสามารถ : การกำหนดจัังหวะหายใจ (เช่่น 4-7-8) ควรปรัับตามความสามารถ 

   ทางกายของผู้้�สููงอายุุแต่่ละราย ห้้ามบัังคัับ ให้้กลั้้�นหายใจหากรู้้�สึึกไม่่สบาย

•   การใช้ภ้าษาที่่�เรียีบง่า่ย : ผู้้�ดูแลควรใช้ภ้าษาที่่�อ่อ่นโยน ชัดัเจน และเรียีบง่า่ย โดยเน้้นการ “สัังเกต” 

   มากกว่่าการ “พยายาม” เพื่่�อลดความคาดหวัังและความเครีียด

•  ความสม่่ำเสมอ : ควรส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุฝึึกการหายใจแบบมีีสติิในชีีวิิตประจำวััน เช่่น ขณะรอคิิว,  

   ขณะตื่่�นนอน, หรืือก่่อนเข้้านอน เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิผลในระยะยาว
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 กิิจกรรมเกมสััมพัันธ์์ในกลุ่่�ม (Social Interaction Games)

	กิ จกรรมผ่่อนคลายด้้วยลมหายใจ เป็็นการฝึึกสติิ (Mindfulness) 

ขั้้�นพื้้�นฐาน โดยใช้้ลมหายใจเป็็นจุุดยึึดเหนี่่�ยวของจิิตใจ เพื่่�อนำพาผู้้�สููงอายุุเข้้าสู่่�

สภาวะสงบและตระหนัักรู้้�ในปััจจุุบัันขณะ (Present Moment Awareness) 

กิจิกรรมนี้้�มีประสิทิธิภิาพสูงูในการจััดการกับัความเครีียด, ความวิิตกกังัวล, และ

อาการทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัความตื่่�นตััวของระบบประสาทซิิมพาเทติิก (Sym-

pathetic Nervous System)

	กิ จกรรมนี้้�อิิงหลัักการของ การบำบััดด้้วยสติิ (Mindfulness-Based 

Intervention) และการควบคุุมการหายใจ (Diaphragmatic Breathing) งานวิิจัยั

ทางชีีวสรีีรวิิทยา (Physiological Research) ชี้้�ว่่าการหายใจเข้้าลึึก ๆ ช้้า ๆ 

(โดยเฉพาะการใช้้กะบัังลม) ช่่วยเพิ่่�มความผัันแปรของอััตราการเต้้นของหััวใจ 

(Heart Rate Variability : HRV) ซึ่่�งเป็็นตััวบ่่งชี้้�ความสามารถของร่่างกายในการ

รับัมือืกัับความเครียีด นอกจากนี้้� การฝึกึสมาธิ ิโดยใช้ล้มหายใจเป็น็ฐาน ยังัช่ว่ย

เพิ่่�มความหนาแน่่นของเนื้้�อเยื่่�อสมองในส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัสมาธิิและการควบคุุม

อารมณ์์ (Prefrontal Cortex)

•  ส่่งเสริิมการรวมกลุ่่�มและความผููกพััน (Group Cohesion and Belonging) : สร้้างบรรยากาศ

   ที่่�อบอุ่่�นและปลอดภััยเพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกลุ่่�ม

•  พััฒนาทัักษะการสื่่�อสาร (Communication Skills) : ฝึึกการรัับฟัังอย่่างตั้้�งใจ การแสดง

   ความคิิดเห็็นอย่่างเปิิดเผย และการแก้้ปััญหาภายใต้้สถานการณ์์กลุ่่�ม

•  กระตุ้้�นอารมณ์์ขัันและความสุุข : เกมที่่�สนุุกสนานช่่วยเพิ่่�มอารมณ์์ขััน (Humor) และกระตุ้้�น

   การหลั่่�งสาร Endorphins ซึ่่�งช่่วยลดความเครีียด กระตุ้้�นการทำงานของสมองด้้านสัังคม 

   (Social Cognition) : การต้้องอ่่านสีีหน้้าท่่าทาง และตีีความเจตนาของผู้้�อื่่�นในเกมเป็็นการฝึึก

   ทัักษะการเข้้าใจสัังคม

•  เก้้าอี้้� : จััดเรีียงเป็็นวงกลม

•  บััตรคำ/บััตรภาพ : สำหรัับเกมที่่�ต้้องการการอธิิบายหรืือการทาย (เช่่น เกมทายคำใบ้้)

•  ลููกบอล/สิ่่�งของนุ่่�ม : สำหรัับกิิจกรรมที่่�ต้้องส่่งต่่อหรืือโยน (เช่่น เกมส่่งต่่อคำพููด)

•  นาฬิิกาจัับเวลา (Optional) : สำหรัับการจำกััดเวลาในบางกิิจกรรม

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 
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ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักจิิตวิิทยา/นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม

ควรเลืือกเกมที่่�เรีียบง่่าย ไม่่ต้้องใช้้การเคลื่่�อนไหวที่่�รวดเร็็ว หรืือการแข่่งขัันที่่�รุุนแรง

1. เกมสร้้างความคุ้้�นเคยและการทำลายกำแพง (Icebreakers and Trust Building)

	 •  ตััวอย่่าง : เกม “ชื่่�อ, คำคุุณศััพท์์, เหตุุผล” : ให้้ผู้้�สููงอายุุแนะนำตััวด้้วยชื่่�อของตนเอง 

	    พร้้อมคำคุุณศััพท์์หนึ่่�งคำที่่�ขึ้้�นต้้นด้้วยตััวอัักษรเดีียวกััน และอธิิบายเหตุุผลสั้้�น ๆ เช่่น 

	    “ดิิฉัันชื่่�อ ใจดีี เป็็นคน ใจกว้้าง เพราะชอบแบ่่งปัันอาหาร”

	 •  วััตถุุประสงค์์ : ฝึึกการจำ, การสร้้างความรู้้�สึึกเชิิงบวกต่่อตนเอง, และการเปิิดเผย

	    ข้้อมููลส่่วนตััวในระดัับเบื้้�องต้้น

2. เกมการสื่่�อสารแบบร่่วมมืือ (Cooperative Communication Games)

	 •  ตััวอย่่าง : เกม “ส่่งต่่อคำพููด/ท่่าทาง” : ให้้ผู้้�สููงอายุุคนแรกกระซิิบคำสั่่�ง/ประโยคสั้้�น ๆ 	

 	    หรืือทำท่่าทางง่่าย ๆ ให้้กัับคนถััดไปจนครบวง แล้้วให้้คนสุุดท้้ายแสดงสิ่่�งที่่�ได้้รัับ

	 •  วััตถุุประสงค์์ : เน้้นความสำคััญของการรัับฟัังอย่่างถููกต้้อง (Active Listening) และ	  	

	    ความคลาดเคลื่่�อนในการสื่่�อสาร

3. เกมทบทวนชีีวิิตและประสบการณ์์ร่่วม (Reminiscence and Shared Experience)

	 •  ตัวัอย่่าง : เกม “ความทรงจำที่่�ฉันรักั” : ให้้ผู้้�สูงูอายุแุต่่ละคนเล่่าความทรงจำที่่�น่าประทับัใจ

	    ที่่�สุุดในหััวข้้อที่่�กำหนด (เช่่น วัันหยุุดที่่�สนุุกที่่�สุุด, สิ่่�งประดิิษฐ์์ที่่�ชอบที่่�สุุดในอดีีต) 

 	    โดยจำกััดเวลาการเล่่า

	 •  วััตถุุประสงค์์ : กระตุ้้�นความจำระยะยาว (Episodic Memory), สร้้างความ

	    เห็็นอกเห็็นใจ, 	และเพิ่่�มความผููกพัันผ่่านประสบการณ์์ร่่วม

 กระบวนการ

 ประโยชน์์

ด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ (Mental & Emotional Health)

	 •  ลดความเหงาและความโดดเดี่่�ยว : การมีีปฏิิสััมพัันธ์์เชิิงบวกช่่วยเติิมเต็็มความต้้องการ		

     	    ทางสัังคมและอารมณ์์

      	 •  เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด (Cognitive Flexibility) : การต้้องปรัับตััวให้้เข้้ากัับกฎ

	    และสถานการณ์์ใหม่่ ๆ ในเกม

        	 •  เพิ่่�มอารมณ์์ขัันและทััศนคติิเชิิงบวก : การหััวเราะในกลุ่่�มเป็็นเครื่่�องมืือที่่�มีีพลัังในการ

	    บำบััดทางจิิตใจ	

ด้้านสัังคมและการรู้้�คิิด (Social & Cognitive Domain)

        	 •  พััฒนาความสามารถในการตีีความทางสัังคม (Social Interpretation) : เรียีนรู้้�ที่่�จะอ่่าน 	

        	    บริิบทและสััญญาณทางสัังคมจากผู้้�อื่่�น

        	 •  เสริิมสร้้างทัักษะการทำงานเป็็นทีีม : การร่่วมมืือกัันเพื่่�อให้้บรรลุุเป้้าหมายของกิิจกรรม 	

	    (เช่่น ชนะในเกม)

      	 •  กระตุ้้�นความจำและการเรีียกใช้้คำศััพท์์ : เกมทายคำใบ้้หรืือเล่่าเรื่่�องต้้องใช้้ทัักษะ

	    ด้้านภาษาและหน่่วยความจำ
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•  การเริ่่�มต้้นปฏิิสััมพัันธ์์ (Initiation of Interaction) ความถี่่�ที่่�ผู้้�สููงอายุุเริ่่�มพููดคุุย, ถามคำถาม, 

   หรืือให้้ความเห็็นต่่อผู้้�อื่่�นโดยสมััครใจ

•  ความร่่วมมืือและการสนัับสนุุน (Cooperation and Support) ความสามารถในการทำงาน

   ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น และการให้้กำลัังใจ/ความช่่วยเหลืือในกลุ่่�ม

•  การรายงานความผููกพััน (Reported Sense of Belonging) ความรู้้�สึึกถึึงความเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

   ของกลุ่่�มหลัังกิิจกรรม (วััดจากการสอบถามสั้้�น ๆ หรืือการสัังเกตการขอเข้้าร่่วมครั้้�งต่่อไป)

	กิ จิกรรมระบายอารมณ์์ผ่า่นการเขียีน หรือืที่่�เรียีกว่า่ Expressive Writing 

เป็็นเทคนิิคที่่�ใช้้การเขียีนเป็็นเครื่่�องมืือในการสำรวจ, จัดัระเบีียบ, และแสดงออกถึึง

ความคิดิและความรู้้�สึกึที่่�รุนุแรงหรือืถูกูเก็บ็กดไว้ ้การเขียีนนี้้�มุ่่�งเน้้นที่่�กระบวนการ

ปลดปล่่อยทางอารมณ์์มากกว่่าคุุณภาพของการเขีียน ซึ่่�งได้้รัับการพิิสููจน์์แล้้วว่่า

มีีประโยชน์์อย่่างมากในการปรัับปรุุงสุุขภาพจิิตและสุุขภาพกายในผู้้�สููงอายุุ

	กิ จิกรรมนี้้�มีพีื้้�นฐานมาจากงานวิจัิัยของ James W. Pennebaker เกี่่�ยวกัับ 

Expressive Writing ซึ่่�งชี้้�ให้้เห็น็ว่า่การเขียีนเกี่่�ยวกับัเหตุกุารณ์ท์ี่่�กระทบกระเทือืน

จิติใจอย่่างลึึกซึ้้�ง (Traumatic or Stressful Events) เป็็นเวลา 15-20 นาทีี ติดิต่อ่

กันัหลายวััน ช่ว่ยให้้เกิดิกระบวนการ Cognitive Reframing (การตีีความเหตุุการณ์์

ใหม่)่ และลดความจำเป็น็ที่่�สมองจะต้อ้งประมวลผลซ้ำ้ ๆ  (Rumination) งานวิจิัยั

เชิิงสรีีรวิิทยา (Physiological Studies) ยัังแสดงให้้เห็็นว่่า การเขีียนบำบััดนี้้�

สัมัพัันธ์ก์ับัการ เสริิมสร้า้งระบบภููมิคิุ้้�มกันั (Immune Function) และการลดการ

ใช้้บริิการทางการแพทย์์ด้้วย

กิิจกรรมระบายอารมณ์์ผ่่านการเขีียน (Emotional Release)

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

•  การจำกััดความสามารถ : หลีีกเลี่่�ยงเกมที่่�ต้้องการความสามารถทางกายภาพหรืือความเร็็ว

   ในการตอบสนองที่่�สููงเกิินไป เพื่่�อป้้องกัันความท้้อแท้้และการบาดเจ็็บ

•  การจััดการความขัดัแย้ง้ : ผู้้�ดำเนิินกิจิกรรมต้อ้งเป็็นกลางและมีทีักัษะในการจัดัการกับัความขัดัแย้้ง 

   หรืือการแข่่งขัันที่่�อาจเกิิดขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว เพื่่�อรัักษาบรรยากาศที่่�ปลอดภััยและเป็็นมิิตร

•  การยอมรัับความเงีียบ : บางครั้้�งการหยุุดพููดคุุยชั่่�วขณะอาจเป็็นช่่วงเวลาที่่�ผู้้�สููงอายุุใช้้ในการ

   ประมวลผลความคิิด ผู้้�ดููแลไม่่ควรรีีบแทรกแซง แต่่ควรรอให้้ผู้้�เข้้าร่่วมมีีโอกาสพููดก่่อน

•  การรวมผู้้�ที่่�มีีข้้อจำกััด : สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาด้้านการได้้ยิินหรืือการสื่่�อสาร ควรจััดตำแหน่่ง

   ที่่�นั่่�งให้้สามารถมองเห็็นผู้้�พููดได้้ชััดเจน และใช้้การสื่่�อสารที่่�ไม่่ใช่่คำพููด (Non-Verbal Cues) เช่่น  

   การใช้้บััตรภาพหรืือสััญลัักษณ์์ในการตอบสนอง
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•  catharsis ลดความคัับข้้องใจและการสะสมอารมณ์์ : เป็็นช่่องทางที่่�ปลอดภััยในการระบาย และ

   ปลดปล่่อยอารมณ์์ที่่�รุุนแรง เช่่น ความโกรธ, ความเศร้้า, หรืือความวิิตกกัังวล

•  จััดระเบีียบความคิิดและอารมณ์์ (Cognitive Organization) : การแปลงความคิิดที่่�สัับสน

   ให้้เป็็นคำพููดที่่�เขีียนลงบนหน้้ากระดาษช่่วยให้้สมองจััดระเบีียบประสบการณ์์ และความรู้้�สึึก

   ได้้อย่่างเป็็นระบบ

•  ส่่งเสริิมความเข้้าใจตนเองและสร้้างความหมาย (Self-Insight and Meaning Making) : ช่่วยให้้

   ผู้้�สููงอายุุสามารถทบทวนเหตุุการณ์์ที่่�กระทบกระเทืือนจิิตใจ และค้้นพบความหมายเชิิงบวก

   ในประสบการณ์์นั้้�น

•  ลดความวิิตกกัังวลและอาการซึึมเศร้้า : การเขีียนอย่่างต่่อเนื่่�องช่่วยลดการทำงานของสมอง

   ส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความเครีียด

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักจิิตวิิทยา/นัักกิิจกรรมบำบััด/ พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม

กิิจกรรมนี้้�อาจทำในรููปแบบกลุ่่�มแต่่การเขีียนจะเป็็นแบบรายบุุคคลเพื่่�อรัักษาความเป็็นส่่วนตััว

1. การกำหนดหััวข้้อ (Topic Setting)

	 •  ความชััดเจน : ผู้้�ดููแลกำหนดหััวข้้อที่่�เปิิดกว้้างแต่่มีีความหมายเชิิงอารมณ์์ เช่่น

	 •  “เขีียนถึึงสิ่่�งที่่�ทำให้้ท่่านรู้้�สึึกกัังวลมากที่่�สุุดในช่่วงนี้้�”

	 •  “เขีียนถึึงการสููญเสีียครั้้�งใหญ่่ และความรู้้�สึึกต่่อเหตุุการณ์์นั้้�น ๆ อย่่างตรงไปตรงมา”

	 •  “เขีียนถึึงความสััมพัันธ์์ที่่�ซัับซ้้อนและอารมณ์์ที่่�ท่่านเก็็บไว้้”

	 •  การเน้้นอารมณ์์ : เน้้นย้้ำให้้ผู้้�สููงอายุุเขีียนถึึง ความรู้้�สึึก และ ความคิิด ที่่�เกิิดขึ้้�นเกี่่�ยวกัับ	

	    เหตุุการณ์์นั้้�น ๆ ไม่่ใช่่เพีียงแค่่ลำดัับเหตุุการณ์์

2. ขั้้�นตอนการเขีียน (Writing Phase)

	 •  กำหนดเวลา : ให้้ผู้้�สููงอายุุเขีียนติิดต่่อกัันเป็็นเวลา 15-20 นาทีี โดยไม่่ต้้องหยุุดพััก

	 •  กฎ 4 ข้้อ :

	    1. เขีียนไปเรื่่�อย ๆ : ห้้ามหยุุดคิิด ห้้ามกัังวลเรื่่�องไวยากรณ์์หรืือลายมืือ

	    2. ต้้องจริิงใจ : เขีียนถึึงความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นจริิงอย่่างตรงไปตรงมา

 	    3. เขีียนต่่อเนื่่�อง : แม้้ว่่าจะเขีียนซ้้ำ ๆ หรืือวกไปวนมาก็็ยัังคงเขีียนต่่อ

	    4. ห้้ามอ่่านซ้้ำ : ให้้เขีียนจนกว่่าจะหมดเวลา

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

•  สมุุดบัันทึึก/กระดาษ : ควรเป็็นกระดาษหรืือสมุุดที่่�มีีคุุณภาพดีีและมีีพื้้�นที่่�เพีียงพอต่่อการเขีียน

•  ปากกา/ดิินสอ : ที่่�ถนััดมืือ และเขีียนง่่าย

•  นาฬิิกาจัับเวลา (Stopwatch) : สำหรัับการกำหนดระยะเวลาในการเขีียน (15-20 นาทีี)
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3. การจััดการหลัังการเขีียน (Post-Writing Management)
	 •  การทำลายหลัักฐาน (Optional) : เพื่่�อเพิ่่�มความปลอดภััยทางจิิตใจ ผู้้�สููงอายุุบางราย
	    อาจเลืือกที่่�จะฉีีกหรืือทำลายสิ่่�งที่่�เขีียนลงไป เพื่่�อให้้เกิิดความรู้้�สึึกว่่าข้้อมููลนั้้�นถููกปล่่อย
	    ออกไปจากใจแล้้ว
	 •  การสะท้้อนผล (Reflection - ตััวเลืือก) : หากต้้องการนำเข้้าสู่่�กลุ่่�มบำบััด ให้้สมาชิิก 
	    สมััครใจ แบ่่งปัันประสบการณ์์ระหว่่างการเขีียน โดยไม่่ต้้องอ่่านข้้อความที่่�เขีียน 
	    แต่่เล่่าเพีียงว่่า “รู้้�สึึกอย่่างไรขณะที่่�กำลัังเขีียน”

