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การพัฒนากิจกรรมกระตุนศักยภาพสมอง

 คูมือการพัฒนาศักยภาพสมองของผูท่ีมีสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน สําหรับ
ประชาชน เปนกิจกรรมกระตุนสมรรถภาพของสมองในรูปแบบเกมสโดยใชกระดาษ-ดินสอ 
(Paper-pencil tasks) เพื่อใหเกิดการกระตุนอยางตอเนื่องและสะดวกตอการนําไปใช โดยเปน
การพัฒนาตอยอดจาก “โปรแกรม Training of Executive function, Attention, Memory 
and Visuospatial function (TEAM-V)”1 ซึ่งเปนกระบวนการกระตุนความสามารถสมอง
อยางเปนระบบ 4 ดาน ดังนี้
 1. ดานความสนใจใสใจ (Attention)
 2. ดานความจํา (Memory)
 3. ดานมิติสัมพัทธ (Visuospatial function)
 4. ดานการคิด ตัดสินใจ บริหารจัดการ (Executive function)
 
 กิจกรรมกระตุนศักยภาพสมองนี้เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางความคิดที่ตองมีความ
สนใจใสใจในส่ิงที่กําลังทํา มีการจําและเรียนรูวิธีการทํา การตัดสินใจ แกปญหาเพื่อใหบรรลุ
จุดหมายโดยเชื่อมโยงกับความรู ความสามารถและประสบการณเดิมที่แตละบุคคลมีอยูใหเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งจะชวยใหตระหนักถึงความสามารถที่มีอยู และชวยชะลอความเสื่อมถอย
ของสมอง
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สมอง

•  มีนํ้าหนัก 2% ของรางกาย

• สมองประกอบไปดวยไขมัน และเซลลประสาทมากมาย

•  กะโหลกศีรษะหุมสมองไวเพื่อปองกันการกระทบกระเทือน

•  การทํางานของสมองจะใชออกซิเจน 1 ใน 4 ของปริมาณ

 ออกซิเจนในรางกาย

•  สมองถูกแบงออกเปนหลายสวน แตละสวนจะมีเซลล

 ประสาทเฉพาะที่ทํางานแตกตางกัน

สมอง เปนอวัยวะสําคัญของรางกาย มีหนาที่

•  ควบคุมความคิด ความจํา การตัดสินใจ

•  ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย

•  ควบคุมการเตนของของหัวใจ

•  ควบคุมการหายใจ

การทํางานของเซลลประสาทสมอง

•  เซลลประสาทสมองแบงออกเปนหลายกลุม แตละกลุมทําหนาที่แตกตางกัน

•  เซลลประสาทสมองทํางานรวมกันดวยการสรางเครือขายเชื่อมตอกัน

•  ถาเซลลประสาทสมองเชื่อมตอกันอยางแข็งแรง การทํางานของสมองจะมี

 ประสิทธิภาพมากขึ้น

“สมอง” นั้น สําคัญฉะนี้
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ทําความรูจัก กับ “สมอง”

 สมองของเราแบงออกเปน 3 สวน คือ สมองสวนหนา (forebrain) สมองสวนกลาง
(midbrain) และสมองสวนทาย (hindbrain) ซึ่งในสมองสวนหนานั้น จะมีซีรีบรัม(Cerebrum) 
ซึ่งเปนสวนที่มีขนาดใหญที่สุดและมีบทบาทสําคัญในการคิด การจําและการรับรูผานประสาท
สัมผัส สมองสวนนี้แบงเปน 4 สวน ดังนี้
1. สมองกลีบหนา (Frontal lobe) สมองสวนนี้มีเซลลประสาทจํานวนมากที่ทํางาน
 เกี่ยวกับความสนใจจดจอ การคิดเปนเหตุเปนผล การตัดสินใจวางแผน และควบคุม
 รางกายในการเคลื่อนไหว อารมณความรูสึก
2.  สมองกลีบขาง (Parietal lobe) สมองสวนนี้จะคอยรวบรวมขอมูลการรับรู ความรูสึก
 ที่สงมาจากสวนตางๆของรางกาย เชน รับรูความรูสึกสัมผัสจากฝามือ เปนตน 
 การรับรูเวลา สถานที่ และทิศทาง ก็เปนการทํางานของสมองสวนนี้เชนกัน
3.  สมองกลีบขมับ (Temporal lobe) สมองสวนนี้ทํางานเกี่ยวของกับการไดยิน ความ
 เขาใจทางภาษา การจัดลําดับความสําคัญของขอมูลเสียงที่ไดรับรูมา นอกจากนี้ สมอง
 สวนนี้ยังทํางานเกี่ยวของกับความจําดวย
4.  สมองกลีบทายทอย (Occipital lobe) สมองสวนนี้จะควบคุมการมองเห็น การจัดการ
 ขอมูลตางๆจากการมองเห็น เชน การกะระยะทาง สี รูปทรง ความหมายจากขอความ
 ที่ไดอาน เปนตน

 ภาพดานขางของซีรีบรัม (Cerebrum)

	 สมองกลีบหน้า	 สมองกลีบข้าง	

สมองกลีบท้ายทอย	

สมองกลีบขมับ	

	
Brain Aging 

ความสามารถสมองลดลงตามวัย สมองเสื่อม 

ความสามารถสมองผิดปกติเล็กน้อย 

สมองบกพร่อง 
มากขึ้น 

ความสามารถสมอ
งตามช่วงวัย 

Mild Cognitive Impairment (MCI) 

Dementia 

โรคอัลไซเมอร์ 

สมองเสื่อมจาก 
หลอดเลือดสมองผิดป

กติ 
สมองเสื่อมจากสาเห

ตอุื่นๆ 
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สมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน 
(Mild Cognitive Impairment : MCI)

คือ ความผิดปกติเล็กนอยของความสามารถของสมอง เปนความเปลี่ยนแปลง
ที่อยู ระหวางความสามารถของสมองที่ลดลงตามอายุ และความสามารถของสมองที่
ลดลงเพราะภาวะสมองเสื่อม2 โดยพบปญหาความจํา การคิดตัดสินใจ การแกไขปญหา
มากกวาผูสูงอายุ โดยทั่วไปท่ีวัยใกลเคียงกัน ความผิดปกตินี้ไมไดมีความรุนแรงจน
กระทบตอการใชชีวิตประจําวัน
 ความผิดปกติเล็กนอยของความสามารถของสมอง เปนปจจัยเสี่ยงที่จะกอให
เกิดโรคสมองเสื่อม3 ทั้งนี้ความผิดปกติเล็กนอยของความสามารถของสมอง สามารถ
ชะลอได4 ในบางรายมีโอกาสที่จะคงความสามารถของสมองไวไมใหลดลง

	
Brain Aging 

ความสามารถสมองลดลงตามวัย สมองเสื่อม 

ความสามารถสมองผิดปกติเล็กน้อย 

สมองบกพร่อง 
มากขึ้น 

ความสามารถสมอ
งตามช่วงวัย 

Mild Cognitive Impairment (MCI) 

Dementia 

โรคอัลไซเมอร์ 

สมองเสื่อมจาก 
หลอดเลือดสมองผิดป

กติ 
สมองเสื่อมจากสาเห

ตอุื่นๆ 

	

ความสามารถ
สมองตามชวงวัย

สมองบกพรอง
มากขึ้น

โรคอัลไซเมอร

สมองเสื่อมจาก
หลอดเลือดสมอง

สมองเสื่อมจาก
สาเหตุอื่นๆ
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สัญญาณการเกิดโรค5

 1. ลืมเรื่องที่เพิ่งเกิดขึ้นในระยะไมเกิน 2 สัปดาห
 2. รูสึกติดขัดในการคิดวิเคราะหใชเหตุผลแกปญหา
 3. ยากลําบากในการจดจอตอสิ่งที่กําลังทํา วอกแวกงาย
 4. นึกคําพูดไมออก เลือกใชคําเพื่อสื่อสารไมถูก เรียกสิ่งของไมถูก
 5. ประมาณความลึกหรือระยะหางของวัตถุที่อยูตรงหนาลําบาก หรือสับสนกับภาพวาด
  มีมิติ

สาเหตุของสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตน
 แมจะยังไมเปนที่แนชัดวามาจากสาเหตุใด แตผูเช่ียวชาญเชื่อวาสาเหตุของสมรรถภาพ
สมองบกพรองในระยะตนนัน้อาจเปนผลมาจากการเปลีย่นแปลงของสมองทีเ่กดิขึน้ในระยะแรกๆ
ของโรคอัลไซเมอรหรือโรคสมองเสื่อมชนิดอื่นๆ
 ปจจัยเสี่ยงของภาวะสมรรถภาพสมองบกพรองในระยะตนจะคลายกับโรคสมองเส่ือม 
ไมวาจะเปนประวัติครอบครัวท่ีมีโรคอัลไซเมอรหรือภาวะสมองเสื่อม โรคหัวใจและหลอดเลือด
และปจจัยอื่นที่สงเสริมตอการเกิดโรค6

ทราบไดอยางไรวา สมรรถภาพของสมองบกพรองหรือไม
 “ความจําไมดีเลย ลืมมากขึ้นอยางนี้ ใชสมองเสื่อมหรือเปลานะ ?”เปนคําถามที่หลายคน
สงสยัและอยากรูคาํตอบ แตการจะบอกไดวาใครปวยดวยโรคสมองเสือ่ม หรอืเขาขายสมรรถภาพ
สมองบกพรองในระยะตนหรือไม จําเปนตองผานการตรวจวินิจฉัยจากแพทยซึ่งผูปวยและญาติ
เปนผูใหขอมูลในกระบวนการสัมภาษณ ตรวจรางกาย ตรวจทางหองปฏิบัติการตางๆ รวมกับ
การเอกซเรยสมอง เชน การตรวจเอกซเรยคลื่นแมเหล็กไฟฟา (MRI) และเขารับการประเมิน
ความสามารถของสมองซึ่งเปนการทดสอบทางประสาทจิตวิทยา โดยนักจิตวิทยา ซึ่งกระบวน
การเหลานี้จะนําไปสูการวินิจฉัยและดูแลรักษาตอไป
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 หากมีความสนใจ อยากรูวาการลืมที่เกิดขึ้นกับทาน หรือผูสูงอายุที่ทานหวงใยวา
สมรรถภาพสมองเสื่อมถอยหรือไม อาจลองประเมินไดจากแบบคัดกรองสมรรถภาพความจํา 
14 คําถาม ที่อยใูนหนาถัดไป
 นอกจากจะทําการประเมินดวยตนเองแลว ยังสามารถใหญาติ ผูดูแลหรือบุคคลใกลชิด 
ตอบแบบประเมินนี้ เก่ียวกับความจําของทานไดดวยเชนกัน โดยสังเกตและทบทวนความถี่ของ
เหตุการณที่เกิดขึ้นตามขอคําถาม

แบบคัดกรองสมรรถภาพความจํา 14 คําถาม1

สําหรับคัดกรองเพื่อประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อม

คําชี้แจง ทําเครื่องหมาย (/) ตามความจริงในชองดานลาง โดยเลือกตอบตามความถี่ที่เกิดขึ้น

วิธีการใหคะแนน

เลือกชอง 1 เมื่อเหตุการณนั้น แทบไมเคยเกิดขึ้นเลย หรือเกิดนานๆ ครั้ง ในระยะ เวลา 1 ป  
  (ให1 คะแนน)
เลือกชอง 2 เมื่อเหตุการณนั้น เกิดขึ้นไมบอยนัก (อาจเกิดเดือนละ 1-2 ครั้ง) 
  (ให2 คะแนน)
เลือกชอง 3 เมื่อเหตุการณนั้น เกิดขึ้นคอนขางบอย หรืออาจเกิดขึ้นเกือบทุกสัปดาห
  (ให3 คะแนน)
เลือกชอง 4 เมื่อเหตุการณนั้น เกิดขึ้นเกือบทุกวัน
  (ให4 คะแนน)
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คําถามประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อม 1 2 3 4

1. หาของใชในบานไมพบ

2. จําสถานที่ที่เคยไปบอย ๆ ไมได

3. ตองกลับไปทบทวนงานที่แมจะตั้งใจทําซํ้าถึง 2 ครั้ง

4. ลืมของที่ตั้งใจวาจะนําออกไปนอกบานดวย

5. ลืมเรื่องที่ไดรับฟงมาเมื่อวานนี้หรือเมื่อสองสามวันกอน

6. ลืมเพื่อนสนิทหรือญาติสนิทหรือบุคคลที่คบหากันบอยๆ

7. ไมสามารถเขาใจเนื้อเรื่องในหนังสือพิมพหรือวารสารที่อาน

8. ลืมบอกขอความที่คนอื่นวานใหมาบอกอีกคนหนึ่ง

9. ลืมขอมูลสวนตัวของตนเอง เชน วันเกิด ที่อยู

10. สับสนในรายละเอียดของเรื่องที่ไดรับฟงมา

11. ลืมที่ที่เคยวางสิ่งของนั้นเปนประจําหรือมองหาสิ่งของนั้น 

     ในที่ที่ไมนาจะวางไว

12. ขณะเดินทางหรือเดินเลนหรืออยูในอาคารที่เคยไปบอย มักเกิด

     เหตุการณหลงทิศหรือหลงทาง

13. ตองทํากิจวัตรประจําวันบางอยางซํ้าถึงสองครั้ง เพราะมีความ 

     ผิดพลาดเกิดขึ้น เชน ใสนํ้าตาลมากเกินไปในเวลาปรุงอาหาร 

     หรือเดินไปหวีผมซํ้าอีกครั้งซึ่งเมื่อสักครูเพิ่งไดหวีผมเสร็จ

14. เลาเรื่องเดิมซํ้าอีกครั้งซึ่งเมื่อสักครูเพิ่งไดเลาเสร็จ

ผลรวมคะแนน

ที่มา : แปลจากบทความใน British Medical Association โดย ชาญกัญญา ตันติลีปกร (วท.ม.จิตวิทยาคลินิก)

สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย และ พญ.โสภา เกริกไกรกุล

หนวยประสาทวิทยา วิทยาลัยแพทยศาสตร กรุงเทพฯและวชิรพยาบาล

ดัดแปลงบางสวนจากตนฉบับเดิม โดย อ.พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน ภาควิชาอายุรศาสตร คณะแพทยศาสตร

โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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ผลรวมคะแนน

  14-19 คะแนน
 ทานมีความจําดีเยี่ยม ไมมีปญหาโรคสมองเสื่อมเลย
 20-29 คะแนน
 ความจําดีปานกลาง ซึ่งสามารถฝกฝนเพื่อปรับปรุงความจําใหดีขึ้น 
 เชน ทบทวนบอยๆ จดชวยจํามีสติในขณะท่ีทํากิจกรรมตางๆ ก็จะชวยใหจํา
 ไดดีขึ้น
 30-39 คะแนน
 ความจําของทานไมคอยดีเทาไหร อาจจะเปนเพราะสมรรถภาพสมองลดลง
 จริงๆ หรืออาจเปนเพราะมีภารกิจมากมายชีวิตวุนวายยุงเหยิงตลอดเวลา
 จนไมมีโอกาสจดจําสิ่งที่กําลังทําอยู เพราะฉะนั้นควรฝกตัวเองเพื่อพัฒนา
 ความจําใหดีขึ้น
 40-56 คะแนน
 ถาคะแนนของทานอยูในระดับนี้ นาจะมีปญหาเร่ืองการจดจําส่ิงตางๆ
 ควรไปปรึกษาแพทยเพื่อตรวจดูหนอย แพทยจะชวยวินิจฉัยวาเกิดจาก
 สาเหตุใด และชวยแกไขใหได

