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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลการใช้วิธีฝึกแบบกลุ่มเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ
ความจําในผู้สูงอายุ ตามแนวคิดของคาวาชิม่า กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นกลุ่มผู้สูงอายุ จํานวน 10 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แบบทดสอบ และแบบฝึก สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติทดสอบไคสแควร์ และใช้สถิติทดสอบกรณีท่ีกลุ่มตัวอย่างถูกวัด
ซํ้าต้ังแต่ 3 ครั้งข้ึนไป (Friedman Test) ผลการศึกษาพบว่า 1) สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความสามารถใน
การทดสอบการวาดลายไทย แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง
ความสามารถในการทดสอบจําคําศัพท์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) ผู้สูงอายุ
กลุ่มตัวอย่างความสามารถในการทดสอบด้วยการระบุชื่อสี แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  ประสิทธิภาพความจําของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างสามารถเพ่ิมข้ึนได้จากการฝึกฝนตามแบบฝึก และ
แบบฝึกสามารถฟ้ืนฟูความจําของผู้สูงอายุได้  
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ABSTRACT 
 The purpose of this research was to study the result of using the focus group 
exercise to increase the efficiency of adult’s memory based on the concept of 
Kawashima. 10 sample adults were purposively selected. The instruments used in this 
research consisted Tests and exercises. The Statistics used for analyzing the gathering 
data were mean, standard deviation, Chi-square test  and Friedman test. The result was 
as follows: 1) The ability of drawing Lai Thai (Thai painting) of the sample adults was 
different at .05 statistically significant level.  2) The ability of memorizing Thai word of 
the sample adults was different at .05 statistically significant level. 3) The ability of 
doing exercise by specifying colours of the sample adults was different at .05 
statistically significant level.To increase the efficiency of sample adult’s memory can 
be raised up by letting adults keep practicing the exercises and the exercises can 
recover their memory.  
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บทนํา 

 ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มบุคคลท่ีมีคุณค่าและความสําคัญต่อสังคมไทย เพราะนอกจากจะเป็นท่ีพ่ึง
ทางใจของบุตรหลาน และเป็นท่ีเคารพนับถือของบุคคลในวงศาคณาญาติแล้ว ผู้สูงอายุยังได้รับการยก
ย่องจากสังคมในฐานะเป็นผู้ท่ีมีประสบการณ์  มีความคิดอ่านสุขุมรอบคอบ และเคยทําคุณประโยชน์
ให้แก่สังคมมาแล้วเม่ือตอนท่ีอยู่ในวัยทํางาน (นันทา  มาระเนตร์.   2550 : เว็บไซต์) ผู้สูงอายุเป็นบุคคล
ท่ีอยู่ในวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ ได้แก่ สรีระทางร่างกาย การเคลื่อนไหว ตลอดจนมี
ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมลดลง  ควรได้รับการดูแลเอาใจใส่ท่ีดีจากลูกหลานด้วย
เพ่ือให้เกิดความเข้มแข็งของสถาบันครอบครัว ซ่ึงเป็นผลมาจากการท่ีผู้สูงอายุและพหุวัยรักและเข้าใจ
กัน เพราะผู้สูงอายุเป็นบุคคลท่ีต้องการความรักความเอาใจใส่ เราในฐานะท่ีเป็นสมาชิกของครอบครัว
และสังคม จึงควรให้ความสําคัญและให้คุณค่าแก่ผู้สูงอายุ ซ่ึงนอกจากจะเป็นการแสดงความกตัญญู
กตเวทีในการท่ีจะโอบอุ้มและช่วยเหลือผู้สูงอายุและสร้างความอบอุ่นให้แก่ครอบครัวแล้ว ยังเป็นการ
รักษาวัฒนธรรมประเพณีของสังคมไทย และเป็นการช่วยลดภาระทางสังคมทําให้สังคมไทยมีความ
เข้มแข็ง (วรรณลักษณ์  เมียนเกิด.  2550 :  เว็บไซต์ ) ปัจจุบันแนวโน้มท่ัวโลกเป็นไปในแนวเดียวกันคือ 
อัตราส่วนของคนท่ีมีอายุมากกว่า 60 ปีเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว ผู้สูงอายุท่ัวโลกมีอยู่ประมาณ 600 ล้านคน
และจะทวีจํานวนเป็นสองเท่าในปี คศ. 2025 กระท่ังทะลุ 2 พันล้านคนภายในปี 2050 (สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ.  2551 :  เว็บไซต์) โดยในอีก 20 ปี ข้างหน้า (พ.ศ. 2563) 
จํานวนผู้สูงอายุจะเพ่ิมข้ึนเป็นเกือบ 11 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 15.2 ของประชากรท้ังหมด และในอีก 
50 ปี ข้างหน้า (พ.ศ. 2593) จํานวนผู้สูงอายุจะมีเพ่ิมข้ึนเป็น 22 ล้านคน (ประมาณ 4 เท่าของปัจจุบัน) 
คิดเป็นร้อยละ  29.6  หรือเกือบหนึ่งในสามของประชากรท้ังหมดในเวลานั้น (นภาพร ชโยวรรณ. 
ม.ป.ป.  :  เว็บไซต์) จากกฎหมายรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2540 พระราชบัญญัติ
หลักประกันสุขภาพแห่งชาติแผนผู้สูงอายุระยะยาวฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) และพระราชบัญญัติ
ผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 สะท้อนถึงการให้ความสําคัญกับกลุ่มผู้สูงอายุ สิทธิของผู้สูงอายุในด้านบริการ
สาธารณสุขและบริการสังคมท่ีคุ้มครอง และไม่เลือกปฏิบัติเพราะความสูงอายุ รวมท้ังให้ความสําคัญกับ
ครอบครัวซ่ึงเป็นพ้ืนฐานท่ีจะทําให้ผู้สูงอายุได้อยู่กับครอบครัวอย่างมีคุณภาพ (สถาบันเวชศาสตร์
ผู้สูงอายุ.    2548  :  334 - 335) การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในวัยสูงอายุเกิดข้ึนตามธรรมชาติท้ังด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ รวมท้ังการเปลี่ยนแปลงทางด้านการทํางานของสมองและ
ความจํา ทําให้การทํากิจกรรมต่างๆหรือกิจวัตรประจําวันใช้เวลาเพ่ิมข้ึน คิดช้าข้ึน และข้ีลืมมากข้ึน 
(เจียมจิต แสงสุวรรณ และพรรณงาม พรรณเชษฐ์.  2544  :  16) ความจํา เป็นระบบการทํางานท่ีต่ืนตัว
อยู่ตลอดเวลา (Active system) ในการท่ีจะรับ (receives) เก็บ (stores) จัดการ (organizes) 
เปลี่ยนแปลง (alters) และนําข้อมูลออกมา การทํางานของการจําคล้ายๆกับเครื่องคอมพิวเตอร์ คือ เริ่ม
จาก การใส่รหัสข้อมูลเข้าไป จากนั้นจะเก็บข้อมูลไว้ในระบบ เม่ือต้องการใช้ข้อมูลใดก็เรียกออกมาได้ 
(มุกดา  ศรียงค์.    2539  :  195) ความจําแบ่งเป็น 3 ประเภท คือ 1) ความจําทันที (Immediate) 2) 
ความจําระยะสั้น (Short-term memory) และ 3) ความจําระยะยาว (Long-term memory) 
 จากการทดลองในต่างประเทศ โดยเปรียบเทียบความจําของผู้สูงอายุกับคนหนุ่มสาว พบว่า 
ความจําท่ีเสื่อมมากท่ีสุด คือ ความจําระยะสั้น ส่วนความจําทันทีและความจําระยะยาวของผู้สูงอายุนั้น
คงเป็นปกติ ผู้สูงอายุจะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆได้ช้ากว่าคนหนุ่มสาว โดยเฉพาะถ้าถูกจํากัดให้เรียนในเวลาสั้นๆ 