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

ด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ (Mental & Emotional Health)
	 •  ลดการครุ่่�นคิิดซ้้ำ (Reducing Rumination) : การเขีียนเป็็นการ “ปล่่อย” ความคิิด
	    ที่่�วนเวีียนออกจากสมองไปสู่่�ภายนอก
	 •  เร่่งกระบวนการเยียีวยาจากการสูญูเสีีย (Grief Resolution) : ช่่วยให้้ผู้้�สูงูอายุเุผชิญิหน้้า	
   และประมวลผลความเศร้้าได้้อย่่างเป็็นระบบ
	 •  เพิ่่�มความชััดเจนในการรัับรู้้� (Clarity of Perception) : ช่่วยให้้เห็็นความเชื่่�อมโยงระหว่่าง	
  	    เหตุุการณ์์, ความรู้้�สึึก, และพฤติิกรรมของตนเอง
ด้้านสรีีรวิิทยาและพฤติิกรรม (Physiological & Behavioral Domain)
	 •   ปรัับปรุุงคุุณภาพการนอนหลัับ : ช่ว่ยลดความเครีียดที่่�ส่งผลกระทบต่่อวงจรการนอนหลัับ
	 •  เพิ่่�มการทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน : สััมพัันธ์์กัับการลดอาการป่่วยทางร่่างกาย และ
	    การไปพบแพทย์์
	 •  เพิ่่�มความเป็็นอิสิระและความสามารถในการรับัมือื : การค้้นพบวิธิีกีารแก้้ปััญหาด้้วยตนเอง	

   	    ผ่่านการทบทวน

•  การแสดงออกทางอารมณ์์ (Emotional Expression Content) การใช้้คำศััพท์์เชิิงอารมณ์์
   เชิิงบวกและเชิิงลบ 
•  ความต่่อเนื่่�องของการเขีียน (Writing Fluency) ความสามารถในการเขีียนต่่อเนื่่�อง โดยไม่่มีี
   การหยุุดชะงัักตามระยะเวลาที่่�กำหนด
•  รายงานการลดความตึึงเครีียด (Self-Reported Tension Reduction) การประเมิินความรู้้�สึึก

   ผ่่อนคลายหรืือลดความกัังวลหลัังสิ้้�นสุุดกิิจกรรม
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•  ความเป็็นส่่วนตััวและการรัักษาความลัับ : ต้้องเน้้นย้้ำกัับผู้้�สููงอายุุว่่าสิ่่�งที่่�เขีียนนั้้�น เป็็นความลัับ

   ส่่วนตััวอย่่างยิ่่�ง และไม่่มีีใคร (รวมถึึงผู้้�ดููแล) จะอ่่านข้้อความนั้้�นได้้ เว้้นแต่่ผู้้�สููงอายุุจะอนุุญาต 

   การให้้สิิทธิ์์�ในการทำลายงานเขีียนช่่วยเพิ่่�มความมั่่�นใจในเรื่่�องนี้้�

•   การจัดัการอารมณ์ร์ุนุแรง : การเขียีนถึึงความรู้้�สึกึที่่�รุนแรงอาจทำให้อ้ารมณ์ข์องผู้้�สูงูอายุพุลุ่่�งพล่า่น  

   ในขณะนั้้�น ผู้้�ดููแลต้้องเตรีียมพร้้อมให้้การสนัับสนุุนทางอารมณ์์อย่่างอ่่อนโยนทัันทีี หลัังการเขีียน

   เสร็็จสิ้้�น (เช่่น การให้้ความสงบ, การให้้ดื่่�มน้้ำ)

•  การจำกัดัเวลาและปริมิาณ : ห้้าม ให้้ผู้้�สูงอายุุเขียีนนานเกิิน 20 นาทีี และไม่่ควรทำติดิต่่อกััน

   ทุกุวันัควรเว้้นระยะให้้สมองได้้ประมวลผลข้้อมููลทางอารมณ์์ (เช่่น ทำ 3 วัันต่่อสััปดาห์์ ติิดต่่อกััน

   4 สััปดาห์์)

•  การปรัับเปลี่่�ยนสำหรัับผู้้�มีีข้้อจำกััด : สำหรัับผู้้�สูงอายุุที่่�มีีปััญหาด้้านการเขีียนด้้วยมืือ (เช่่น 

   ข้้ออัักเสบ, กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรง) อนุุญาตให้้ใช้้การ พิิมพ์์ บนคอมพิิวเตอร์์ หรืือการ บัันทึึกเสีียง

   (Voice Recording) โดยเน้้นให้้พููดอย่่างต่่อเนื่่�องตามระยะเวลาที่่�กำหนด

	กิ จิกรรมเบาใจเป็น็กิจิกรรมบูรูณาการด้า้นจิติใจ และการรู้้�คิดิ 

โดยมีีจุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อให้้ผู้้�สูงอายุุได้้มีโีอกาสทบทวนชีีวิติ (Life Review), 

แสดงความปรารถนาสุุดท้้าย (Advance Care Planning: ACP), และ

จัดัทำเอกสารสำคััญส่่วนบุคุคล เช่น่ พินิัยักรรมชีีวิติ (Living Will) หรืือ

เจตนาการรัักษา (Advance Directives) เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมทาง

จิิตใจสำหรัับการเผชิิญหน้้ากัับวาระสุุดท้้ายของชีีวิิตอย่่างสงบและมีี

ศัักดิ์์�ศรีี กิิจกรรมนี้้�มีีลัักษณะเป็็นจิิตบำบััดเชิิงโครงสร้้าง (Structured 

Psychotherapy) ที่่�เน้้นการสร้้างความหมาย (Meaning Making) 

และการแก้้ไขความขััดแย้้งที่่�ค้้างคาใจ

	กิ ิจกรรมนี้้�อิิงหลัักการของกลุ่่�มบำบััดทบทวนชีีวิิต (Reminis-

cence and Life Review Therapy) ตามแนวคิิดของ Erik Erikson 

ในระยะ Ego Integrity vs. Despair ซึ่่�งเน้้นการประเมิินชีีวิิตที่่�ผ่่านมา

เพื่่�อหาความสมบููรณ์์ของตนเอง หากทำได้้สำเร็็จจะนำมาซึ่่�งปััญญา 

(Wisdom) งานวิจิัยัด้า้นเวชศาสตร์ป์ระคับัประคอง (Palliative Medicine) สนับัสนุนุว่า่การมีส่ี่วนร่ว่มใน Advance 

Care Planning (ACP) มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัการลดความทุกุข์์ทรมานทางจิติใจในวาระสุดุท้า้ยของผู้้�ป่ว่ย และช่ว่ยให้้

ครอบครััวลดความขััดแย้้งและความตึึงเครีียดในการตััดสิินใจด้้านการรัักษาพยาบาล

กิิจกรรมเบาใจ (End-of-Life Planning and Life Review)

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ
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•  ส่่งเสริิมความสงบและยอมรัับวาระสุุดท้้าย (Peace and Acceptance) : ช่่วยให้้

   ผู้้�สููงอายุุคลายความวิิตกกัังวลและความกลััวตาย (Death Anxiety) ผ่่านการเตรีียมพร้้อม

   และการวางแผน

•  ทบทวนและสร้้างความหมายให้้กัับชีีวิิต (Meaning Making and Legacy) : กระตุ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุ

   สำรวจความสำเร็็จ, ความล้้มเหลว, และประสบการณ์์ทั้้�งหมดในชีีวิิต เพื่่�อให้้ตระหนัักถึึงคุุณค่่า

   และมรดกที่่�ตนได้้ทิ้้�งไว้้

•  จััดทำเจตนาการรัักษาล่่วงหน้้า (Advance Care Planning) : ให้้ข้้อมููลและอำนวยความสะดวก

    ในการจััดทำพิินัยักรรมชีีวิติ (Living Will) และมอบหมายผู้้�แทนตััดสินิใจด้้านสุขุภาพ (Healthcare   

   Surrogate)

•  แก้้ไขความขััดแย้้งที่่�ค้้างคา (Conflict Resolution and Forgiveness) : ให้้โอกาสในการแสดง

   ความรู้้�สึึกที่่�ยัังไม่่ได้้รัับการพููดถึึง (เช่่น การกล่่าวขอโทษหรืือขอบคุุณ) เพื่่�อให้้ “เบาใจ” 

   ก่่อนจากไป

กิิจกรรมเบาใจควรดำเนิินการโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ (นัักจิิตวิิทยา, นัักสัังคมสงเคราะห์์, หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่าน

การอบรม Palliative Care)

1. การสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััยและการทบทวนชีวีิติ (Setting the Stage and Life Review)

	 •  การสร้้างความไว้้วางใจ : ผู้้�ดำเนิินกิิจกรรมสร้้างความไว้้วางใจและเน้้นย้้ำเรื่่�องการรัักษา	

	    ความลัับอย่่างเคร่่งครััด

	 •  การเล่่าเรื่่�องชีีวิิต : นำผู้้�สููงอายุุทบทวนช่่วงชีีวิิตสำคััญ โดยแบ่่งเป็็นหััวข้้อ เช่่น วััยเด็็ก, 

	    การทำงาน, ความรัักและความสััมพัันธ์์, และความสำเร็็จที่่�ภาคภููมิิใจ

2. การเผชิิญหน้้ากัับการสููญเสีียและการแก้้ไขความขััดแย้้ง (Grief and Conflict Resolution)

	 •  สำรวจความเศร้้า : ให้้โอกาสผู้้�สููงอายุุพููดถึึงความสููญเสีียที่่�เคยประสบ และความรู้้�สึึก

	    ที่่�ยัังค้้างคาใจ

	 •  การสื่่�อสารที่่�ยัังไม่่สมบููรณ์์ (Unfinished Business) : แนะนำแนวคิิดของ 

 	   “การขอโทษ, การให้้อภััย, การขอบคุุณ, การบอกรััก, และการบอกลา” 

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

•  การจััดที่่�นั่่�ง : จััดที่่�นั่่�งในบรรยากาศที่่�เป็็นส่่วนตััวและเงีียบสงบ (อาจเป็็นรููปแบบ 1:1 หรืือกลุ่่�มย่่อย   

  ที่่�ไว้้วางใจ)

•  สมุุดบัันทึึก/แบบฟอร์์มเฉพาะ : เอกสารนำทางสำหรัับการทบทวนชีีวิิต, แบบฟอร์์มร่่างพิินััยกรรม 

   ชีีวิิตตามกฎหมายของประเทศไทย, และเอกสารมอบหมายผู้้�แทนทางการแพทย์์

•  สื่่�อกระตุ้้�นความจำ : ภาพถ่า่ยเก่า่, เพลงที่่�คุ้้�นเคยในอดีตี, หรืือวัตัถุุส่ว่นตัวัที่่�มีคีวามหมายทางอารมณ์์

•  หนัังสืือ/คู่่�มืือ : คู่่�มืือการวางแผนสุุขภาพล่่วงหน้้า (Living Will Guide)
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	    (Five Wishes/Hospice Model) และช่่วยอำนวยความสะดวกในการสื่่�อสารเรื่่�องเหล่่านี้้� 

	    (อาจเป็็นรููปแบบการเขีียนจดหมาย)

3. การวางแผนวาระสุุดท้้าย (Advance Care Planning - ACP)

	 •  พิินััยกรรมชีีวิิต (Living Will) : อธิิบายความหมายของมาตรา 12 แห่่งพระราชบััญญััติิ	

	    สุุขภาพแห่่งชาติิ พ.ศ. 2550 และช่่วยผู้้�สููงอายุุระบุุความต้้องการเกี่่�ยวกัับการรัักษา

	    ที่่�ยืืดชีีวิิต (เช่่น การปั๊๊�มหััวใจ, การใช้้เครื่่�องช่่วยหายใจ, การใส่่สายอาหาร) หากตนเอง

	    ไม่่สามารถสื่่�อสารได้้

	 • การมอบหมายผู้้�แทน : ระบุุชื่่�อบุุคคลที่่�ไว้้วางใจให้้ทำหน้้าที่่�ตัดสิินใจแทน (Surrogate 

Decision Maker) เมื่่�อผู้้�สููงอายุุหมดสติิ

4. การสรุุปและสืืบทอดมรดก (Conclusion and Legacy)

        	 •  มรดกชีีวิิต (Legacy Project) : สรุุปเรื่่�องราวที่่�น่่าภาคภููมิิใจและคำแนะนำ/ข้้อคิิด

	    ที่่�ต้้องการส่่งต่่อให้้ลููกหลาน (เช่่น การบัันทึึกเรื่่�องราวในรููปแบบวิิดีีโอหรืือหนัังสืือ)

 ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

ด้้านสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ (Mental & Emotional Health)
	 •  ลดความกลััวตาย : ความรู้้�สึึกควบคุุมสถานการณ์์ได้้และการเตรีียมพร้้อมช่่วยให้้
	    ความกลััวลดลง
	 •  เพิ่่�มความสงบภายใน : การให้้อภััยและการได้้รัับการให้้อภััยนำไปสู่่�ความสงบ
	    ทางจิิตใจ (Inner Peace)
	 •  บููรณาการชีีวิิต : การเห็็นชีีวิิตที่่�ผ่่านมาเป็็นเรื่่�องราวที่่�สมบููรณ์์และมีีความหมาย 
	    (Sense of Wholeness)
ด้้านสรีีรวิิทยาและพฤติิกรรม (Physiological & Behavioral Domain)
	 •  ลดภาระการตััดสิินใจของครอบครััว : ครอบครััวสามารถปฏิิบััติิตามเจตนาของผู้้�สููงอายุุ
	    ได้้อย่่างมั่่�นใจ
	 •  การดููแลที่่�เคารพเจตนา (Patient Autonomy) : มั่่�นใจว่่าจะได้้รัับการรัักษา
	    ตามความต้้องการเมื่่�อถึึงวาระสุุดท้้าย
	 •  การสื่่�อสารที่่�ดีีขึ้้�นในครอบครััว : กระตุ้้�นให้้เกิิดการพููดคุุยที่่�จริิงใจเกี่่�ยวกัับความรู้้�สึึก
	    และความปรารถนา

•  ความวิิตกกัังวลต่่อความตาย (Death Anxiety) การวััดระดัับความวิิตกกัังวลต่่อความตาย 
   ด้้วยแบบประเมิินเฉพาะ (เช่่น Death Anxiety Scale) ก่่อนและหลัังกิิจกรรม
•  ความสมบููรณ์์ของอััตตา (Ego Integrity) การประเมิินความรู้้�สึึกพึึงพอใจและยอมรัับ
   ชีีวิิตที่่�ผ่่านมา (วััดเชิิงคุุณภาพจากการสััมภาษณ์์ หรืือแบบประเมิินความผาสุุก)	
•  ความสมบููรณ์์ของเอกสาร ACP (ACP Completion) การสำเร็็จของการจััดทำ
   พิินััยกรรมชีีวิิต และเอกสารมอบหมายผู้้�แทนการตััดสิินใจ
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•  คุุณสมบััติิผู้้�ดำเนิินกิิจกรรม : ต้้องดำเนิินการโดย บุุคลากรผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิิตหรืือ
   เวชศาสตร์์ประคัับประคอง ที่่�มีีทัักษะในการอำนวยความสะดวกในการพููดคุุยที่่�ยากลำบาก
   ทางอารมณ์์ (Difficult Conversations)
•  การประเมิินภาวะซึึมเศร้้า : ต้้องมีีการประเมิินภาวะซึึมเศร้้าและความคิิดอยากฆ่่าตััวตาย 
   (Suicidal Ideation) ก่่อนและหลัังกิิจกรรมอย่่างถี่่�ถ้้วน เนื่่�องจากหััวข้้อที่่�นำมาพููดคุุยอาจ
   กระตุ้้�นอารมณ์์ที่่�รุุนแรง
•  ความสมััครใจ : ต้้องยึึดหลัักความสมััครใจ (Voluntariness) 100% ห้้ามบัังคัับให้้ผู้้�สููงอายุุ
   เข้้าร่่วมกิิจกรรม หรืือบัังคัับให้้เปิิดเผยข้้อมููลที่่�ไม่่ต้้องการ
•  เวลาที่่�เหมาะสม : ควรหลีีกเลี่่�ยงการจััดกิิจกรรมนี้้�ในช่่วงเวลาที่่�ผู้้�สููงอายุุเพิ่่�งเผชิิญกัับการสููญเสีีย
   ครั้้�งใหญ่่ หรืือมีีอาการปวดรุุนแรง ควรกระทำเมื่่�อผู้้�สููงอายุุอยู่่�ในสภาวะทางร่่างกายและจิิตใจ
   ที่่�มั่่�นคงพอสมควร

	กิ ิจกรรมประดิิษฐ์์สร้้างสรรค์์ เป็็นกิิจกรรมบำบััดทางกิิจวััตร (Occu-
pational Therapy) ที่่�เน้้นการใช้้มือืและสมองในการสร้้างสรรค์์ชิ้้�นงานต่่าง ๆ 
เช่่น งานฝีีมืือ, การวาดภาพ, การถัักทอ, หรืือการประดิิษฐ์์ของใช้้ กิิจกรรมนี้้�
มีวีัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อส่่งเสริมิการทำงานของกล้้ามเนื้้�อมัดัเล็ก็ (Fine Motor Skills) 
และการกระตุ้้�นการรู้้�คิดิ (Cognitive Stimulation) ผ่า่นกระบวนการวางแผน
และการลงมืือปฏิิบััติิ
	กิ จกรรมนี้้�อิงิหลักัการของ การบำบัดัด้้วยศิิลปะ (Art Therapy) และ 
การบำบัดัด้้วยการทำงาน (Occupational Therapy) งานวิจัิัยด้้านประสาทวิิทยา 
(Neuroscience) พบว่่า การทำงานประดิิษฐ์์ที่่�ต้องใช้ค้วามละเอีียดอ่่อน (เช่น่ 
การร้้อยลููกปััด หรืือการวาดภาพ) ช่่วยกระตุ้้�นเครืือข่่ายความสนใจของสมอง 
(Attention Networks) และเพิ่่�มความเชื่่�อมโยงของเซลล์์ประสาท โดยเฉพาะ
ในบริิเวณ Motor Cortex และ Somatosensory Cortex ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับ
การควบคุุมการเคลื่่�อนไหวของมืือ นอกจากนี้้� การใช้้สีีและรููปแบบยัังกระตุ้้�น 
สมองส่่วนลิิมบิิก (Limbic System) ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับอารมณ์์และแรงจููงใจ

