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โรคติดแอลกอฮอลเปนโรคทางจิตเวชที่เปนปญหาสาธารณสุขสําคัญของ
ประเทศไทย การติดแอลกอฮอลเร้ือรังของผูปวยสงผลกระทบทั้งตอสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตของผูปวยเอง และยังสงผลกระทบตอญาติ/ผูดูแล ชุมชน สังคมและ
เศรษฐกิจ ตลอดจนระบบสุขภาพ การดื่มแอลกอฮอลปริมาณมากและดื่มตอเนื่อง
เปนระยะเวลานานของผูปวยนั้น กอใหเกิดความผิดปกติของระบบประสาทและ
โครงสรางของสมอง สงผลใหผูปวยมีปญหาความจํา การเรียนรู มีความบกพรอง
ดานการรูคิด ความสามารถในการบริหารจัดการและความสามารถเชิงมิติสัมพันธ
ลดลง ซ่ึงเรียกวา “ภาวะพรองการรูคิด” หรือ cognitive impairment ทั้งนี้
ผูปวยโรคติดแอลกอฮอลที่มีภาวะพรองการรูคิดจะมีความยากลําบากในเรียนรู  
การวางแผนแกปญหา มีปญหาดานความจํา การตัดสินใจ จึงทําใหความสามารถ
ในการรับรู เรียนรูความรู วิธีตางๆในการดูแลตนเองจากการบําบัดทางจิตสังคม 
เพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้าไมมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังสงผลใหผูปวยพรอง
ดานการยับย้ังช่ังใจ ควบคุมตนเอง เม่ือเผชิญปญหาหรือสถานการณที่กระตุนให
ดื่มสุรา จึงทําใหกลับไปดื่มแอลกอฮอลจนกลับมาติดแอลกอฮอลซํ้า และกลับเขา
รักษาซํ้าในโรงพยาบาลในที่สุด 

จากปญหาดังกลาวโรงพยาบาลสวนปรุงจึงไดดําเนินการวิจัยและพัฒนา
โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอลที่มีภาวะพรองการรูคิดข้ึน
ในปพ.ศ. 2560-2562 โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือฟนฟูความสามารถในการรูคิดของ
ผูปวยกอนเขารับการบําบัดทางจิตสังคมเพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า ซ่ึงชวย
ใหผูปวยสามารถเรียนรู เขาใจการบําบัดทางจิตสังคมไดมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
สงผลใหผูปวยสามารถนําความรูและแผนการดูแลตนเองเพ่ือปองกันการติด
แอลกอฮอลซํ้าไปใชในการดูแลตนเองได และชวยลดการกลับไปดื่มแอลกอฮอลซํ้า
จนติด ที่ผานมาโรงพยาบาลสวนปรุงไดการนําโปรแกรมฟนฟูการรูคิดลงสู 

คํานํา 



 
 

 
 

 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

การปฏิบัติในโรงพยาบาลมาอยางตอเนื่อง และจากสถานการณการแพรระบาด 
ของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในปพ.ศ. 2563 สงผลใหรูปแบบบริการ 
ปรับเปล่ียนไปสูบริการสุขภาพวิถีใหม มีการนําเทคโนโลยีมาใชในการดูแล
ผูรับบริการเพ่ือสงเสริมการฟนฟูสมรรถนะของผูปวยอยางตอเนื่องเม่ือกลับไปอยู 
ที่บาน ดังนั้นจึงไดปรับปรุงรูปแบบการบําบัดโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผู
เปนโรคติดแอลกอฮอลที่มีภาวะพรองการรูคิดใหมีความเหมาะสมกับการนําไปใช
มากย่ิงข้ึน โดยผสมผสานทั้งการบําบัดแบบเผชิญหนาในสถานพยาบาลโดย
บุคลากรสุขภาพ และการบําบัดดวยตนเองขณะอยูที่บานในรูปแบบการใช
เทคโนโลยีโดยการสนับสนุนชวยเหลือจากครอบครัว 

 คณะผูจัดทําหวังเปนอยางย่ิงวา คูมือผูบําบัดโปรแกรมฟนฟูการรูคิด
สําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอลเลมนี้ จะเปนประโยชนสําหรับบุคลากรสุขภาพใน
การดูแลผู เปนโรคติดแอลกอฮอลที่ มีภาวะพรองการรูคิดที่ เขารับบริการใน
โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลศูนย และโรงพยาบาลจิตเวช 
เพ่ือใหผูปวยมีความสามารถในการรูคิดดีข้ึน เขารับการบําบัดทางจิตสังคมเพ่ือ
ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้าอยางมีประสิทธิภาพ ลดการดื่มแอลกอฮอล สามารถ
กลับไปดําเนินชีวิต และมีคุณภาพชีวิตที่ดีตอไป  

 
คณะผูจัดทํา 
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ภาคผนวก           
 เคร่ืองมือที่ใชในการคัดเลือกผูเขารับการบําบัด 

- เกณฑการวินิจฉัยความผิดปกติจากการดื่มแอลกอฮอล  90 

- แบบประเมินอาการขาดสุรา Clinical Institute Withdrawal 98 
 Assessment for Alcohol, Revised (CIWA-Ar)  

- แบบประเมินอาการขาดสุรา Alcohol withdrawal scale (AWS) 99 

- แบบประเมินการรูคิด Montreal cognitive Assessment (MoCA)100 
 สื่อและอุปกรณทีใชในโปรแกรมฯ      101 
 รายช่ือคณะทํางาน        218
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โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล (Cognitive Remediation 
Program for Alcohol Dependence) นี้พัฒนาข้ึนตามแนวคิด Theoretical Rehabilitation 
Model (Hickans et al, 2013) ซ่ึงมีองคประกอบสําคัญดังนี้  

1. Restorative cognitive training เปนการฟนฟูความสามารถในการรูคิดผานการ
ทํางานของระบบประสาท โดยการฝกซํ้าๆในกิจกรรมที่เก่ียวของกับการรูคิดเพ่ือซอมแซมสวน 
ที่สูญเสียหนาที่  