แต่ถ้าให้เวลาไม่จํากัด พบว่าผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆได้ดีข้ึน  (รุ่งนิรันดร์  ประดิษฐสุวรรณ.   
2542  :  74 - 76)  
 การเพ่ิมประสิทธิภาพความจําในผู้สูงอายุตามแนวคิดของคาวาชิม่า เป็นการฝึกให้สมองได้
ทํางาน ได้เกิดกระบวนการคิด ลักษณะคล้ายๆ กับการให้สมองได้ออกกําลังกายอยู่เสมอ เสมือนร่างกาย
ของเราซ่ึงหากได้มีการออกกําลังกายทุกๆ วันก็จะมีความแข็งแรง และสามารถป้องกันการเสื่อมสภาพได้ 
สมองคนก็ไม่ต่างกันหากเราพยายามฝึกฝนได้ทุกวัน ก็สามารถป้องกันการเสื่อมสมรรถภาพได้ คาวาชิม่า        
(Kawashima.   2008  :  5)  
 จากความสําคัญของการเพ่ิมประสิทธิภาพความจําในผู้สูงอายุ โดยใช้แบบฝึกตามแนวคิดของ
คาวาชิม่า ผู้วิจัยนําเอาการฝึกแบบกลุ่มมาประยุกต์ใช้ในการฝึก โดยทําการฝึกต่อเนื่อง 73 วัน และดูการ
เปลี่ยนแปลงของความจําจากกราฟท่ีบันทึกผลการทดลอง  หวังว่าผลของการวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์
ต่อผู้สูงอายุ ช่วยให้มีประสิทธิภาพความจําท่ีดีข้ึน ซ่ึงมีผลทําให้เกิดความม่ันใจในการดํารงชีวิตอยู่ใน
สังคมอย่างมีคุณภาพ และเพ่ือเป็นแนวทางในการนําไปปรับใช้กับผู้สูงอายุ สําหรับผู้ท่ีทําหน้าท่ีเก่ียวข้อง
ในการดูแลผู้สูงอายุ ตลอดจนบุคคลท่ีมีผู้สูงอายุ อยู่ในครอบครัว 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพความจําในผู้สูงอายุโดยประยุกต์ใช้แบบฝึกตามแนวคิดของคาวาชิม่า 
 
วิธีการศึกษา 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ มีท้ังหมด 10 คน ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุ (อายุ 50 – 60 ปี) 
จํานวน 10 คน ในเขต อําเภอเมือง จังหวัดกาฬสินธุ์ ท่ีได้ คะแนนในการทําแบบทดสอบวัดความจํา โดย
มีคะแนนน้อยท่ีสุดสิบอันดับสุดท้าย และสมัครใจเข้ารับการฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพความจํา  
  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 2 ชนิด ได้แก่ 
   ชนิดท่ี 1 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวมรวบข้อมูล คือ แบบทดสอบ A1 - A13 ท้ังหมด 
13 ฉบับ ใช้เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพความจํา ผู้วิจัยสร้างข้ึนตามแนวคิดของคาวาชิม่า ใช้แบบทดสอบ 
A1 เพ่ือตรวจสอบการทํางานของสมองในสภาพปัจจุบันก่อนเริ่มทําการทดลอง และใช้แบบทดสอบ A2 
– A13 ทดสอบทุก ๆ 5 วัน หลังการทําแบบฝึก  
   ชนิดท่ี 2 เครื่องมือท่ีใช้ในการดําเนินงานวิจัย คือ แบบฝึก B1 - B60 ท้ังหมด 60 ฉบับ 
ผู้วิจัยสร้างข้ึนตามแนวคิดของคาวาชิม่า ใช้ทดสอบรายวัน รวม 60 วัน ประกอบด้วยโจทย์เลข 100 ข้อ 
ลักษณะของโจทย์เลขจะประกอบด้วย การบวก การลบ และการคูณ ตัวเลขท่ีใช้ไม่เกิน 2 หลัก 
   รวมเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยท้ังหมด  73 ฉบับ การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงทดลอง โดยดู
การเปลี่ยนแปลงของกราฟท่ีใช้บันทึกในการทดสอบและฝึกท้ัง 73 วัน ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 10 คน ดังนี้ 
กราฟการทดสอบประสิทธิความจํา ประกอบด้วย 
    -  กราฟแสดงเวลาท่ีใช้ในการวาดลายไทยจํานวน 10 กราฟ 

    -  กราฟแสดงจํานวนคําศัพท์ท่ีจําได้จํานวน 10 กราฟ 
 



    -  กราฟแสดงเวลาท่ีใช้การทดสอบสีจํานวน 10 กราฟ 
     -   กราฟแสดงเวลาท่ีใช้ในการคํานวณเลขจํานวน 10 กราฟ รวมท้ังหมดจํานวน 40 กราฟ 

  ผู้วิจัยจะเริ่มดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
   1. ผู้วิจัยแนะนําตนเอง ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย อธิบายข้ันตอนการเก็บรวบรวม
ข้อมูล พร้อมท้ังการปกป้องสิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างในการเข้าร่วมการวิจัย 
   2. ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างท้ัง 10 คน ทําแบบทดสอบประสิทธิความจํา เพ่ือแบ่งกลุ่ม
ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 5 คน โดยคนท่ีได้คะแนนสูง 5 อันดับแรกให้อยู่กลุ่มท่ี 1 และ คนท่ีได้คะแนนตํ่า 5 
อันดับสุดท้าย ให้อยู่กลุ่มท่ี 2  (ผู้วิจัยจะไม่เปิดเผยคะแนนในการทดสอบครั้งนี้ให้กลุ่มตัวอย่างทราบ)  
   3. ผู้วิจัยนัดหมายกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งต่อไป 