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

กิจกรรมประดิษฐ์สร้างสรรค์ (Creative Craft Activities)
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•  ฟื้้�นฟููการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กและการประสานงานระหว่่างตาและมืือ (Fine Motor and

   Hand-Eye Coordination) : ฝึึกความแม่่นยำและความคล่่องแคล่่วของนิ้้�วมืือและข้้อมืือ 

   ซึ่่�งมีีความสำคััญต่่อการทำกิิจวััตรประจำวััน (ADLs)

•  กระตุ้้�นการทำงานของสมองด้้านการวางแผนและการแก้้ปััญหา (Executive Function) : 

   การเลืือกวััสดุุ, การออกแบบ, และการแก้้ไขปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างการประดิิษฐ์์

•  ส่่งเสริิมความรู้้�สึึกผ่่อนคลายและลดความเครีียด : การจดจ่่ออยู่่�กัับงานศิิลปะช่่วยให้้เกิิด

   สภาวะ “ไหลลื่่�น” (Flow State) ซึ่่�งลดการครุ่่�นคิิดซ้้ำซาก (Rumination)

•  เพิ่่�มความภาคภููมิิใจในตนเอง : การสร้้างผลงานที่่�สำเร็็จและเป็็นรููปธรรมช่่วยเสริิมสร้้าง

   ความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่า

ผู้้�นำกิิจกรรม : บุุคลากรที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ/นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากร

ที่่�ผ่่านการอบรม ควรเลืือกกิิจกรรมที่่�หลากหลาย และสามารถปรัับความยากง่่ายตามความสามารถ

ของผู้้�สููงอายุุแต่่ละราย

1. การวางแผนและออกแบบ (Planning and Conceptualization)

	 •  การเลืือกงาน : ให้้ผู้้�สููงอายุุเลืือกประเภทงานที่่�สนใจ (เช่่น การทำดอกไม้้จากกระดาษสา, 

	    การทำสมุุดภาพจากภาพเก่่า, การถัักโครเชต์์แบบง่่าย)

        	 •  การออกแบบเบื้้�องต้้น : กระตุ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุคิิดถึึงขั้้�นตอนและวััสดุุที่่�ต้้องใช้้ (Sequencing  	

  	    and Problem-Solving) โดยมีีผู้้�ดููแลคอยช่่วยจััดหา

2. การลงมืือปฏิิบััติิ (Execution Phase)

        	 •  เน้้นกระบวนการ : ผู้้�ดูแูลควรเน้้นให้้ความสำคัญักับั กระบวนการทำงาน และความพยายาม 	

	    มากกว่่าความสมบููรณ์์แบบของผลงาน

        	 •  การกระตุ้้�นประสาทสััมผััส : กระตุ้้�นให้้ผู้้�สููงอายุุสััมผััสวััสดุุ (Touch), สัังเกตสีี (Visual), 

	    และทำกิิจกรรมที่่�ต้้องใช้้กล้้ามเนื้้�อซ้้ำ ๆ (Rhythmic Movement) เช่่น การเย็็บเบา ๆ 

	    หรืือการตััดกระดาษ

        	 •  การสนัับสนุุนแบบประคัับประคอง : หากผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกท้้อแท้้หรืือผิิดพลาด ผู้้�ดููแล

	    ควรให้้การสนัับสนุุนทางอารมณ์์และเสนอทางเลืือกในการแก้้ไขปััญหา

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

•  อุุปกรณ์์พื้้�นฐาน : กรรไกรปลายมน, กาว, เทปใส, สีีไม้้/สีีเทีียน

•   วัสัดุทุี่่�หลากหลาย : กระดาษสี,ี กระดาษหนังัสือืพิิมพ์,์ ผ้า้, ลูกูปัดัขนาดใหญ่,่ ไหมพรม, วัสัดุรุีไีซเคิลิ   

   (เช่่น ขวดพลาสติิก, กล่่องกระดาษ)

•  อุุปกรณ์์วาดเขีียน : ดิินสอ, ยางลบ, สีีน้้ำแบบพู่่�กัันขนาดใหญ่่ (สำหรัับผู้้�ที่่�มีีปััญหาด้้านการควบคุุม

   กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก)

•  ตััวอย่่างผลงานสำเร็็จ : เพื่่�อเป็็นแนวทางและสร้้างแรงบัันดาลใจ
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3. การแสดงผลงานและการสะท้้อนคิิด (Display and Reflection)
	 •  การนำเสนอ : จััดแสดงผลงานที่่�สำเร็็จ เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกภาคภููมิิใจในความพยายาม
	    ของตนเอง
	 •  การแบ่่งปััน : ให้้ผู้้�สููงอายุุเล่่าถึึงแรงบัันดาลใจ หรืือความรู้้�สึึกระหว่่างการประดิิษฐ์์ 
	    ซึ่่�งเป็็นการกระตุ้้�นการสื่่�อสารทางอารมณ์์

•  ความเป็็นอิิสระในการปฏิิบััติิงาน (Task Independence) ระดัับความต้้องการความช่่วยเหลืือ
   ในการปฏิิบััติิขั้้�นตอนหลัักของการประดิิษฐ์์ (การตััด, การติิดกาว, การทำตามแบบ)
•  คุุณภาพการควบคุุมกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก (Fine Motor Quality) ความแม่่นยำและความมั่่�นคง
   ในการใช้้เครื่่�องมืือ (เช่่น การตััดตามเส้้น, การร้้อยลููกปััด)
•  สมาธิิและความคงอยู่่�ของความสนใจ (Attention Span and Persistence) ระยะเวลาที่่�สามารถ 	
   จดจ่่ออยู่่�กัับงานโดยไม่่วอกแวก หรืือความพยายามในการทำงานให้้เสร็็จสิ้้�น

•  ความปลอดภััยของอุุปกรณ์์ : ห้้ามใช้้ของมีีคมหรืือสารเคมีีที่่�เป็็นอัันตราย ควรใช้้กรรไกรปลายมน,  	
    กาวที่่�ไม่เ่ป็น็พิษิ และหลีกีเลี่่�ยงลูกูปัดัหรือืวััสดุขุนาดเล็็กมากที่่�อาจถูกูกลืนืได้ ้(โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีภาวะ 
   สมองเสื่่�อม)
•  การปรัับขนาด : เลืือกใช้้วััสดุุที่่�มีีขนาดใหญ่่และหยิิบจัับได้้ง่่าย (เช่่น ลููกปััดขนาดใหญ่่, ดิินสอ/
   พู่่�กัันด้้ามหนา) สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาข้้ออัักเสบหรืือความแข็็งแรงของมืือลดลง
•  แสงสว่่างและการจััดท่่า : จััดกิิจกรรมในพื้้�นที่่�ที่่�มีีแสงสว่่างเพีียงพอ และตรวจสอบให้้แน่่ใจ
   ว่่าโต๊๊ะ และเก้้าอี้้�มีีความสููงเหมาะสม เพื่่�อป้้องกัันความเมื่่�อยล้้าทางสายตาและท่่าทางที่่�ไม่่ถููกต้้อง
•  ความยืดืหยุ่่�นและการสนับัสนุนุ : ผู้้�ดูแูลไม่ค่วรกดดันัเรื่่�องความสมบูรูณ์แ์บบ แต่ค่วรส่ง่เสริมิให้เ้กิดิ  
   ความรู้้�สึึกสนุุกและพึึงพอใจในกระบวนการสร้้างสรรค์์

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

ด้้านร่่างกายและการปฏิิบััติิ (Physical and Practical Domain)
        	 •  คงทัักษะการใช้้งานมืือ : การทำงานที่่�ต้้องใช้้การจัับ, การหนีีบ, การหมุุน, ช่่วยชะลอการ	
 	    เสื่่�อมของข้้อต่่อ
        	 •  เพิ่่�มความแข็็งแรงของมืือ : การใช้้แรงบีีบหรืือการตััดช่่วยบริิหารกล้้ามเนื้้�อฝ่่ามืือ
        	 •  คงทัักษะการทำกิิจวััตรประจำวััน (ADLs) : การฝึึกการใช้้มืืออย่่างคล่่องแคล่่วช่่วยให้้
	    ทำกิิจกรรมส่่วนตััวได้้ดีีขึ้้�น
ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและจิิตใจ (Cognitive and Mental Domain)
        	 •  กระตุ้้�นความจำระยะสั้้�นและระยะยาว : การจดจำขั้้�นตอน และการใช้้ความรู้้�/ประสบการณ์์	
	    ในอดีีตมาประยุุกต์์
        	 •  บำบััดทางอารมณ์์ : การแสดงอารมณ์์และความรู้้�สึึกที่่�ซัับซ้้อนผ่่านงานศิิลปะโดยไม่่ต้้อง
	    ใช้้คำพููด
        	 •  ลดอาการอยู่่�ไม่่สุขุ (Agitation) และภาวะซึึมเศร้้า : การมีสีมาธิอิยู่่�กับังานช่่วยให้้จิิตใจสงบ	
 	   และลดความเครีียด
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กิิจกรรมการปั้้�นดิินน้้ำมััน/ดิินญี่่�ปุ่่�น (Clay Modeling)

	กิ ิจกรรมการปั้้�นดิินน้้ำมัันหรืือดิินญี่่�ปุ่่�น เป็็นกิิจกรรมบำบััดทาง

กิิจวััตร (Occupational Therapy) และศิิลปะบำบััด (Art Therapy) ที่่�ใช้้

การสััมผััสและการใช้้มืือในการสร้้างสรรค์์รููปทรงต่่าง ๆ  กิิจกรรมนี้้�เป็็น

วิิธีีการที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการฟื้้�นฟููการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก (Fine Motor 

Skills), เพิ่่�มความแข็็งแรงในการจัับ (Grip Strength), และส่่งเสริิมการ

แสดงออกทางอารมณ์์และความคิิดสร้้างสรรค์์ในผู้้�สููงอายุุ

	กิ ิจกรรมการปั้้�นดิินอิิงหลัักการของ การบำบััดทางประสาทสััมผััส

และมอเตอร์์ (Sensorimotor Therapy) งานวิิจััยด้้านกายภาพบำบััด

และ อาชีวีบำบััด พบว่่า การใช้้มือืบีบีและนวดวัตัถุทุี่่�มีคีวามหนืดื (Viscosity) 

ช่ว่ยเพิ่่�มการไหลเวียีนของเลืือดในมืือและข้้อมือื และมีีผลดีีต่อ่การฟื้้�นฟููหลังั

ภาวะข้้ออักัเสบหรือืโรคหลอดเลือืดสมอง นอกจากนี้้� การปั้้�นดิินยังักระตุ้้�น

การทำงานของ สมองซีีกขวา (Right Hemisphere) ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการ

รัับรู้้�เชิิงพื้้�นที่่�, ความคิิดสร้้างสรรค์์, และการประมวลผลทางอารมณ์์
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•  เสริิมสร้้างความแข็ง็แรงและพิิสัยัการเคลื่่�อนไหวของมือื (Grip Strength and Range of Motion) : 

   การบีีบ, การนวด, การคลึึง, และการดึึงดิินปั้้�นช่่วยบริิหารกล้้ามเนื้้�อมืือและข้้อมืืออย่่างผ่่อนคลาย

•  ฟื้้�นฟูกูารใช้้กล้้ามเนื้้�อมัดัเล็ก็ และการประสานงานระหว่่างตาและมืือ : การสร้้างรูปูทรงที่่�ละเอียีดอ่่อน

   ต้้องใช้้ความแม่่นยำและการควบคุุมของนิ้้�วมืือ

•  กระตุ้้�นการรู้้�คิิดและจิินตนาการ (Cognitive Stimulation and Imagination) : การแปลง

   ความคิิดนามธรรมให้้เป็็นวััตถุุ 3 มิิติิ กระตุ้้�นการรัับรู้้�เชิิงพื้้�นที่่� (Spatial Perception)

•  ลดความตึึงเครีียดและปลดปล่่อยอารมณ์์ : การนวดดิินปั้้�นเป็็นกิิจกรรมซ้้ำ ๆ  ที่่�มีีจัังหวะช่่วยให้้เกิิด

   ความสงบทางจิิตใจและเป็็นช่่องทางในการแสดงออกทางอารมณ์์

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

•  ดิินปั้้�น

•  ดิินน้้ำมััน (Clay Dough) หรืือดิินญี่่�ปุ่่�น: ควรเลืือกชนิิดที่่�นุ่่�ม, ไม่่ติิดมืือ, และไม่่มีีกลิ่่�นฉุุน

•  ดิินเบา (Air-Dry Clay) : หากต้้องการให้้ผลงานสามารถเก็็บไว้้ได้้นาน

•  แผ่่นรองปั้้�น : แผ่่นพลาสติิกหรืือแผ่่นรองซิิลิิโคน เพื่่�อป้้องกัันดิินติิดโต๊๊ะและง่่ายต่่อการ

   ทำความสะอาด

•  อุุปกรณ์์เสริิม : ไม้้บรรทััด, ไม้้คลึึง (Rolling Pin) ขนาดเล็็ก, แม่่พิิมพ์์รููปทรงง่่าย ๆ, 

   และเครื่่�องมืือแกะสลัักพลาสติิกปลายทู่่� (ปลอดภััยสำหรัับผู้้�สููงอายุุ)

•  ผ้้าเย็็น/ผ้้าเช็็ดมืือ : สำหรัับทำความสะอาดมืือระหว่่างกิิจกรรม
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ควรทำกิิจกรรมนี้้�ในสภาพแวดล้้อมที่่�สะอาดและสบาย

1. การเตรีียมมืือและการนวด (Hand Warm-up and Kneading)

	 •  วอร์์มอััพ : นำการบริิหารมืือและนิ้้�วมืือเบา ๆ ก่่อนเริ่่�มกิิจกรรม (เช่่น การแบมืือ-กำมืือ)

	 •  การนวดดิิน : ให้้ผู้้�สููงอายุุนวดดิินปั้้�นด้้วยมืือทั้้�งสองข้้างอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา 5 นาทีี

 	    เพื่่�อให้้ดิินอ่่อนนุ่่�มและเป็็นการวอร์์มอััพกล้้ามเนื้้�อ

2. การสร้้างสรรค์์รููปทรง (Modeling and Creation)

	 •  การสร้้างรููปทรงพื้้�นฐาน : เริ่่�มจากการปั้้�นรููปทรงเรขาคณิิตง่่าย ๆ  (วงกลม, สี่่�เหลี่่�ยม, แท่่ง) 

	    เพื่่�อฝึึกการควบคุุม

	 •  การเพิ่่�มความซัับซ้้อน : ให้้ผู้้�สููงอายุุสร้้างสรรค์์ผลงานตามหััวข้้อที่่�กำหนด (เช่่น ปั้้�นผลไม้้	

	     ที่่�ชอบ, ปั้้�นสััตว์์เลี้้�ยง, หรืือปั้้�นของใช้้ในอดีีต) หรืือสร้้างสรรค์์ตามจิินตนาการอย่่างอิิสระ

	 •  การใช้้เครื่่�องมืือ : แนะนำการใช้้เครื่่�องมืือแกะสลัักพลาสติิกเพื่่�อเพิ่่�มรายละเอีียดหรืือ

	    สร้้างลวดลาย

3. การแบ่่งปัันและการสะท้้อนคิิด (Sharing and Reflection)

	 •  การเล่่าเรื่่�อง : ให้้ผู้้�สููงอายุุเล่่าเรื่่�องราวที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับผลงานที่่�ตนปั้้�น (เช่่น แรงบัันดาลใจ 	

	    หรืือความทรงจำที่่�เชื่่�อมโยงกัับรููปทรงนั้้�น ๆ)

	 •  การชื่่�นชม : ผู้้�ดููแลและสมาชิิกกลุ่่�มชื่่�นชมในความพยายาม และความคิิดสร้้างสรรค์์

	    ของผลงานแต่่ละชิ้้�น

ด้้านร่่างกายและการปฏิิบััติิ (Physical and Practical Domain)

	 •  เพิ่่�มกำลัังการจัับ (Grip Strength) : การนวดดิินปั้้�นเป็็นการออกกำลัังกายแบบต้้านทาน

	    สำหรัับมืือ

	 •  คงความคล่่องแคล่่วของนิ้้�วมืือ : การจััดการดิินปั้้�นช่่วยชะลอความฝืืดของข้้อต่่อ

	 •  พััฒนาความยืืดหยุ่่�นของผิิวหนัังและกล้้ามเนื้้�อ : การเคลื่่�อนไหวซ้้ำ ๆ ช่่วยลดอาการบวม

	    ตึึงในบริิเวณมืือ

ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและจิิตใจ (Cognitive and Mental Domain)

	 •  ลดอาการหงุุดหงิิด/กระวนกระวายใจ : พลัังงานที่่�สะสมถููกปลดปล่่อยออกไปทางการนวด

	    และการปั้้�นดิิน

	 •  กระตุ้้�นการรับัรู้้�ทางสัมัผัสั (Tactile Stimulation) : การสัมัผัสัพื้้�นผิวิของดินิที่่�เปลี่่�ยนแปลง

	    ไปกระตุ้้�นประสาทสััมผััส

	 •  เป็็นช่่องทางระบายอารมณ์์เชิิงลบ : สามารถแสดงอารมณ์์ที่่�ซัับซ้้อนผ่่านการปั้้�น

   	    รููปทรงหรืือการใช้้สีีโดยไม่่ต้้องใช้้คำพููด

 กระบวนการ

 ประโยชน์์

������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   80������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   80 1/9/2569   7:33:121/9/2569   7:33:12



81

•  ความแข็็งแรงในการจัับ (Grip Strength) การวััดกำลัังในการบีีบมืือ (วััดด้้วย Dynamometer) 

   ก่่อนและหลัังโปรแกรมการปั้้�นดิิน (วััดผลลััพธ์์ในระยะยาว)

•  ความซัับซ้้อนของรููปทรง (Complexity of Modeling) ความสามารถในการสร้้างสรรค์์รููปทรง

   ที่่�มีีรายละเอีียดและมิิติิ (วััดเชิิงคุุณภาพ)