2. Compensatory cognitive training เปนการฝกหาสิ่งทดแทนเพ่ือชดเชยสวนที่
สูญเสียหนาที่ โดย ประกอบไปดวย 1) Internal strategies ไดแก การคิดภาพในใจ 
(visual imagery) การใชคํายอ การใชวิธีการจัดการปญหาหรือการคิดวางแผนที่เปนข้ันตอนที่
มีการกําหนดไวแลว 2) External strategies เชน ใชตารางกิจวัตรประจําวัน  
3) Environment strategies เชน การทํางานในที่สงบ ไมมีเสียงรบกวน 
psychotherapeutic techniques คือ การลดความเสี่ยงและเพ่ิมปจจัยปกปองในการเกิด  
Mild Cognitive Impairment หรือ dementia ในชีวิตประจําวัน วิธีนี้จะทําใหผูปวยเขาใจ 
ถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดีที่จะสงผลตอการรูคิดที่มีคุณภาพและการรูคิดที่เสื่อมถอยที่เกิดจาก
สุขภาพหรือวิถีชีวิตไมด ี

3. Lifestyle intervention เปนการกระตุนใหผูปวยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
ชีวิตประจําวันเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการรูคิดและลดความเสี่ยงที่มีผลกระทบตอการรูคิด  
ซ่ึงประกอบดวย การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่ดี การเขารวมกิจกรรมที่สงเสริม
การพัฒนาการรูคิดเปนประจํา และลดพฤติกรรมที่ทําใหเกิดความเสี่ยงตอการรูคิดที่บกพรอง 
เชน สูบบุหร่ี ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล Psychotherapeutic Intervention เปนการใช
หลักการจิตบําบัด ซ่ึงการฝกดานนี้จะมีผลโดยตรงตออาการทางจิตประสาทซ่ึงพบไดในผูปวย 
Mild Cognitive Impairment เชน ซึมเศรา วิตกกังวล อาการเหนื่อยลา และคุณภาพการ
นอนที่ไมดี ซ่ึง Psychotherapeutic Intervention จะหมายรวมถึง กิจกรรมที่ทําให 
ผอนคลาย การฝกสติ ทักษะการจัดการกับความเครียด ความเหนื่อยลา และคุณภาพ 
การนอนไมดี 
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โครงสรางและลักษณะ 

โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับ 

ผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอลมีวัตถุประสงคเพ่ือเพ่ิม

ความสามารถดานความใสใจ ความจํา การจัดการ และการตัดสินใจที่มีผลตอการ 
ดําเนินชีวิต โดยฝกทักษะความใสใจ ฝกความจําแบบงายๆ ฝกความจําระยะสั้นจากการ
มองเห็นและการไดยิน ฝกสมาธิ  

 

 

 

 

 
โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอลนี้  มีรูปแบบการบําบัดทั้ง

แบบเผชิญหนา (face to face) ระหวางผูบําบัดกับผูปวยในสถานพยาบาล และการทํา
กิจกรรมดวยตนเองขณะที่อยูที่บาน กิจกรรมทั้งหมดมี 14 กิจกรรม ระยะเวลาดําเนินการ
บําบัดทั้งหมด 2 สัปดาห แบงเปน  

1. การบําบัดแบบเผชิญหนา โดยบุคลากรสุขภาพ ณ สถานบริการสุขภาพ 
จํานวน 8 กิจกรรม  ดําเนินการวันเวนวัน (วันจันทร วันพุธ วันศุกร) รวม 6 คร้ัง  

2. การทํากิจกรรมดวยตนเองขณะที่อยูที่บาน โดยผูรับการบําบัดทํากิจกรรมดวย
ตน เ อ ง โ ดย มีญ าติ / ผู ดู แ ล ช ว ย เ หลื อ แ ล ะสนั บสนุ น จํ า น วน 6 กิ จกรรม  
(วันอังคาร วันพฤหัสบดี) รวม 4 คร้ัง  
 

 

 

 

โครงสรางและลักษณะ 

โปรแกรมฟนฟูการรูคดิสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

   วัตถุประสงคโปรแกรม 

      รูปแบบการบําบัด 
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สัปดาห/วัน  สถานบริการสุขภาพ    บาน   

สัปดาหที่ 1 
จันทร ครั้งท่ี 1: กิจกรรมท่ี 1  

      รูจักมักคุน 
 

อังคาร  ครั้งท่ี 1: กิจกรรมท่ี 2  

      จดจอ จดจํา 

พุธ ครั้งท่ี 2: กิจกรรมท่ี 6  

      การตูนชวนคดิ 
      กจิกรรมท่ี 7  
      ขยบักาย ขยายสมอง 

 

พฤหสับด ี  ครั้งท่ี 2: กิจกรรมท่ี 3  
       การจัดคํา เรียงภาพ 

ศุกร ครั้งท่ี 3: กิจกรรมท่ี 4  

       ยับยัง้ชั่งใจ 
       กิจกรรมท่ี 8  
       สุภาษิตสอนใจ 

 

สัปดาหที่ 2 
จันทร ครั้งท่ี 4: กิจกรรมท่ี 9  

      สามัคคคีือพลัง 
 

อังคาร  ครั้งท่ี 3: กิจกรรมท่ี 5  
      ทอง-จํา-นําไปเขยีน 
      กจิกรรมท่ี 10  

      แกปญหา ตัดสินใจ 

พุธ ครั้งท่ี 5: กิจกรรมท่ี 13  
      เงินนัน้สําคัญไฉน 

 

พฤหสับด ี  ครั้งท่ี 4: กิจกรรมท่ี 11  
      ไปจายตลาดกันเถอะ 
      กจิกรรมท่ี 12  

      กนิดื่มไดสบายใจ 

ศุกร ครั้งท่ี 6: กิจกรรมท่ี 14  

      คุมคาทุกนาที 

 

 

 

ตารางการบําบัดตาม 

โปรแกรมฟนฟูการรูคดิสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

1. บุคลากรสุขภาพที่ ใหการดูแลผูปวยโรคติดแอลกอฮอลและปฏิบัติงานใน
โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลจิตเวช ไดแก 
พยาบาลวิชาชีพ นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห นักกิจกรรมบําบัด นักวิชาการ
สาธารณสุข เจาพนักงานสาธารณสุข  
 

 

 

 

1. ไดรับการวินิจฉัยโรคจากแพทยวาเปนโรคตดิแอลกอฮอล 
2. อายุ 20-59 ป 
3. ไมมีภาวะถอนพิษสุรา ประเมินโดยแบบประเมินภาวะถอนพิษสุรา [Clinical 