ผลการศึกษา 
 การวิจัยครั้งนี้พบว่า 
  1.  ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการทดสอบการวาดลายไทย ในระยะเวลา 13 
สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโน้มในการใช้เวลาลดลงตาม
ช่วงเวลา 
 

ตาราง 5 แสดงเวลาท่ีใช้ในการวาดลายไทย  เพ่ือฝึกสมาธิ 
 

WEEK N Mean S.D. Min Max 
WEEK1 10 2.5530 0.8967 1.14 3.57 
WEEK2 10 2.3620 1.1316 1.13 4.12 
WEEK3 10 2.3120 1.1156 1.10 4.57 
WEEK4 10 2.1630 1.0503 1.18 4.20 
WEEK5 10 2.1760 1.0356 1.17 4.13 
WEEK6 10 2.0900 0.9231 1.11 3.22 
WEEK7 10 2.0520 0.8672 1.21 3.18 
WEEK8 10 1.9480 0.8183 1.16 3.25 
WEEK9 10 1.8110 0.7584 1.04 3.28 
WEEK10 10 1.9310 0.7911 1.13 3.27 
WEEK11 10 1.8310 0.7117 1.08 3.22 
WEEK12 10 1.6250 0.6745 1.04 3.12 
WEEK13 10 1.4810 0.4812 1.09 2.40 

 
  2.  ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการทดสอบจําคําศัพท์ ในระยะเวลา 13 
สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโน้มในการจําคําศัพท์เพ่ิมข้ึนตาม
ช่วงเวลา 
 



ตาราง  2  แสดงคําศัพท์ท่ีกลุ่มตัวอย่างจําได้ในเวลา 2 นาที ของแต่ละสัปดาห์ 
 

WEEK N Mean S.D. Min Max 
week1 10 9.90 3.143 6 17 
week2 10 9.50 1.841 7 12 

week3 10 11.20 2.860 6 16 

week4 10 11.90 3.178 7 16 

week5 10 10.80 2.440 7 15 

week6 10 10.90 2.514 8 17 

week7 10 11.60 2.914 6 17 
week8 10 10.80 3.458 7 18 

week9 10 9.90 3.843 6 19 

week10 10 11.30 3.592 5 18 

week11 10 12.20 2.974 7 15 

week12 10 12.70 3.335 8 19 

week13 10 13.20 3.155 10 20 

 
  3.  ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการทดสอบด้วยการระบุชื่อสี ในระยะเวลา 13 
สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโน้มในการใช้เวลาลดลงตามช่วงเวลา 
  

ตาราง  3  แสดงเวลาท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการทดสอบด้วยการระบุชื่อสี (สตรูปเทสต์) 
 

WEEK N Mean S.D. Min Max 
WEEK1 
WEEK2 
WEEK3 
WEEK4 
WEEK5 
WEEK6 
WEEK7 
WEEK8 
WEEK 9 
WEEK 10 

10 
10 
10 
10 
10 
10 
10 
10 
10 
10 

1.5670 
1.4580 
1.2860 
1.1820 
1.1280 
1.1390 
1.1380 
1.1270 
1.0160 
1.1040 

0.6138 
0.6196 
0.5232 
0.5123 
0.4886 
0.4278 
0.5000 
0.5618 
0.5045 
0.4083 

1.04 
1.05 
0.56 
0.58 
0.52 
0.51 
0.48 
0.55 
0.51 
0.51 

3.10 
3.02 
2.57 
2.40 
2.29 
2.20 
2.33 
2.47 
2.12 
2.00 



ตาราง 3 (ต่อ) 
 