•  สมาธิิและความต่่อเนื่่�องของกิิจกรรม (Concentration and Persistence) ระยะเวลาที่่�สามารถ

   จดจ่่ออยู่่�กัับการปั้้�น และความพยายามในการทำให้้ผลงานเสร็็จสิ้้�น

•  ความสะอาด : ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าดิินปั้้�นและอุุปกรณ์์ทั้้�งหมดสะอาด และผู้้�สููงอายุุควรล้้างมืือ

   ทั้้�งก่่อนและหลัังทำกิิจกรรม เนื่่�องจากดิินปั้้�นอาจมีีการสะสมของเชื้้�อโรคได้้

•  ข้อ้จำกััดด้้านข้้อต่่อ : สำหรัับผู้้�สูงอายุุที่่�มีอาการปวดข้้อมืือ, นิ้้�วล็็อค, หรืือข้้ออัักเสบ ควรจำกััดระยะ 

   เวลาการปั้้�นให้้สั้้�นลง และใช้้ดิินปั้้�นที่่�นิ่่�มเป็็นพิิเศษ เพื่่�อลดแรงต้้านทานและการใช้้แรง

•  การป้้องกัันการกลืืน : สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะสมองเสื่่�อมที่่�รุุนแรง ควรเลืือกใช้้ดิินปั้้�นที่่�ไม่่มีีสีีสััน

   สดใสคล้้ายอาหาร และผู้้�ดููแลควรเฝ้้าระวัังเพื่่�อป้้องกัันการนำดิินปั้้�นเข้้าปาก

•  การจััดท่่าทาง : จััดให้้ผู้้�สููงอายุุมีีที่่�นั่่�งที่่�สบายและมีีแสงสว่่างเพีียงพอ โต๊๊ะทำงานควรอยู่่�ในระดัับที่่�

   เหมาะสมเพื่่�อลดความเมื่่�อยล้้าของไหล่่และหลััง

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน
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กิิจกรรมโยคะ

	กิ จิกรรมโยคะสำหรับัผู้้�สูงูอายุ ุเป็น็การฝึกึการเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย (อาสนะ), 

การหายใจ (ปราณายามะ), และการทำสมาธิิ (ธยานะ) ซึ่่�งได้้รัับการปรัับเปลี่่�ยน

ท่่าทางให้้มีีความอ่่อนโยนและปลอดภััย เหมาะสมกัับสภาวะร่่างกายของผู้้�สููงอายุุ 	

	กิ ิจกรรมนี้้�มีีเป้้าหมายหลัักในการปรัับปรุุงความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย, 

ความสมดุุล, และสุุขภาพจิิตโดยรวม โยคะสำหรัับผู้้�สูงอายุุถููกจััดอยู่่�ในกลุ่่�ม 

กายภาพบำบัดัและจิติบำบัดัแบบบูรูณาการ (Integrative Physical and Psycho-

therapy) งานวิิจััยทางออร์์โธปิิดิิกส์์ (Orthopedic Research) ยืืนยัันว่่าการฝึึก

โยคะ สามารถเพิ่่�มความหนาแน่่นของกระดููกในผู้้�สูงอายุุ และลดอาการปวดข้้อ 

(Arthritis Pain) ได้้ งานวิิจััยด้้านประสาทชีีววิิทยา ชี้้�ว่่า การฝึึกสติิในโยคะ (Mind-

fulness) มีีส่่วนช่่วยในการเพิ่่�มปริิมาณเนื้้�อเยื่่�อสีีเทา (Grey Matter) ในสมอง

ส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการควบคุุมอารมณ์์และความจำ

•  เพิ่่�มความสมดุุลและการทรงตััว (Balance and Stability) : เสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

   แกนกลางลำตััวและกล้้ามเนื้้�อขา ซึ่่�งเป็็นปััจจััยสำคััญในการ ป้้องกัันการหกล้้ม (Fall Prevention)

•  ปรัับปรุงุความยืดืหยุ่่�นของข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อ : ช่่วยเพิ่่�มพิิสััยการเคลื่่�อนไหว (Range of Motion

   : ROM) และลดความฝืืดตึึงของข้้อต่่อที่่�เกิิดจากความชรา

•  พััฒนาการทำงานของระบบทางเดิินหายใจ : การฝึึกปราณายามะ (Pranayama) ช่่วยเพิ่่�ม

   ความสามารถของปอด (Lung Capacity) และปรัับปรุุงประสิิทธิิภาพการแลกเปลี่่�ยนออกซิิเจน

•  ลดความเครีียดและเพิ่่�มความผ่่อนคลาย : การผสานลมหายใจเข้้ากัับการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

   ช่่วยกระตุ้้�นระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก และลดความวิิตกกัังวล

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 

•  เสื่่�อโยคะ (Yoga Mat) : ควรมีีความหนาเพีียงพอเพื่่�อรองรัับแรงกระแทกและป้้องกัันการลื่่�น

•  เก้้าอี้้�ที่่�มั่่�นคง : สำหรัับโยคะแบบนั่่�งเก้้าอี้้� (Chair Yoga) ซึ่่�งเหมาะสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีข้้อจำกััด

   ด้้านการทรงตััวหรืือการลุุกยืืน

•  อุุปกรณ์์เสริิม : ผ้้าห่่ม, บล็็อกโยคะ (Yoga Blocks), หรืือสายรััด (Straps) เพื่่�อช่่วยในการเข้้าถึึง

   ท่่าทางที่่�ร่่างกายยัังยืืดหยุ่่�นไม่่ถึึง

•  เพลงบรรเลงเบา ๆ (Optional) : เพื่่�อสร้้างบรรยากาศสงบ
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ผู้้�นำกิจิกรรม : บุคุลากรที่่�มีความเชี่่�ยวชาญด้้านโยคะ/นักักิจิกรรมบำบัดั/นัักจิติวิทิยา/พยาบาล/หรืือ
บุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม
ควรเลืือกท่่าโยคะที่่�ทำได้้ในท่่านั่่�ง หรืือใช้้เก้้าอี้้�เป็็นฐานรองรัับ
1. การเตรีียมความพร้้อมและปราณายามะ (Warm-up and Pranayama)
	 •  ท่่าเตรีียม : ผู้้�สููงอายุุนั่่�งบนเก้้าอี้้�หลัังตรง หรืือยืืนข้้างเก้้าอี้้�เพื่่�อความมั่่�นคง
	 •  การหายใจ (Pranayama) : นำการฝึึกหายใจเข้้าออกช้้า ๆ ลึึก ๆ ด้้วยกะบัังลม
	    (Diaphragmatic Breathing) โดยเน้้นจังัหวะหายใจเข้้าและออกที่่�สม่ำ่เสมอ ประมาณ 5 นาทีี
2. การฝึึกอาสนะแบบอ่่อนโยน (Gentle Asana Practice)
	 •  ท่่าบริิหารข้้อต่่อ (Joint Mobilization) : เริ่่�มจากการหมุุนข้้อต่่อที่่�สำคััญ (ข้้อเท้้า, 
	    ข้้อมืือ, หััวไหล่่) ช้้า ๆ เพื่่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียน
        	 •  ท่่าบริิหารความยืืดหยุ่่�น (Flexibility Poses) : เน้้นท่่าที่่�ช่่วยยืืดกล้้ามเนื้้�อด้้านข้้างลำตััว
	    และหลัังส่่วนล่่าง (เช่่น ท่่าบิิดตััวแบบนั่่�งเก้้าอี้้� - Seated Twist)
        	 •  ท่่าบริิหารความแข็็งแรงและสมดุุล (Strength and Balance Poses)
        	 •  ระดัับเริ่่�มต้้น : ท่่าเขย่่งปลายเท้้าแบบเกาะเก้้าอี้้� (Heel Raises)
        	 •  ระดัับกลาง : ท่่ายืืนขาเดีียวแบบพยุุง (Modified Tree Pose using Chair)
       	 •  หลัักการสำคััญ : ทุุกท่่าต้้องทำอย่่างช้้า ๆ หายใจเข้้าเมื่่�อยืืด และ หายใจออก
 	    เมื่่�อผ่่อนคลาย โดยไม่่ฝืืนร่่างกายหรืือรู้้�สึึกเจ็็บปวด
3. การผ่่อนคลายขั้้�นสุุดท้้าย (Savasana/Final Relaxation)
       	 •  การนอนราบ (ถ้้าทำได้้) : ให้้ผู้้�สููงอายุุนอนราบกัับเสื่่�อโยคะ (หรืือนั่่�งบนเก้้าอี้้�เอนหลััง)
       	 •  สมาธิิ : นำการทำสมาธิิสั้้�น ๆ (Body Scan) โดยแนะนำให้้ผู้้�สููงอายุุผ่่อนคลายร่่างกาย
	    ทีีละส่่วน ตั้้�งแต่่ศีีรษะจรดปลายเท้้า เป็็นเวลา 5-10 นาทีี

ด้้านร่่างกาย (Physical Health)
	 •  ลดความเสี่่�ยงการหกล้้ม : การฝึึกความสมดุุลช่่วยเพิ่่�มความมั่่�นคงในการยืืน และ
	    เดิินอย่่างมีีนััยสำคััญ
	 •  บรรเทาอาการปวดเรื้้�อรััง : โยคะช่่วยลดการอัักเสบและการตึึงตััวของกล้้ามเนื้้�อ
	    ในผู้้�ป่่วยปวดหลัังและปวดข้้อ
	 •  เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ : โดยเฉพาะกล้้ามเนื้้�อขาและแกนกลางลำตััว 
	    ซึ่่�งสำคััญต่่อการเคลื่่�อนไหวในชีีวิิตประจำวััน
ด้้านจิิตใจและสัังคม (Mental & Social Domain)
	 •  ปรัับปรุุงคุุณภาพการนอนหลัับ : การผ่่อนคลายระบบประสาทส่่วนกลางช่่วยให้้
	    หลัับได้้ง่่ายและลึึกขึ้้�น
	 •  ลดความวิิตกกัังวลและความเครีียด : การฝึึกสติิช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีเครื่่�องมืือ
	    ในการจััดการความคิิดเชิิงลบ
	 •  เพิ่่�มความตระหนัักรู้้�ในร่่างกาย (Body Awareness) : เข้้าใจข้้อจำกััด
	    และความสามารถของร่่างกายตนเองมากขึ้้�น

 กระบวนการ

 ประโยชน์์
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•  พิิสััยการเคลื่่�อนไหว (Range of Motion : ROM) ความยืืดหยุ่่�นของข้้อต่่อหลััก (เช่่น การยกแขน,   
   การหมุุนไหล่่, การก้้มตััวด้้านข้้าง) วััดผลก่่อนและหลัังโปรแกรม
•  ความสามารถในการทรงตััว (Balance Test) วััดด้้วยแบบทดสอบการทรงตััวพื้้�นฐาน (เช่่น Single  
   Leg Stance Test) หรืือการทดสอบการเดิิน (Timed Up and Go Test)
•  รายงานอาการปวด (Self-Reported Pain) การประเมิินความรุุนแรงของอาการปวดข้้อ/ปวดหลััง  
   ก่่อนและหลัังการฝึึก (ใช้้ Visual Analog Scale : VAS)

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

   
•  คุุณสมบััติิผู้้�สอน : ผู้้�สอนต้้องเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญโยคะที่่�ได้้รัับการฝึึกอบรมพิิเศษสำหรัับการสอน
   ผู้้�สููงอายุุ (Geriatric Yoga Certified) หรืือได้้รัับการปรึึกษาจากนัักกายภาพบำบััด
•  การปรัับท่่าทาง (Modification) : ทุุกท่่าต้้องได้้รัับการปรัับให้้เหมาะสมกัับผู้้�ที่่�มีีภาวะกระดููกพรุุน  
   (Osteoporosis), ข้้อเสื่่�อม (Arthritis), หรืือความดัันโลหิิตสููง โดย ห้้าม ทำท่่าที่่�ต้้องก้้มศีีรษะลง
   ต่่ำกว่่าหััวใจเป็็นเวลานาน หรืือท่่าที่่�ต้้องใช้้แรงบิิดหมุุนของกระดููกสัันหลัังอย่่างรุุนแรง
•  การสื่่�อสารความรู้้�สึึก : เน้้นย้้ำให้้ผู้้�สููงอายุุ หยุุดพัักทัันทีี หากมีีอาการเจ็็บปวด, วิิงเวีียนศีีรษะ, 
   หรืือหายใจถี่่� หลัักการคืือ “ไม่่เจ็็บ ไม่่ฝืืน”
•  ความช้้าและสมาธิิ : ให้้ผู้้�สููงอายุุทำทุุกท่่าอย่่างช้้า ๆ และจดจ่่ออยู่่�กัับการหายใจตลอดเวลา 
   เพื่่�อให้้ร่่างกายและจิิตใจทำงานสอดคล้้องกััน
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กิิจกรรมแอโรบิิกเบาสำหรัับผู้้�สููงอายุุ (ออกกำลัังกายป้้องกัันโรค)

	กิ ิจกรรมแอโรบิิกเบาเป็็นรููปแบบการออกกำลัังกายแบบคาร์์ดิิโอ 

(Cardiovascular Exercise) ที่่�มีีการกระแทกต่่ำ (Low-Impact) โดยเน้้น

การเคลื่่�อนไหวต่่อเนื่่�องของกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ เช่น่ แขนและขา เพื่่�อเพิ่่�มอััตรา

การเต้้นของหััวใจให้้อยู่่�ในระดัับปานกลาง (Moderate Intensity) ซึ่่�งเหมาะ

สมและปลอดภัยัสำหรับัผู้้�สูงูอายุทุี่่�ต้อ้งการปรับัปรุงุความทนทานของร่า่งกาย

และสมรรถภาพทางกายโดยรวม

	กิ จิกรรมนี้้�อิงิหลักัการของ การฝึึกแอโรบิกิ (Aerobic Training) ซึ่่�งเป็็น

รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�ใช้้ออกซิิเจนในการสร้้างพลัังงานอย่่างต่่อเนื่่�อง 

งานวิจิัยัด้้านเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟูู (Rehabilitation Medicine) ชี้้�ว่า การออกกำลังักาย

ความหนัักปานกลางอย่่างสม่่ำเสมอ (เช่น่ แอโรบิิกเบา) ช่ว่ยลดความดัันโลหิิต 

และ ปรัับปรุุงโปรไฟล์์ไขมัันในเลืือด โดยมีีเป้้าหมายให้้หััวใจเต้้นอยู่่�ในช่่วง 

50% ถึึง 70% ของอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด (Maximum Heart Rate: 

MHR) ซึ่่�งคำนวณจาก 220 ลบด้้วยอายุุของผู้้�สููงอายุุ

•  เพิ่่�มสมรรถภาพของระบบหััวใจและหลอดเลืือด (Cardiovascular Fitness) : ช่่วยเสริิมสร้้าง

   ความแข็็งแรงของหััวใจและปอด ทำให้้การขนส่่งออกซิิเจนมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

•  ปรัับปรุุงความทนทานของร่่างกาย (Endurance) : ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถทำกิิจกรรม

   ในชีีวิิตประจำวััน (Activities of Daily Living : ADLs) ได้้นานขึ้้�นโดยไม่่เหนื่่�อยล้้า

•  เสริิมสร้้างความสมดุุลและการประสานงาน (Balance and Coordination) : การเคลื่่�อนไหว

   แขนและขาไปพร้้อมกัันตามจัังหวะช่่วยฝึึกการทำงานร่่วมกัันของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ

•  ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตและลดความเครีียด : การออกกำลัังกายกระตุ้้�นการหลั่่�งสาร Endorphins 

   ซึ่่�งมีีผลดีีต่่ออารมณ์์และลดความเสี่่�ยงต่่อภาวะซึึมเศร้้า

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

•  รองเท้้ากีีฬา : ควรเป็็นรองเท้้าที่่�เหมาะสมสำหรัับการออกกำลัังกาย มีีพื้้�นรองเท้้าที่่�ไม่่ลื่่�นและ

   ให้้การรองรัับที่่�ดีี

•  เครื่่�องเล่่นเพลง : ระบบเสีียงที่่�ชััดเจนและเพลงที่่�มีีจัังหวะสม่่ำเสมอ (ประมาณ 120-130 BPM)

•  เก้้าอี้้�ที่่�มั่่�นคง (Optional) : สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาการทรงตััว เพื่่�อใช้้จัับยึึด

•  นาฬิิกาจัับเวลา/เครื่่�องวััดอััตราการเต้้นของหััวใจ (Optional) : เพื่่�อติิดตามความหนััก

   ของการออกกำลัังกาย
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ด้้านสรีีรวิิทยาและสุุขภาพ (Physiological & Health Domain)

	 •  ควบคุมุน้ำ้หนัักและเมตาบอลิซึิึม : เพิ่่�มการเผาผลาญไขมัันและช่่วยควบคุมุระดัับน้ำ้ตาลในเลือืด	

	 •  ลดความเสี่่�ยงโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) : ลดโอกาสเกิิดโรคหััวใจ, เบาหวานชนิิดที่่� 2, และ

  	    ความดัันโลหิิตสููง

	 •  ปรัับปรุงุคุณุภาพการนอนหลัับ : การออกกำลังักายเป็็นประจำช่่วยปรับัวงจรการนอนหลับั	

   	    ให้้ดีีขึ้้�น

ด้้านการเคลื่่�อนไหวและการทำงาน (Mobility & Functional Domain)

	 •  ลดภาวะกระดููกพรุุน : การลงน้้ำหนัักเบา ๆ  ขณะเดิินช่่วยกระตุ้้�นความหนาแน่่นของมวลกระดููก

	 •  เพิ่่�มประสิิทธิภิาพการทำงานของปอด : ช่่วยให้้การหายใจลึึกขึ้้�นและรับัออกซิเิจนได้้มากขึ้้�น

	 •  เพิ่่�มความมั่่�นใจในการเคลื่่�อนไหว : ลดความกลััวการหกล้้ม และส่่งเสริิมการมีีส่่วนร่่วมใน

 	    กิิจกรรมอื่่�น ๆ

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกายภาพบำบััด/นัักกิิจกรรมบำบััด/นัักจิิตวิิทยา/พยาบาล/หรืือบุุคลากร

ที่่�ผ่่านการอบรม

กิิจกรรมแอโรบิิกเบาควรใช้้เวลาประมาณ 45-60 นาทีีต่่อครั้้�ง โดยแบ่่งเป็็น 3 ช่่วงหลััก

1. การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm-up Phase-10 นาทีี)

	 •  วััตถุุประสงค์์ : เตรีียมกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อให้้พร้้อมสำหรัับการเคลื่่�อนไหว และค่่อย ๆ 