 อยางไรก็ตาม แบบประเมินความเสี่ยงภาวะสมองเส่ือมนี้เปนเสมือนการคัด
กรองเบื้องตน หากมีคะแนนที่อยูในระดับที่แสดงถึงปญหาดานความจํา หรือพบวา
มีปญหาดานความจําแลว ควรพบแพทยเพื่อตรวจประเมินอยางละเอียดตอไป
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แนวทางการรักษา
 ปจจุบันแนวทางในการรักษามีท้ังแนวทางท่ีใชยาและไมใชยา ซึ่งเปนแนวทางที่มีความ
สําคัญและเปนประโยชนตอผูปวยและญาติท้ังน้ีการท่ีแพทยวินิจฉัยโรคไดเร็วจะทําใหเกิดการ
ระมดัระวังและลดปจจัยเสีย่งในการเกดิโรคได ประกอบกบัการดแูลตวัเอง เชน การออกกาํลังกาย
อยางสมาํเสมอ รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน การทาํกจิกรรมทางสังคม และกจิกรรมทีส่งเสรมิ
การรูคิดจะชวยชะลอภาวะสมองเสื่อมได

การฝกสมอง ชวยชะลอความเสื่อมของสมองไดอยางไร
 ในชวงหลายปมาน้ี นักวิจัยตางใหความสนใจเปนอยางมากในการวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรม
ฝกสมองที่ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อม

 จากผลศึกษาการทํากิจกรรมฝกสมอง8,9 พบวา
  • ชวยลดความเสียหายของเซลลประสาทสมองที่ทําใหเกิดโรคอัลไซเมอร
  • ชวยกระตุนใหมีการสรางเซลลประสาทสมองขึ้นใหม
  • กระตุนใหเซลลประสาทสมองทํางานอยางเปนระบบและเชื่อมตอกันมากขึ้น
 
 การฝกสมองคลายกบัการออกกาํลงักาย โดยทัว่ไปคนเรามกัออกกาํลังกาย เพือ่ใหรางกาย
แข็งแรง มีการสูบฉีดเลือดดี การฝกสมองเปนลักษณะการออกกําลังของสมอง โดยการกระตุน
สมองอยางเปนระบบ ทํากิจกรรมใหมๆที่ทาทายความสามารถ หางานอดิเรกที่ชอบ เชน 
งานศิลปะ งานจักสาน อานหนังสือ และมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม
 การฝกสมองอยูเปนประจํา จะชวยกระตุนใหมีการสรางเซลลประสาทสมองขึ้นมาใหม
คงไวซึ่งการทํางานของเซลลประสาทสมองใหเชื่อมตอกันอยางแข็งแรงและมีประสิทธิภาพ
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คําแนะนําในการใชคูมือ
 ในการทํากิจกรรมแตละเกมสในคูมือฉบับน้ี มีคําแนะนําที่จะชวยเอื้อประโยชนตอผูเลน 
ดังตอไปนี้
 เริ่มจากงายไปยาก
 เกมสกระตุนสมรรถภาพสมองในแตละดาน มีการเรียงลําดับจากงายไปยาก ซึ่งตองใช
ความสามารถของสมองมากขึ้น ทําใหผูเลนไดนําทักษะความสามารถที่มีอยมูาใช และเปนการ
ตอยอดความสามารถที่ไดรับการกระตุนใหถูกนํามาใชอยางตอเนื่อง
 มีความตั้งใจในการลงมือทํา
 ความตั้งใจ สนใจจดจอในขณะที่ลงมือทําเปนจุดเริ่มตนที่ดี
 อยูในสถานที่ที่เหมาะสม
 ขณะทํากิจกรรมทตี่ องใชความคิด ควรอยูในสถานที่ที่มีสิ่งแวดลอมและบรรยากาศที่มี
ความสงบ ไมถูกรบกวน รวมถึงมีแสงสวางเพียงพอเหมาะสม
 ใสใจกับการมองเห็น
 ผูที่มีปญหาสายตา ควรใชแวนตาเพื่อการมองเห็นที่ชัดเจน หรือในกรณีที่มีปญหาในการ
มองเห็น ควรตรวจหาสาเหตุและแกไข
 คํานึงถึงกฎ-กติกา
 ปฏบิตัติามคาํชีแ้จงและกตกิาในแตละเกมสดวยความซือ่ตรงตอตนเอง เพือ่ประสทิธภิาพ
ในการฝก
 ทําดวยความผอนคลาย
 หากความรูสึกตึงเครียดเกิดขึ้นขณะทํา หรือคิดไมออก ลองเปลี่ยนอิริยาบถ หรือหยุด
พักใหผอนคลาย แลวจึงกลับมาทําตอ
 สิ่งสําคัญคือการไดคิด ไดลงมือทํา
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กิจกรรมกระตุนศักยภาพสมอง

1. กิจกรรมฝกความสนใจใสใจ

คุณเคยเปนแบบนี้ไหม ?

รูสึกวาไมมีสมาธิ

ใจลอยจนสิ่งที่กําลังทําอยูไมสําเร็จ

บวกลบเลขในใจลําบาก

อาการเหลานี้เปนสวนหนึ่งที่แสดงถึง

การทํางานอยางไมเต็มประสิทธิภาพ

ของสมองในดานความสนใจใสใจ

ความสนใจใสใจ ถือเปนพื้นฐาน

ในการจําสิ่งตางๆ

ความสนใจ ใสใจ สามารถฝกฝนได เริ่มตนจากการเลือกรับขอมูล หรือ

สิ่งที่ตั้งใจวาจะรับรู พยายามจดจออยูกับสิ่งนั้นชั่วขณะหนึ่ง ระหวางนั้น

อาจจะมีใจลอย เมื่อรูตัววาใจลอย กลับมาสนใจสิ่งที่ทําอยูอีกครั้ง

ความสนใจใสใจ (attention)
คือ การที่สามารถสนใจจดจอ

อยูกับสิ่งๆหนึ่ง เชน ขอมูล, ภาพ,

เสียง ภายใตสิ่งแวดลอมทั่วไปใน

ชีวิตประจําวัน โดยไมวอกแวก

อาจจะมีใจลอย เมื่อรูตัววาใจลอย กลับมาสนใจสิ่งที่ทําอยูอีกครั้ง
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คําชี้แจง โยงเสนจับคูกลุมภาพที่เหมือนกันซึ่งอยูในฝงตรงขามใหถูกตอง

เกมส“ตามหาฝาแฝด (1)”

12

เกมส “ตามหาฝาแฝด (1)”
คําช้ีแจง โยงเสนจับคูกลุมภาพท่ีเหมือนกันซึ่งอยูในฝงตรงขามใหถูกตอง

 

 

 

 

 
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เกมส“ตามหาฝาแฝด (2)”

คําชี้แจง กลุมภาพที่ทานจะไดเห็นในฝงซายมือ จะมีกลุมภาพที่เหมือนกันอยูฝงขวามือ

โยงเสนจับคูใหถูกตอง

13

เกมส “ตามหาฝาแฝด (2)”
คําช้ีแจง กลุมภาพท่ีทานจะไดเห็นในฝงซายมือ จะมีกลุมภาพท่ีเหมือนกันอยูฝงขวามือ

โยงเสนจับคูใหถูกตอง

 

 

 

 

13

เกมส “ตามหาฝาแฝด (2)”
คําช้ีแจง กลุมภาพท่ีทานจะไดเห็นในฝงซายมือ จะมีกลุมภาพท่ีเหมือนกันอยูฝงขวามือ

โยงเสนจับคูใหถูกตอง

 

 

 

 
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13

เกมส “ตามหาฝาแฝด (2)”
คําช้ีแจง กลุมภาพท่ีทานจะไดเห็นในฝงซายมือ จะมีกลุมภาพท่ีเหมือนกันอยูฝงขวามือ

โยงเสนจับคูใหถูกตอง

 

 

 

 

13

เกมส “ตามหาฝาแฝด (2)”
คําช้ีแจง กลุมภาพท่ีทานจะไดเห็นในฝงซายมือ จะมีกลุมภาพท่ีเหมือนกันอยูฝงขวามือ

โยงเสนจับคูใหถูกตอง

 

 

 

 

คําชี้แจง ใหทานทําเครื่องหมาย ✓ ในขอที่เรียงลําดับเหมือนกับกลุมตัวอักษรดานบน

ตัวอยาง ขอใดเรียงลําดับเหมือน : ก ง จ บ

 ก. ก จ ง บ

 ข. ก บ จ ง

 ค. จ ง ก บ

 ง. ก ง จ บ

1. ขอใดเรียงลําดับเหมือน : ต ฟ ผ ล ซ ช

 ก. ต ฟ ล ผ ซ ช

 ข. ต ฟ ผ ล ซ ช

 ค. ต ฟ ผ ล ช ช

 ง. ต ฝ ผ ล ซ ช

2. ขอใดเรียงลําดับเหมือน : จ จ ฉ จ จ ฉ จ จ

 ก. จ จ ฉ จ จ ฉ จ จ

 ข. จ ฉ ฉ จ ฉ ฉ จ จ

 ค. ฉ จ จ ฉ จ จ ฉ ฉ

 ง. จ จ ฉ จ ฉ ฉ จ จ

3. ขอใดเรียงลําดับเหมือน : ร น ร น น ร ล ม

 ก. ร น น ร ร น ม ล

 ข. ร น ร ร น ร ล ม

 ค. น ร น ร ร น ล ม

 ง. ร น ร น น ร ล ม

✓

เกมส“เรียงลําดับจับคูแฝด (1)”
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4. ขอใดเรียงลําดับเหมือน : ค ส อ ร ม ต ส ป ช ก ศ น

 ก. อ ส ม ร ม ต ส ช ป น ศ น

 ข. ค ส อ ส ม ต ส ป ช ก ศ น

 ค. ค ส อ ร ม ต ส ป ช ก ศ น

 ง. ค ส อ ร ม ต ส ป ช ก ส น

5. ขอใดเรียงลําดับเหมือน : พ ย บ พ บ ย บ พ ย ย พ บ บ ย พ

 ก. พ ย บ พ ย บ พ ย บ พ ย บ พ ย บ

 ข. พ ย บ พ บ บ ย พ ย ย พ บ บ ย พ

 ค. พ ย บ บ บ ย บ พ ย ย พ บ บ ย พ

 ง. พ ย บ พ บ ย บ พ ย ย พ บ ย บ พ

 จ. พ ย บ พ บ ย บ พ ย ย พ บ บ ย พ
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คําชี้แจง ใหทานทําเครื่องหมาย ✓ ในขอที่เรียงลําดับเหมือนกับกลุมตัวอักษรดานบน

1. ขอใดเรียงลําดับเหมือน :  

 ก. 

 ข. 

 ค. 

 ง.

 จ. 

2. ขอใดเรียงลําดับเหมือน :  

 ก. 

 ข. 

 ค. 

 ง.

 จ.

 ฉ. 

3. ขอใดเรียงลําดับเหมือน :  

 ก. 

 ข. 

 ค. 

 ง.

เกมส“เรียงลําดับจับคูแฝด (2)”
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4. ขอใดเรียงลําดับเหมือน :  

 ก. 

 ข. 

 ค. 

 ง.

  
5. ขอใดเรียงลําดับเหมือน :  

 ก. 

 ข. 

 ค. 

 ง.

 จ. 
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9
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




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คําชี้แจง ใหทานนับจํานวนสิ่งของแตละชนิดที่อยูดานลาง แลวเติมคําตอบลงในชองวาง

เกมส“นับใหดี มีเทาไร(1)”

20

เกมส “นบัใหดี มีเทาไร(1)”
คําช้ีแจง ใหทานนับจํานวนสิ่งของแตละชนิดท่ีอยูดานลาง แลวเติมคําตอบลงในชองวาง

6
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21

เกมส “นบัใหดี มีเทาไร (2)”
คําช้ีแจง ขวดในหนาน้ีมีฉลากแตกตางกัน ทราบหรือไมฉลากแตละแบบมีจาํนวนเทาไร

เกมส“นับใหดี มีเทาไร (2)”

คําชี้แจง ขวดในหนานี้มีฉลากแตกตางกัน ทราบหรือไมฉลากแตละแบบมีจํานวนเทาไร
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คําชี้แจง ขวดในหนานี้มีฉลากแตกตางกัน ทราบหรือไมฉลากแตละแบบมีจํานวนเทาไร

เกมส“นับใหดี มีเทาไร(3)”

22

เกมส “นบัใหดี มีเทาไร (3)”
คําช้ีแจง ขวดในหนาน้ีมีฉลากแตกตางกัน ทราบหรือไมฉลากแตละแบบมีจาํนวนเทาไร
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เกมส“นับใหดี มีเทาไร (4)”

คําชี้แจง ใหทานนับใบหนาบุคคลดังตอไปนี้ แลวเติมคําตอบลงในชองวาง

(ใบหนาของแตละบุคคลอาจจะมีการหันหนาไปในทิศทางตางกัน)

23

เกมส “นบัใหดี มีเทาไร (4)”
คําช้ีแจง ใหทานนับใบหนาบุคคลดังตอไปน้ี แลวเติมคาํตอบลงในชองวาง

(ใบหนาของแตละบุคคลอาจจะมีการหันหนาไปในทิศทางตางกัน)

23

เกมส “นบัใหดี มีเทาไร (4)”
คําช้ีแจง ใหทานนับใบหนาบุคคลดังตอไปน้ี แลวเติมคาํตอบลงในชองวาง

(ใบหนาของแตละบุคคลอาจจะมีการหันหนาไปในทิศทางตางกัน)
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คําชี้แจง ใหทานอานขอความดังตอไปนี้ใหจบ และ ตอบคําถามดานลาง

1. ผลรวมของบานเลขที่ ที่ปรากฏในเรื่องนี้ทั้งหมดคือเทาไร

ตอบ 39+567+248 = 854

2. ในเนื้อเรื่องที่ทานอานปรากฏคําวา “สมร” กี่ครั้ง

ตอบ 5 ครั้ง

1. ในขอความขางตนมีคําวา “ผลไม” ทั้งหมดกี่คํา

ตอบ

2. ในขอความขางตนกลาวถึงผลไมทั้งหมดกี่ชนิด

ตอบ

3. ผลไมชนิดใดในขอความขางตนถูกกลาวถึงเกิน1ครั้ง

ตอบ

 สมรตั้งใจจะสงจดหมายไปหาสมศรี โดยสมร จาหนาซองวา  “กรุณาสง สมศรี ดีเสมอ 

บานเลขที ่39 หมู5 ต.หางไกล อ.ไกลกวา จ.ประจวบเหมาะ” เมือ่นาํจดหมายไปสงยงัทีท่าํการ

ไปรษณยี ตัง้อยูบานเลขที ่567 ถ.พระราม6 เจาหนาทีบ่อกกบัสมรวาใหระบุทีอ่ยูผูสงดวย สมร

จึงเขียนเพิ่มไปที่หนาซองวา “จาก สมร นครคีรี บานเลขที่ 248 ถ.พระราม6 แขวงทุงพญาไท 

เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร”

 "ผลไม" มีอยูมากมายหลายชนิด มีชื่อ รูปรางลักษณะ สีและรสชาติแตกตางกัน เชน

สม เงาะ ลองกอง แอปเปล องุน แกวมังกร เปนตน ผลไมบางชนิดชวยใหการขับถายเปน

ปกติลด อาการทองผูก เชน มะละกอ สม ลูกพรุน แอปเปล สับปะรด บางชนิดมีวิตามินซีสูง 

ปองกันโรคหวัด เชน สม ฝรั่ง ลิ้นจี่ สมโอ ในการเพาะปลูกผลไมในปจจุบันนั้น อาจมีการใช

สารเคมีเพื่อกําจัดแมลง เพราะฉะนั้นควรลางผลไมใหสะอาดกอนนํา มารับประทาน”

ตัวอยาง

คําถาม

คําถาม

ขอที่ 1

เกมส“กลองขอความ”
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1. สถานที่ทองเที่ยวที่กลาวถึง อยูในภาคใดของประเทศไทยบาง