Institute Withdrawal Assessment: CIWA-Ar มีคะแนนรวมอยูในชวง 1-7 คะแนน 
หรือ Alcohol Withdrawal Scale (AWS) มีคะแนนรวมอยูในชวง 1-4 คะแนน]  

4. มีภาวะพรองการรูคิดระดับเล็กนอย ประเมินโดยแบบประเมิน The Montreal 
Cognitive Assessment-Thai Version (MoCA) มีคะแนนรวมอยูในชวง 17-24  

5. ไมเปนโรคติดสารเสพติด หรือไมพบประวัติเสพสารเสพติดอยางนอย 1 ป  
6. ไมเปนโรคจิตเวชอ่ืนๆ เชน โรคจิตเภท กลุมโรคความผิดปกติทางอารมณ  

เปนตน 
7. ไมมีประวัติการไดรับบาดเจ็บทางสมอง  
 

 

 

 

 1. บิดา-มารดา ภรรยาหรือสามี บุตร  หรือผูดูแล (ทั้งที่ไดรับคาตอบแทนและ
ไมไดรับคาตอบแทน) ทีอ่าศัยอยูรวมกับผูปวยโรคติดแอลกอฮอล 
     2. สามารถอาน และเขียนหนังสือได 
 3. เปนผูที่มีโทรศัพทใชและอยูในพ้ืนที่ที่สัญญาณโทรศัพทเขาถึงได 
 
 

      คุณสมบัติผูบําบัด 

      คุณสมบัติผูเขารับการบําบัด 

      คุณสมบัติญาติ/ผูดแูลของผูเขารับการ
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 การบําบัดโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอลนี้ ผูบําบัดควรมี
ทักษะสําคัญดังตอไปนี้ 
 1. รับรูและเขาใจความรูสึกของผูรับการบําบัด (empathy) 
 2. ใหเกียรติและยอมรับผูรับการบําบัดโดยไมตัดสิน (non-judgmental)  
 3. มีทาทีที่อบอุน ตอบสนองตอผูรับการบําบัด (warm and responsive) 
 4. ใหกําลังใจ ใหการสนับสนุนผูรับการบําบัดได (affirming and supportive) 
 5. มีทัศนคติทางบวกเก่ียวกับการใชชีวิต (life-affirming attitude) 
 6. มีความสมํ่าเสมอในพฤติกรรม (constancy) เชน เร่ิมกลุมเวลาเดิม นั่งที่เดิม  
 7. ฟงอยางตั้งใจ (active listening)  
 8. ไววางใจผูอ่ืน (trust) 
 9. ตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) 
 10. มีความม่ันใจในตนเอง (self-confidence) 
 11. มีความยืดหยุน (flexible)  
 12. มีความคิดริเร่ิม สรางสรรค (creative) 
 13. มีความซ่ือตรง (integrity) และปฏิบัติตามจรรยาบรรณวิชาชีพ  
(ethical practices) 

ในกระบวนการบําบัดโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
ผูบําบัดควรดําเนินการ ดังตอไปนี้ 
 1. ทําใหผูรับการบําบัดเกิดความรูสึกปลอดภัย ทั้งในเชิงสภาพแวดลอมและเชิง
อารมณ (emotional safety) จะชวยใหเกิดความปลอดภัยในการแสดงออกทางอารมณของ
ผูรับการบําบัด  
 2. สงเสริมใหมีการสื่อสารของผูรับการบําบัด โดยวิธีการดังนี้ 

2.1  ช่ืนชมผูรับการบําบัดเม่ือมีการสื่อสารที่ดี  
2.2 สังเกตภาษากายของผูรับการบําบัดและใหบอกเลาถึงอารมณของตนเอง 
2.3 เช่ือมโยงและสะทอนความรูสึกของผูรับการบําบัด เชน “ดูเหมือนวาคุณมี

ความรูสึกเก่ียวกับ…..” 

ทักษะสําคัญในการบําบัด 

โปรแกรมฟนฟูการรูคดิสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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2.4 ชวยผูรับการบําบัดจัดการกับประเด็นที่ทําใหคับของใจ โดยการถามคําถาม 
เชน “ตอนนี้คุณมีความรูสึกคับของใจหรือกังวลใจในเร่ืองไหนบาง” 

2.5 เม่ือผูรับการบําบัดมีความยากลําบากในการแสดงความคิดเห็น หรืออธิบาย
ความคิดของตนเองออกมาเปนคําพูด ผูบําบัดอาจชวยเรียบเรียงสิ่งที่ผูรับการบําบัดตองการ
สื่อสารออกมา และถามยอนกลับไปยังผูรับการบําบัดถึงความเขาใจที่ถูกตองตรงกัน 

2.6 ชวยใหสมาชิกที่มีความยากลําบากในการพูดในกลุมรับรูวาความคิดเห็นของ
สมาชิกมีคุณคา ผูนํากลุมอาจถามสมาชิกวา “ดูเหมือนวาคุณกําลังพยายามที่จะอธิบาย
ความคิดของคุณ ฉันคิดวาความคิดเห็นของคุณนาจะเปนประโยชนตอกลุม คุณคิดวากลุมจะ
ชวยใหคุณแสดงความคิดเห็นไดอยางไรบาง”   
 3. เปนแบบอยางของการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม (modeling behaviors) และ
การไมตัดสินผูอ่ืน (non-judgmental) 
 4. รักษาขอบเขตในการบําบัดรักษา และกฎกติกาการบําบัดรวมกัน (maintaining 
boundaries and agreements) 
 5. สงเสริมใหสมาชิกเกิดความผูกพันตอการเขารับการบําบัด 
 6. แบงปนประสบการณของตน (self-disclose) ในกรณีที่จําเปน เพ่ือใหบรรลุ
วัตถุประสงคของการบําบัด 
 7. ทําเพ่ือประโยชนสูงสุด (best interests) ของผูรับการบําบัด เชนทาทาย
ขอเสนอแนะของผูรับการบําบัดโดยการสํารวจทางเลือกอ่ืน ทั้งนี้ควรเปนไปโดยไมสราง
ความอับอายใหกับผูรับการบําบัด 
 8. ปกปองขอบเขตการบําบัดรักษา (protecting boundaries) และการจัดการกับ
อารมณผานกระบวนการบําบัดที่เกิดข้ึนระหวางผูบําบัดและผูรับการบําบัด 
 9. สงเสริมใหสมาชิกกลุมมีความยืดหยุนในบทบาท เปนไดทั้งผูใหและผูรับ  
 10. จัดการกับการตอตานของผูรับการบําบัด (resistance) 
 11. เสริมสรางแรงจูงใจ (motivation) โดยการใหกําลังใจ หรือสนับสนุนใน
ความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงของผูรับการบําบัด สํารวจทางเลือกตางๆ และผลกระทบที่มี
ตอผูรับการบําบัด ช้ีใหผูรับการบําบัด เห็นความสามารถ/จุดแข็ง และการเปลี่ยนแปลงใน
ทางบวกของตนเอง 
 12. จัดการกับความขัดแยงที่อาจเกิดข้ึนระหวางผูรับการบําบัดและผูบําบัด โดย
พยายามใหเปนโอกาสการเรียนรู ซ่ึงการจัดการกับความขัดแยงอาจรวมถึงการจัดการกับความโกรธ 
การพัฒนาความเขาใจจากมุมมองท่ีแตกตาง การจัดการกับอารมณ การแกไขความขัดแยงโดยใหความ