	    เพิ่่�มอััตราการเต้้นของหััวใจ

	 •  กิิจกรรม : เริ่่�มต้้นด้้วยการเดิินอยู่่�กัับที่่�ช้้า ๆ ตามจัังหวะเพลง, การหมุุนข้้อต่่อ (ข้้อเท้้า, 

	    หััวไหล่่, ข้้อมืือ), และการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อเบา ๆ แบบอยู่่�กัับที่่� (Static Stretching)

2. การออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก (Aerobic Conditioning Phase-25 ถึึง 40 นาทีี)

	 •  วััตถุุประสงค์์ : รัักษาอััตราการเต้้นของหััวใจให้้อยู่่�ในระดัับเป้้าหมาย

	 •  กิิจกรรม :

	 •  การเคลื่่�อนไหวเบา : เดิินย่่ำอยู่่�กัับที่่�สลัับกัับการก้้าวขาออกด้้านข้้าง (Side Step) 

	    โดยให้้เท้้าข้้างใดข้้างหนึ่่�งแตะพื้้�นอยู่่�เสมอ (Low-Impact)

	 •  การประสานงาน : การยกแขนไปพร้้อมกัับการก้้าวขา (เช่่น ยกเข่่าสลัับกัับยกศอก)

	 •  การเพิ่่�มความหนักั : ค่่อย ๆ เพิ่่�มพิสิัยัการเคลื่่�อนไหวของแขนและขา หรือืเพิ่่�มความเร็ว็เล็ก็น้้อย

	 •  หลัักการสำคััญ : ผู้้�สููงอายุุควรสามารถพููดคุุยกัับเพื่่�อนร่่วมกิิจกรรมได้้เป็็นประโยคสั้้�น ๆ 

	    (Talk Test) ในระหว่่างออกกำลัังกาย

3. การผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ (Cool-down Phase-5 ถึึง 10 นาทีี)

	 •  วััตถุุประสงค์์ : ค่่อย ๆ ลดอััตราการเต้้นของหััวใจ และป้้องกัันการเกิิดอาการวิิงเวีียนศีีรษะ

	 •  กิจิกรรม : การเดินิช้้าลงอย่่างมาก, ตามด้้วยการยืืดเหยียีดกล้้ามเนื้้�อหลักัค้้างไว้้ 15-30 วินิาทีี 

	    (เช่่น การยืืดกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้า, ต้้นขาด้้านหลััง) เน้้นการหายใจเข้้าออกอย่่างช้้า ๆ

 กระบวนการ

 ประโยชน์์
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•  อััตราการเต้้นของหััวใจ (Target Heart Rate : THR) การวััดอััตราการเต้้นของหััวใจขณะ

   ออกกำลัังกายว่่าอยู่่�ในช่่วงเป้้าหมาย (50% - 70% ของ MHR) หรืือไม่่

•  ความต่่อเนื่่�องในการเข้้าร่่วม (Attendance and Consistency) ความถี่่�ในการเข้้าร่่วมกิิจกรรม

   ต่่อสััปดาห์์ตลอดระยะเวลาที่่�กำหนด

•  ผลลััพธ์์ทางสมรรถภาพกาย (Functional Improvement) การวััดการปรัับปรุุงของสมรรถภาพ 

   เช่่น คะแนนการทดสอบเดิิน 6 นาทีี (6 Minute Walk Test) หรืือการทดสอบความอดทน

   ของกล้้ามเนื้้�อขา

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

•  การประเมิินสุุขภาพเบื้้�องต้้น : ผู้้�สููงอายุุทุุกคนควรได้้รัับการประเมิินสุุขภาพจากแพทย์์ก่่อนเริ่่�ม

   กิิจกรรมแอโรบิิก โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีประวััติิโรคหััวใจ, ความดัันโลหิิตสููง, หรืือเบาหวาน เพื่่�อกำหนด 

   ระดัับความหนัักที่่�ปลอดภััย

•   การดื่่�มน้ำ้และการระบายอากาศ : ต้อ้งให้ผู้้้�สูงูอายุจุิบิน้ำ้เป็น็ระยะ ๆ  ตลอดกิจิกรรม และจัดักิจิกรรม   

   ในพื้้�นที่่�ที่่�มีีการระบายอากาศดีีและมีีอุุณหภููมิิที่่�เหมาะสม เพื่่�อป้้องกัันภาวะขาดน้้ำและ

   ความร้้อนสููงเกิิน

•  การควบคุุมจัังหวะ : ผู้้�ดููแลต้้องนำการเคลื่่�อนไหวในจัังหวะที่่� ช้้าและชััดเจน และให้้เวลาผู้้�สููงอายุุ 

   ในการเปลี่่�ยนท่่าทาง เพื่่�อป้้องกัันการเสีียสมดุุลและการหกล้้ม

•  การปรัับเปลี่่�ยนตามอาการ : หากผู้้�สููงอายุุมีีอาการเจ็็บหน้้าอก, วิิงเวีียนศีีรษะ, หายใจถี่่�ผิิดปกติิ, 

   หรืือปวดข้้อ ควรหยุุดกิิจกรรมทัันทีี และให้้นั่่�งพััก เพื่่�อประเมิินอาการก่่อนดำเนิินการต่่อ
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	กิ จิกรรม “ตาราง 9 ช่่อง” เป็็นการฝึึกการเคลื่่�อนไหวแบบก้้าวเท้้า

ไปบนช่่องสี่่�เหลี่่�ยม 9 ช่่อง (เหมืือนตาราง 3×3) ตามลำดัับตััวเลข

หรืือสััญลัักษณ์์ที่่�ผู้้�นำกิิจกรรมกำหนด โดยเป็็นกิิจกรรมที่่�ผสมผสาน

การกระตุ้้�นสมอง (cognitive stimulation) ร่่วมกัับการเคลื่่�อนไหว

ทางร่่างกาย (motor coordination) ซึ่่�งช่่วยพััฒนาการทรงตััว 

(balance), การวางแผนการเคลื่่�อนไหว (motor planning) และ 

Executive Function โดยเฉพาะความจำใช้้งาน (working memory) 

และความสนใจ (attention)

	รู ูปแบบนี้้�ใช้้ในงานฟื้้�นฟููผู้้�สูงอายุุ เช่่น Fall Prevention 

Programs, Cognitive-Motor Integration Training และกิิจกรรม

ในคลิินิิกสมองสำหรัับกลุ่่� ม MCI และผู้้�สู ูงอายุุที่่�ต้้องการกระตุ้้� น

การทำงานของสมองแบบองค์์รวม

กิิจกรรมตาราง 9 ช่่อง

•  พััฒนาการประสานงานระหว่่างสมองและร่่างกาย (Cognitive-Motor Integration)

•  เพิ่่�มความคล่่องตััวของร่่างกายและการทรงตััว ลดความเสี่่�ยงการหกล้้ม

•  กระตุ้้�นการทำงานของสมองส่่วนหน้้า (prefrontal cortex) ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับ working memory 

   และ executive function

•  ส่่งเสริิมการตอบสนองต่่อคำสั่่�ง (response inhibition และ cognitive flexibility)

•  เพิ่่�มความมั่่�นใจในการเคลื่่�อนไหวในชีีวิิตประจำวััน

 

•  แผ่่นตาราง 9 ช่่อง ขนาด 90-120 ซม. (แบบยางหรืือเทปกาวติิดพื้้�น) โดยสามารถขีีดตารางไว้้

   ถาวร หรืือทำเป็็นแผ่่นตารางรููปสี่่�เหลี่่�ยมจััตุุรััส กว้้าง x ยาว ด้้านละประมาณ 25-30 เซนติิเมตร     

   ติิดต่่อกัันแถวละ 3 ช่่อง และเขีียนตััวเลขกำกัับไว้้ตามช่่องต่่าง ๆ ตั้้�งแต่่หมายเข 1 ถึึง 9 จาก 

   ซ้้ายไปขวา

•  ลำโพงเปิิดเพลงจัังหวะช้้า-ปานกลาง

•  พื้้�นที่่�ราบ ไม่่ลื่่�น ราวจัับหรืือผู้้�ช่่วยดููแล สำหรัับผู้้�ที่่�ทรงตััวไม่่ดีี

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 
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ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม

  หลัักการฝึึก ใช้้เท้้าทั้้�ง 2 ข้้าง เหยีียบไปตามตััวเลขที่่�กำหนดในตารางและมีีเสีียงเพลงประกอบ

  การให้้จัังหวะ โดยจะก้้าวเท้้าตามรููปตััวอัักษรภาษาอัังกฤษ ตััวพิิมพ์์เล็็กและตััวพิิมพ์์ใหญ่่ อาทิิเช่่น 

  T ,V เล็็ก, V ใหญ่่, V หงาย และ V คว่่ำ ฯลฯ

การเต้นตัวอักษรตัวที ( T ) 

ขั้นตอนการเต้น : เท้าซ้ายนำ�* 

เริ่่�มต้้นด้้วยการย่่ำเท้้า/ยืืน โดยเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างอยู่่�ที่่�เลข 8 

         •  ก้าวเท้าซ้าย ไปที่เลข 5 / เท้าขวาตามไปที่เลข 5 

         •  ก้าวเท้าซ้าย ไปที่เลข 2 / เท้าขวา ตามไปที่เลข 2 

         •  ก้าวเท้าซ้าย ไปที่เลข 1 / แยกเท้าขวา ตามไปที่เลข 3

         •  ก้าวเท้าซ้าย กลับมาที่เลข 2 / เท้าขวา ตามมาที่เลข 2 

         •  ถอยเท้าซ้าย กลับมาที่เลข 5 / เท้าขวา ตามาที่เลข 5 

         •  ถอยเท้าซ้าย กลับมาที่เลข 8 / เท้าขวา ตามมาที่เลข 8 

 กระบวนการ

ตาราง 9 ช่อง
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การเต้นตัวอักษรตัววีใหญ่ ( V )

ขั้นตอนการเต้น : เท้าซ้ายนำ�* 

เริ่่�มต้้นด้้วยการย่่ำเท้้า/ยืืน โดยเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างอยู่่�ที่่�เลข 8 

         •  ก้าวเท้าซ้าย ไปที่เลข 1 / แยกเท้าขวาไปที่ เลข 3

         •  ถอยเท้าซ้าย กลับมาที่เลข 8 / เท้าขวา ตามมาที่เลข 8 

การเต้นตัวอักษรตัววีเล็ก ( v )

ขั้นตอนการเต้น : เท้าซ้ายนำ�* 

เริ่่�มต้้นด้้วยการย่่ำเท้้า/ยืืน โดยเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างอยู่่�ที่่�เลข 8 

         •  ก้าวเท้าซ้าย ไปที่เลข 4 / แยกเท้าขวาไปที่ เลข 6 

         •  ถอยเท้าซ้าย กลับมาที่เลข 8 / เท้าขวา ตามมาที่เลข 8 

การเต้้นตััวอัักษรวีีหงาย และ วีีคว่่ำ (V - ^)

ขั้้�นตอนการเต้้น : เท้้าซ้้ายนำ* 

เริ่่�มต้้นด้้วยการย่่ำเท้้า/ยืืน โดยเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างอยู่่�ที่่�เลข 8 

         •  ก้าวเท้าซ้าย ไปที่เลข 1 / แยกเท้าขวา ไปที่เลข 3 

         •  ถอยเท้าซ้าย มาที่เลข 5 / เท้าขวา ตามมาที่เลข 5 

         •  ถอยเท้าซ้าย มาที่เลข 7 / แยกเท้าขวา มาที่เลข 9 

         •  ก้าวเท้าซ้าย มาที่เลข 7 / แยกเท้าขวา มาที่เลข 9 

         •  ก้าวเท้าซ้าย มาที่เลข 5 / ก้าวเท้าขวา ตามไปที่เลข 5
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ด้้านร่่างกายและการเคลื่่�อนไหว (Physical and Motor Domain)

         •  ปรัับปรุุงความสมดุุลแบบไดนามิิก : การถ่่ายน้้ำหนัักอย่่างรวดเร็็วและแม่่นยำ

	   ระหว่่างการเคลื่่�อนไหวข้้ามช่่อง

         •  เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่วนล่่าง : การยกเข่่าและการควบคุุมการก้้าวเท้้า

         •  ลดความเสี่่�ยงการหกล้้ม : การฝึึกตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้าที่่�คาดไม่่ถึึงและรวดเร็็ว

ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและจิิตใจ (Cognitive and Mental Domain)

         •  เพิ่่�มความเร็็วในการประมวลผล : การตััดสิินใจตอบสนองต่่อคำสั่่�งภายในเวลาที่่�จำกััด

         •  พััฒนาความจำขณะทำงาน : การจดจำลำดัับคำสั่่�งที่่�ซัับซ้้อนก่่อนลงมืือปฏิิบััติิ

         •  เพิ่่�มความรู้้�สึึกสนุุกสนานและการมีีส่่วนร่่วม : ลัักษณะเกมของการฝึึกช่่วยเพิ่่�มแรงจููงใจ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

•  สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�เสี่่�ยงล้้ม ให้้วางราวจัับหรืือให้้ผู้้�ช่่วยยืืนด้้านข้้าง

•  หลีีกเลี่่�ยงการเพิ่่�มจัังหวะเร็็วเกิินไป โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีความดัันโลหิิตสููง หรืือมีีปััญหาทรงตััว

•  หากมีีอาการเวีียนศีีรษะ หน้้ามืืด ขาไม่่มีีแรง ต้้องหยุุดทัันทีี

•  ควรเลืือกพื้้�นผิิวที่่�ไม่่ลื่่�น และรองเท้้าที่่�พื้้�นยึึดเกาะดีี

•  ปรัับระดัับความยากดัังนี้้� 

   ระดัับง่่าย : ลำดัับ 3-4 ตััวเลข, ระดัับปานกลาง: 5-6 ตััวเลข, 

   ระดัับยาก : เพิ่่�ม dual-task เช่่น ก้้าวพร้้อมตอบโจทย์์ง่่าย ๆ  (เช่่น สี ี/ หมวดหมู่่� / คำถามสั้้�น)

•  ผู้้�ที่่�มีีข้้อจำกััดด้้านหััวเข่่า-ข้้อเท้้า ควรทำแบบ “ก้้าวสััมผััส” โดยไม่่ต้้องลงน้้ำหนัักมาก

•  ไม่่ควรให้้ผู้้�สููงอายุุเดิินขณะหัันหลัังจนกว่่าจะมั่่�นใจ

•  ความเร็็วในการปฏิิบััติิงาน (Task Completion Time) เวลาที่่�ใช้้ในการทำภารกิิจตามลำดัับ

   ที่่�กำหนดให้้สำเร็็จ

•  ความแม่่นยำในการตอบสนอง (Response Accuracy) จำนวนข้้อผิิดพลาดในการก้้าวเท้้า

   ไปยัังช่่องที่่�ไม่่ถููกต้้อง (Wrong Step Errors)

•  ความมั่่�นคงในการทรงตััว (Balance Maintenance) การสัังเกตการสููญเสีียการทรงตััว 

   (เช่่น การก้้าวเท้้าออกนอกช่่อง, การใช้้มืือจัับพยุุง, การเซ)

������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   91������ Medical day service 9.8.69 ������ A4 +��� 3 ���.indd   91 1/9/2569   7:33:131/9/2569   7:33:13



92

	กิ ิจกรรมส่่งเสริิมกิิจเคลื่่�อนไหว เป็็นชุุดเกมที่่�มีีวััตถุุประสงค์์

ในการฝึึก ทักัษะการประสานงานหลายอย่่างพร้้อมกััน (Dual-Tasking) 

โดยเฉพาะการผสานการเคลื่่�อนไหวทางกายกัับความรู้้�ความเข้้าใจ 

(Cognitive Function) เช่่น การนัับเลข หรืือการตอบคำถาม ซึ่่�งเป็็น

ทัักษะที่่�สำคััญอย่่างยิ่่�งในการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันของผู้้�สููงอายุุ และ

เป็็นมาตรการที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการป้้องกัันการหกล้้ม

	กิ ิจกรรมนี้้�อิิงหลัักการของ การฝึึก Dual-Task ซึ่่�งเป็็น

การแทรกแซงที่่�พิสิูจูน์์แล้้วว่่า มีปีระสิทิธิภิาพเหนือืกว่่าการฝึึกทักัษะเดียีว 

(Single-Task Training) ในผู้้�สููงอายุุ งานวิิจััยทางประสาทวิิทยา 

ชี้้�ให้้เห็็นว่่า การฝึึก Dual-Task ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำงาน

ของสมองกลีีบหน้้า (Prefrontal Cortex) ซึ่่�งรัับผิิดชอบหลัักในการ

ควบคุมุการเคลื่่�อนไหวและการตัดัสินิใจ การเดินิแบบ Dual-Task (เช่น่ 

เดิินไปพร้้อมกัับการคิิดเลข) มัักลดความเร็็วในการเดิินลงในผู้้�สููงอายุุ 

แต่ก่ารฝึึกอย่า่งสม่่ำเสมอ จะช่ว่ยลดความเสียีหายนี้้� (Dual-Task Cost) 

ช่่วยทำให้้ผู้้�สูงอายุุมีคีวามปลอดภััย ในการทำกิิจกรรมประจำวัันมากขึ้้�น

กิิจกรรมส่่งเสริิมกิิจเคลื่่�อนไหว 

•  เพิ่่�มการประสานงานทางกายและสมอง (Motor-Cognitive Coordination) : ฝึึกความสามารถ  

   ในการเคลื่่�อนไหวพร้้อมกัับการประมวลผลข้้อมููลทางจิิตใจ (Dual-Tasking) ซึ่่�งช่่วยลดโอกาส

   ในการสะดุุดหรืือหกล้้มขณะพููดคุุย

•  พััฒนาการตอบสนองและปฏิิกิิริิยา (Reaction Time) : ฝึึกความเร็็วในการตอบสนองทางกาย

   ต่่อสิ่่�งเร้้าทางภาพและเสีียง (Visual and Auditory Cues)

•  เสริิมสร้้างความสมดุุลและความคล่่องแคล่่ว (Agility and Balance) : การเคลื่่�อนไหวที่่�ต้้อง

   เปลี่่�ยนทิิศทางหรืือส่่งต่่อวััตถุุอย่่างรวดเร็็ว

•   กระตุ้้�นความจำขณะทำงานและสมาธิ ิ: การต้อ้งจำคำสั่่�ง, กฎของเกม, และตัวัเลขในขณะเคลื่่�อนไหว