ตอบ

2. มีอุทยานแหงชาติกี่แหงในขอความขางตน โปรดระบุชื่อ

ตอบ

3. หากทานตองการซื้อไขเค็ม และหอยนางรม เปนของฝาก ตองไปเที่ยวที่สถานที่ใด

ตอบ

4. สถานที่ทองเที่ยวขางตนมีที่ใดบาง และสถานที่ใดที่ทานสนใจมากที่สุด เพราะเหตุใด

ตอบ

 “สถานทีท่องเทีย่วในประเทศไทย นาไป ไมแพชาติใดในโลก” เปนคํากลาวทีใ่ชไดเสมอ

หากทานนึกที่จะ เดินทางทองเที่ยวในประเทศไทยไมวาจะเปน ปาเขา นํ้าตก ทะเล ซึ่งมีให

เลือกอยูมากมากที่ยังคงรอคอยการมาเยือน อาทิเขื่อนรัชชประภา (เขื่อนเชี่ยวหลาน) 

จ.สุราษฎรธานี ตั้งอยูในเขตอุทยานแหงชาติเขาสก หรือที่เรียกกันวา “กุยหลินเมืองไทย”

กับบรรยากาศอางเก็บน้ําที่รายลอมไปดวยเทือกเขาหินปูน รูปรางแปลกตาและสวยงาม

หากทานเดินทางลงใตไปบอยๆแลว ลองเปลี่ยนบรรยากาศขึ้นมาสูด ออกซิเจนใหเต็มปอด

ไดที่ ดอยเสมอดาว จ.นาน เปนอีกสถานท่ีท่ีเหมาะกับการนอนดูดาว ชมทะเลหมอก มอง

พระอาทิตยขึ้นและพระอาทิตยตกในมุมเดียวกัน และเมื่อทานไดดื่มดํากับบรรยากาศ

สบายๆแลวอยากเปลี่ยนแนวการเดินทางใหตื่นเตนมากขึ้น เขาชางเผือก อุทยานแหงชาติ

ทองผาภูมิ จ.กาญจนบุรี อาจเปนสถานที่นาสนใจสําหรับทาน วากันวาการเดินทางไปเยือน

บนสันเขาที่สูงเหนือน้ําทะเล1,249 เมตร เดินแถวเรียงหน่ึงขึ้นไปผาน "สันคมมีด" หรือ

"สันวัดใจ" มีลักษณะเปนสันเขาบาง ๆ แคบ ๆ ถึงจะไมสูงมากแตก็เลนเอาหลายคนใจสั่น

เพราะเมื่อมองออกไปท้ังสองขางจะเห็นเขาลาดลึกลงเปนเหว เทานี้ความตื่นเตนและสุขใจ

ก็รอทานอยูไมไกล

คําถาม

ขอที่ 2
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 สูตรอาหาร “ผัดซีอิ๊วหมูนุม”

"ผัดซีอิ๊ว" เปนเมนูอาหารที่ทํางาย รสชาติอรอย ทานกี่ครั้งก็ไมเบื่อ เคล็ดลับความอรอยของ

เมนูผัดซีอิ้วอยูที่การผัดเสนใหเขากันดีกับเครื่องปรุง รวมถึงการหมักหมูใหนุมและมีรสชาติ

กลมกลอม

สวนผสม

1. เสนใหญ  1½ ถวย (สําหรับ 2จาน)

2. เนื้อหมูหั่นบางและหมัก  ½ ถวย

3. คะนา  (หั่นประมาณ 2-3 นิ้ว) 3-4 ตน

4. นํ้ามันพืช  1 ชอนโตะ

5. ไขไก  1 ฟอง

6. ซีอิ้วดํา 1 ชอนโตะ

7. นํ้าปลา  ½ ชอนโตะ

8. นํ้าตาล  ½ ชอนโตะ

9. เตาเจี้ยว  ¼ ชอนโตะ

10.พริกไทยปนสําหรับโรยหนาเล็กนอย

11.มะนาวผาซีก

ขอที่ 3
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วิธีหมักเนื้อหมู

นําเนื้อหมูหั่นบางมาหมักดวย กระเทียมบด นํ้าตาล แปงมัน นํ้าปลา อยางละ ½ ชอนโตะ, 

พริกไทยปน 1/8 ชอนโตะ, ซอสหอยนางรม และ นํ้ามันพืช อยางละ1 ชอนโตะ หมักทิ้งไว

ประมาณ 15 นาที

วิธีทํา

1. คลุกเสนใหญกับซีอิ๊วดํากอน แลววางพักไว

2. นําคะนาที่หั่นไปลวกในนํ้าเดือดใหพอสุก ตักขึ้นมาแชนํ้าเย็นและนําขึ้นมาพักไว

3. ตั้งกระทะใสนํ้ามันดวยไฟปานกลาง พอนํ้ามันรอนใสไข คนเบาๆใหไขเปนแผน

4. ใสหมูที่หมักแลว ผัดจนหมูสุก

5. เรงเตาเปนไฟแรงใสเสน เตาเจี้ยว ผัดใหเร็วและตองผัดเบาๆ ระวังเสนขาด

6. ผัดจนเสนหอม ใหใสนํ้าตาลกับนํ้าปลาผัดจนแหง ใสคะนา ที่ลวกแลว ผัดแคพอเขากัน 

ตักใสจานโรยพริกไทยปนเล็กนอยเสิรฟพรอมกับมะนาว

1. สูตรอาหารนี้สําหรับกี่จาน

ตอบ

2. ถาตองทําทั้งหมด 7จาน ตองใชไขไกกี่ฟอง

ตอบ

3. ถาตองทําทั้งหมด 2 จาน ตองหมักหมูไวกี่นาที

ตอบ

4. ในขณะผัด เมื่อเรงไฟจนแรงแลว ใหทําอะไรตอ

ตอบ

5. ในสูตรอาหารนี้ใชพริกไทยตอนไหนบาง

ตอบ

6. เคล็ดลับความอรอยของสูตรอาหารนี้คืออะไร

ตอบ

คําถาม
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1. มีคนอยูในภาพทั้งหมดกี่คน

ตอบ

2. มีคนใสผาพันคอมากกวาคนไมใสผาพันคอ กี่คน

ตอบ

3. มีสัตวชนิดใดอยูในภาพ

ตอบ

4. คุณคิดวาฉันคือคนใดในภาพ ชวยบรรยายลักษณะของฉัน

ตอบ

5. มีบุคคลใดในภาพที่ฉันไมไดพูดถึง (โปรดระบุลักษณะ)

ตอบ

คําถาม

 ในวันที่ฟาคร้ึมๆ และอากาศเย็น ฉันยืนรอรถเมลเพื่อไปโรงพยาบาล ฉันมองเห็น

ชายคนหนึ่งกําลังยืนอยู ทาทางดูวิตกกังวลรูปรางของเขาสูงโปรง ใสเสื้อยืดลายขวางและ

สวมทับดวยแจ็คเก็ตสุดเทห ขณะเดียวกันน้ันฉันไดยินเสียงเหาแหลมเล็กของเพื่อนสี่ขา

มันคงเหาเพื่อทักทายผูคนที่มันเดินผาน ฉันคิดวาเจาของของมัน นาจะมีธุระที่ไปรษณียแนๆ 

ในมือของเธอเต็มไปดวยซองจดหมาย และของอีกหลายอยางในกระเปาของเธอ แลวฉันก็

รูสกึวาฝนกําลงัจะตกในไมชา ทองฟาเร่ิมมดื เมฆกอนใหญเคล่ือนมาปกคลมุทองฟา ลมแรงข้ึน

ผูชายที่สวมหมวกไหมพรมรีบกดปดโทรศัพทในมือ และหญิงชราก็นํารมที่อยูในกระเปาของ

เธอออกมากางรอไว สวนฉันโชคดีที่มีผาพันคอมาดวย ถาฝนตก ผาพันคอคงจะชวยกันฝนให

ฉันได วาแต เมื่อไรรถเมล จะมาสักทีนะ

ขอที่ 4
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 ในวันหยุดสุดสัปดาห ฉันตองออกไปซื้อของกับลูกชายและลูกสะใภ เย็นวันน้ีฉันกับ

ลูกสะใภจึงชวยกันจดรายการของที่ตองซื้อเขาบานประจําสัปดาห 

และของที่ตองใชเปนพิเศษ ซึ่งมีรายการตอไปนี้ หลอดไฟฟา นํ้าอัดลม

ถุงเทา ผงซักฟอก ไขไก สบู รองเทาแตะ ผาปูโตะ มะละกอ กุงสด ธูป 

มะระ หนังสือสวดมนต นํ้ายาซักผา แวนตา นํ้ายาปรับผานุม ขนมไหวพระจันทรหมูสด แชมพู

แปงเย็น สายไฟ กระเปาเดินทาง สมเขียวหวาน กระทะ ชุดปฐมพยาบาลเบื้องตน องุน หวี 

นากิาปลกุ ถานไฟฉาย แกวนํา้พลาสติก เนยสด นองไก ไมเสยีบลกูชิน้ แปงเยน็ แปงขาวเหนยีว

        ผาขนหนู ขาวสาร ตะปู เตารีด ตาขายพลาสติก เกลือ หลอดดูดนํ้า นํ้าตาล 

          สีทาบาน กาแฟ โคมไฟตั้งโตะ กลองใสอาหาร และ ดินสอพอง

 เมื่อจดรายการของท่ีจะซ้ือเสร็จแลว ฉันนึกออกวาในวันหยุดนี้เปนวันเกิดของลูกชาย 

ฉันชวนลูกสะใภทําอาหารเมนูโปรดของลูกชาย คือหมูกระทะ และกลวยบวชชี จึงตองซื้อของ

เพิ่มอีกนิดหนอย ฉันตกลงกับลูกสะใภวาจะซ้ือ เคกช็อคโกแลต นํ้าแข็ง ปูอัด ถาน ตับหมู

ปลาหมึกกรอบ ปลาหมึก เบคอน ผักกาดขาว ผักบุง แครอท กลวยนํ้าวา และกะทิสด

ขอที่ 5

1. หากแบงหมวดหมูสิ่งของที่ตองการซื้อ ในแตละหมวดมีอะไรบาง

ตอบ

2. มีรายการสินคาใดที่ตองซื้อที่รานขายวัสดุกอสราง

ตอบ

3. ฉันตองซื้อสินคาทั้งหมดกี่รายการ

ตอบ

4. จากการแบงหมวดหมูในขอ 1 มีรายการใดที่ยังไมมีหมวดหมู

ตอบ

คําถาม

เนื้อสัตว

ผัก

ผลไม

อาหารแหง

ของใชทั่วไป
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เคล็ด(ไม)ลับฝกความสนใจใสใจ

 ในกิจกรรมฝกความสนใจใสใจที่ทานไดทํากอนจะมาถึงหนาน้ี 

มีรูปแบบของการฝกที่ความหลากหลายซึ่งทานจะตองสนใจใสใจตอภาพ

ตัวอักษร รวมถึงขอความที่ปรากฏอยูมากมาย ซึ่งมีทั้งสวนที่เปนภาพเปา

หมาย /เนื้อหาขอความที่เปนคําตอบ และภาพหรือขอความที่อยูแวดลอม

โดยจําเปนที่ทานจะตองเลือกรับรู และเลือกสนใจใสใจ ตอภาพหรือ

ขอความที่เปนเปาหมาย และ สามารถคงความสนใจใสใจไวได จนกระทั่ง

ไดคําตอบที่ถูกตองทั้งน้ี ภาพหรือขอความสวนท่ีเหลือจะเปนเหมือนตัวรบกวน

ที่ไมไดรับความสนใจ

 ดังเชน ในเกมส “เรียงลําดับจับคูแฝด” ทานตองหาตัวอักษรที่เรียงลําดับให

เหมือนกับตนแบบที่กําหนดไวให ทานจึงใสใจกับตัวอักษรและการเรียงลําดับ โดยเลือก

ใสใจกับตัวอักษรที่เหมือนตนแบบ และคงความสนใจใสใจน้ันไปยังตัวอักษรลําดับถัดไป

จนจบแถว โดยแถวไหนที่แตกตางจากตนแบบจะเปนเพียงตัวรบกวนที่ทานไมสนใจ 

หรือในเกมส “กลองขอความ” นอกจากความตั้งใจในการอานแลว ความพยายามใน

การหาคําตอบยังเปน อีกเคล็ด (ไม) ลับฝกความสนใจใสใจ เปนอีกหน่ึงปจจัยสําคัญท่ีทําให

ทานสนใจจดจอกับขอความตรงหนา รวมทั้งอาจมีกรณีที่กลับไปกวาดสายตามองหา

คําตอบ ทานยังคงตองมีความสามารถในการสนใจใสใจในคําตอบที่ตองการ (รวมกับการ

ใสใจในคําถาม) และรักษาความสนใจใสใจนั้นจนพบคําตอบ โดยไมหลงไปกับขอมูลอื่นๆ

เพียงเทานี้ก็เปนการเริ่มตนที่ดี ในการที่ทานไดใสใจดูแลสมองในดานความสนใจใสใจ

แลวนะคะ

33

ตอบ

3. ฉันตองซื้อสินคาทั้งหมดกี่รายการ
ตอบ

4. จากการแบงหมวดหมูในขอ 1 มีรายการใดที่ยังไมมีหมวดหมู
ตอบ

ในกิจกรรมฝกความสนใจใสใจท่ีทานไดทํากอนจะมาถึงหนานี้ มีรูปแบบ
ของการฝกท่ีความหลากหลายซึ่งทานจะตองสนใจใสใจตอภาพ
ตัวอักษร รวมถึงขอความท่ีปรากฏอยูมากมาย ซึ่งมีท้ังสวนท่ีเปน
ภาพเปาหมาย /เนื้อหาขอความท่ีเปนคําตอบ และภาพหรือ
ขอความท่ีอยูแวดลอม โดยจําเปนท่ีทานจะตองเลือกรับรู และ
เลือกสนใจใสใจ ตอภาพหรือขอความท่ีเปนเปาหมาย และ

สามารถคงความสนใจใสใจไวได จนกระท่ังไดคําตอบท่ีถูกตอง
ท้ังนี้ ภาพหรือขอความสวนท่ีเหลือจะเปนเหมือนตัวรบกวนท่ีไมได
รับความสนใจ

ดังเชน ในเกมส “เรียงลําดับจับคูแฝด” ทานตองหาตัวอักษรท่ี
เรียงลําดับใหเหมือนกับตนแบบท่ีกําหนดไวให ทานจึงใสใจกับตัวอักษรและการ
เรียงลําดับ โดยเลือกใสใจกับตัวอักษรท่ีเหมือนตนแบบ และคงความสนใจใสใจนั้น
ไปยังตัวอักษรลําดับถัดไปจนจบแถว โดยแถวไหนท่ีแตกตางจากตนแบบจะเปน
เพียงตัวรบกวนท่ีทานไมสนใจ หรือในเกมส “กลองขอความ” นอกจากความ

ตั้งใจในการอานแลว ความพยายามในการหาคําตอบยังเปน อีก

เคล็ด(ไม)ลบัฝกความสนใจใสใจ

33

ตอบ
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รับความสนใจ
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เคล็ด(ไม)ลบัฝกความสนใจใสใจ
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คุณเคยเปนแบบนี้ไหม ?