เคารพซึ่งกันและกัน 
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ขัน้ตอนการบําบดั 

โปรแกรมฟ้ืนฟกูารร ูคิ้ด 

สาํหรบัผ ูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล ์
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กิจกรรมที่ 1 รูจักมักคุน 

(สถานบริการสุขภาพ) 

 



 
 

7 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ            ระยะเวลาทํากิจกรรม: 45 นาท ี
 
วัตถุประสงค: เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
 1. เขาใจ วัตถุประสงค ระยะเวลา และใหความรวมมือในการเขารวมกิจกรรมบําบัด
จนครบโปรแกรม 
 2. เรียนรูทักษะการสรางปฏิสัมพันธกับผูบําบัด 
 3. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 4. เรียนรูการฟนฟูดานความจําระยะสั้น  
  
สาระสําคัญ: 
 การเร่ิมตนของการบําบัดในกิจกรรมตางๆ ตองการใหเกิดความคุนเคย สรางความ
ไววางใจระหวางผูรับการบําบัดและผูบําบัด โดยการสรางสัมพันธภาพรวมกัน และรับทราบ
ขอมูลเก่ียวกับโปรแกรมบําบัด วัตถุประสงค ระยะเวลา พรอมกับใหผูรับการบําบัดกําหนด
ขอตกลง กติกาในการดําเนินกิจกรรม และความคาดหวังตอโปรแกรมการฟนฟูการรูคิด 
จะชวยใหผูรับการบําบัดเกิดความรวมมือ และรูบทบาทของตนเองในการทํากิจกรรมตอไป 
 การฟนฟูการรูคิด ประกอบดวย การฝกทักษะความใสใจจดจอกับการหายใจที่ผอน
คลาย ฝกความจําแบบงายๆ โดยการระลึกช่ือของตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงเปนการฝกความจํา
ระยะสั้นจากการมองเห็น และการไดยิน นอกจากนี้เปนการฝกสมาธิโดยการรูลมหายใจ 
พรอมใชสื่อชวยกระตุนซํ้าๆ ใหเกิดการเรียนรู และการรูคิดที่เพ่ิมข้ึน 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1.  วีดีทัศน ฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล)  
(ภาคผนวกหนาที่ 101) 

2.  Power point เร่ือง รูจักมักคุน (ภาคผนวกหนาที่ 101) 
 3. สมุดบันทึกโปรแกรมฟน ฟูการรู คิดสํ าห รับผู เปนโรคติดแอลกอฮอล  

(ภาคผนวกหนาที่ 101) 

4. ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ ยางลบ (ภาคผนวกหนาที่ 101)

กิจกรรมท่ี 1 “รูจักมักคุน” 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
- เพ่ือสรางความคุนเคย
และสรางสัมพันธภาพ
ร ะ ห ว า ง ผู รั บ ก า ร
บําบัดและผูบําบัด 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

- เพ่ือทบทวนความจํา
เ ก่ี ย ว กั บ ต น เ อ ง 
(recall) 

 
 

ข้ันตอนที่ 1 การสรางสัมพันธภาพระหวางผูรับ
การบําบัดและผูบําบัด โดย 
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย แนะนําตนเอง 

บอกช่ือ จากนั้นใหผูรับการบําบัดแนะนํา
ตนเอง 

2. ผูบําบัดเร่ิมตนสนทนากับผูบําบัด โดย
พูดคุยเร่ืองทั่วๆ ไป เชน การเดินทาง, 
สภาพอากาศ, งานอดิเรกที่ชอบ เปนตน 

3. ผูบําบัดเปด Power point กิจกรรมที่ 
1: รูจักมักคุน ใหขอมูลโปรแกรม 
วัตถุประสงค จํานวนคร้ัง ระยะเวลา 
ประโยชนของการรับการบําบัด และนัด
หมายการบําบัด 

4. อธิบายใหผู รับการบําบัดทราบเก่ียวกับ
การฝกกิจกรรมขณะที่อยูบาน การใช 
“สมุดบันทึก”  และการบันทึกขอมูลหลัง
ทํากิจกรรม 

5. ใหผูรับการบําบัดพูดคุยระบายความคิด 
ความ รู สึ ก เป ด โ อกาสให สอบถาม
ประเด็นขอสงสัยเก่ียวกับโปรแกรมบําบัด 
และประเมินความคาดหวังตอการเขารวม
โปรแกรมบําบัด 

6. ใหผูรับการบําบัดบันทึกขอมูลสวนตัวใน 
สวนที่ 1 ประวัติของฉันในสมุดประจําตัว 
และมอบสมุดประจําตัวใหผูรับการบําบัด    

 

10 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 ฝกทักษะความใสใจ  
จากกิจกรรม “ฝกการหายใจ”                         
1. ผูบํ าบัดบอกประโยชนของการฝกลม

หายใจ โดยจะช วยให มีสมา ธิอ ยู กับ
ปจจุบัน ความคิด ความจําดีข้ึน 

2. เปดวีดีทัศน “ฝกการหายใจ”ใหผูรับการ
บําบัดฝกปฏิบัติหลังฝกการหายใจ ให
ผูรับการบําบัดบอกถึงประสบการณที่ได
เรียนรูขณะฝกหายใจคร้ังนี้ ความคิด 
ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกที่เคยปฏิบัติมา อยางไรบาง 

3. จากนั้ น ให บันทึ กลง ในส มุดบันทึ ก 
หนาที่ 7     

 