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

•  ลููกบอล/ลููกบอลนุ่่�ม : ควรเป็็นลููกบอลที่่�มีีน้้ำหนัักเบาและง่่ายต่่อการจัับ

•  เครื่่�องเล่่นเพลง : เพลงที่่�มีีจัังหวะชััดเจน สำหรัับกิิจกรรมเคลื่่�อนไหวตามเสีียงเพลง

•  เก้้าอี้้� : จััดเรีียงเป็็นวงกลมสำหรัับกิิจกรรมกลุ่่�มนั่่�ง

•  นาฬิิกาจัับเวลา : สำหรัับกิิจกรรมที่่�ต้้องการการตอบสนองที่่�รวดเร็็ว
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ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม
ชุุดกิิจกรรมประกอบด้้วยเกมที่่�เน้้นการประสานงานดัังนี้้�
1. เกมส่่งบอลพร้้อมคำสั่่�ง (Ball Pass with Cognitive Task)
	 •  กระบวนการ
	 •  ผู้้�สููงอายุุนั่่�งหรืือยืืนเป็็นวงกลม และส่่งลููกบอลให้้เพื่่�อนที่่�อยู่่�ถััดไปอย่่างรวดเร็็ว
	 •  ขณะส่่งลููกบอล ผู้้�ส่่ง ต้้องทำภารกิิจด้้านความรู้้�ความเข้้าใจ ไปพร้้อมกััน เช่่น
	 •  การนัับเลข : นัับเลขเพิ่่�มทีีละ 3 (เช่่น 1, 4, 7, 10, ...)
	 •  การระบุุหมวดหมู่่� : บอกชื่่�อผลไม้้, ชื่่�อประเทศ, หรืือชื่่�อนัักร้้องสลัับกัันไป
	 •  การตอบคำถามส่่วนตััว : บอกชื่่�อหลาน, ชื่่�อสััตว์์เลี้้�ยง, หรืือสิ่่�งที่่�อยากทำในวัันนี้้�
	 •  จุุดเน้้น : การรัักษาการเคลื่่�อนไหว (ส่่งบอล) ให้้เร็็วและสม่่ำเสมอ ในขณะที่่�สมอง
	    ต้้องประมวลผลคำสั่่�งที่่�ซัับซ้้อน
2. เกมตบมืือบวกเลข (Clapping and Calculation Game)
	 •  กระบวนการ
	 •  ผู้้�ดููแลกำหนดโจทย์์การคิิดเลขเบื้้�องต้้น (เช่่น เริ่่�มต้้นที่่� 50 ลบออกทีีละ 4)
	 •  ผู้้�สููงอายุุทุุกคนตบมืือพร้้อมกัันเป็็นจัังหวะสม่่ำเสมอ และพููดตััวเลขถััดไปในใจ
	 •  เมื่่�อถึึงตััวเลขที่่�มีีเงื่่�อนไข (เช่่น ทุุกตััวเลขที่่�มีีเลข 5 หรืือเลขคู่่�) ให้้เปลี่่�ยนจากการตบมืือ	 
	    เป็็นการปรบมืือ 2 ครั้้�ง
	 •  จุุดเน้้น : ฝึึกการยัับยั้้�งการตอบสนองที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้อง (Inhibition) และการรัักษาจัังหวะ 
	    (Rhythm) ในขณะที่่�ต้้องใช้้ความจำขณะทำงาน (Working Memory) ในการคิิดเลข
3. การเคลื่่�อนไหวตามเสีียงเพลงและคำสั่่�ง (Movement to Music with Cues)
	 •  กระบวนการ
        	 •  “เดิินถอยหลััง 2 ก้้าว”, “แตะเข่่าขวา”
 	 •  ผู้้�สููงอายุุต้้องหยุุดทำตามจัังหวะเพลงชั่่�วคราวและทำตามคำสั่่�งแทรก แล้้วกลัับไปทำ
	    ตามจัังหวะเพลงต่่อ
	 •  จุุดเน้้น : การปรัับเปลี่่�ยนความสนใจ (Attentional Shifting) และการใช้้ความจำ
	    ในการเปลี่่�ยนรููปแบบการเคลื่่�อนไหว

 กระบวนการ
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ด้้านการทำงานร่่วมกัันของร่่างกายและสมอง (Motor-Cognitive Integration)

	 •  ลดความเสี่่�ยงการหกล้ม้ : เป็น็มาตรการป้อ้งกันัการหกล้ม้ที่่�มีหีลักัฐานทางวิทิยาศาสตร์ส์ูงู

	    ที่่�สุุดตััวหนึ่่�ง

	 •  เพิ่่�มความเร็็วในการตััดสิินใจ (Processing Speed) : ความสามารถในการตััดสิินใจตอบ

	    สนองต่่อสิ่่�งเร้้าที่่�มาพร้้อมกัันหลายทาง

	 •  ปรัับปรุุงความจำขณะทำงาน (Working Memory) : การต้้องจดจำคำสั่่�ง, ตััวเลข, 

	    หรืือเงื่่�อนไขของเกม

ด้้านสัังคมและอารมณ์์ (Social and Emotional Domain)

	 •  เพิ่่�มความผููกพัันในกลุ่่�ม : การร่่วมมืือกัันในเกมส่่งเสริิมความรู้้�สึึกเป็็นน้้ำหนึ่่�งใจเดีียวกััน

	 •   เพิ่่�มอารมณ์์ขันัและความสุุข : เกมที่่�ต้องใช้ป้ฏิิกิริิิยาที่่�ผิดพลาดตลกขบขัันช่่วยลดความเครีียด

	 •  เพิ่่�มความมั่่�นใจในการเคลื่่�อนไหว : ผู้้�สููงอายุุกล้้าที่่�จะเคลื่่�อนไหวร่่างกายมากขึ้้�นเมื่่�อ

	    อยู่่�ในบรรยากาศที่่�สนุุกสนาน

    

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

•  ความปลอดภััยของพื้้�นที่่� : ต้้องจััดกิิจกรรมในพื้้�นที่่�ที่่�ไม่่มีีสิ่่�งกีีดขวาง ไม่่มีีพื้้�นผิิวที่่�ลื่่�น และมีี

   ความสว่่างเพีียงพอ เก้้าอี้้�ที่่�ใช้้ควรมีีความมั่่�นคง

•  การปรับัความยาก : ควรเริ่่�มต้น้ด้ว้ยภารกิจิด้า้นความรู้้�ความเข้า้ใจที่่�ง่า่ยที่่�สุดุ (เช่น่ การนับัเลข 1-10) 

   ก่่อนจะเพิ่่�มความซัับซ้้อน (เช่่น การบวก/ลบเลข) หากผู้้�สููงอายุุมีีความบกพร่่องทางสติิปััญญา 

   ควรเน้้นการเคลื่่�อนไหวที่่�เรีียบง่่าย

•   ความเสี่่�ยงในการหกล้้ม : ผู้้�ดูแลต้้องจััดกิจิกรรมที่่�มีความเสี่่�ยงต่่ำ หากต้้องมีกีารเดิินหรือืเคลื่่�อนไหว

   ที่่�ต้้องเปลี่่�ยนทิิศทาง ควรมีีผู้้�ช่่วยคอยกำกัับดููแลอย่่างใกล้้ชิิด

•  การให้้กำลัังใจ : เน้้นย้ำ้ว่่าความผิิดพลาดในเกมเหล่่านี้้�เป็็นเรื่่�องปกติแิละตลกขบขััน ควรใช้้ความผิิดพลาด

   เหล่่านั้้�นเพื่่�อสร้้างเสียีงหัวัเราะมากกว่่าการตำหนิ ิเพื่่�อให้้ผู้้�สูงูอายุรุู้้�สึกึสบายใจและไม่่เกร็ง็

•  ค่่าใช้้จ่่ายในการทำงานคู่่� (Dual-Task Cost : DTC) การเปรีียบเทีียบประสิิทธิิภาพ 

   การทำภารกิิจเดี่่�ยว (เช่่น เดิินอย่่างเดีียว) กัับภารกิิจคู่่� (เช่่น เดิินพร้้อมคิิดเลข) โดยวััดจาก

   อััตราความผิิดพลาดหรืือความช้้าลงในการคิิดเลข

•  ความแม่่นยำในการประสานงาน (Coordination Accuracy) ความถููกต้้องในการทำตามคำสั่่�ง

   การเคลื่่�อนไหว หรืือความผิิดพลาดในการส่่งบอล/ตบมืือ

•  ทัักษะการยัับยั้้�ง (Inhibition Skill) ความสามารถในการควบคุุมตนเองไม่่ให้้ทำตามคำสั่่�ง/รููปแบบ 

   การเคลื่่�อนไหวที่่�ไม่่ถููกต้้อง หรืือไม่่จำเป็็น (เช่่น เกมตบมืือบวกเลข)
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	กิ ิจกรรมเดิินตามเส้้น หรืือ Tandem Walk เป็็นการฝึึกการทรงตััว

แบบไดนามิิก (Dynamic Balance) โดยมุ่่�งเน้้นการควบคุุมตำแหน่่งของ

ร่่างกายให้้อยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�จำกัดัขณะเคลื่่�อนไหว ซึ่่�งเป็็นการกระตุ้้�นระบบการทรงตัวั

ทั้้�ง 3 ส่่วน ได้้แก่่ ระบบการมองเห็็น (Visual System), ระบบประสาท

รัับความรู้้�สึึก (Somatosensory System), และ ระบบอวััยวะรัักษาสมดุุล 

(Vestibular System) 

	กิ ิจกรรมนี้้�มีความสำคััญอย่่างยิ่่�งในการลดความเสี่่�ยงของการหกล้้ม 

(Fall Risk Reduction) ในผู้้�สููงอายุุกิิจกรรมเดิินตามเส้้นเป็็นรููปแบบการฝึึก

ที่่�ได้ร้ับัการพิสิูจูน์แ์ล้ว้ว่า่มีปีระสิทิธิภิาพในการปรับัปรุงุ ความมั่่�นคงทางท่า่ทาง 

(Postural Stability) ซึ่่�งมัักลดลงตามอายุุ งานวิิจััยทางชีีวกลศาสตร์์ (Bio-

mechanics) ชี้้�ให้เ้ห็น็ว่่า การเดิินต่อ่เท้้าแบบ Tandem Walk เป็็นการท้้าทาย

ระบบการทรงตัวัสูงูสุดุ เนื่่�องจากฐานรองรับัถูกูลดขนาดลงอย่่างมาก การฝึึกนี้้� 

กระตุ้้�นการทำงานของ Cerebellum (สมองส่่วนควบคุุมการเคลื่่�อนไหวที่่�

ละเอียีด) และช่ว่ยให้ผู้้้�สูงูอายุ ุเรียีนรู้้�ที่่�จะปรับัการกระจายน้ำ้หนักัของร่า่งกาย

ให้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�นเมื่่�อพื้้�นผิิวการเดิินไม่่สม่่ำเสมอ

•  พััฒนาการทรงตััวแบบไดนามิิก (Dynamic Balance) : ฝึึกความสามารถในการรัักษาศููนย์์ถ่่วง

   ของร่่างกายให้้อยู่่�บนฐานรองรัับที่่�แคบ (Narrow Base of Support) ขณะกำลัังก้้าวเดิิน

•  เพิ่่�มความมั่่�นคงในการก้้าวเดิิน (Gait Stability) : ปรัับปรุุงรููปแบบการเดิินให้้มั่่�นคงและมีีสมมาตร 

   (Symmetry) มากขึ้้�น

•  เสริิมสร้้างการทำงานร่่วมกัันของกล้้ามเนื้้�อและระบบประสาท : ฝึึกการใช้้กล้้ามเนื้้�อแกนกลาง

   ลำตััวและกล้้ามเนื้้�อขาในการควบคุุมท่่าทาง (Postural Control) อย่่างแม่่นยำ

•   พัฒันาการรับัรู้้�เชิงิพื้้�นที่่�และการมองเห็น็ : ฝึึกการจดจ่่อและการใช้้การมองเห็น็เพื่่�อชี้้�นำการเคลื่่�อนไหว

   ของเท้้า

 กิิจกรรมเดิินตามเส้้น/เดิินทรงตััว (Balance Walk / Line Walk)

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 •  เทปสีี : เทปสีีสดใส (เช่่น สีีแดงหรืือสีีเหลืือง) สำหรัับติิดบนพื้้�นเพื่่�อทำเส้้นตรงกว้้าง

   ประมาณ 5 เซนติิเมตร

•  ไม้้เท้้าหรืือราวจัับ (Optional) : สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาการทรงตััวอย่่างรุุนแรง

   ควรมีีราวจัับหรืือผู้้�ดููแลคอยช่่วยพยุุงเพื่่�อความปลอดภััย

•  กรวยยาง/มาร์์คเกอร์์ : สำหรัับกำหนดจุุดเริ่่�มต้้นและจุุดสิ้้�นสุุดของเส้้นทาง
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ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม
ควรทำกิิจกรรมนี้้�ในพื้้�นที่่�เรีียบและโล่่งกว้้าง
1. การอบอุ่่�นร่่างกายและท่่าทางพื้้�นฐาน (Warm-up and Basic Stance)
    	 •  ท่่าเตรีียม : ผู้้�สููงอายุุยืืนตรงข้้างเส้้นที่่�กำหนด โดยมีีเท้้าทั้้�งสองข้้างขนานกััน และ
	    กว้้างเท่่าช่่วงสะโพก
    	 •  การถ่่ายน้้ำหนััก : ฝึึกการถ่่ายน้้ำหนัักจากเท้้าหนึ่่�งไปอีีกเท้้าหนึ่่�งช้้า ๆ โดยไม่่
 	    ยกเท้้าขึ้้�นจากพื้้�น เพื่่�อให้้รู้้�สึึกถึึงการเคลื่่�อนย้้ายศููนย์์ถ่่วง
2. การฝึึกเดิินตามเส้้น (Line Walking Practice)
    	 •  ระดัับเริ่่�มต้้น : เดิินข้้างเส้้น (Walking Beside the Line):
    	 •  ให้้ผู้้�สููงอายุุเดิินโดยให้้เท้้าข้้างใดข้้างหนึ่่�งอยู่่�บนเส้้น และอีีกข้้างอยู่่�ข้้างเส้้น
    	 •  เน้้นการก้้าวเดิินช้้า ๆ โดยมองไปข้้างหน้้า ไม่่ก้้มมองเท้้า
    	 •  ระดัับกลาง : เดิินต่่อเท้้า (Heel-to-Toe Walk / Tandem Walk):
    	 •  ให้้ผู้้�สููงอายุุวางส้้นเท้้าของเท้้าหน้้าชิิดกัับปลายเท้้าของเท้้าหลััง (เดิินแบบชิิดติิดกััน)
    	 •   ความยาวของเส้้นทาง : ควรเริ่่�มจากระยะสั้้�น ๆ (เช่่น 3 เมตร) และค่่อย ๆ เพิ่่�มระยะทาง
    	 •   จุุดเน้้น : การถ่่ายน้้ำหนัักไปที่่�เท้้าหน้้าอย่่างสมบููรณ์์ก่่อนจะย้้ายเท้้าหลัังมาข้้างหน้้า
    	 •  ระดัับท้้าทาย : เดิินต่่อเท้้าพร้้อมภารกิิจคู่่� (Dual-Task Tandem Walk):
    	 •  ขณะเดิินต่่อเท้้า ให้้ผู้้�สููงอายุุทำกิิจกรรมด้้านความรู้้�ความเข้้าใจร่่วมด้้วย เช่่น นัับถอยหลััง
	    ทีีละ 3 หรืือบอกชื่่�อสััตว์์เลี้้�ยง
	 •  วััตถุุประสงค์์ : ท้้าทายความสามารถในการรัักษาการทรงตััวเมื่่�อสมองต้้องประมวลผล		
	    ข้้อมููลอื่่�น
3. การผ่่อนคลาย (Cool-down)
    	 •  เดิินกลัับไปยัังจุุดเริ่่�มต้้นด้้วยการเดิินปกติิ และตามด้้วยการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อน่่อง
	    และต้้นขาเบา ๆ

ด้้านการทรงตััวและการเคลื่่�อนไหว (Balance and Mobility Domain)
    	 •  ป้้องกัันการล้้ม : การปรัับปรุุงความสามารถในการเดิินบนพื้้�นผิิวที่่�ไม่่สม่่ำเสมอ
	    หรืือพื้้�นที่่�แคบ
    	 •  แก้้ไขรููปแบบการเดิิน : ช่่วยลดการเดิินแบบก้้าวสั้้�น (Shuffling Gait) ที่่�สััมพัันธ์์กัับ
	    ความเสี่่�ยงการล้้ม
    	 •  พััฒนาการทำงานของข้้อเท้้าและขา : เสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อขนาดเล็็กที่่�ใช้้ในการรัักษา
	    การทรงตััวด้้านข้้าง (Lateral Stability)
ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและสุุขภาพจิิต (Cognitive and Mental Health)
    	 •  เพิ่่�มสมาธิิที่่�ต้้องคงอยู่่� : การจดจ่่อกัับการวางเท้้าบนเส้้นต้้องใช้้สมาธิิสููง
    	 •  เพิ่่�มความมั่่�นใจในการเคลื่่�อนไหว: ผู้้�สููงอายุุที่่�กลััวการล้้มจะกล้้าเคลื่่�อนไหวมากขึ้้�น
 	    เมื่่�อรู้้�สึึกว่่าควบคุุมการทรงตััวได้้ดีีขึ้้�น

    	 •   ฝึึกการวางแผนการเคลื่่�อนไหว (Motor Planning) : การวางแผนตำแหน่ง่เท้้าล่่วงหน้้าขณะเดินิ

 กระบวนการ

 ประโยชน์์
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•  จำนวนก้้าวที่่�ถููกต้้อง (Steps Completed) จำนวนก้้าวที่่�ผู้้�สููงอายุุสามารถเดิินต่่อเท้้าได้้

   โดยไม่่ก้้าวออกนอกเส้้น หรืือไม่่ยกเท้้าออกก่่อนกำหนด

•  เวลาที่่�ใช้้ในการทำภารกิิจ (Completion Time) ระยะเวลาที่่�ใช้้ในการเดิินตามเส้้นทางที่่�กำหนด 

   (วััดในระดัับความยากที่่�เท่่ากััน)

•  การใช้้สิ่่�งช่่วยพยุุง (Need for Assistance) การวััดความจำเป็็นในการใช้้มืือแตะกำแพง/ราวจัับ 