บางครั้งไมแนใจวาล็อครถหรือยัง

ใชเวลานานกวาจะนึกออกวา วางกุญแจ,

รีโมท,แวนตา,มือถือ ไวที่ไหน

นึกรหัสบัตรเอทีเอ็มนาน

อาการเหลานี้เปนสัญญาณ

เตือนวาคุณเริ่มมีปญหา 

ดาน “ความจํา”(memory)

ความจํา(memory)

 คือ ความสามารถของสมองในการจัด

เก็บขอมูลที่ไดรับ ผานระบบประสาทสัมผัส

ตางๆ เขาไป และดึงขอมูลนั้นออกมาใชได

เมื่อตองการ

ความจํา สัมพันธกับ ความสนใจใสใจ ในขณะที่รับขอมูล ถาขาดความสนใจใสใจ

ขอมลูทีเ่ขามาจะไมชัดเจน หรือกระทอนกระแทน ทาํใหกระบวนการจดัเก็บไมสมบรูณ 

สงผลใหดึงขอมูลออกมาลําบาก และเก็บขอมูลไดไมนาน

แมวาความจําจะเสื่อมถอยไปตามวัย แตเราชะลอไวไดผานกระบวนการฝกจํา

อยางเปนระบบ ขณะรับรูขอมูลท่ีตองการจําใหตั้งใจแลวจดจอกับขอมูลตรงหนา

ใชประสาทสมัผสัในการรบัรูหลายสวนรวมกนั ทําความเขาใจกบัขอมลูนัน้ แลวทบทวน

ซํ้าเมื่อมีโอกาส

2. กิจกรรมฝกความจํา
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คําชี้แจง ใหดูภาพและอานชื่อสิ่งของที่อยูในหนานี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

จากนั้น วงกลม (     ) ลอมรอบภาพสิ่งของที่ไดจําไวซึ่งอยูในหนาถัดไป

(เมื่อเปดหนาถัดไปแลว หามเปดยอนกลับมาดูอีก)

เกมส “ดูใหดี มีใหจํา”

เตารีด

เครื่องคิดเลข

ตัวอยาง

กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบภาพสิ่งของที่ไหจํา
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37

37

ขอท่ี 1

ใหดูภาพและอานชื่อสิ่งของท่ีอยูในหนานี้ พยายามจําใหไดมากท่ีสุด (หามจด)

กรุณาวงกลม () ลอมรอบภาพสิ่งของท่ีใหจํา
(หามแอบดู)

ถวย ชอน

ตะปู คอน

ใหดูภาพและอานชื่อสิ่งของที่อยูในหนานี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่ 1
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38
38

กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบภาพสิ่งของที่ไหจํา

(หามแอบดู)
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ใหดูภาพและอานชื่อยานพาหนะในหนานี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่ 2

39

ขอท่ี 2
ใหดูภาพและอานชื่อยานพาหนะในหนานี้ พยายามจําใหไดมากท่ีสุด

(หามจด)

เฮลิคอปเตอร รถตักดิน

รถสงของ

จักรยาน รถเกง
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กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบภาพยานพาหนะที่จําไวแลว

(หามแอบดู)

40

กรุณาวงกลม () ลอมรอบภาพยานพาหนะท่ีจําไวแลว
(หามแอบด)ู
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ใหดูภาพและอานชื่อผักผลไมในหนานี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่ 3

41

ขอท่ี 3
ใหดูภาพและอานชื่อผักผลไมในหนานี้ พยายามจําใหไดมากท่ีสุด

(หามจด)

มะเขือเทศ

สัปปะรด

หอมหัวใหญ
กลวยหอม

ขาวโพด

ทับทิม
ขาวโพด

กลวยหอม

หอมหวัใหญ

สัปปะรด

มะเขือเทศ
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กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบภาพผัก ผลไมที่จําไวแลว

(หามแอบดู)

42

กรุณาวงกลม () ลอมรอบภาพผัก ผลไมท่ีจําไวแลว
(หามแอบดู)
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ใหดูภาพและอานชื่อสิ่งของในหนานี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่ 4

หมวก

แหวน

ถวยกาแฟ

โคมไฟ

จักรเย็บผา

เกาอี้
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กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบภาพสิ่งของที่จําไวแลว

(หามแอบดู)

44
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อานคําตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่  5

หนอน

ไมยืนตน

อีกา

เลื่อย
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วิหค

หนอน

เลื่อย

ตนไมยืน

ไมยืนตน

อีกา

ขวาน

กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบคําที่ใหจําไว

(หามแอบดู)
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อานคําตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่  6

กระเปา

ถังนํ้า

โทรศัพท

หลอดไฟ
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กระปอง

หลอดไฟ

กระแปง

กระเปา

ขันนํ้า

ถังนํ้า

โอง

โทรทัศน

โทรศัพท

โคมไฟ

กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบคําที่ใหจําไว

(หามแอบดู)
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อานคําตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่  7

ไก

เห็ด

ปลา

นํ้าสม

หมูยอ

หอหมก
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ไข

ปลา

เปด

หอหมก

หลนปู

เห็ด

ไก

นํ้าสม

หมูหยอง

หมูยอ

กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบคําที่ใหจําไว

(หามแอบดู)
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อานตัวเลขตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่  8

51

ขอท่ี 8
อานตัวเลขตอไปน้ี พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

กรุณาวงกลม () ลอมรอบกลุมตัวเลขท่ีใหจําไว
(หามแอบด)ู

3-4-5-6

6-4-2-1

9-0-3-5



52

กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบกลุมตัวเลขที่ใหจําไว

(หามแอบดู)

52

6-5-4-3
3-4-5-6
1-2-3-4

4-6-2-1
6-2-1-4
6-4-2-1

9-0-3-5
9-0-5-3
5-0-9-3
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อานตัวเลขตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่  9

53

ขอท่ี 9
อานตัวเลขตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากท่ีสุด (หามจด)

กรุณาวงกลม () ลอมรอบกลุมตัวเลขท่ีใหจําไว

1-2-3-4-5-6

4-1-6-4-8-0

8-2-6-1-3-5
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กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบกลุมตัวเลขที่ใหจําไว

(หามแอบดู)

54

(หามแอบด)ู

6-5-4-3-2-1
1-2-3-4-6-5
1-2-3-4-5-6

4-1-6-4-8-0
4-8-0-4-1-6
6-1-4-4-8-0

8-6-2-3-1-5
8-2-6-1-3-5
8-3-5-2-3-5
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อานตัวเลขตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด (หามจด)

ขอที่  10

55

ขอท่ี 10
อานตัวเลขตอไปนี้ พยายามจําใหไดมากท่ีสุด (หามจด)

กรุณาวงกลม () ลอมรอบกลุมตัวเลขท่ีใหจําไว
(หามแอบด)ู

4-3-1-0-3-9-8

2-0-2-5-9-1-4

3-7-4-0-1-5-2
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กรุณาวงกลม (     ) ลอมรอบกลุมตัวเลขที่ใหจําไว

(หามแอบดู)

56

4-3-1-0-9-3-8
4-3-1-0-3-9-8
4-3-1-3-0-9-8

2-0-2-5-9-1-4
4-8-0-9-4-1-6
4-3-1-0-2-9-8

7-4-3-0-1-5-2
2-0-2-9-5-1-4
3-7-4-0-1-5-2
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คําชี้แจง ใหดูภาพและอานชื่อสิ่งของในหนานี้ พยายามจําใหไดมากที่สุด(หามจด)

ปฏิบัติตามคําสั่งในแตละขอใหสําเร็จ โดยไมเปดยอนกลับมาดูอีก

บนโตะทํางานของฉันมีสิ่งของเหลานี้อยบูนโตะเสมอ สังเกตดูนะคะ วาฉันมีอะไรอยูบนโตะบาง

เมื่อคุณสังเกต และจดจําไดแลว ใหเปดหนาตอไปไดเลยคะ

เกมส “จําใหดี มีคําตอบ”

ขอที่  1
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จากสิ่งของที่คุณเห็น คุณจําไดไหม ฉันมีอะไรอยูบนโตะทํางานบาง

นึกออกแลวจดบันทึกในกระดาษดานลางไดเลย (หามแอบดูนะคะ)



59

วันนี้ฉันไปซื้อของที่ตลาด ไดของมาเต็มตะกราเลย ดูสิคะ ฉันซื้ออะไรมาบาง

เมื่อคุณสังเกต และจดจําไดแลว ใหเปดหนาตอไปไดเลยคะ

ขอที่  2



60

จากสิ่งที่คุณเห็น คุณจําไดไหม ฉันซื้อ”ผัก ผลไม” อะไรบาง นึกออกแลว

จดบันทึกในกระดาษดานลางไดเลย (หามแอบดูนะคะ)
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วันพรุงนี้ฉันจะไปเที่ยวตางจังหวัดกับเพื่อน คืนนี้ฉันจึงจัดกระเปาโดยนําสิ่งจําเปน

สําหรับการเดินทางใสลงไป สังเกตดูนะคะ ฉันใสอะไรลงไปในกระเปาบาง

เมื่อคุณสังเกต และจดจําไดแลว ใหเปดหนาตอไปไดเลยคะ

ขอที่  3
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จากสิ่งที่คุณเห็น คุณจําไดไหม ฉันใสอะไรในกระเปาบาง นึกออกแลว

จดบันทึกในกระดาษดานลางไดเลย (หามแอบดูนะคะ)
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ชวงพักกลางวัน เพื่อนๆของคุณกําลังวุนวายอยูกับการเตรียมงานประชุม

คุณจึงอาสาไปซื้ออาหารกลางวัน โดยเพื่อนของคุณสั่งอาหารตามรายการตอไปนี้

(ตั้งใจอาน และพยายามจําใหไดเยอะที่สุด หามจดใสกระดาษนะคะ)

เสนเล็กหมูนํ้าใส

กะเพราไกไขดาว

ยํามะเขือยาวหมูสับ

นองไกทอด

สลัดผักไกตม

แกงสมชะอมทอด

กวยเตี๋ยวหลอด

คุณไดบันทึกทุกรายการไวในใจแลวใชไหมคะ

(เปดไปหนาตอไปเพื่อทําภารกิจไดเลยคะ)

ขอที่  4
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จากรายการอาหารเมื่อซักครู ลองนึกและจดบันทึกในกระดาษ

ดานลาง (หามกลับไปเปดดูนะคะ)



65

ขณะเดินผานรานคาริมฟุตบาทคุณพบสิ่งของตอไปนี้

(ตั้งใจอาน และพยายามจําใหไดเยอะที่สุด หามจดใสกระดาษนะคะ)

วิทยุ

รองเทาผาใบ

ขวดโซดา

ปาทองโก

ลูกฟุตบอล

คุณไดบันทึกทุกรายการไวในใจแลวใชไหมคะ

(เปดไปหนาตอไปเพื่อทําภารกิจไดเลยคะ)

ขอที่  5
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เมื่อคุณเดินผานฟุตบาทเมื่อซักครู คุณมองเห็นอะไรบาง ลองนึกและจดบันทึกใน

กระดาษดานลาง (หามกลับไปเปดดูนะคะ)
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ในสมุดบันทึกของคุณมีคําเหลานี้ปรากฏอยู

(ตั้งใจอาน และพยายามจําใหไดเยอะที่สุด หามจดใสกระดาษนะคะ)

ยานอวกาศ

เด็กวัด

ลูกขนไก

นํ้าทับทิม

ปูนซีเมนต

โตะวางของ

นักปนเขา

คุณไดบันทึกทุกรายการไวในใจแลวใชไหมคะ

(เปดไปหนาตอไปเพื่อทําภารกิจไดเลยคะ)

ขอที่  6
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ในสมุดบันทึกของคุณมีคําอะไรปรากฏอยูบาง ลองนึกและจดบันทึกใน

กระดาษดานลาง (หามกลับไปเปดดูนะคะ)
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69

ขอที่ 7
หมายเลขตอไปนี้โทรมาหาคุณ

คุณไดบันทึกหมายเลขไวในใจแลวใชไหมคะ
(เปดไปหนาตอไปเพื่อทําภารกิจไดเลยคะ)

022010256

ขอที่  7

หมายเลขตอไปนี้โทรไปหาคุณ

คุณไดบันทึกหมายเลขไวในใจแลวใชไหมคะ

(เปดไปหนาตอไปเพื่อทําภารกิจไดเลยคะ)



70

70

เมื่อสักครูหมายเลขใดโทรหาคุณ
ลองนึกและเติมหมายเลขท่ีดานลาง (หามกลับไปเปดดูนะคะ)

70

เมื่อสักครูหมายเลขใดโทรหาคุณ
ลองนึกและเติมหมายเลขท่ีดานลาง (หามกลับไปเปดดูนะคะ)เมื่อสักครูหมายเลขใดโทรหาคุณ ลองนึกและเติมหมายเลขที่ดานลาง

 (หามกลับไปเปดดูนะคะ)
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71

ขอที่ 8

หมายเลขตอไปนี้โทรมาหาคุณ

คุณไดบันทึกหมายเลขไวในใจแลวใชไหมคะ
(เปดไปหนาตอไปเพื่อทําภารกิจไดเลยคะ)

556892031

ขอที่  8

หมายเลขตอไปนี้โทรไปหาคุณ

คุณไดบันทึกหมายเลขไวในใจแลวใชไหมคะ

(เปดไปหนาตอไปเพื่อทําภารกิจไดเลยคะ)
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70

เมื่อสักครูหมายเลขใดโทรหาคุณ
ลองนึกและเติมหมายเลขท่ีดานลาง (หามกลับไปเปดดูนะคะ)

70

เมื่อสักครูหมายเลขใดโทรหาคุณ
ลองนึกและเติมหมายเลขท่ีดานลาง (หามกลับไปเปดดูนะคะ)เมื่อสักครูหมายเลขใดโทรหาคุณ ลองนึกและเติมหมายเลขที่ดานลาง

 (หามกลับไปเปดดูนะคะ)
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เคล็ดลับฝกความจํา

ในบทนี้มีกิจกรรมที่ใหทานไดจดจําสิ่งตางๆทั้งภาพวัตถุ ผัก ผลไม ยานพาหนะ และกลุม
ตัวเลข ซึ่งในเกมส“ดูใหดี มีใหจํา” มีตัวเลือกเพ่ือใหงายตอการยอนนึกถึงภาพวัตถุที่กําหนดให
จําไวแตแรก

ลองสังเกตวา ทานจําไดมากนอยแคไหน ใชวิธีใดในการจํา ซ่ึงแตละคนมีรูปแบบในการ
จดจําแตกตางกันไป บางทานอาจจําไดจากการมองภาพน้ันๆ ซึ่งเปนการบันทึกขอมูลใหอยูใน
ลักษณะความจําภาพ หรืออาจใชการพูดออกเสียงชื่อสิ่งของนั้นๆไปดวย เพื่อเปนการรับขอมูล
ทั้งจากการมองเห็นภาพและไดยินเสียง ซึ่งเปนการใชประสาทสัมผัสหลายๆทางชวยในการจดจํา

ทั้งน้ีสิ่งสําคัญในขณะฝกการจํา ขอใหมีความตั้งใจ และมีความสนใจจดจอตอกิจกรรม
นั้นโดยไมเครงเครียดจนเกินไป

นอกจากนี้ ยังมีวิธีการอื่นๆที่ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการจํา เชน 
การจดักลุมสิง่ของใหเปนหมวดหมู การเชือ่มโยงความสมัพนัธระหวางภาพ
รวมถึงตัวเลขตางๆ ซึ่งเปนการสรางความเกี่ยวของใหกับภาพหรือกลุม
ตัวเลข

สวนในเกมส“จําใหดี มีคําตอบ” ไดเพิ่มการ ทาทายความ
สามารถในการจําดวยการใหจํารายการสิ่งของ รายช่ืออาหารและชุด

คําศัพท แลวจึง เขียนคํา ตอบในหนาถัดไป โดยไมมีตัวเลือกและปราศจากตัวชวย
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3. กิจกรรมฝกมิติสัมพัทธ

74

3. กิจกรรมฝกมิติสัมพัทธ

คุณเคยเปนแบบน้ีไหม ?