10 นาท ี

- เพ่ือเพ่ิมความจําที่เกิด
จากการไดยิน 
(auditory memory) 

- เพ่ือเพ่ิมความจําระยะ
สั้น และความใสใจ 
(working memory, 
recent memory 
และ attention) 

- เพ่ือการสรุปความ
เขาใจดานการรูจักกัน
และการรวมมือในการ
ทํากิจกรรม
(conceptualization) 

   

ข้ันตอนที่ 3 เกม “ปายช่ือนั้นสําคัญไฉน” 
1. ใหผูบําบัดจัดเตรียมปายช่ือบุคคล จํานวน 

3 ราย ไดแก ผูบําบัด ผูรับการบําบัด 
และญาติ 

2. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ  
(1) ชาวนา (2) คุณครู (3) ทหาร  
วางบนโตะ 

3. ใหผูบําบัดบอกขอมูล ช่ือ อายุ ของ
บุคคลที่อยูในรูปภาพที่ 1 หลังจากนั้น
ใหผูป วยทวนคําซํ้า (กรณีผูป วยตอบ 
ไมถูกตอง ผูบําบัดบอกขอมูลที่ถูกตอง
และใหผูปวยบอกซํ้า) ทีละรูปภาพ 

4. ผูบําบัดทํากิจกรรมเหมือนขอที่ 3 ในรูป
ที่ 2 และ 3 ตามลําดับ 

5. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดทวนคําช่ือ อายุ 
ของรูปที่ 1 จนถึงรูปที่ 3 หากผูปวย
ตอบไมถูกตองผูบําบัดใหขอมูลที่ถูกตอง

10 นาท ี
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
และทวนซํ้า 

6. ใหผูปวยบันทึกช่ือ อายุ ของรูปที่ 1 
จนถึง รูปที่ 3 ในใบงานที่ 1 โดย
บันทึกลงในสมุดบันทึกบําบัด หนาที ่
28  

7. ผูบําบัดนําบัตรคําที่เปนขอมูล ช่ือ อายุ 
รูปที่ 1-3 วางกระจายและสลับตําแหนง
บนโตะ หลังจากนั้นใหผูรับการบําบัด
จับ คู บัตร คํา กับ รูปภาพ ให ถูกต อง 
(กรณี ผูรับการบําบัดทําไมถูกตอง ให 
ผูบําบัดและญาติชวยจับคูใหถูกตอง) 

8. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่ใช 
ในการจําของตนเอง 
 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 
 

ข้ันตอนที่ 4 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับการ

บําบัดในการเขารวมกิจกรรมในบรรยากาศ 
ที่ผอนคลาย   

10 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 
 

ข้ันตอนที่ 5 จบการบําบัดดวย “ฝกการหายใจ” 
ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศน และฝกการ

หายใจกอนจบกิจกรรมบําบัดคร้ังนี้ 
 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 2 จอจอ จดจํา 

(ฝกท่ีบาน) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: ฝกที่บาน     ระยะเวลาทํากิจกรรม: 105 นาที 
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด    
 1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 
 2. ทบทวนความจําเก่ียวกับตนเอง  
 3. เรียนรูการฝกความจําระยะสั้น 
 
สาระสําคัญ 
 การฝกสติ หรือความใสใจจดจอกับลมหายใจ ทําใหผูรับการบําบัดมีสมาธิอยูกับ
ปจจุบัน ซ่ึงจะชวยฟนฟูความคิด ความจําไดดีข้ึน ถามีการฝกอยางสมํ่าเสมอ อยางนอยวัน
ละ 2 คร้ัง และทําติดตอกันอยางตอเนื่องจะทําใหเกิดการสรางนิสัยข้ึนได  
 การเรียงลําดับภาพ เปนการกระตุนความจําโดยใชการสัมผัสทางตา (visual 
memory) แปลภาพเปนความจํา จากการวิจัยพบวารอยละ 80 การรับรูทางตา และ
เช่ือมโยงเปนภาพชวยสรางความจําไดดีกวาการไดยิน (auditory memory) หรือสัมผัสอ่ืนๆ 
ถามีประสบการณภายในจากอารมณ ความรูสึกที่รุนแรงจะทําใหจดจําสิ่งตางๆ ไดมากกวา 
ประกอบกับ ความตั้งใจ และเลือกการจดจํา จะชวยใหความจําดีข้ึนได 
 
สื่อ/อุปกรณ 
 1. Power point กิจกรรมที่ 2.1 เร่ือง เกมทายภาพ (ภาคผนวกหนาที่ 102) 

 2. Power point กิจกรรมที่ 2.2 เร่ือง เกมเรียงลาํดับภาพ  
(ภาคผนวกหนาที่ 112) 

 3. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
(ภาคผนวกหนาที่ 111 และ 133) 

  

  

กิจกรรมท่ี 2 “จดจอ จดจํา” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

 

ข้ันตอนที่ 1 “ฝกการหายใจ” 
1. เปด power point กิจกรรมที่ 2.1  

“ เ ก มท ายภ าพ ”ทํ าค ว า ม เ ข า ใ จ กับ
วัตถุประสงคกิจกรรม 

2. รับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และ 
ฝกปฏิบัติตามคําแนะนํา  

3. หลังจากฝกการหายใจ ใหบันทึก
ประสบการณที่ไดเรียนรูขณะฝกการ
หายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึก
อยางไร มีความแตกตางจากการฝกที่
เคยปฏิบัติมา อยางไรบาง ในสมุด
บันทึกหนาที่ 2 ขอที่ 1  

 

5 นาที 

- เพ่ือทบทวนความจํา
เก่ียวกับตนเอง 
(recall) 

- เพ่ือทบทวนและสรุป
ขอมูลสวนตัวของ
ตนเอง 
(conceptualization) 

- เพ่ือฝกความจําระยะ
สั้นที่เกิดจากการ 
ไดยิน (auditory 
memory) 

- เพ่ือฝกความจําระยะ
สั้นจากการมองเห็น 

ข้ันตอนที่ 2 “เกมทายภาพ” จะประกอบดวย
กิจกรรม 3 ชุดกิจกรรม 
กิจกรรม 2.1 ชุดที่ 1 เกมทายภาพผลไม 
(มะมวง สตรอเบอรรี ทุเรียน)   
1. รับฟง-อานกติกาการทํากิจกรรมชุดที่ 