   หรืือการพยุุงจากผู้้�ดููแล

	กิ จิกรรมเกมโยน-รัับบอล เป็็นการออกกำลัังกายที่่�เน้้นการกระตุ้้�น 

การประสานงานระหว่่างตาและมืือ (Hand-Eye Coordination), 

ปฏิิกิริิยิาตอบสนอง (Reaction Time), และ ความสามารถในการจับัวัตัถุุ 

(Grasping Strength) ซึ่่�งเป็น็ทักัษะสำคัญัที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั การทำกิจิกรรม

ในชีวีิติประจำวันั และมีสี่ว่นช่่วยในการรักัษาความสามารถทางสติปิัญัญา 

(Cognitive Function) ผ่่านการทำงานที่่�ต้้องอาศััยการประมวลผลทาง

สายตาและการเคลื่่�อนไหวพร้้อมกััน

	กิ ิจกรรมนี้้�อิงหลัักการของ การฝึึกพลััยโอเมตริิกเชิิงประสาท 

(Neuromuscular Plyometric Training) แบบเบา และการฝึึก

การประสานงานการรัับรู้้� -การเคลื่่�อนไหว (Perceptual-Motor 

Coordination) งานวิิจััยด้้าน Geriatric Rehabilitation ชี้้�ว่่า การฝึึก

ที่่�ต้้องใช้้การประสานงานที่่�รวดเร็็ว (เช่่น การโยน-รัับบอล) ช่่วยกระตุ้้�น 

สมองส่่วนกลีบีข้้าง (Parietal Lobe) ซึ่่�งเป็็นศูนูย์์กลางในการประมวลผล

ข้อ้มูลูเชิงิพื้้�นที่่� (Spatial Processing) และการเคลื่่�อนไหว การฝึึกปฏิกิิริิยิา

ตอบสนองสม่ำ่เสมอ มีส่ี่วนช่่วยในการรักัษาความเร็ว็ในการประมวลผลข้้อมูลู 

(Processing Speed) ซึ่่�งมัักลดลงตามอายุุ

กิิจกรรมเกมโยน-รัับบอล (Ball Toss Game)

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

•   ความปลอดภัยัในการหกล้ม้ : ต้อ้งให้ค้วามสำคัญัสูงูสุดุ โดยเฉพาะในผู้้�สูงูอายุทุี่่�มีปีระวัตัิกิารหกล้ม้  

   ควรมีีผู้้�ดููแลยืืนอยู่่�ข้้าง ๆ และพร้้อมที่่�จะพยุุงได้้ทัันทีีเมื่่�อเสีียการทรงตััว

•  การใส่่รองเท้้าที่่�เหมาะสม : ควรให้้ผู้้�สููงอายุุใส่่รองเท้้าที่่�ปิิดปลายเท้้า (Closed-toe Shoes) 

   และมีีพื้้�นยางที่่�ไม่่ลื่่�น เพื่่�อเพิ่่�มการยึึดเกาะและความมั่่�นคง

•  การมองไปข้้างหน้้า : เน้้นย้้ำให้้ผู้้�สููงอายุุมองไปข้้างหน้้าประมาณ 2-3 เมตร แทนการมองลงที่่�เท้้า 

   ตลอดเวลา เพื่่�อฝึึกการทรงตััวที่่�อาศััยระบบประสาทรัับความรู้้�สึึกเป็็นหลััก แทนการพึ่่�งพา

   การมองเห็็นมากเกิินไป

•  การเริ่่�มต้้นอย่่างช้้า : ควรเริ่่�มต้้นด้้วยการฝึึกสั้้�น ๆ และใช้้ความเร็็วต่่ำเสมอ หากผู้้�สููงอายุุทำได้้ดีี

   แล้้วจึึงค่่อยเพิ่่�มความซัับซ้้อน (เช่่น การหลัับตาขณะเดิิน หรืือการทำ Dual-Task)
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•  พััฒนาการประสานงานระหว่่างตาและมืือ (Hand-Eye Coordination) : ฝึึกความสามารถในการ

   กะระยะ, ทิิศทาง, และความเร็็วของวััตถุุที่่�เคลื่่�อนที่่� และตอบสนองด้้วยการเคลื่่�อนไหวที่่�แม่่นยำ

•  เพิ่่�มความเร็็วของปฏิิกิิริิยาตอบสนอง (Reaction Time): ฝึึกให้้ผู้้�สููงอายุุตอบสนองต่่อการเคลื่่�อนที่่�  

   ของลููกบอลได้้อย่่างรวดเร็็ว

•  เสริิมสร้้างความแข็็งแรงและพิิสััยการเคลื่่�อนไหวของแขน : การโยนและการรัับบอลช่่วยบริิหาร

   กล้้ามเนื้้�อแขน หััวไหล่่ และข้้อมืือ

•  กระตุ้้�นความสนใจและความตื่่�นตััว (Attention and Arousal) : การจดจ่่ออยู่่�กัับการโยน

   และรัับบอลอย่่างต่่อเนื่่�องช่่วยเพิ่่�มสมาธิิ

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม

กิิจกรรมนี้้�สามารถทำได้้ในรููปแบบคู่่�หรืือกลุ่่�มย่่อย

1. การอบอุ่่�นร่่างกายและฝึึกการจัับ (Warm-up and Grasping Practice)

	 •  การวอร์์มอััพ : หมุุนข้้อมืือ, หมุุนหััวไหล่่, และยืืดเหยีียดแขนเบา ๆ

	 •  การฝึึกจัับ : ให้้ผู้้�สููงอายุุบีีบและคลายลููกบอลซ้้ำ ๆ เพื่่�อกระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อฝ่่ามืือและข้้อมืือ

2. การฝึึกโยน-รัับบอลพื้้�นฐาน (Basic Toss and Catch)

	 •  รููปแบบคู่่� : ผู้้�สููงอายุุ 2 คนนั่่�งหรืือยืืนหัันหน้้าเข้้าหากััน โดยรัักษาระยะห่่างที่่�เหมาะสม 

(ประมาณ 1.5-2 เมตร)

	 •  การโยน : เริ่่�มจากการโยนด้้วยสองมืือเบา ๆ ให้้บอลโค้้งสููงเพื่่�อให้้ผู้้�รัับมีีเวลาเตรีียมตััว

	 •  การรัับ : เน้้นการรัับด้้วยสองมืือ โดยให้้รัับลููกบอลเข้้าหาลำตััวเล็็กน้้อยเพื่่�อดููดซัับแรง

3. การเพิ่่�มระดัับความยาก (Progression and Complexity)

	 •  การเพิ่่�มความเร็็ว : ให้้ผู้้�สููงอายุุโยนและรัับบอลถี่่�ขึ้้�น เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาตอบสนอง

	 •  การเปลี่่�ยนมืือ : ฝึึกการโยนด้้วยมืือข้้างเดีียว และการรัับด้้วยมืือข้้างเดีียวสลัับกััน

	 •  การเพิ่่�มภารกิิจคู่่� (Dual-Task) : ขณะรัับบอล ให้้ผู้้�สููงอายุุพููดชื่่�อผลไม้้ หรืือพููดชื่่�อหลาน

	    ทัันทีีที่่�รัับบอลได้้ (เพื่่�อฝึึกความเร็็วในการประมวลผลข้้อมููล)

	 •  รููปแบบกลุ่่�ม : จััดผู้้�สููงอายุุเป็็นวงกลม และให้้โยนบอลสลัับกัันไปยัังคนที่่�ไม่่ติิดกััน 

 	    เพื่่�อเพิ่่�มการประสานงานและการตััดสิินใจเชิิงพื้้�นที่่�

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

•  ลูกูบอลนุ่่�ม (Soft Balls) : ควรใช้้ลููกบอลที่่�มีนี้ำ้หนักัเบาและนุ่่�ม (เช่่น ลูกูบอลยางนิ่่�ม, ลูกูบอลฟองน้ำ้)     

   มีีขนาดพอดีีมืือ (ประมาณ 10-15 ซม.) และมีีสีีสดใสเพื่่�อดึึงดููดความสนใจ

•  เก้้าอี้้�ที่่�มั่่�นคง : สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่สามารถยืืนได้้นาน หรืือต้้องการความมั่่�นคงขณะทำกิิจกรรม

•  กรวยยาง (Optional) : สำหรัับกำหนดระยะห่่างระหว่่างผู้้�โยนและผู้้�รัับ
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ด้้านการทำงานของร่่างกายและประสาทสััมผััส (Motor and Sensory Domain)

 	 •  เพิ่่�มความคล่่องแคล่่วของข้้อมืือและนิ้้�วมืือ : สำคััญต่่อกิิจกรรมที่่�ต้้องใช้้มืือ เช่่น 

	    การติิดกระดุุม การใช้้ช้้อน

 	 •  ปรัับปรุุงการมองเห็็นด้้านมิิติิสััมพัันธ์์ (Depth Perception) : การฝึึกกะระยะทาง

	    ของลููกบอลที่่�เคลื่่�อนที่่�เข้้าหา

 	 •  ชะลอการลดลงของความแข็ง็แรงในการจับั (Grip Strength) : การฝึึกจับัลูกูบอลอย่่างต่่อเนื่่�อง

ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและสัังคม (Cognitive and Social Domain)

 	 •  เพิ่่�มสมาธิิและความจำขณะทำงาน : การต้้องจดจำรููปแบบการโยนและคำสั่่�งที่่�ซัับซ้้อน

 	 •  กระตุ้้�นปฏิิสัมัพันัธ์์ทางสังัคม : เป็็นกิิจกรรมกลุ่่�มที่่�สร้้างความสนุุกสนานและส่่งเสริมิการสื่่�อสาร

 	 •  ลดความตึึงเครีียดของกล้้ามเนื้้�อ : การเคลื่่�อนไหวแขนและไหล่่ในรููปแบบที่่�ผ่่อนคลาย

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

 ประโยชน์์

•  ความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ : ต้้องใช้้ลููกบอลที่่�นุ่่�มและเบา เสมอ เพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ

   จากการกระแทกหรืือการปวดข้้อจากการรัับลููกบอลที่่�มีีน้้ำหนััก

•  การป้้องกัันการหกล้้ม : ผู้้�สููงอายุุที่่�ยืืนทำกิิจกรรม ควรยืืนข้้างเก้้าอี้้�หรืือราวจัับ หากมีีการ

   เคลื่่�อนไหวขา ควรเป็็นไปอย่่างช้้า ๆ และมั่่�นคง

•  การปรัับระดัับความยาก : ต้้องปรัับระยะห่่าง, ความเร็็ว, และขนาดของลููกบอลให้้เหมาะสม

   กัับความสามารถทางสายตาและการเคลื่่�อนไหวของผู้้�สููงอายุุแต่่ละราย ไม่่ควรเพิ่่�มความยาก

   เร็็วเกิินไป

•  การสัังเกตอาการทางสายตา : สังัเกตว่่าผู้้�สูงูอายุมุีอีาการตาลาย, ปวดหัวั, หรือืวิงิเวียีนศีีรษะหรือืไม่่  

    เนื่่�องจากกิจิกรรมนี้้�ต้อ้งใช้ส้ายตาในการติดิตามวัตัถุอุย่า่งมาก หากมีอีาการเหล่า่นี้้� ควรลดความเร็ว็

   หรืือหยุุดพััก

•  อััตราความแม่่นยำในการรัับ (Catching Accuracy Rate) จำนวนครั้้�งที่่�สามารถรัับบอลได้้สำเร็็จ	

   เมื่่�อเทีียบกัับจำนวนครั้้�งที่่�โยนทั้้�งหมด

•  ความเร็็วของปฏิิกิิริิยาตอบสนอง (Reaction Time) เวลาที่่�ใช้้ในการตอบสนองต่่อคำสั่่�งหรืือการ 

   เคลื่่�อนที่่�ของลููกบอล (วััดเชิิงคุุณภาพ หรืือใช้้การจัับเวลาในการทำภารกิิจคู่่�)

•  ทัักษะการโยน (Tossing Proficiency) ความแม่่นยำในการโยนบอลให้้ถึึงมืือผู้้�รัับโดยไม่่ต้้องมีีการ 

   เคลื่่�อนที่่�ตาม

•  ข้้อควรระวัังและแนวปฏิิบััติิ
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	กิ ิจกรรมยกเข่่าตามจัังหวะเพลงเป็็นการออกกำลัังกายแบบ

แอโรบิิกเบา (Low-Impact Aerobics) ที่่�เน้้นการเคลื่่�อนไหวซ้้ำๆ 

ของขาเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อต้้นขา (Quadriceps) และ

กล้้ามเนื้้�อสะโพก (Hip Flexors) ซึ่่�งเป็็นกล้้ามเนื้้�อหลักัที่่�ใช้้ในการก้้าวเดินิ 

การฝึึกร่่วมกัับจัังหวะดนตรีีช่่วยส่่งเสริิม การประสานงานเชิิงจัังหวะ 

(Rhythmic Coordination) และความมั่่�นคงในการเดินิ (Gait Stability)

กิจิกรรมนี้้�อิงิหลักัการของ การกระตุ้้�นการได้ย้ินิด้้วยจังัหวะ (Rhythmic 

Auditory Stimulation : RAS) ซึ่่�งเป็็นเทคนิิคที่่�ใช้้เสีียงดนตรีีหรืือ

จังัหวะคงที่่� ในการปรัับปรุุงรููปแบบการเดิิน งานวิิจัยัด้า้น Neurological 

Rehabilitation ชี้้�ว่า การฝึึกยกเข่่าตามจัังหวะเพลงสามารถเพิ่่�ม ความยาว

ของการก้้าวเดิิน (Stride Length) และความเร็ว็ในการเดินิ (Gait Velocity) 

การทำงานของ RAS เชื่่�อว่า่เกิดิจากการเชื่่�อมโยงระหว่า่งระบบการได้ย้ินิ

และระบบสั่่�งการ (Auditory-Motor Coupling) ในสมอง ซึ่่�งช่่วยให้้

ผู้้�สููงอายุุสร้้างรููปแบบการเดิินที่่�เป็็นอััตโนมััติิและมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

กิิจกรรมยกเข่่าตามจัังหวะเพลง (Knee-Lift Rhythm Exercise)

•  เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการก้้าวเดิิน (Gait Muscles) : เสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อต้้นขา  	

   และสะโพกให้้แข็็งแรงขึ้้�น เพื่่�อเพิ่่�มความสามารถในการยกเท้้าพ้้นพื้้�นขณะก้้าวเดิิน

•  พััฒนาการประสานงานและการควบคุุมจัังหวะ (Rhythm and Coordination) : การเคลื่่�อนไหว

    ให้เ้ข้า้กับัจังัหวะดนตรีชี่ว่ยกระตุ้้�น Motor Planning และปรับัปรุงุความสม่ำ่เสมอของการก้า้วเดินิ

•  เสริิมความสมดุุลแบบไดนามิิก (Dynamic Balance) : การถ่่ายน้้ำหนัักไปยัังขาข้้างเดีียว

   ขณะยกเข่่าเป็็นการฝึึกความสามารถในการทรงตััวขณะเคลื่่�อนที่่�

•  ปรัับปรุุงสมรรถภาพหััวใจและหลอดเลืือด : การทำกิิจกรรมต่่อเนื่่�องในช่่วงเวลาที่่�กำหนด

   ช่่วยเพิ่่�มความทนทานของระบบคาร์์ดิิโอวา

•  ลดความเสี่่�ยงต่่อภาวะซึึมเศร้้า : ดนตรีีและการออกกำลัังกายแบบกลุ่่�มช่่วยกระตุ้้�นอารมณ์์เชิิงบวก 

   และปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

•  เก้้าอี้้�ที่่�มั่่�นคง : สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีข้้อจำกััดด้้านการทรงตััว สามารถทำกิิจกรรมในท่่านั่่�งได้้ 

   (Chair-based Exercise)

•  รองเท้้ากีีฬา : ควรเป็็นรองเท้้าที่่�เหมาะสม มีีพื้้�นรองเท้้าที่่�ไม่่ลื่่�น

•  เครื่่�องเล่่นเพลง : เพลงที่่�มีีจัังหวะชััดเจน สม่่ำเสมอ และความเร็็วเหมาะสม 

   (ประมาณ 100-120 BPM)

•  นาฬิิกาจัับเวลา/เครื่่�องนัับก้้าว (Optional) : สำหรัับการติิดตามประสิิทธิิภาพและความต่่อเนื่่�อง
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ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม
ควรใช้้เวลาประมาณ 30-45 นาทีีต่่อครั้้�ง โดยเน้้นความสม่่ำเสมอของจัังหวะ
1. การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm-up Phase-5 นาทีี)
	 •  ท่่าเตรีียม : ผู้้�สููงอายุุยืืนตรงโดยมีีเก้้าอี้้�อยู่่�ข้้าง ๆ เพื่่�อความมั่่�นคง หรืือนั่่�งบนเก้้าอี้้�หลัังตรง 
	    เท้้าแตะพื้้�น
	 •  กิิจกรรม : เริ่่�มด้้วยการเดิินย่่ำเท้้าอยู่่�กัับที่่�ช้้า ๆ  และการหมุุนข้้อต่่อต่่าง ๆ  (ข้้อเท้้า, หััวเข่่า) 
	    พร้้อมการแกว่่งแขนเบา ๆ
2. การฝึึกยกเข่่าตามจัังหวะ (Knee-Lift Conditioning Phase-20 ถึึง 30 นาทีี)
	 •  ระดัับเริ่่�มต้้น (ท่่านั่่�ง) 
	 •  ผู้้�สููงอายุุนั่่�งบนเก้้าอี้้�
	 •  ยกเข่่าข้้างหนึ่่�งขึ้้�นสููงเท่่าที่่�ทำได้้ (โดยไม่่ปวด) ให้้เข้้ากัับจัังหวะของดนตรีี
	 •  สลัับยกเข่่าซ้้ายและขวาอย่่างต่่อเนื่่�อง
	 •  จุุดเน้้น : การรัักษาหลัังให้้ตรง และไม่่เอนตััวไปด้้านหลัังขณะยกเข่่า
	 •  ระดัับกลาง (ท่่ายืืนพยุุง)
	 •  ผู้้�สููงอายุุยืืนข้้างเก้้าอี้้�หรืือราวจัับ
 	 •  ยกเข่่าขึ้้�นสููงประมาณสะโพก โดยพยายามรัักษาน้้ำหนัักบนขาที่่�เหยีียดตรง
	 •  จุุดเน้้น : ค่่อย ๆ ปล่่อยมืือออกจากสิ่่�งพยุุงเป็็นครั้้�งคราวเพื่่�อฝึึกการทรงตััว
	 •   การนับัจังัหวะ : ผู้้�ดูแลควรนับัจังัหวะ (เช่น่ “ซ้้าย...ขวา...ซ้า้ย...ขวา”) หรือืใช้จั้ังหวะดนตรีี
	    ที่่�ชััดเจน เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุทำตามได้้อย่่างสม่่ำเสมอ
3. การผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ (Cool-down Phase-5 ถึึง 10 นาทีี)
	 •  กิิจกรรม : ลดความเร็็วในการยกเข่่าลง และเปลี่่�ยนเป็็นการเดิินอยู่่�กัับที่่�ช้้า ๆ
	 •  การยืืดเหยีียด : ทำการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้า (Hip Flexor Stretch)
	    และด้้านหลััง (Hamstring Stretch) โดยการนั่่�งหรืือยืืนพยุุง เพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ

ด้้านการเคลื่่�อนไหวและสรีีรวิิทยา (Mobility and Physiology)
	 •  เพิ่่�มความสููงของการก้้าวเดิิน (Step Height) : ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการสะดุุดหรืือ
	    ลากเท้้าขณะเดิิน
	 •  เสริิมสร้้างความแข็็งแรงของแกนกลางลำตััว : กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องทำงานเพื่่�อรัักษา
	    การทรงตััวขณะยกเข่่า
	 •  ปรัับปรุุงความสามารถในการเดิิน : นำไปสู่่�การเดิินที่่�เร็็วขึ้้�นและมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น
ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและอารมณ์์ (Cognitive and Emotional Domain)
	 •  ปรัับปรุุงการทำงานของระบบประสาทสั่่�งการ : การฝึึกร่่วมกัับจัังหวะเพลง
	    ช่่วยสร้้างรููปแบบการเคลื่่�อนไหวที่่�เป็็นอััตโนมััติิ
	 •  ลดความเหนื่่�อยล้้าทางความคิิด : การใช้้ดนตรีีช่่วยให้้การออกกำลัังกายไม่่น่่าเบื่่�อ
	    และง่่ายต่่อการจดจ่่อ
	 •  เพิ่่�มความมั่่�นใจในการทำกิิจกรรม : ความรู้้�สึึกถึึงความสามารถในการควบคุุม

	    การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

 กระบวนการ

 ประโยชน์์
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•  ความสููงในการยกเข่่า (Knee Lift Height) วััดระดัับความสููงของเข่่าที่่�ยกขึ้้�นเทีียบกัับระดัับสะโพก   

   หรืือความสููงที่่�พ้้นพื้้�น (วััดเชิิงคุุณภาพ)

•  ความสม่่ำเสมอของจัังหวะ (Rhythm Consistency) ความสามารถในการรัักษาจัังหวะการยกเข่่า

   ให้้ตรงกัับจัังหวะของดนตรีีที่่�กำหนด

•  ความทนทานในการทำกิิจกรรม (Exercise Endurance) ระยะเวลาที่่�ผู้้�สููงอายุุสามารถทำกิิจกรรม

   ยกเข่่าได้้อย่่างต่่อเนื่่�องโดยไม่่หยุุดพััก

กิิจกรรม ยกเข่่าตามจัังหวะเพลง (Knee-Lift Rhythm Exercise)

	กิ ิจกรรมบำบััดด้้วยการทำอาหารที่่�เพิ่่�มองค์์ประกอบการบริิหาร
จััดการงบประมาณ เป็็นกิิจกรรมบููรณาการทัักษะทางร่่างกาย (Physical), 
การรู้้�คิ ิด (Cognitive), และการปฏิิบััติิงาน (Executive Function) 
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการเน้้นการวางแผนทางการเงิิน (Financial Planning) 
และการตััดสิินใจ (Decision Making) ภายใต้้ข้้อจำกััด ซึ่่�งสะท้้อนทัักษะ
ที่่�จำเป็น็สำหรัับการดำเนินิชีวีิติประจำวันัที่่�มีความซัับซ้้อน (Instrumental 
Activities of Daily Living : IADLs)
	กิ ิจกรรมนี้้�รวมหลัักการของการบำบััดด้้วยการทำงาน (Occupa-
tional Therapy) และการฟื้้�นฟููการรู้้�คิ ด (Cognitive Rehabilitation) 
โดยเน้้นที่่�การฝึึก Instrumental Activities of Daily Living (IADLs) เช่่น 
การซื้้�อของและการจััดการเงิิน งานวิิจััยทาง Neuropsychology พบว่่า 
การฝึึกปฏิิบััติิงานที่่�ต้้องมีีการวางแผนทางการเงิินภายใต้้ความกดดััน
ของงบประมาณช่่วยกระตุ้้�น Prefrontal Cortex ซึ่่�งเป็็นศููนย์์กลางของ 
Executive Function การฝึึกทัักษะทางการเงิินอย่่างสม่่ำเสมอมีีส่่วนช่่วย
ในการคงความสามารถในการตััดสิินใจ (Decision-Making Capacity) 
และชะลอการเสื่่�อมของความรู้้�ความเข้้าใจในผู้้�สูงอายุุ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

•  การเจ็็บปวดที่่�ข้้อต่่อ : หากผู้้�สููงอายุุมีีอาการปวดเข่่าหรืือสะโพก ไม่่ควรฝืืนยกเข่่าให้้สููงเกิินไป 

   ควรลดพิิสััยการเคลื่่�อนไหวลงเหลืือเพีียงการยกเท้้าพ้้นพื้้�นเล็็กน้้อย (Low-Intensity)

•  การป้้องกัันการหกล้้ม : ผู้้�ที่่�ฝึึกในท่่ายืืนควรยืืนข้้างเก้้าอี้้�หรืือราวจัับที่่�มั่่�นคง และผู้้�ดููแล

   ควรยืืนใกล้้เคีียง เพื่่�อป้้องกัันการเสีียการทรงตััวขณะถ่่ายน้้ำหนััก

•  การหายใจ : เน้้นย้้ำให้้ผู้้�สููงอายุุ หายใจเข้้าออกอย่่างสม่่ำเสมอ ไม่่กลั้้�นหายใจขณะยกเข่่า 

   เพราะอาจทำให้้ความดัันโลหิิตสููงขึ้้�นได้้

•  การปรัับเพลง : เลืือกเพลงที่่�ผู้้�สููงอายุุ คุ้้�นเคยและชื่่�นชอบ เพื่่�อเพิ่่�มแรงจููงใจในการเข้้าร่่วม 

   และปรัับความเร็็วของเพลงให้้เหมาะสมกัับความสามารถในการเคลื่่�อนไหวของกลุ่่�ม
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•  ฟื้้�นฟููการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กและการประสานงาน (Fine Motor and Coordination) : 
   การหั่่�น, การสัับ, การตวง, และการคนส่่วนผสมต้้องใช้้ความแม่่นยำของมืือและนิ้้�ว
•  กระตุ้้�นการรู้้�คิิดและฟื้้�นฟููความจำ (Cognitive Stimulation and Memory) : การจดจำ
   ลำดัับขั้้�นตอนการทำอาหาร, การคำนวณสััดส่่วน, และการวางแผนงาน
•  เพิ่่�มความเป็็นอิิสระและคุุณค่่าในตนเอง (Independence and Self-Esteem) : การได้้มีี
   ส่่วนร่่วมในการเตรีียมอาหารที่่�ตนเองและผู้้�อื่่�นบริิโภคช่่วยให้้รู้้�สึึกว่่าตนเองยัังมีีบทบาทสำคััญ
•  ส่่งเสริิมปฏิิสััมพัันธ์์และการสื่่�อสาร: การทำงานร่่วมกัันในครััวเป็็นกลุ่่�มช่่วยกระตุ้้�น
   การสื่่�อสารและการแบ่่งปัันประสบการณ์์
•  ฟื้้�นฟููการทำงานของผู้้�บริิหารระดัับสููง (Executive Function) : ฝึึกทัักษะการวางแผน, 
   การจััดการทรััพยากร (เงิิน), การเปรีียบเทีียบราคา, และการตััดสิินใจภายใต้้ข้้อจำกััด
•  เพิ่่�มทัักษะด้้านการคำนวณและการเงิิน (Numeracy and Financial Literacy) : การบวก/ลบ/
   คููณ/หาร เพื่่�อให้้การซื้้�อวััตถุุดิิบอยู่่�ในงบประมาณที่่�กำหนด

ผู้้�นำกิิจกรรม : นัักโภชนาการ/นัักกิิจกรรมบำบััด/พยาบาล/หรืือบุุคลากรที่่�ผ่่านการอบรม
ควรเลืือกเมนููที่่�ไม่่ซัับซ้้อน เช่่น การทำแซนด์์วิิช, สลััดผััก, หรืือขนมง่่าย ๆ ที่่�ไม่่ต้้องใช้้ความร้้อนสููง
1. การวางแผนและการบริิหารจััดการงบประมาณ (Budget Planning Phase)
	 •  การแบ่่งกลุ่่�ม : แบ่่งผู้้�สููงอายุุเป็็นกลุ่่�มย่่อย (3-4 คน/กลุ่่�ม) เพื่่�อส่่งเสริิมการสื่่�อสาร
	    และการทำงานร่่วมกััน
	 •  กำหนดงบประมาณและเมนูู : ผู้้�ดููแลกำหนด งบประมาณสููงสุุด (เช่่น 150 บาท) 
	    และให้้แต่่ละกลุ่่�มเลืือกเมนููที่่�ทำได้้ภายใต้้งบนั้้�น
	 •  การวางแผนซื้้�อของ : สมาชิิกกลุ่่�มทบทวนสููตรให้้ผู้้�สููงอายุุอ่่านสููตรและทำความเข้้าใจ
	    ลำดัับขั้้�นตอน (Sequential Processing), ประเมิินปริิมาณวััตถุุดิิบที่่�ต้้องใช้้, 
	    และเลืือกซื้้�อวััตถุุดิิบตามรายการราคาจำลอง โดยต้้อง คำนวณราคารวม 
	    ราคาของวััตถุุดิิบชนิิดเดีียวกัันจากร้้านจำลองที่่�ต่่างกััน
2. การจำลองการจ่่ายตลาด (Simulated Shopping and Financial Calculation)
	 •  กิิจกรรมจำลอง : จััดพื้้�นที่่�เป็็น “ตลาดจำลอง” โดยมีีป้้ายราคาของวััตถุุดิิบ

จุุดประสงค์์

อุุปกรณ์์ 

 กระบวนการ

•  อุุปกรณ์์ครััวที่่�ปลอดภััย : หม้้อ, กระทะ, ช้้อน, และตะหลิิว ที่่�มีีด้้ามจัับถนััดมืือ
•  อุุปกรณ์์เตรีียมอาหารที่่�ดััดแปลง : มีีดสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาข้้อต่่อ (Ergonomic Knives), 
   ที่่�เปิิดกระป๋๋องแบบใช้้แรงน้้อย, และเขีียงที่่�มีีแผ่่นกัันลื่่�น
•  อุุปกรณ์์จำลองการตลาด เช่่น บััตรภาพหรืือรายการกระดาษที่่�มีีรููปภาพวััตถุุดิิบพร้้อมป้้ายราคา
   ที่่�แตกต่่างกััน (สำหรัับฝึึกการเปรีียบเทีียบ), ธนบััตรและเหรียีญจำลอง สำหรัับการคำนวณและจ่่ายเงินิ
•  สููตรอาหาร : ควรเป็็นสููตรอาหารที่่�ง่่าย, คุ้้�นเคย, และพิิมพ์์ด้้วยตััวอัักษรขนาดใหญ่่
•  วััตถุุดิิบ : วััตถุุดิิบที่่�เหมาะสมกัับเมนููที่่�เลืือก (เน้้นอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการสููง)
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	 •   การซื้้�อและการทอนเงิิน : ให้้ผู้้�สููงอายุุใช้้เงิินจำลองในการซื้้�อของและคำนวณเงิินทอน 
	     (เน้้นการปฏิิบััติิจริิง)
	 •   การตรวจสอบงบประมาณ : ผู้้�ดููแลให้้แต่่ละกลุ่่�มตรวจสอบว่่า ยอดรวมค่่าใช้้จ่่ายไม่่เกิิน
 	     งบประมาณที่่�กำหนด
3. การปรุุงอาหาร (Cooking Phase)
	 •   แบ่่งหน้้าที่่�ตามความสามารถ :
	 •   ระดัับง่่าย : การผสม, การคน, การฉีีกผััก, การตอกไข่่
	 •   ระดัับกลาง : การหั่่�นผัักผลไม้้ด้้วยมีีดที่่�ปลอดภััย, การเปิิดเตา, การควบคุุมอุุณหภููมิิ 
  	     (ภายใต้้การดููแลอย่่างใกล้้ชิิด)
	 •   การกระตุ้้�นประสาทสััมผััส : ผู้้�ดูแลกระตุ้้�นให้้ผู้้�สูงอายุุสััมผััสพื้้�นผิิวของวัตัถุดุิบิ (Texture), 	
     	     ดมกลิ่่�น (Smell), และลิ้้�มรส (Taste) ในระหว่่างกระบวนการ
4. การทำความสะอาดและการประเมิินผล (Clean-up and Evaluation)
	 •   ความรัับผิิดชอบ : ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีส่่วนร่่วมในการเก็็บอุุปกรณ์์และทำความสะอาดโต๊๊ะ
 	     (ช่่วยฝึึกทัักษะการดููแลสิ่่�งแวดล้้อม)
	 •   การแลกเปลี่่�ยน : นั่่�งรัับประทานอาหารที่่�ทำร่่วมกััน และให้้แต่่ละคนแสดงความคิิดเห็็น
	     เกี่่�ยวกัับรสชาติิและกระบวนการทำอาหาร

ด้้านการรู้้�คิิดและการเงิิน (Cognitive and Financial Domain)
	 •   เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด (Cognitive Flexibility): ต้้องปรัับแผนซื้้�อของเมื่่�อพบว่่า 
	     ราคาวััตถุุดิิบสููงกว่่าที่่�คาดการณ์์ไว้้
	 •   ฟื้้�นฟููทัักษะการคำนวณ: การทำบััญชีีรายรัับ-รายจ่่ายเบื้้�องต้้น
	 •   ส่่งเสริิมการสื่่�อสารเชิิงเหตุุผล: การเจรจาต่่อรองและตััดสิินใจร่่วมกัับสมาชิิกกลุ่่�ม
               ในการใช้้งบประมาณ
ด้้านร่่างกายและการปฏิิบััติิ (Physical and Practical Domain)
	 •   คงทัักษะ ADLs/IADLs : รัักษาความสามารถในการเตรีียมอาหาร และ
	     โภชนาการด้้วยตนเอง
	 •   เพิ่่�มความแข็ง็แรงของมือืและแขน : การบีบี, การนวด, และการคน เป็็นวิธิีกีาร
	     ฝึึกกล้้ามเนื้้�อที่่�ดี
	 •   เพิ่่�มความรู้้�สึึกอยากอาหาร : การมีีส่่วนร่่วมในการทำอาหารมัักกระตุ้้�น
	     ความอยากอาหารที่่�ดีีขึ้้�น
ด้้านความรู้้�ความเข้้าใจและสัังคม (Cognitive and Social Domain)
	 •   ฟื้้�นฟููความจำเหตุุการณ์์ : กลิ่่�นและรสชาติิช่่วยกระตุ้้�นความทรงจำเกี่่�ยวกัับอาหาร
	     และครอบครััวในอดีีต
	 •   เพิ่่�มทัักษะการแก้้ปััญหา : การปรัับเปลี่่�ยนสููตรเมื่่�อขาดส่่วนผสม หรืือการจััดการ
	     กัับความผิิดพลาดในครััว
	 •   ลดอาการหงุุดหงิดิ : การจดจ่่ออยู่่�กับัภารกิจิที่่�ชัดัเจนมีผีลลัพัธ์์ช่่วยลดความกระวนกระวายใจ

 ประโยชน์์
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•  ความปลอดภััยจากความร้้อนและไฟ : ผู้้�ดููแล ต้้องกำกัับดููแลอย่่างใกล้้ชิิด เมื่่�อใช้้เตาหรืืออุุปกรณ์์
   ที่่�สร้้างความร้้อน (เช่่น หม้้อหุุงข้้าว, เตาไฟฟ้้า) และควรจำกััดการใช้้ไฟในผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะ
   สมองเสื่่�อมรุุนแรง
•  ความปลอดภััยจากของมีีคม : เลืือกใช้้มีีดที่่�มีีความปลอดภััยสููง หรืือมีีดสำหรัับผู้้�สููงอายุุโดยเฉพาะ 
   และควรตััดวััตถุุดิิบแข็็ง ๆ ไว้้ล่่วงหน้้า หากผู้้�สููงอายุุมีีความบกพร่่องทางมอเตอร์์รุุนแรง
•  สุุขอนามััย : เน้้นย้้ำเรื่่�องการล้้างมืือและสุุขอนามััยในการเตรีียมอาหารอย่่างเคร่่งครััด เพื่่�อป้้องกััน 
   การเจ็็บป่่วยจากอาหาร
•  ความยืืดหยุ่่�น : ผู้้�ดููแลควรมีีความยืืดหยุ่่�นในการจััดการเวลาและขั้้�นตอน อนุุญาตให้้ผู้้�สููงอายุุ
   ใช้้ความคิิดสร้้างสรรค์์ได้้บ้้าง แต่่ต้้องไม่่ละเลยเรื่่�องความปลอดภััยและสุุขอนามััย

ข้้อควรระวััง

และแนวปฏิิบััติิ

ตััวชี้้�วััด

การประเมิิน

•  ประสิิทธิิภาพการบริิหารงบประมาณ (Budget Management Efficacy) ความสำเร็็จ
   ในการจััดซื้้�อวััตถุุดิิบครบตามสููตร โดยไม่่เกิินงบประมาณ และสามารถคำนวณยอดรวม
   ได้้อย่่างถููกต้้อง
•  ความเป็็นอิิสระในการปฏิิบััติิงาน (Task Independence) ระดัับความต้้องการความช่่วยเหลืือ
   ในการปฏิิบััติิขั้้�นตอนหลััก (เช่่น การหั่่�น, การตวง, การเรีียงลำดัับ)
•  การประสานงานระหว่่างตาและมืือ (Hand-Eye Coordination) ความแม่่นยำในการหั่่�น, 
   การตััก, หรืือการเทส่่วนผสม (วััดจากความผิิดพลาดในการปฏิิบััติิงาน)
•  ความสามารถในการปฏิิบััติิตามลำดัับ (Sequencing Ability) ความสามารถในการ
   เรีียงลำดัับขั้้�นตอนการทำอาหารได้้อย่่างถููกต้้อง
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