ขับเลยทาง ลืมกลับรถ เมื่อเริม่ไมคุนทางตองใชเวลานึกสักพักจะกลบัเขาทางเดิมได
นึกเสนทางไดชาลง อธิบายเสนทางลําบาก ยากในการเดินทางตามแผนท่ี

สับสนทิศทาง ซาย ขวา เริม่กะระยะลําบาก

อาการเหลาน้ีเปนสวนหน่ึงท่ีแสดงถึงการ
ทํางานอยางไมเตม็ประสิทธิภาพของ

ความสามารถสมอง
ดานมิตสิัมพัทธ (Visuospatial)

มิติสัมพัทธ(Visuospatial)
เปนความสามารถของสมอง ในการรับรูทิศทาง การกะระยะ การรับรู

ตําแหนงของตัวเองและสิ่งแวดลอม

การเดินทางในเสนทางใหมๆ พรอมท้ังสังเกตและใสใจเสนทาง สถานท่ี และ
สถานท่ีขางเคียง การทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีตองอาศัยความแมนยํา จะชวย
คงความสามารถของสมองดานน้ีได

74

3. กิจกรรมฝกมิติสัมพัทธ

คุณเคยเปนแบบน้ีไหม ?

ขับเลยทาง ลืมกลับรถ เมื่อเริม่ไมคุนทางตองใชเวลานึกสักพักจะกลบัเขาทางเดิมได
นึกเสนทางไดชาลง อธิบายเสนทางลําบาก ยากในการเดินทางตามแผนท่ี

สับสนทิศทาง ซาย ขวา เริม่กะระยะลําบาก

อาการเหลาน้ีเปนสวนหน่ึงท่ีแสดงถึงการ
ทํางานอยางไมเตม็ประสิทธิภาพของ

ความสามารถสมอง
ดานมิตสิัมพัทธ (Visuospatial)

มิติสัมพัทธ(Visuospatial)
เปนความสามารถของสมอง ในการรับรูทิศทาง การกะระยะ การรับรู

ตําแหนงของตัวเองและสิ่งแวดลอม

การเดินทางในเสนทางใหมๆ พรอมท้ังสังเกตและใสใจเสนทาง สถานท่ี และ
สถานท่ีขางเคียง การทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีตองอาศัยความแมนยํา จะชวย
คงความสามารถของสมองดานน้ีได
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คําชี้แจง ฝกรับรูตําแหนงและทิศทางของตัวคุณเอง โดยจินตนาการวาคุณ

อยูในภาพ แลวตอบคําถามดานลาง

เกมส“อยูไหน?”

ตัวอยาง

สองขาง ขวา ไมยก ซาย
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“หากคุณคือคนในภาพ”

 คําถาม

1. คุณถือโทรศัพทดวยมือ ?

ตอบ

 2. โตะคอมพิวเตอรอยูดานหนาของคุณ คุณกําลังหันไปทางใด

ตอบ

ขอที่  1

76

“หากคุณคือคนในภาพ”

คําถาม
1. คุณถือโทรศัพทดวยมือ ?

ตอบ
2. โตะคอมพิวเตอรอยูดานหนาของคุณ คุณกําลังหันไปทางใด

ตอบ
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“หากคุณคือคนในภาพ”

คําถาม
1. คุณถือโทรศัพทดวยมือ ?

ตอบ
2. โตะคอมพิวเตอรอยูดานหนาของคุณ คุณกําลังหันไปทางใด

ตอบ
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“หากคุณคือผูหญิงในภาพ”

 คําถาม

 1. ผูชายเดินอยูทางดานไหนของคุณ

 ตอบ

 2. ผูชายใชมือไหนจับสายจูงสุนัข

 ตอบ

 3. สุนัขเดินอยูใกลใครมากกวา

 ตอบ

ขอที่  2

77

ขอท่ี 2
“หากคุณคือผูหญิงในภาพ”

คําถาม
1. ผูชายเดินอยูทางดานไหนของคุณ

ตอบ
2. ผูชายใชมือไหนจับสายจูงสุนัข

ตอบ
3. สุนัขเดินอยูใกลใครมากกวา

ตอบ

77

ขอท่ี 2
“หากคุณคือผูหญิงในภาพ”

คําถาม
1. ผูชายเดินอยูทางดานไหนของคุณ

ตอบ
2. ผูชายใชมือไหนจับสายจูงสุนัข

ตอบ
3. สุนัขเดินอยูใกลใครมากกวา

ตอบ
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“หากคุณคือผูชายที่นั่งหันหลังใหตูหนังสือ”

ขอที่  3

78

ขอท่ี 3
“หากคุณคือผูชายท่ีนั่งหันหลังใหตูหนังสือ”

คําถาม
1. คนท่ีอยูดานขวาของคุณคือใคร? (บอกลักษณะ)

ตอบ
2. คนท่ีอยูดานซายของคุณคือใคร? (บอกลักษณะ)

ตอบ
3. คนท่ีนั่งตรงกันขามกับคุณคือใคร? (บอกลักษณะ)

ตอบ
4. ตูหนังสือชั้นท่ี 2 จากดานบนลงมา คุณเห็นหนังสือก่ีเลม

ตอบ

 คําถาม

1. คนที่อยูดานขวาของคุณคือใคร? (บอกลักษณะ)

ตอบ

2. คนที่อยูดานซายของคุณคือใคร? (บอกลักษณะ)

ตอบ

3. คนที่นั่งตรงกันขามกับคุณคือใคร? (บอกลักษณะ)

ตอบ

4. ตูหนังสือชั้นที่ 2 จากดานบนลงมา คุณเห็นหนังสือกี่เลม

ตอบ
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คําชี้แจง ฝกรับรูตําแหนง และการรับรูทิศทางของตัวคุณเอง ในตารางหมายเลข และ

แนนอนวาคุณจะมี “เข็มทิศ” เปนเครื่องมือในการเดินทาง กอนอื่นมารูจักเข็มทิศ 

กันกอนนะคะ

เกมส“เข็มทิศ”

นี่คือเข็มทิศ

เข็มทิศใชในการ
บอกทิศทางทิศเหนือ  อยู บน บอก

ทิศใต  อยู ลาง

ทิศตะวันออก  อยู ขวา

ทิศตะวันตก  อยู ซาย
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“คุณกําลังยืนอยูบนตารางนี้”

ขอที่  1

1 2 3

4 5 6

7 8 9

คําถามตัวอยาง

1. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 5 หันหนาไปทางทิศเหนือ ดานหนาของคุณจะเปนหมายเลข ?

ตอบ 2

2. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 5 หันหนาไปทางทิศไตดานหนาของคุณจะเปนหมายเลข ?

ตอบ 8



81

“คุณกําลังยืนอยูบนตารางนี้”

ขอที่  2

1 4 7

2 5 8

3 6 9

คําถามตัวอยาง

1. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 5 หันหนาไปทางทิศตะวันออกดานหนาของคุณจะเปนหมายเลข ?

ตอบ 

2. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 3 หันหนาไปทางทิศตะวันตกดานขวามือของคุณจะเปนหมายเลข ?

ตอบ 

3. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 7 หันหนาไปทางทิศใตดานซายมือของคุณจะเปนหมายเลข ?

ตอบ
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ขอที่  3

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12

13 14 15 16

คําถามตัวอยาง

1. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 10 หันหนาไปทางทิศใต ดานหลังของคุณจะเปนหมายเลข ?

ตอบ

2. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 11 หันหนาไปทางทิศตะวันออกดานขวามือของคุณจะเปนหมายเลข ?

ตอบ

3. หากตอนนี้คุณยืนอยูที่เลข 1 หันหนาไปทางทิศใต คุณเดินหนาไป 2 ชอง 

และเดินไปทางซาย 1 ชอง ขณะนี้คุณอยทู ี่หมายเลขใด ?

ตอบ
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ขอที่  4

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

31 32 33 34 35 36

คําถามตัวอยาง

1. คุณยืนอยูที่หมายเลข 8 หันหนาไปทางทิศเหนือ เดินหนาไป 1ชอง และเดินไปทางขวา 4 ชอง 

ขณะนี้คุณยังหันหนาไปทางทิศเหนืออยู คุณตัดสินใจเดินลงไปทางทิศใตของชองที่คุณยืนอยู 4 ชอง 

ขณะนี้คุณอยูที่หมายเลขใด?

ตอบ

2. ใหคุณเริ่มเดินทางจากเลข 31และ สิ้นสุดที่หมาย เลข 6 ตามเสนทางตอไปนี้ คุณอยูที่หมายเลข 31 หัน

หนาไปทางทิศตะวันออก คุณเดินหนาไป 3 ชอง แลวหันหนากลับไปทางทิศเหนือ เดินหนาไป 3 ชอง 

หันหนาไปทางทิศตะวันตกเดินหนาไป 2ชอง และหันหนาไปทางทิศเหนือเดินหนาไป 2 ชอง 

และหันหนาไปทางทิศตะวันออก 4 ชอง คุณก็จะถึงหมายเลข 6 ใหคุณ เขียนตัวเลขในชอง

ที่คุณเดินผานทั้งหมดตามลําดับ

ตอบ
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คําชี้แจง คุณเปนนักสํารวจ ไดรับมอบหมายภารกิจใหสํารวจเมืองใหมทั่วโลก แตละสถานที่ใน

เมืองนั้นคุณยังไมเคยรูจักมากอน คุณตองคนหาใหไดวา แตละสถานที่มีชื่อวาอะไร

เกมส“นักสํารวจ”

ตัวอยาง “เติมชื่อสถานที่ลงไปในเมืองที่คุณกําลังสํารวจ”

"ธนาคาร" ตึกตรงกลาง

อยูทางทิศใตของสนามกีฬา

"โบสถ" หลังคาสีแดง อยูทาง

ตะวันออกเฉียงใตของวงเวียน

"โรงเรียน" หลังคาสีชมพู

อยูใกลกับโบสถ

"สถานีตํารวจ" ติดกับธนาคาร

อยูใกลทางมาลาย

2

4

1

3

วงเวียน

4

1

2

3
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8
6

ขอที่
2

“เติมชื่อสถานที่ลงไปในเมืองที่คุณ
กําลังสํารวจ”

ขอที่
3

“เติมชื่อสถานที่ลงไปในเมืองที่

คุณ
กําลังสํารวจ”

ลานกังหันลม

ถ.มิตรภาพ

ถ.มุข
มนตรี

ถ.
สืบสิริ

ถ.ชางเผือก

การประปา


“ซุมประตูชัย”

อยูบน ถ.สืบสิริ  มุง
หนาไป ถ.มิตรภาพ ใกลกับลานกังหันลม


“โรงงานยาสูบ”

อยูมุม
ถ.ชางเผือก ตัดกับ ถ.มุขมนตรี


“ธนาคาร”

ตั้งอยูดานซายมือของ
ถ.มิตรภาพ มุงไปทางทิศตะวันตก


“สถานีดับเพลิง”

ตึกสีน้ําเงิน ตั้งอยู
ดานขวามือของ ถ.มุขมนตรี มุงไปทาง
ทิศเหนือ


“โรงพยาบาล”ตั้งอยูบน ถ.สืบสิริ

อยูระหวางลานน้ําพุ และ ลานกังหันลม

ลานน้ําพุ

8
6

ขอที่
2

“เติมชื่อสถานที่ลงไปในเมืองที่คุณ
กําลังสํารวจ”

ขอที่
3

“เติมชื่อสถานที่ลงไปในเมืองที่

คุณ
กําลังสํารวจ”

ลานกังหันลม

ถ.มิตรภาพ

ถ.มุข
มนตรี

ถ.
สืบสิริ

ถ.ชางเผือก

การประปา


“ซุมประตูชัย”

อยูบน ถ.สืบสิริ  มุง
หนาไป ถ.มิตรภาพ ใกลกับลานกังหันลม


“โรงงานยาสูบ”

อยูมุม
ถ.ชางเผือก ตัดกับ ถ.มุขมนตรี


“ธนาคาร”

ตั้งอยูดานซายมือของ
ถ.มิตรภาพ มุงไปทางทิศตะวันตก


“สถานีดับเพลิง”

ตึกสีน้ําเงิน ตั้งอยู
ดานขวามือของ ถ.มุขมนตรี มุงไปทาง
ทิศเหนือ


“โรงพยาบาล”ตั้งอยูบน ถ.สืบสิริ

อยูระหวางลานน้ําพุ และ ลานกังหันลม

ลานน้ําพุ
ถ. มุขมนตรี

ถ.สิบสิริ

ลานกังหันลม

ลานนํ้าพ
ุ

การประปา

ถ. มิตรภาพ

"ซุมประตูชัย" อยูบน ถ.สืบสิริ

มุงหนาไป ถ.มิตรภาพ ใกลกับลาน

กังหันลม

"สถานีดับเพ
ลิง" ตึกสีนํ้าเงิน 

ตั้งอยูดานขวามือของ ถ.มุขมนตรี

มุงไปทางทิศเหนือ

"โรงพ
ยาบาล" ตั้งอยูบน ถ.สืบสิริ

อยูระหวางลานนํ้าพุ และ ลาน

กังหันลม

"ธนาคาร" ตั้งอยูดานซายมือของ

ถ.มิตรภาพ มุงไปทางทิศนะวันตก

"โรงงานยาสูบ" อยูมุม ถ.ชางเผือก

ตัดกับ ถ.มุขมนตรี

145 3 2
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เคล็ด(ไม)ลับฝกความสนใจใสใจ

 กิจกรรมในบทนี้มุงฝกการรับรูตําแหนง ทิศทาง (ซาย ขวา หนา หลัง) รวมถึง

ทิศตางๆ ซึ่งเปนพื้นฐานในการรับรูเกี่ยวกับตําแหนงของตนเองกับวัตถุ หรือสถานที่ที่อยู

รอบตัวเราและฝกการเช่ือมโยงตําแหนงของสถานท่ีตางๆ ซึ่งไดจําลองเปนแผนที่เมือง

สมมติ

 การใสใจในตําแหนงท่ีตั้งสถานท่ี สังเกตจดจําชื่ออาคารสถานที่ใกลเคียง

ที่เปนจุดสังเกตเพื่อชวยในการจดจําเสนทาง และใหความสําคัญใสใจชื่อถนนดวย

เพื่อประโยชนในการเดินทางในชีวิตประจําวันนะคะ

ในเกมส“นักสํารวจ” ผูเลนตองเติมชื่อสถานที่ใหตรงกับ

ตําแหนงที่ตั้ง จากคําใบท่ีระบุทิศทางและสถานที่ขางเคียง 

ในการหาคําตอบ ผูเลนจําเปนตองรูทิศทางและตําแหนง

ของตนเอง ณ จดุอางองิรวมกับการสงัเกตอาคารสิง่กอสราง

ท่ีอยใู กลเคียง เชน ในขอ 3 การหาที่ตั้งของ“สนามมา”

จากคําใบจึงมองหาที่ตั้งของวงเวียนที่ใชเปนจุดอางอิง ถา

หากทานอยูที่วงเวียน และหันหนาไปทางทิศเหนือ อาคาร

ที่อยูทางทิศตะวันออกเฉียงใตของทาน คือ สนามมานั่นเอง

ที่เปนจุดสังเกตเพื่อชวยในการจดจําเสนทาง และใหความสําคัญใสใจชื่อถนนดวย

88

เคล็ดลับฝกมิติสัมพัทธ (รอพี่จาคะ)

กิจกรรมในบทนี้มุงฝกการรับรูตําแหนง ทิศทาง (ซาย ขวา หนา หลัง)
รวมถึงทิศตางๆ ซึ่งเปนพ้ืนฐานในการรับรูเก่ียวกับตําแหนงของตนเองกับวัตถุ หรือ
สถานท่ีท่ีอยูรอบตัวเราและฝกการเชื่อมโยงตําแหนงของสถานท่ีตางๆ ซึ่งไดจําลอง
เปนแผนท่ีเมืองสมมติ

ในเกมส “นักสํารวจ” ผูเลนตองเติมชื่อสถานท่ีใหตรงกับตําแหนงท่ีตั้ง
จากคําใบท่ีระบุทิศทางและสถานท่ีขางเคียง ในการหาคําตอบ
ผูเลนจําเปนตองรูทิศทางและตําแหนงของตนเอง ณ จุดอางอิง
รวมกับการสังเกตอาคารสิ่งกอสรางท่ีอยูใกลเคียง

เชน ในขอ 3 การหาท่ีตั้งของ“สนามมา”จากคําใบจึงมองหา
ท่ีตั้งของวงเวียนท่ีใชเปนจุดอางอิง ถาหากทานอยูท่ีวงเวียน และหันหนาไปทางทิศ
เหนือ อาคารท่ีอยูทางทิศตะวันออกเฉียงใตของทาน คือ สนามมานั่นเอง

การใสใจในตําแหนงท่ีตั้งสถานท่ี สังเกตจดจําชื่ออาคารสถานท่ีใกลเคียงท่ี
เปนจุดสังเกตเพ่ือชวยในการจดจําเสนทาง และใหความสําคัญใสใจชื่อถนนดวย
เพ่ือประโยชนในการเดินทางในชีวิตประจําวันนะคะ

4. กิจกรรมฝกการคิด ตัดสินใจ วางแผน

คุณเคยเปนแบบน้ีไหม ?