1 โดยจดจําช่ือผลไมตามภาพที่เห็นและ
ตําแหนงของรูปภาพ ใชเวลาภาพละ  
5 วินาที 

2. ปฏิบัติกิจกรรม “จีบแอล” และฝกทํา
มือตามกิจกรรมสลับข างกันไป-มา
เร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด 

3. เลือกจับคูรูปภาพผลไมจากการจดจํา
ภาพผลไมตามตําแหนงที่มองเห็นขางตน 
โดยกดเลือกจับคูรูปภาพตามหมายเลข 

20 นาที 

 

      ข้ันตอนกิจกรรม 2.1 เกมทายภาพ 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
(visual memory) 

- เพ่ือฝกความจําระยะ
สั้น (working 
memory) 

 
 

1-6 ที่กําหนดไว 
4. บันทึกคะแนนที่ ไดจากการเลนเกม 

ทายภาพ ในกิจกรรมชุดที่ 1 โดย
เขียนลงในสมุดบันทึกหนาที่ 3 ขอที่ 
2 

กิจกรรม 2.1 ชุดที่ 2 เกมทายภาพผลไม 
(แอปเปล ฝร่ัง องุน สม) 
1. รับฟง-อานกติกาการทํากิจกรรมชุดที่ 

2 โดยจดจําช่ือผลไมตามภาพที่เห็นและ
ตําแหนงของรูปภาพ ใชเวลาภาพละ  
5 วิ น าที เ ป ด รูปภาพที ล ะภาพๆล ะ  
5 วินาที จนครบ 

2. ปฏิบัติ กิจกรรม “จีบแอล” และฝก 
ทํามือตามกิจกรรมสลับขางกันไป-มา
เร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด 

3. เลือกจับคูภาพช่ือผลไมจากการจดจํา
ตามตําแหนงที่มองเห็นขางตน โดยกด
เลือกจับคูตามหมายเลข 1-8 ที่กําหนด
ไว 

4. บันทึกคะแนนที่ ไดจากการเลนเกม 
ทายภาพ ในกิจกรรมชุดที่ 2 โดย
เขียนลงในสมุดบันทึกที่ 3 ขอที่ 3 

กิจกรรม 2.1 ชุดที่ 3  เกมทายภาพ
ผลไม (ฝร่ัง องุน แอปเปล สม) 
1. รับฟง-อานกติกาการทํากิจกรรมชุดที่ 

3 โดยจดจําช่ือผลไมตามภาพที่เห็นและ
ตําแหนงของรูปภาพ ใชเวลาภาพละ  
5 วินาที 

2. ปฏิบัติ กิจกรรม “จีบแอล” และฝก 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ทํามือตามกิจกรรม สลับขางกันไป-มา
เร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด  

3. เลือกจับคูภาพภาพผลไมจากการจดจํา
ต ามตํ า แหน ง ที่  มอ ง เ ห็น ข า ง ต น  
โดยการกดเลือกจับคูตามหมายเลข 1-8 
ที่กําหนดไว 

4. บันทึกคะแนนที่ ไดจากการเลนเกม 
ทายภาพ โดยเขียนลงในสมุดบันทึก
หนาที่ 3 ขอที่ 4 

กิจกรรม 2.1 ชุดที่ 4 ฝกทักษะความจํา 
โดยการเ ช่ือมโยงรูปภาพที่สัมพันธ กับ
ตําแหนงลําดับภาพ (ภาพเคร่ืองใชสวนตัว 
ไดแก รองเทา แปรงฟน แกวน้ํา หวี) 
1. รับฟง-อานกติกาการทํากิจกรรมชุดที่ 

4 โดยจดจําช่ือเคร่ืองใชสวนตัวตามภาพ
ที่เห็นและตําแหนงของรูปภาพ ใชเวลา
ภาพละ 5 วินาที 

2. ปฏิบัติ กิจกรรม “จีบแอล” และฝก 
ทํามือตามกิจกรรม สลับขางกันไป-มา
เร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด 

3. จับคูภาพของใชส วนตั วใหตรงตาม
ตําแหนงที่มองเห็นขางตน กดเลือก
จับคูตามหมายเลข 1-8 ที่กําหนดไว 

4. บันทึกคะแนนที่ไดจากการเลนเกมทาย
ภาพลงในสมุดบันทึกหนาที่ 3 ขอที่ 5 

5. ผู รับการบําบัดสรุปเทคนิคในการจํา
ภาพกิจกรรม โดยบันทึกลงในสมุด
บันทึกหนาที่ 4 ขอที่ 6 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 

ข้ันตอนที ่3 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
ผู รั บการบํ าบั ดบันทึกแผนการนํ า

กิจกรรมไปใชในชีวิตประจําวัน และบันทึก
ลงในสมุดประจําตัวหนาที่ 4 ขอที่ 7 
 

5 นาที 

-  เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้า ๆ 
 

ข้ันตอนที่ 4 “ฝกการหายใจ” 
ให รับชม วีดีทัศน “ฝกการหายใจ”  

และฝกการหายใจกอนจบกิจกรรม 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณดาน
ความใสใจโดยการ
ทําซํ้าๆ 

 

ข้ันตอนที่ 1 “ฝกการหายใจ” 
1. เปด power point กิจกรรมที่ 2.2 
“เกมเรียงลําดับภาพ”ทําความเขาใจ
กับวัตถุประสงคกิจกรรม 

2. รับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และ
ฝกปฏิบัติตามคําแนะนํา  

3. หลังจากฝกการหายใจ ใหบันทึก
ประสบการณที่ไดเรียนรูขณะฝกการ
ห า ย ใ จ ค ร้ั ง นี้  เ กิ ด ค ว า ม คิ ด 
ความรูสึกอยางไร มีความแตกตาง
จากการฝกที่เคยปฏิบัติมา อยางไร
บาง ในสมุดบันทึกหนาที่ 5 ขอที่ 
1  

 

5 นาที 

- เพ่ือฝกซํ้าความจําระยะ
สั้นจากการมองเห็น 
(visual memory) 
จากสิ่งใกลตัว หรือ
เก่ียวของกับกิจวัตร
ประจําวัน และมีการ
จัดเรียงลําดับที่มี 
ความซับซอนมากข้ึน 

 