WEEK N Mean S.D. Min Max 

WEEK11 10 0.9980 0.3363 0.52 1.58 

WEEK12 10 0.9080 0.3351 0.48 1.35 

WEEK13 10 0.8090 0.3295 0.46 1.32 

 
อภิปรายผล 

   การวิจัยครั้งนี้พบว่า การใช้วิธีฝึกแบบกลุ่มทําให้กลุ่มตัวอย่างมีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน มี
ผลประโยชน์ร่วมกัน  มีความพึงพอใจ มีการยอมรับและเคารพในความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน มีความรู้สึก
ว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนทําให้ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เกิดความรู้ใหม่สําหรับผู้ท่ีไม่รู้ 
และเกิดการเรียนรู้เพ่ิมเติมสําหรับคนท่ีมีความรู้ในเรื่องนั้นอยู่แล้ว การสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่าง
ในขณะทําแบบทดสอบ พบว่า กลุ่มตัวอย่างทุกคนมีความต้ังใจทําแบบทดสอบเป็นอย่างดี  เพราะ
ต้องการท่ีจะได้สถิติท่ีดีในการทดสอบแต่ละครั้ง ในช่วงท่ีรอลําดับของตนเพ่ือทําแบบทดสอบ กลุ่ม
ตัวอย่างจะเตรียมตัวทําสมาธิ ไม่พูดคุยกัน คอยให้กําลังใจเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มขณะทําแบบทดสอบ แต่
เม่ือสมาชิกทุกคนทําแบบทดสอบเสร็จ จะมีการแลกเปลี่ยนทักษะในการทําแบบทดสอบกัน มีการให้
คําแนะนําเทคนิค วิธีการทําแบบทดสอบแก่สมาชิกในกลุ่มของตน เพราะต้องการให้สมาชิกในกลุ่มทํา
สถิติในการทดสอบดีข้ึน แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบกลุ่มช่วยให้เกิดการเรียนรู้ เพ่ิมประสบการณ์ และ
เกิดปฏิสัมพันธ์อันดีต่อกัน พบว่า กลุ่มตัวอย่าง  มีประสิทธิภาพความจําเพ่ิมข้ึน สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของมยุรี กลับวงษ์ ( 2534 :  เว็บไซต์ ) ได้ศึกษาการฝึกความจําในผู้สูงอายุท่ีมีความจํา
บกพร่อง พบว่า ผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมีความจําเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.01 หลังจากได้รับการฝึกความจํา ส่วนผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึกความจํานั้น ไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  และผลการวิจัยของ วิริยา สุวัตถี (2538  :  119 - 131) 
ได้ศึกษาภาวะความจําและเปรียบเทียบความสามารถในด้านความจําและเปรียบเทียบความสามารถใน
ด้านความจําของผู้สูงอายุปกติ จําแนกตามช่วงอายุและระดับการศึกษากลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจาก
ชมรมผู้สูงอายุ ของโรงพยาบาลเจริญกรุง พบว่า ผู้สูงอายุและระดับการศึกษาต่างกัน มีความสามารถใน
ด้านความจําไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุก ๆ Memory Index อย่างไรก็
ตามในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาแตกต่างกัน พบว่า Attention/Concentration Index มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และผลการวิจัยของเอกอุมา  วิเชียรทอง (2544 : 47 
- 59 ) ได้ศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกความจําของผู้สูงอายุสมองเสื่อม พบว่า (1) คะแนนความจําของ
กลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกความจํามีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม (2)  คะแนนความจําของ
กลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกความจํามีคะแนนสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฝึกความจํา (3) 
คะแนนความจําของกลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกความจําและภายหลังสิ้นสุดการฝึกความจํา
ไปแล้ว 15 วัน ไม่มีความแตกต่างกัน และผลการวิจัยของวิลาวัณย์  ไชยวงศ์ (2548  :  41 - 42)       
ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมฝึกความจําสําหรับผู้สูงอายุท่ีอายุ 60 ปีข้ึนไป พักอาศัยในหมู่บ้าน   