เริ่มตดัสินใจในสถานการณตางๆชาลง
ยากลําบากในการแกไขปญหาเฉพาะหนา
การวางแผนทํากิจกรรมตางๆไมเหมาะสม

เคล็ด(ไม)ลบัฝกมติิสัมพัทธ

88

เคล็ดลับฝกมิติสัมพัทธ (รอพี่จาคะ)

กิจกรรมในบทนี้มุงฝกการรับรูตําแหนง ทิศทาง (ซาย ขวา หนา หลัง)
รวมถึงทิศตางๆ ซึ่งเปนพ้ืนฐานในการรับรูเก่ียวกับตําแหนงของตนเองกับวัตถุ หรือ
สถานท่ีท่ีอยูรอบตัวเราและฝกการเชื่อมโยงตําแหนงของสถานท่ีตางๆ ซึ่งไดจําลอง
เปนแผนท่ีเมืองสมมติ

ในเกมส “นักสํารวจ” ผูเลนตองเติมชื่อสถานท่ีใหตรงกับตําแหนงท่ีตั้ง
จากคําใบท่ีระบุทิศทางและสถานท่ีขางเคียง ในการหาคําตอบ
ผูเลนจําเปนตองรูทิศทางและตําแหนงของตนเอง ณ จุดอางอิง
รวมกับการสังเกตอาคารสิ่งกอสรางท่ีอยูใกลเคียง

เชน ในขอ 3 การหาท่ีตั้งของ“สนามมา”จากคําใบจึงมองหา
ท่ีตั้งของวงเวียนท่ีใชเปนจุดอางอิง ถาหากทานอยูท่ีวงเวียน และหันหนาไปทางทิศ
เหนือ อาคารท่ีอยูทางทิศตะวันออกเฉียงใตของทาน คือ สนามมานั่นเอง

การใสใจในตําแหนงท่ีตั้งสถานท่ี สังเกตจดจําชื่ออาคารสถานท่ีใกลเคียงท่ี
เปนจุดสังเกตเพ่ือชวยในการจดจําเสนทาง และใหความสําคัญใสใจชื่อถนนดวย
เพ่ือประโยชนในการเดินทางในชีวิตประจําวันนะคะ

4. กิจกรรมฝกการคิด ตัดสินใจ วางแผน

คุณเคยเปนแบบน้ีไหม ?

เริ่มตดัสินใจในสถานการณตางๆชาลง
ยากลําบากในการแกไขปญหาเฉพาะหนา
การวางแผนทํากิจกรรมตางๆไมเหมาะสม

เคล็ด(ไม)ลบัฝกมติิสัมพัทธ
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คําชี้แจง คุณไดรับมอบหมายจากชมรมผูสูงอายุ ใหวางแผนเดินทางทองเที่ยวในประเทศ 

คุณจะไดรับขอมูลบางสวนจากการทองเที่ยวแหงประเทศไทย ขอมูลจากประสบการณของคุณ 

ใหคุณวางแผนการเดินทาง และ แนะนําการเตรียมตัวใหกับผูสูงอายุ (เชน วันเดินทาง, ที่พัก,

ยานพาหนะ, สถานที่ทองเที่ยว และสิ่งที่ตองเตรียมเปนพิเศษ เปนตน)

เกมส“ตะลุยทั่วไทย”

89

เกมส “ตะลุยทั่วไทย”

คําช้ีแจง คุณไดรับมอบหมายจากชมรมผูสูงอายุ ใหวางแผนเดินทางทองเท่ียวในประเทศ คุณ
จะไดรับขอมลูบางสวนจากการทองเท่ียวแหงประเทศไทย ขอมูลจากประสบการณของคุณ ให
คุณวางแผนการเดินทาง และ แนะนําการเตรียมตัวใหกับผูสูงอายุ (เชน วันเดินทาง, ท่ีพัก,
ยานพาหนะ, สถานท่ีทองเท่ียว และสิ่งท่ีตองเตรียมเปนพิเศษ เปนตน)

ตัวอยาง
เท่ียว จ.เชียงราย 2วัน 1คืน

ชวง 16-22 ตุลาคม

ขอมูลสภาพอากาศระหวางเดินทาง อยูดานลาง
แผนท่ีทองเท่ียวในจังวัดเชียงราย อยูหนาถัดไป

วางแผนการเดินทาง
และแนะนําการเตรียมตัวเท่ียวคร้ังนี้
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เที่ยว จ.เชียงราย 2 วัน 1 คืน 
ชวง 16-22 ตุลาคม

วางแผนการเดินทาง
และแนะนําการเตรียมตัวเที่ยงครั้งนี้

ขอมูลสภาพอากาศระหวางเดินทาง
อยูดานลางแผนที่ทองเที่ยว
ในจังหวัดเชียงราย อยูหนาถัดไป
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ตะลุยทั่วไทย

วันที่

18-19 ตุลาคม เชียงราย

จังหวัด

คําแนะนําพิเศษ

อยาลืมเตรียมรมไปดวย ฝนอาจจะตก

รายละเอียดการเดินทาง

โรงแรม เชียงรายอินน

พานพาหนะ รถตูนําเที่ยว

ชวงเวลา วันที่ 1 วันที่ 2

เชา

7.30 น. เดินทางจากสนามบินไปวัดรองขุน

8.00 น. เยี่ยมชมวัดรองขุน

9.00 น. เดินทางจากวัดรองขุนไปไรบุญรอด

9.20 น. เยี่ยมชมไรบุญรอด

11.00 น. อาหารกลางวัน ณ ไรบุญรอด

บาย

13.00 น. เดินทางไปไรแมฟาหลวง

13.30 น. เยี่ยมชมไรแมฟาหลวง

15.00 น. เขาที่พัก

18.00 น. ไนซบารซา และทานอาหารเย็น

20.00 น. พักผอนตามอัธยาศัย
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ตารางทองเท่ียว
ชวงเวลา วันท่ี1 วันท่ี2

เชา

7.30 น. เดนิทางจากสนามบินไปวัดรองขุน

8.00 น. เย่ียมชมวัดรองขุน

9.00 น. เดนิทางจากวัดรองขุนไปไรบุญรอด

9.20 น. เย่ียมชมไรบุญรอด

11.00 น. อาหารกลางวัน ณ ไรบุญรอด

บาย

13.00 น. เดนิทางไปไรแมฟาหลวง

13.30 น. เย่ียมชมไรแมฟาหลวง

15.00 น. เขาที่พัก

18.00 น. ไนซบารซา และทานอาหารเย็น

20.00 น. พักผอนตามอธัยาศัย

รายละเอียดการเดินทาง
โรงแรม
ยานพาหนะ

ตะลุยทั่วไทย จังหวัด

วันที่

สภาพอากาศ

คําแนะนําพิเศษ

เชียงราย
18-19 ตุลาคม

ไมหนาวมาก
อาจมีฝนตก

เชียงรายอินน
รถตูนําเท่ียว

อยาลืมเตรียมรมไปดวย ฝนอาจจะตก
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ขอที่ 1

พยากรณอากาศ 7 วัน
1/11 2/11 3/11 4/11 5/11 6/11 7/11

25-33 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

25-34 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

25-35 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

25-33 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 60%
ของพ้ืนท่ี

25-33 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

24-32 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 60%
ของพ้ืนท่ี

24-32 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 60%
ของพ้ืนท่ี

เท่ียว ภูเก็ต 2วัน 1คืน
ชวง 1-7 พฤศจิกายน

ขอมูลสภาพอากาศระหวางเดินทาง อยูดานลาง
แผนท่ีทองเท่ียวในจังหวัดภูเก็ต อยูหนาถัดไป

วางแผนการเดินทาง
และแนะนําการเตรียมตัวเท่ียวคร้ังนี้

เที่ยว ภูเก็ต 2 วัน 1 คืน

ชวง 1-7 พฤศจิกายน

ขอมูลสภาพอากาศระหวางเดินทาง 

อยูดานลาง แผนที่ทองเที่ยวในจังหวัด

ภูเก็ต อยูหนาถัดไป

วางแผนการเดินทาง

และแนะนําการเตรียมตัวเที่ยวครั้งนี้

พยากรณอากาศ 7 วัน

1/11 2/11 3/11 4/11 5/11 6/11 7/11

25-33 °C

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 30%

ของพื้นที่

25-34 °C

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 30%

ของพื้นที่

25-35 °C

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 30%

ของพื้นที่

25-33 °C

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 60%

ของพื้นที่

25-33 °C

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 30%

ของพื้นที่

24-32 °C

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 60%

ของพื้นที่

24-32 °C

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 60%

ของพื้นที่

ขอที่  1
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ตะลุยทั่วไทย

วันที่ จังหวัด

คําแนะนําพิเศษ

รายละเอียดการเดินทาง

โรงแรม

พานพาหนะ

ชวงเวลา วันที่ 1 วันที่ 2

เชา

บาย

91

ตารางทองเท่ียว
ชวงเวลา วันท่ี1 วันท่ี2

เชา

7.30 น. เดนิทางจากสนามบินไปวัดรองขุน

8.00 น. เย่ียมชมวัดรองขุน

9.00 น. เดนิทางจากวัดรองขุนไปไรบุญรอด

9.20 น. เย่ียมชมไรบุญรอด

11.00 น. อาหารกลางวัน ณ ไรบุญรอด

บาย

13.00 น. เดนิทางไปไรแมฟาหลวง

13.30 น. เย่ียมชมไรแมฟาหลวง

15.00 น. เขาที่พัก

18.00 น. ไนซบารซา และทานอาหารเย็น

20.00 น. พักผอนตามอธัยาศัย

รายละเอียดการเดินทาง
โรงแรม
ยานพาหนะ

ตะลุยทั่วไทย จังหวัด

วันที่

สภาพอากาศ

คําแนะนําพิเศษ

เชียงราย
18-19 ตุลาคม

ไมหนาวมาก
อาจมีฝนตก

เชียงรายอินน
รถตูนําเท่ียว

อยาลืมเตรียมรมไปดวย ฝนอาจจะตก
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91

ตารางทองเท่ียว
ชวงเวลา วันท่ี1 วันท่ี2

เชา

7.30 น. เดนิทางจากสนามบินไปวัดรองขุน

8.00 น. เย่ียมชมวัดรองขุน

9.00 น. เดนิทางจากวัดรองขุนไปไรบุญรอด

9.20 น. เย่ียมชมไรบุญรอด

11.00 น. อาหารกลางวัน ณ ไรบุญรอด

บาย

13.00 น. เดนิทางไปไรแมฟาหลวง

13.30 น. เย่ียมชมไรแมฟาหลวง

15.00 น. เขาที่พัก

18.00 น. ไนซบารซา และทานอาหารเย็น

20.00 น. พักผอนตามอธัยาศัย

รายละเอียดการเดินทาง
โรงแรม
ยานพาหนะ

ตะลุยทั่วไทย จังหวัด

วันที่

สภาพอากาศ

คําแนะนําพิเศษ

เชียงราย
18-19 ตุลาคม

ไมหนาวมาก
อาจมีฝนตก

เชียงรายอินน
รถตูนําเท่ียว

อยาลืมเตรียมรมไปดวย ฝนอาจจะตก
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ขอที่ 1

พยากรณอากาศ 7 วัน
1/11 2/11 3/11 4/11 5/11 6/11 7/11

25-33 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

25-34 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

25-35 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

25-33 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 60%
ของพ้ืนท่ี

25-33 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 30%
ของพ้ืนท่ี

24-32 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 60%
ของพ้ืนท่ี

24-32 °C
ฝนฟา
คะนอง

ฝน 60%
ของพ้ืนท่ี

เท่ียว ภูเก็ต 2วัน 1คืน
ชวง 1-7 พฤศจิกายน

ขอมูลสภาพอากาศระหวางเดินทาง อยูดานลาง
แผนท่ีทองเท่ียวในจังหวัดภูเก็ต อยูหนาถัดไป

วางแผนการเดินทาง
และแนะนําการเตรียมตัวเท่ียวคร้ังนี้

เที่ยว กรุงเทพมหานคร 3 วัน 2 คืน

ชวง 6 -12 เมษายน

ขอมูลสภาพอากาศระหวางเดินทาง 

อยูดานลางขอมูลสถานที่ทองเที่ยวบาง

สวน อยูหนาถัดไป

วางแผนการเดินทาง

และแนะนําการเตรียมตัวเที่ยวครั้งนี้

ขอที่  2

พยากรณอากาศ 7 วัน

6/4 7/4 8/4 9/4 10/4 11/4 12/4

30-36  ํC

ทองฟา

แจมใส

มีแดด

ตลอดวัน

32-37 ํC

มีเมฆมาก

พบฝน

20%

ของพื้นที่

33-38 ํC

มีแดดจา

ตลอดวัน

30-36 ํC

ฝนฟา

คะนอง

ฝน 60%

ของพื้นที่

34-39 ํC

ทองฟา

แจมใส

มีแดด

ตลอดวัน

34-39 ํC

มีเมฆมาก

รอนอบอาว

34-36 ํC

มีเมฆมาก

รอนอบอาว
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ตะลุยทั่วไทย

วันที่ จังหวัด

คําแนะนําพิเศษ

รายละเอียดการเดินทาง

โรงแรม

พานพาหนะ

ชวงเวลา วันที่ 1 วันที่ 2

เชา

บาย

91

ตารางทองเท่ียว
ชวงเวลา วันท่ี1 วันท่ี2

เชา

7.30 น. เดนิทางจากสนามบินไปวัดรองขุน

8.00 น. เย่ียมชมวัดรองขุน

9.00 น. เดนิทางจากวัดรองขุนไปไรบุญรอด

9.20 น. เย่ียมชมไรบุญรอด

11.00 น. อาหารกลางวัน ณ ไรบุญรอด

บาย

13.00 น. เดนิทางไปไรแมฟาหลวง

13.30 น. เย่ียมชมไรแมฟาหลวง

15.00 น. เขาที่พัก

18.00 น. ไนซบารซา และทานอาหารเย็น

20.00 น. พักผอนตามอธัยาศัย

รายละเอียดการเดินทาง
โรงแรม
ยานพาหนะ

ตะลุยทั่วไทย จังหวัด

วันที่

สภาพอากาศ

คําแนะนําพิเศษ

เชียงราย
18-19 ตุลาคม

ไมหนาวมาก
อาจมีฝนตก

เชียงรายอินน
รถตูนําเท่ียว

อยาลืมเตรียมรมไปดวย ฝนอาจจะตก
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 ชาวนา 6 คนตองการแบงที่นากัน พื้นที่ทั้งหมดมี 18 แปลง โดยมีเงื่อนไขวา นาแตละผืนที่แบงกัน 

 ตองมีพื้นที่เทากันคือ และมีรูปรางเหมือนกัน ชาวนาคนที่ 1 ไดแบงที่นาไปแลวตามรูป ใหคุณแบง