ข้ันตอนที่ 2 “เกมเรียง  ลําดับภาพ” 
เกมเรียง  ลําดับภาพ จะมีภาพ

เก่ียวกับชีวิตประจําวัน 3 ชุด (กิจกรรม
ชุดที่1-3) และภาพดอกไม 1 ชุด 
(กิจกรรมชุดที่ 4)  
กิจกรรม 2.2 ชุดที่ 1   
(ภาพ 3 กิจกรรม คือ ตื่นนอน  
ลางหนา และทํางาน) 
1. ผูรับการบําบัดดู power point 

กิจกรรมชุดที่ 1 รับฟง-อานกติกา
การทํากิจกรรม 

2. ปฏิบัติกิจกรรม “จีบแอล” และฝก
ทํามือตามกิจกรรม สลับขางกันไป-

20 นาท ี

      ข้ันตอนกิจกรรม 2.2 เกมเรียงลําดับภาพ 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
มาเร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด 

3. จดจํ าภ าพ เ ก่ี ย ว กับ กิจกรรม ใน
ชีวิตประจําวัน จํานวน 3 ภาพ 

4. จัดเรียงภาพตามลําดับเหตุการณที่
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ตามลําดับที่ 
1, 2 และ 3 หากเลือกตอบได
ถูกตองจะไดคะแนน ภาพละ  
“1 คะแนน” ข้ันตอนที่เกิดข้ึนใน
ชีวิตประจําวัน 

5. บันทึกคะแนนที่ไดลงในสมุดบันทึก
หนาที่ 6 ขอที่ 2 

กิจกรรม 2.2 ชุดที่ 2  
(ภาพ 5 กิจกรรม คือ ตื่นนอน  
ลางหนา กินยา ทํางานและตากผา) 
1. ผูรับการบําบัดดู power point 

กิจกรรมชุดที่ 2 รับฟง-อานกติกา
การทํากิจกรรม 

2. จดจํ าภ าพ เ ก่ี ย ว กับ กิจกรรม ใน
ชีวิตประจําวัน จํานวน 5 ภาพ 

3. ปฏิบัติกิจกรรม “จีบแอล” และฝก
ทํามือตามกิจกรรม สลับขางกันไป-
มาเร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด 

4. จัดเรียงภาพลําดับเหตุการณที่เกิดข้ึน
ในชีวิตประจําวัน ตามลําดับที่ 1, 2, 
3, 4 และ 5 หากเลือกตอบได
ถูกต อง จะไดคะแนน ภาพละ  
“1 คะแนน” 

5. บันทึกคะแนนที่ไดลงในสมุดบันทึก
หนาที่ 6 ขอที่ 3 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
กิจกรรม 2.2 ชุดที่ 3  
(ภาพ 6 กิจกรรม คือ ตื่ นนอน  
ล างหน า กินยา ทํ างาน ขายของ  
และตากผา) 
1. ผูรับการบําบัดดู power point 

กิจกรรม ชุดที่ 3 
2. จดจํ าภ าพ เ ก่ี ย ว กับ กิจกรรม ใน

ชีวิตประจําวัน จํานวน 6 ภาพ 
3. ปฏิบัติกิจกรรม “จีบแอล” และฝก

ทํามือตามกิจกรรม สลับขางกันไป-
มาเร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด 

4. จัดเรียงภาพลําดับเหตุการณที่เกิดข้ึน
ในชีวิตประจําวัน ตามลําดับที่ 1, 2, 
3, 4, 5 และ 6 หากเลือกตอบ  
ไดถูกตอง จะไดคะแนน ภาพละ  
“1 คะแนน” 

5. บันทึกคะแนนที่ไดลงในสมุดบันทึก
หนาที่ 6 ขอที่ 4 

 กิจกรรม 2.2 ชุดที่ 4  
(ภาพดอกไม 4 ชนิด คือ ดอกกุหลาบ 
ดอกมะลิ ดอกดาวเรือง และดอก
อัญชัน) 
1. ผูรับการบําบัดดู power point  

ชุดที่ 4 
2. จดจํ าภ าพดอก ไม แ ล ะตํ า แหน ง

หมายเลข 
3. ปฏิบัติกิจกรรม “จีบแอล” และฝก

ทํามือตามกิจกรรม สลับขางกันไป-
มาเร่ือยๆ จนครบเวลาที่กําหนด 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
4. ใหผูรับการบําบัดเลือกดอกไมที่อยู

ตรงตามตําแหนงหมายเลข ดังนี้  
  - ภาพใดอยูตรงกับตําแหนง

หมายเลข 1  
   - ภาพใดอยูตรงกับตําแหนง
หมายเลข 2 
   - ภาพใดอยูตรงกับตําแหนง
หมายเลข 3 
    - ภาพใดอยูตรงกับตําแหนง
หมายเลข 4 

5. หากเลือกรูปภาพดอกไม และ
หมายเลขตําแหนงของดอกไม ได
ถูกตองตรงกัน จะไดคะแนน ภาพ
ละ “1 คะแนน” 

6. บันทึกคะแนนที่ไดลงในสมุดบันทึก
หนาที่ 6 ขอที่ 5 

7. ผูรับการบําบัดสรุปเทคนิคในการจํา
ภาพกิจกรรม โดยบันทึกลงในสมุด
ประจําตัวหนาที่ 7 ขอที่ 6 

 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 

ข้ันตอนที่ 3 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผู รับการบําบัดบันทึกแผนการนํา

กิจกรรมไปใชในชีวิตประจําวันและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกหนาที่ 7 
ขอที่ 7 

 

5 นาที 

-  เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้า ๆ 

ข้ันตอนที่ 4 “ฝกการหายใจ” 
ให รับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” 

และฝกการหายใจกอนจบกิจกรรม 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 3 การจัดคํา เรียงภาพ 

(ฝกท่ีบาน) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: ฝกที่บาน    ระยะเวลาทํากิจกรรม: 60 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (auditory and visual memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตดัสินใจ (executive function) ไดแก 
working memory, mental flexibility, reasoning, planning (sequencing) 
 