สันลมจอย  อ.เมือง จ.เชียงใหม่ พบว่า 1) ภายหลังจากการใช้โปรแกรมฝึกความจํา ผู้สูงอายุมีคะแนน
ความจําสูงข้ึนกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฝึกความจําอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  2) ภายหลังการ
ใช้โปรแกรมฝึกความจํา ผู้สูงอายุท่ีได้รับการฝึกความจํามีคะแนนความจําสูงกว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ได้รับ
โปรแกรมฝึกความจําอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  และสอดคล้องกับศึกษาของ เดวิด (David) 
(2006  :  เว็บไซต์) เรื่องการพัฒนาสมองในผู้สูงอายุด้วยการเล่นเกม   ถือเป็นการออกกําลังกายสมอง
อย่างหนึ่ง ท่ีช่วยสร้างกล้ามเนื้อข้ึนจากการใช้ความคิด ซ่ึงจะช่วยลดความเสี่ยงท่ีจะความจําเสื่อมลงได้
เม่ือยามสูงอายุ โดยสํารวจกลุ่มตัวอย่างชาวจีน 5,000 คน ท่ีอายุ 55 ปีข้ึนไป พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีเล่น
เกมพัซเซิล หรือเล่นเกมใดเกมหนึ่ง หรือมีกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกับความคิด จะทําให้กระบวนการรับรู้ของ
ประสาทเสื่อมช้าลง และสอดคล้องกับการทดสอบของ คาวาชิม่า (Kawashima) (2008 : 8) ทําการ
ทดสอบให้ผู้ป่วยโรคความจําเสื่อม อัลไซเมอร์ 12 คน ฝึกอ่านออกเสียงภาษาญ่ีปุ่นวันละ 10 นาทีและ
ทําโจทย์เลขอีก 10 นาที 2 – 5  วันต่อสัปดาห์ พบว่าจะสามารถป้องกันการเสื่อมสมรรถภาพของความ
ทรงจําได้  
 
สรุปผล 
 ประสิทธิภาพความจําของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างสามารถเพ่ิมข้ึนได้จากการฝึกฝนตามแบบฝึก 
และแบบฝึกสามารถฟ้ืนฟูความจําของผู้สูงอายุได้ ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการทดสอบ
การวาดลายไทย ในระยะเวลา 13 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมี
แนวโน้มในการใช้เวลาลดลงตาม ช่วงเวลา ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการทดสอบจํา
คําศัพท์ ในระยะเวลา 13 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโน้มใน
การจําคําศัพท์เพ่ิมข้ึนตามช่วงเวลา ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการทดสอบด้วยการระบุชื่อสี 
ในระยะเวลา 13 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโน้มในการใช้เวลา
ลดลงตามช่วงเวลา 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. จากการสังเกตการฝึกแบบกลุ่มในระยะแรก พบว่าสมาชิกภายในกลุ่มจะเงียบ ไม่มีการ
ปรึกษากันภายในกลุ่ม เพราะกลัวว่าการใช้เวลาในการทําแบบฝึกของตนเองจะมากกว่าสมาชิกคนอ่ืนๆ 
หลังจาก 2 สัปดาห์ เริ่มมีการปรึกษาหารือกัน แลกเปลี่ยนทักษะ และเคล็ดลับในการทําแบบฝึกให้
สมาชิกภายในกลุ่ม เพ่ือต้องการให้ทําเวลาได้ดีและเร็วข้ึน ดังนั้น ผู้ทําการวิจัยควรแนะนํา ชี้แจงให้กลุ่ม
ตัวอย่างทราบว่าการปรึกษาหารือ บอกทักษะ เคล็ดลับในการทําแบบฝึกภายในกลุ่มช่วยให้การฝึกมี 
ประสิทธิภาพมากข้ึน 
 2. จากการสังเกตการทํา แบบทดสอบ พบว่าสมาชิกในกลุ่มตัวอย่างมีทักษะในการทํา
แบบทดสอบต่างกัน หลังจาก 3 สัปดาห์เริ่มมีการปรึกษาหารือกัน แลกเปลี่ยนทักษะและเคล็ดลับในการ
ทําแบบทดสอบ ทําให้กลุ่มตัวอย่างทําแบบทดสอบได้ดีข้ึนและเร็วข้ึน โดยเฉพาะข้ันตอนท่ี 1 ของ
แบบทดสอบการวาดลายไทย สังเกตได้ว่า ผู้ท่ีใช้เวลาในการวาดมาก จะสามารถจําคําศัพท์ได้มากข้ึน 
ส่วนผู้ท่ีใช้เวลาในการวาดน้อย จะจําคําศัพท์ได้น้อยกว่า ดังนั้น ผู้ทําการวิจัยควรแนะนําให้กลุ่มตัวอย่าง
ใช้เวลาในการวาดลายไทยเพ่ิมข้ึน เพราะทําให้มีสมาธิดีข้ึน   
 



 3. ควรทําการวิจัยในประเด็นปัญหานี้ โดยทําการวิจัยท่ีหลากหลายรูปแบบ เช่น โดยการ
เปลี่ยนแบบฝึก หรือการเปลี่ยนแบบทดสอบท่ีใช้ในการวิจัยประสิทธิภาพความจําของผู้สูงอายุ เพ่ือ
ตรวจสอบว่าได้ผลสอดคล้องกับงานวิจัยครั้งนี้หรือไม่ 
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