 ที่นาใหชาวนาที่เหลือ

 ชาวนา 4 คนตองการแบงที่นากัน พื้นที่ทั้งหมดมี 64 แปลง โดยมีเงื่อนไขวา นาแตละผืนที่แบงกัน 

 ตองมีพื้นที่เทากันคือ 16 แปลง มีบอนํ้า 1 บอ และที่สําคัญคือนาแตละผืนตองมีรูปรางเหมือนกัน   

 ชาวนาคนที่ 1 ไดแบงที่นาไปแลว ตามรูป ใหคุณแบงที่นาใหชาวนาที่เหลือ

ขอที่  1

98

ขอท่ี 1
ชาวนา 6 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 18 แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ และมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคน
ท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลวตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ

ขอท่ี 2
ชาวนา 4 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 64แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ 16 แปลง มีบอน้ํา 1 บอ และท่ี
สําคัญคือนาแตละผืนตองมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคนท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลว
ตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ
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ขอท่ี 1
ชาวนา 6 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 18 แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ และมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคน
ท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลวตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ

ขอท่ี 2
ชาวนา 4 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 64แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ 16 แปลง มีบอน้ํา 1 บอ และท่ี
สําคัญคือนาแตละผืนตองมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคนท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลว
ตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ
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 ชาวนา 4 คนตองการแบงที่นากัน พื้นที่ทั้งหมดมี 64 แปลง โดยมีเงื่อนไขวา นาแตละผืนที่แบงกัน 

 ตองมีพื้นที่เทากันคือ 16 แปลง มีบอนํ้า 1 บอ และที่สําคัญคือนาแตละผืนตองมีรูปรางเหมือนกัน   

 ชาวนาคนที่ 1 ไดแบงที่นาไปแลว ตามรูป ใหคุณแบงที่นาใหชาวนาที่เหลือ

ขอที่  2
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ขอท่ี 1
ชาวนา 6 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 18 แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ และมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคน
ท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลวตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ

ขอท่ี 2
ชาวนา 4 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 64แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ 16 แปลง มีบอน้ํา 1 บอ และท่ี
สําคัญคือนาแตละผืนตองมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคนท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลว
ตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ

98

ขอท่ี 1
ชาวนา 6 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 18 แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ และมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคน
ท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลวตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ

ขอท่ี 2
ชาวนา 4 คนตองการแบงท่ีนากัน พ้ืนท่ีท้ังหมดมี 64แปลง โดยมีเงื่อนไข

วา นาแตละผืนท่ีแบงกัน ตองมีพ้ืนท่ีเทากันคือ 16 แปลง มีบอน้ํา 1 บอ และท่ี
สําคัญคือนาแตละผืนตองมีรูปรางเหมือนกัน  ชาวนาคนท่ี 1 ไดแบงท่ีนาไปแลว
ตามรูป  ใหคุณแบงท่ีนาใหชาวนาท่ีเหลือ
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ขอท่ี 3

1. คิดตัวเลขอะไรก็ไดที่ชอบมา 1 ตัว
แลวเอาตัวเลขน้ัน คูณ 2
เขียนคําตอบลงในชองวาง

2. นําคําตอบจากขอที่ 1 บวก 12
เขียนคําตอบลงในชองวาง

3. นําคําตอบจากขอที่ 2 ลบ 3

99

ขอท่ี 3

1. คิดตัวเลขอะไรก็ไดที่ชอบมา 1 ตัว
แลวเอาตัวเลขน้ัน คูณ 2
เขียนคําตอบลงในชองวาง

2. นําคําตอบจากขอที่ 1 บวก 12
เขียนคําตอบลงในชองวาง

3. นําคําตอบจากขอที่ 2 ลบ 3
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1. คิดตัวเลขอะไรก็ไดที่ชอบมา 1 ตัว แลวเอาตัวเลขนั้น คูณ 2 เขียนคําตอบลงในชองวาง

2. นําคําตอบจากขอที่1 บวก 12 เขียนคําตอบลงในชองวาง

3. นําคําตอบจากขอที่ 2 ลบ 3 เขียนคําตอบลงในชองวาง

4. นําคําตอบจากขอที่3 บวก 5 เขียนคําตอบลงในชองวาง

5. นําคําตอบจากขอที่ 4 หาร 2 เขียนคําตอบลงในชองวาง

6. ตัวเลขตัวแรกที่คุณคิด คือเลขอะไร

ขอที่  3

 หนูนิดมีปลาเลี้ยงไวในโถ หนูนิดอยากแบงปลาใหกับเพื่อนที่โรงเรียน ใหคุณชวยหนูนิด

 แบงปลาใหเพื่อน โดยใชดินสอลาก “เสนตรง” 2 เสน เพื่อแบงปลาออกเปน 3 สวน 

 ในแตละสวนใหมี“ปลา 2 ตัว ปลาดาว 2 ตัว”
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 หนูนิดมีปลาเลี้ยงไวในโถ หนูนิดอยากแบงปลาใหกับเพื่อนที่โรงเรียน ใหคุณชวยหนูนิด

 แบงปลาใหเพื่อน โดยใชดินสอลาก “เสนตรง” 2 เสน เพื่อแบงปลาออกเปน 3 สวน 

 ในแตละสวนใหมี“ปลา 2 ตัว ปลาดาว 2 ตัว”

ขอที่  4

100

เขียนคําตอบลงในชองวาง
4. นําคําตอบจากขอที่ 3 บวก 5

เขียนคําตอบลงในชองวาง
5. นําคําตอบจากขอที่ 4 หาร 2

เขียนคําตอบลงในชองวาง
6. ตัวเลขตัวแรกที่คุณคิด คือเลข

อะไร

ขอท่ี 4

หนูนิดมีปลาเลี้ยงไวในโถ หนูนิดอยากแบงปลาใหกับเพ่ือนท่ีโรงเรียน ใหคุณชวย
หนูนิดแบงปลาใหเพ่ือน โดยใชดินสอลาก “เสนตรง” 2 เสน เพ่ือแบงปลาออกเปน
3 สวน ในแตละสวนใหมี “ปลา 2ตัว ปลาดาว 2ตัว”
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ขอที่  5

มีวัว 9 ตัวกําลังยืนกินหญาในทุงนา คนเลี้ยงวัวตองการกั้นคอกใหวัวทั้ง 9 ตัว 

ตัวละ 1 คอก ใหทานชวยคนเลี้ยงวัววางแผนการกั้นคอกครั้งนี้ โดยใชดินสอวาด

“สี่เหลี่ยม” 3 รูป ลอมรอบวัว เพื่อกั้นคอก ( อยาลืมนะคะ คอกละ 1 ตัว และ

วาดสี่เหลี่ยมไดแค 3 รูป เทานั้น)

101

ขอท่ี 5

มีวัว 9 ตัวกําลังยืนกินหญาในทุงนา คนเลี้ยงวัวตองการก้ันคอกใหวัวท้ัง 9ตัว ตัว
ละ 1คอก ใหทานชวยคนเลี้ยงวัววางแผนการก้ันคอกครั้งนี้ โดยใชดินสอวาด
“สี่เหลี่ยม” 3 รูป ลอมรอบวัว เพ่ือก้ันคอก ( อยาลืมนะคะ คอกละ 1 ตัว และ
วาดสี่เหลี่ยมไดแค 3 รูป เทานั้น)
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ขอท่ี 5

มีวัว 9 ตัวกําลังยืนกินหญาในทุงนา คนเลี้ยงวัวตองการก้ันคอกใหวัวท้ัง 9ตัว ตัว
ละ 1คอก ใหทานชวยคนเลี้ยงวัววางแผนการก้ันคอกครั้งนี้ โดยใชดินสอวาด
“สี่เหลี่ยม” 3 รูป ลอมรอบวัว เพ่ือก้ันคอก ( อยาลืมนะคะ คอกละ 1 ตัว และ
วาดสี่เหลี่ยมไดแค 3 รูป เทานั้น)

 วาดรูปดาว (    ) ลงในชองวางดานลาง ตามขอกําหนดตอไปนี้

 1. ติดกับชองสีเขียวจะมี ดาว (    ) อยู 1 ดวง อาจจะเปนแนวตั้งหรือแนวนอน

 2. ดาว (    ) จะไมอยูติดกัน ทั้งในแนวตั้ง แนวนอน และ แนวทแยง

 3. ตัวเลขดานขางและดานบน จะบอกจํานวนดาว (    ) ที่มีอยูในแตละชองและแตละแถว
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101

ขอท่ี 5

มีวัว 9 ตัวกําลังยืนกินหญาในทุงนา คนเลี้ยงวัวตองการก้ันคอกใหวัวท้ัง 9ตัว ตัว
ละ 1คอก ใหทานชวยคนเลี้ยงวัววางแผนการก้ันคอกครั้งนี้ โดยใชดินสอวาด
“สี่เหลี่ยม” 3 รูป ลอมรอบวัว เพ่ือก้ันคอก ( อยาลืมนะคะ คอกละ 1 ตัว และ
วาดสี่เหลี่ยมไดแค 3 รูป เทานั้น)
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ขอท่ี 5

มีวัว 9 ตัวกําลังยืนกินหญาในทุงนา คนเลี้ยงวัวตองการก้ันคอกใหวัวท้ัง 9ตัว ตัว
ละ 1คอก ใหทานชวยคนเลี้ยงวัววางแผนการก้ันคอกครั้งนี้ โดยใชดินสอวาด
“สี่เหลี่ยม” 3 รูป ลอมรอบวัว เพ่ือก้ันคอก ( อยาลืมนะคะ คอกละ 1 ตัว และ
วาดสี่เหลี่ยมไดแค 3 รูป เทานั้น)

 วาดรูปดาว (    ) ลงในชองวางดานลาง ตามขอกําหนดตอไปนี้

 1. ติดกับชองสีเขียวจะมี ดาว (    ) อยู 1 ดวง อาจจะเปนแนวตั้งหรือแนวนอน

 2. ดาว (    ) จะไมอยูติดกัน ทั้งในแนวตั้ง แนวนอน และ แนวทแยง

 3. ตัวเลขดานขางและดานบน จะบอกจํานวนดาว (    ) ที่มีอยูในแตละชองและแตละแถว

ขอที่  6
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ขอท่ี 6

วาดรูปดาว () ลงในชองวางดานลาง ตามขอกําหนดตอไปนี้

1. ติดกับชองสีเขียวจะมี ดาว () อยู 1ดวง อาจจะเปนแนวตั้ง
หรือแนวนอน

2. ดาว () จะไมอยูติดกัน ท้ังในแนวตั้ง แนวนอน และ แนวทแยง

3. ตัวเลขดานขางและดานบน จะบอกจํานวนดาว () ท่ีมีอยูในแต
ละชองและแตละแถว

2 1 1 2 1 2

1

2

1

2

0

3
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คําชี้แจง การวางแผนทางการเงินเกิดขึ้นอยางเปนประจําในชีวิตประจําวัน 

หากคุณตองเจอกับเงื่อนไขในการใชเงินหลากหลายรูปแบบ คุณจะจัดการอยางไร

เกมส“ลวงกระเปา”

ขอที่  1

วันพรุงนี้เปนวันเกิดของคุณ คุณตั้งใจจะทํา“ไขพะโล” “ผัดผักกุงสด” และ “กลวยบวชชี” 

ไปใสบาตรมีเงื่อนไขดังนี้

• เขียนวัตถุดิบและเครื่องปรุงของอาหารทั้ง 3 อยาง

• งบประมาณ 700 บาท

• เลือกซื้อวัตถุดิบและเครื่องปรุง ในแค็ตตาล็อก (หนา 113-126)

• เขียนชื่อและราคาของสินคา เสร็จแลวรวมยอดเงิน

วัตถุดิบและเครื่องปรุง

ไขพะโล ผัดผักกุงสด กลวยบวชชี
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104

รายการสินคาท่ีเลือกซ้ือในแค็ตตาล็อก
ลําดับ รายการ จํานวน ราคา/ชิ้น ราคารวม

ราคารวมท้ังหมด
งบประมาณ ........................ บาท

ใชเงินไป ........................ บาท

คงเหลือ ........................ บาท



106

ขอที่  2

ถึงเวลาซื้อของประจําสัปดาหแลว คุณมีแผนจะทําแกงเลียง นํ้าพริกหมูทอด ไกอบ 

ไวทานระหวางสัปดาหดวยนะคะ ลองวางแผนดูนะคะวาจะซื้ออะไรเขาตูเย็นบาง

มีเงื่อนไขดังนี้

• เขียนรายการที่คาดวาจะซื้อ

• มีงบประมาณ 1,100 บาท

• เลือกซื้อสินคาในแค็ตตาล็อก (หนา 113-126)

• เขียนชื่อและราคาของสินคา เสร็จแลวรวมยอดเงิน

รายการที่จะซื้อ

105

ขอท่ี 2
ถึงเวลาซื้อของประจําสัปดาหแลว คุณมีแผนจะทําแกงเลียง น้ําพริก

หมูทอด ไกอบ ไวทานระหวางสัปดาหดวยนะคะ ลองวางแผนดูนะคะวาจะซื้อ
อะไรเขาตูเย็นบาง

มีเงื่อนไขดังนี้
 เขียนรายการท่ีคาดวาจะซื้อ
 มีงบประมาณ 1,100 บาท
 เลือกซื้อสินคาในแค็ตตาล็อก (หนา 118-131)
 เขียนชื่อและราคาของสินคา เสร็จแลวรวมยอดเงิน

รายการท่ีจะซื้อ

ภาพตูเย็นของคุณในวันนี้
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104

รายการสินคาท่ีเลือกซ้ือในแค็ตตาล็อก
ลําดับ รายการ จํานวน ราคา/ชิ้น ราคารวม

ราคารวมท้ังหมด
งบประมาณ ........................ บาท

ใชเงินไป ........................ บาท

คงเหลือ ........................ บาท
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ขอที่  3

คุณจะไปเที่ยวจังหวัดแมฮองสอนกับเพื่อนๆ 3 วัน 2 คืน คุณจะไปในชวงอากาศหนาว 

และอาจจะมีฝนตก ในแตละวันจะมีกิจกรรมแตกตางกันไป วันนี้คุณจะสั่งซื้อเสื้อผาเพื่อไป

เที่ยวโดยเฉพาะ วางแผนดูนะคะวาจะซื้ออะไรบาง มีเงื่อนไขดังนี้

• ใหคุณพิจารณาการซื้อเสื้อผา จากตารางกิจกรรม

• เขียนรายการที่คาดวาจะซื้อ มีงบประมาณ 5,000 บาท

• เลือกซื้อสินคาในแค็ตตาล็อก เขียนราคาของสินคา แลวรวมยอดเงิน (หนา 113-126)
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ขอท่ี 3
คุณจะไปเท่ียวจังหวัดแมฮองสอนกับเพ่ือนๆ 3 วัน 2 คืน คุณจะไปในชวง

อากาศหนาว และอาจจะมีฝนตก ในแตละวันจะมีกิจกรรมแตกตางกันไป วันนี้คุณ
จะสั่งซื้อเสื้อผาเพ่ือไปเท่ียวโดยเฉพาะ วางแผนดูนะคะวาจะซื้ออะไรบาง

มีเงื่อนไขดังนี้
 ใหคุณพิจารณาการซื้อเสื้อผา จากตารางกิจกรรม
 เขียนรายการท่ีคาดวาจะซื้อ มีงบประมาณ 5,000 บาท
 เลือกซื้อสินคาในแค็ตตาล็อก เขียนราคาของสินคา แลวรวมยอดเงิน

(หนา 118-131)
ทัวรแมฮองสอน - เชียงใหม 3 วัน 2 คืน

วันท่ี 1 (อาจมีฝน) วันท่ี 2 (อากาศเย็นจัด) วันท่ี 3 (อากาศเย็น)
10.00 น.
อุทยานแหงชาติออบหลวง
14.30 น.
ถํ้าแกวโกมล เพ่ือดูความ
งามสุดจินตนาการในถํ้า
16.30 น.
แชโคลน ท่ีภูโคลน

6.00 น.
ตลาดสายหยุด สัมผสัวิถี
ชีวิตชาวไทยใหญ
8.30 น.
วัดจองคํา จองกลาง
สักการะหลวงพอโต
10.00 น.
หมูบานรักไทย ชิมชาเท่ียว
ชมวิถีชีวิตวัฒนธรรม
16.30 น.
ชมพระอาทิตยตกท่ีปาย
20.30 น.
เท่ียวชมถนนคนเดินปาย

8.30น.
วัดนํ้าฮู และพระธาตุแมเย็น
09.30 น.
หมูบานจีนสันติชล ชิมชาจีน
และ ชมบานดินแบบยูนาน
10.30 น.
ถายรูปสวยๆ กองแลน
11.00 น.
ชมสะพานประวัติศาสตร
14.00 น.
โปงนํ้ารอนทาปาย (อาบ
นํ้าแรแชนํ้ารอนกัน)โปงนํ้า
รอนทาปาย

รายการที่จะซื้อ
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รายการสินคาท่ีเลือกซ้ือในแค็ตตาล็อก
ลําดับ รายการ จํานวน ราคา/ชิ้น ราคารวม

ราคารวมท้ังหมด

รายการท่ีจะซื้อ

งบประมาณ ........................ บาท

ใชเงินไป ........................ บาท

คงเหลือ ........................ บาท
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รายการสินคาท่ีเลือกซ้ือในแค็ตตาล็อก
ลําดับ รายการ จํานวน ราคา/ชิ้น ราคารวม

ราคารวมท้ังหมด

รายการท่ีจะซื้อ

งบประมาณ ........................ บาท

ใชเงินไป ........................ บาท

คงเหลือ ........................ บาท

โปงนํ้ารอนทาปาย
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ขอท่ี 3
คุณจะไปเท่ียวจังหวัดแมฮองสอนกับเพ่ือนๆ 3 วัน 2 คืน คุณจะไปในชวง

อากาศหนาว และอาจจะมีฝนตก ในแตละวันจะมีกิจกรรมแตกตางกันไป วันนี้คุณ
จะสั่งซื้อเสื้อผาเพ่ือไปเท่ียวโดยเฉพาะ วางแผนดูนะคะวาจะซื้ออะไรบาง

มีเงื่อนไขดังนี้
 ใหคุณพิจารณาการซื้อเสื้อผา จากตารางกิจกรรม
 เขียนรายการท่ีคาดวาจะซื้อ มีงบประมาณ 5,000 บาท
 เลือกซื้อสินคาในแค็ตตาล็อก เขียนราคาของสินคา แลวรวมยอดเงิน

(หนา 118-131)
ทัวรแมฮองสอน - เชียงใหม 3 วัน 2 คืน

วันท่ี 1 (อาจมีฝน) วันท่ี 2 (อากาศเย็นจัด) วันท่ี 3 (อากาศเย็น)
10.00 น.
อุทยานแหงชาติออบหลวง
14.30 น.
ถํ้าแกวโกมล เพ่ือดูความ
งามสุดจินตนาการในถํ้า
16.30 น.
แชโคลน ท่ีภูโคลน

6.00 น.
ตลาดสายหยุด สัมผสัวิถี
ชีวิตชาวไทยใหญ
8.30 น.
วัดจองคํา จองกลาง
สักการะหลวงพอโต
10.00 น.
หมูบานรักไทย ชิมชาเท่ียว
ชมวิถีชีวิตวัฒนธรรม
16.30 น.
ชมพระอาทิตยตกท่ีปาย
20.30 น.
เท่ียวชมถนนคนเดินปาย

8.30น.
วัดนํ้าฮู และพระธาตุแมเย็น
09.30 น.
หมูบานจีนสันติชล ชิมชาจีน
และ ชมบานดินแบบยูนาน
10.30 น.
ถายรูปสวยๆ กองแลน
11.00 น.
ชมสะพานประวัติศาสตร
14.00 น.
โปงนํ้ารอนทาปาย (อาบ
นํ้าแรแชนํ้ารอนกัน)โปงนํ้า
รอนทาปาย
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รายการสินคาท่ีเลือกซ้ือในแค็ตตาล็อก
ลําดับ รายการ จํานวน ราคา/ชิ้น ราคารวม

ราคารวมท้ังหมด
งบประมาณ ........................ บาท

ใชเงินไป ........................ บาท

คงเหลือ ........................ บาท
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ขอที่  4

“นี่คือหองนอนใหมของคุณ ในหองนอนของคุณมีเพียงเตียงนอน ถึงเวลาตองซื้อขาวของ 

เครื่องใชใหมเขาหองแลวคะ” มีเงื่อนไขดังนี้

• ใหคุณวางแผนวาจะซื้ออะไรเขาหอง

• เลือกตําแหนงในการวางขาวของเครื่องใช

• เลือกซื้อขาวของเครื่องใชในแค็ตตาล็อกที่มีให(หนา 113-126)

• งบประมาณ ไมเกิน 25,000 บาท ( ตองใชเงิน 15,000 บาทขึ้นไป)

• เขียนราคาของสินคา และรวมยอดเงิน
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ขอที่ 4
“นี่คือหองนอนใหมของคุณ ในหองนอนของคุณมีเพียงเตียงนอน ถึงเวลา

ตองซื้อขาวของ เครื่องใชใหมเขาหองแลวคะ”
มีเงื่อนไขดังนี้
 ใหคุณวางแผนวาจะซื้ออะไรเขาหอง
 เลือกตําแหนงในการวางขาวของเครื่องใช
 เลือกซื้อขาวของเครื่องใชในแค็ตตาล็อกท่ีมีให (หนา 118-131)
 งบประมาณ ไมเกิน 25,000 บาท ( ตองใชเงิน 15,000 บาทข้ึนไป)
 เขียนราคาของสินคา และรวมยอดเงิน

ภาพหองนอน
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รายการสินคาท่ีเลือกซ้ือในแค็ตตาล็อก
ลําดับ รายการ จํานวน ราคา/ชิ้น ราคารวม

ราคารวมท้ังหมด

หนาตาง หนาตาง

ประตู

เตียงนอน

ภาพแผนผังหองนอน

รายการท่ีจะซื้อ

งบประมาณ ........................ บาท
ใชเงินไป ........................ บาท
คงเหลือ ........................ บาท
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ขอที่  5

“หากคุณจะมีรายรับ –รายจาย ตอเดือนดังตอไปนี้ คุณจะบริหารการใชเงินอยางไร”

- คานํ้าประปา (วันที่ 25)   200 บาท

- คาไฟฟา (วันที่ 25)   1,000 บาท

- เงินบํานาญ (วันที่ 25)   15,000 บาท

- คาอาหาร (วันที่1,9,17,26)  800 บาท/สัปดาห

- คาของใชสวนตัว (วันที่17)   700 บาท/เดือน

- คาโทรศัพท-อินเตอรเน็ต (วันที่10)  430 บาท/เดือน

- คาเดินทาง   2,000 บาท/เดือน

- เงินปนผลจากการใหเชาอสังหาริมทรัพย  7,000 บาท/เดือน

- คารักษาพยาบาล   600 บาท/เดือน

- ลงทุนทําขนม 3 ครั้ง/เดือน  500 บาท/ครั้ง

- กําไรจากการขายขนม   600 บาท/ครั้ง

- คาใชจายอื่นๆ   1,000 บาท/เดือน

- คาใชจายที่ไมไดคาดการณ   1,500 บาท/เดือน

ใหคุณจัดการการเงินดังตอไปนี้

• ทําบัญชีรายรับ-รายจาย

• รายรับและรายจายของคุณสมดุลกันหรือไม

• คุณคิดวาจะเปลี่ยนแปลงการใชเงินใหเหมาะสมขึ้นไดอยางไร
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บัญชีรายรับ-รายจาย

ลําดับ วันท่ี รายการ รายรับ รายจาย

รวมคาใชจาย

รายรับและรายจายของคุณสมดุลกันหรือไม ……………………………………………
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คุณคิดวาจะเปลี่ยนแปลงการใชเงินใหเหมาะสมข้ึนไดอยางไร
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แค็ตตาล็อกสินคา
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เคล็ด(ไม)ลับฝกการคิด ตัดสินใจ วางแผน

การคิด ตัดสินใจ วางแผนเปนความสามารถของสมองขั้นสูง นับเปนความสามารถในการ
บริหารจัดการ (Executive function) ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงและเสื่อมถอยไดเชนเดียวกัน แต
สามารถฝกกระตุนไดโดยการคิด ฝกการวางแผนจัดการ ภายใตสถานการณที่มีเงื่อนไขจํากัด
เชนเดียวกับที่ทานไดลงมือทําในกิจกรรมที่ผานมา
  ดังเชนในเกมส “ตะลุยท่ัวไทย” เปนการวางแผนการทองเท่ียวจากขอมูลที่กําหนดให 
ซึ่งมีเงื่อนไขที่ตองคํานึงถึงในการจัดการท้ังสภาพอากาศ การเดินทาง ที่พัก ซึ่งจะมีผลตอการ
จัดเตรียมเสื้อผา เครื่องใชและอุปกรณอํานวยความสะดวกตางๆที่จะนําติดตัวไปดวย หรือ 
เกมส “ลวงกระเปา” เปนกิจกรรมที่ชวนใหคิดถึงการวางแผนจัดการทางการเงิน ในรูปการจับ
จายซือ้ของ โดยมขีอจาํกดัทีจ่ะทาํใหทานทบทวนการซือ้และเลอืกสิง่ของใหอยูภายในงบประมาณ
ที่จํากัด กิจกรรมเหลานี้จะเปดโอกาสใหทานไดคิดแกปญหาโดยตัดสินใจเลือกซื้อ และพิจารณา
เงื่อนไขที่กําหนดอยางรอบคอบ
 การเลอืกซือ้สนิคา หรอืไปทองเทีย่วคร้ังตอไปของทาน ลองนาํส่ิงท่ีไดฝกนีไ้ปใชชวยวางแผน
 ตัดสินใจ เพื่อฝกการคิดดวยก็ไดนะคะ
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การคิด ตัดสินใจ วางแผนเปนความสามารถของสมองข้ันสูง นับเปน
ความสามารถในการบริหารจัดการ (Executive function) ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลง
และเสื่อมถอยไดเชนเดียวกัน แตสามารถฝกกระตุนไดโดยการคิด ฝกการวางแผน
จัดการ ภายใตสถานการณท่ีมีเงื่อนไขจํากัด เชนเดียวกับท่ีทานไดลงมือทําใน
กิจกรรมท่ีผานมา

ดังเชนในเกมส “ตะลุยท่ัวไทย” เปนการวางแผนการ
ทองเท่ียวจากขอมูลท่ีกําหนดให ซึ่งมีเงื่อนไขท่ีตองคํานึงถึงใน
การจัดการท้ังสภาพอากาศ การเดินทาง ท่ีพัก ซึ่งจะมีผลตอ
การจัดเตรียมเสื้อผา เครื่องใชและอุปกรณอํานวยความสะดวก
ตางๆท่ีจะนําติดตัวไปดวย หรือ เกมส “ลวงกระเปา” เปนกิจกรรมท่ีชวนใหคิดถึง
การวางแผนจัดการทางการเงิน ในรูปการจับจายซื้อของ โดยมีขอจํากัดท่ีจะทําให
ทานทบทวนการซื้อและเลือกสิ่งของใหอยูภายในงบประมาณท่ีจํากัด กิจกรรม
เหลานี้จะเปดโอกาสใหทานไดคิดแกปญหาโดยตัดสินใจเลือกซื้อ และพิจารณา
เงื่อนไขท่ีกําหนดอยางรอบคอบ

การเลือกซื้อสินคา หรือไปทองเท่ียวครั้งตอไปของทาน ลองนําสิ่งท่ีไดฝก
นี้ไปใชชวยวางแผน ตัดสินใจ เพ่ือฝกการคิดดวยก็ไดนะคะ

เคล็ด(ไม)ลบัฝกการคิด ตดัสินใจ วางแผน
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บทสงทายกิจกรรมกระตุนศักยภาพสมอง

 กิจกรรมกระตุนความสามารถของสมองในดานตางๆ สําหรับผูที่มีสมรรถภาพ
สมองบกพรองในระยะตนน้ี เกิดขึ้นจากองคความรู หลักเกณฑทางวิทยาศาสตร ซึ่งการ
ฝกในดานการคดิ การจาํทีม่คีวามสนใจใสใจเปนพืน้ฐานนัน้ ควรมกีารฝกปฏิบัตเิปนประจาํ
สมํ่าเสมอและไมเครงเครียดจนเกินไป ทั้งนี้ การกระตุนความสามารถของสมองในดาน
ความสนใจใสใจ ความจํา มิติสัมพัทธ และการคิด ตัดสินใจ วางแผน ผานกิจกรรมในรูป
แบบเกมส เปนเพียงสวนหนึ่งในการฝกความสามารถของสมอง ยังมีกิจกรรมที่ใชความคิด
ในรูปแบบอื่นๆ ที่จะสรางเสริมความสามารถของสมอง
 นอกจากนี้ ควรนําสิ่งที่ไดฝกนี้ปรับใชในชีวิตประจําวัน เชน การตั้งใจ มีความสนใจ
ใสใจกับสิ่งท่ีกําลังทํา ณ เวลาน้ัน ตระหนักรูถึงสิ่งท่ีเปนตัวรบกวนและกลับมาใสใจกับส่ิง
ทีก่าํลงัทาํไดจนจบ หรอืจดบนัทกึรายการส่ิงของทีต่องการซือ้แลวทดลองจาํ ซ่ึงทานสามารถ
ตรวจสอบไดวาซื้อไดครบหรือไมเม่ือเทียบกับรายการสิ่งของที่ต้ังใจไว วางแผนการเดิน
ทางกอนออกจากบาน สังเกตเสนทางที่ผาน เปนตน ซึ่งนับเปนประโยชนอยางมากในการ
ฝกกระตุนศักยภาพของสมองผานการปฏิบัติในการดําเนินชีวิต
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1. ข 2.ก 3.ง 4.ค 5.จ

หนา17
1. ค 2.จ 3.ข 4.ค 5.ง

หนา20

หนา20

หนา22

หนา23

หนา25
1. 4
2. 12
3. สม แอปเปล

หนา27
1. ใต เหนือ กลาง
2. 2 แหง อุทยานแหงชาติเขาสก ,อุทยาน

แหงชาติทองผาภูมิ
3. เขื่อนรัชชประภา จ.สุราษฎรธานี

หนา30
1. 2จาน
2. 3 ฟองคร่ึง
3. 15 นาที
4. ใสเสน เตาเจี้ยว ผัดใหเร็ว
5. หมักหมู และโรยกอนเสิรฟ
6. ผัดเสนใหเขากันดีกับเคร่ืองปรุง ,หมักหมู

ใหนุมและมีรสชาติกลมกลอม

หนา32
1. 6 คน
2. เทากัน
3. สุนัข
4. ผูหญิงผมฟูใสแวนตา สวมหมวก และพนั

ผาพันคอ ใสเสื้อกันหนาวหนา และกางเกงสี
ดํา
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3. 61 รายการ
4. ไขไก หนังสือสวดมนต แวนตา กระเปา

เดินทาง กระทะ ชุดปฐมพยาบาลเบื้องตน
นาฬิกาปลุก เนยสด ไมเสียบลูกชิ้น เตารีด
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ปูนซีเมนต โตะวางของ นกัปนเขา
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เอกสารอางอิง
1. สถาบันเวชศาสตรสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพ่ือผูสูงอาย,ุ คณะแพทยศาสตร

โรงพยาบาลรามาธิบดี, สมาคมผูดแูล ผูปวยสมองเสื่อม, สาํนักงานกองทุน
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