สาระสําคัญ 
 การจัดคําเรียงภาพ เปนการฝกความจําโดยใชการสัมผัสทางตา (visual memory) 
และการไดยิน (auditory memory) โดยมีการฝกซํ้าๆ และเพ่ิมความซับซอนใหมีความ
เช่ือมโยงกับสิ่งที่เห็น สัมผัส หรือจินตนาการออกเปนภาพความจํา 
 ทักษะการจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการจัดกลุมคํา การ
เช่ือมโยงความหมายที่ยืดหยุน การจัดเรียงลําดับภาพในลักษณะตางๆ รวมทั้งการเรียนรู
การทํางานเปนทีม โดยใชหลักการฝกเพ่ือการฟนฟูการรูคิด (restorative) และการเรียนรู
เช่ือมโยงที่จะนําไปประยุกตใชในชีวิตจริง 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. Power point กิจกรรมที่ 3.1 เร่ือง บัตรคําแสนสนุก  
(ภาคผนวกหนาที่ 134) 

2. Power point กิจกรรมที่ 3.2 เร่ือง บัตรภาพชวนคิด  
(ภาคผนวกหนาที่ 156)  

 3. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
(ภาคผนวกหนาที่ 155 และ 177)  

 
 

กิจกรรมท่ี 3 “การจัดคํา เรียงาพ” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

   

ข้ันตอนที่ 1 “ฝกการหายใจ” 
1. ผูรับการบําบัดเปด power point 

กิจกรรมที่ 3.1  
2. ทําความเขาใจกับวัตถุประสงคกิจกรรม 
3. ดูวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และใหฝก

การหายใจ 
4. ผูรับการบําบัดบอกถึงประสบการณที่

ไดเรียนรูขณะฝกการหายใจ ความคิด 
ความรูสึก และความแตกตางจากการ
ฝกที่เคยปฏิบัติมาอยางไร 

5. บันทึกขอมูลลงในสมุดบันทึกหนาที่ 8 
ขอที่ 1 

 

5 นาที 

- เพ่ือทบทวนความจํา
เก่ียวกับตนเอง 
(recall) 

- เพ่ือทบทวนและสรุป
ขอมูลสวนตัวของ
ตนเอง
(conceptualization) 

- เพ่ือฝกความจําระยะ
สั้นที่เกิดจากการได
ยิน (auditory 
memory) 

- เพ่ือฝกดานการคิด  
การเช่ือมโยง

ข้ันตอนที่ 2 กิจกรรมที่ 3.1  
“บัตรคําแสนสนุก” 
    กิจกรรมบัตรคําแสนสนุกเปนการกด
เลือกบัตรคํา เพ่ือนําไปเติมประโยคใหถูกตอง
และมีความหมาย โดยประกอบดวยกิจกรรม
จํานวน 4 ชุด ดังนี้ 
กิจกรรม 3.1 ชุดที่ 1 

1. รับฟง-อานกติกาการทํากิจกรรม 
2. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 2 

บัตรคํา (ตับแข็ง, การดื่มสุรา) 
จากนั้นเลือกคําเติมลงใน หมายเลขที่ 
1 ในประโยคที่เตรียมไว คือ ...(1)…
เร้ือรังจะทําใหปวยเปนโรค.... ใหเปน
ประโยคที่มีความหมาย หากเลือกตอบ

20 นาท ี
 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

ความหมายที่ยืดหยุน 
การจัดเรียงลําดับภาพ
ในลักษณะตางๆ 

  

ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรคําละ 
“1 คะแนน” 

3. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 2 
บัตรคํา (ตับแข็ง, การดื่มสุรา) 
จากนั้นเลือกคําเติมลงใน หมายเลขที่ 
2 ในประโยคที่เตรียมไว คือ ..…
เร้ือรังจะทําใหปวยเปนโรค...(2)...ให
เปนประโยคที่มีความหมาย 

4. หากเลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 
บัตรคําละ “1 คะแนน” โดยประโยค
ที่ถูกตองและมีความหมาย คือ การดื่ม
สุราเร้ือรังจะทําใหปวยเปนโรคตับแข็ง 

กิจกรรม 3.1 ชุดที่ 2 
1. ผูรับการบําบัดดู power point 

กิจกรรมที่ 3.1 “บัตรคําแสนสนุก” 
ชุดที่ 2 

2. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 2 
บัตรคํา (แข็งแรง, การออกกําลัง
กาย) จากนั้นเลือกคําเติมลงใน 
หมายเลขที่ 1 ในประโยคที่เตรียมไว 
คือ ..(1)…ทําใหรางกายมีสุขภาพ....
ปองกันการเจ็บปวย ใหเปนประโยคที่
มีความหมาย หากเลือกตอบไดถูกตอง 
จะไดคะแนนบัตรคําละ “1 คะแนน” 

3. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 2 
คํา (แข็งแรง, การออกกําลังกาย) 
จากนั้นเลือกคําเติมลงใน หมายเลขที่ 
2 ในประโยคที่เตรียมไว คือ..…ทําให
รางกายมีสุขภาพ...(2)...ปองกันการ
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

เจ็บปวย ใหเปนประโยคที่มีความหมาย 
4. หากเลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 

บัตรคําละ “1 คะแนน” โดยประโยค
ที่ถูกตองและมีความหมาย คือ การ
ออกกําลังกายทําใหรางกายมีสุขภาพ
แข็งแรงปองกันการเจ็บปวย 
 

กิจกรรม 3.1 ชุดที่ 3 
1. ผูรับการบําบัดดู power point 

กิจกรรมที่ 3.1 “บัตรคําแสนสนุก” 
ชุดที่ 3 

2. กดเลือกบัตรคําที่ เตรียมไวจํ านวน  
3 บัตรคํา (การนอนหลับ, การ
รับปร ะท านย า ,  อย ากดื่ ม สุ ร า ) 
จากนั้นเลือกคําเติมลงใน หมายเลขที่ 
1 ในประโยคที่เตรียมไว คือ...(1)…
และ......ที่เพียงพอ สงผลใหลดอาการ
......ใหเปนประโยคที่มีความหมาย หาก
เลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 
บัตรคําละ “1 คะแนน” 

3. กดเลือกบัตรคําที่ เตรียมไวจํ านวน  
3 บัตรคํา (การนอนหลับ, การ
รับปร ะท านย า ,  อย ากดื่ ม สุ ร า ) 
จากนั้นเลือกคําเติมลงใน หมายเลขที่ 
2 ในประโยคที่เตรียมไว คือ ...…
และ...(2)...ที่ เพียงพอ สงผลใหลด
อาการ . . . . . . ให เ ป นประ โ ยคที่ มี
ความหมาย หากเลือกตอบไดถูกตอง 
จะไดคะแนน บัตรคําละ “1 คะแนน” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

4. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 3 
บั ต ร คํ า (ก า รน อนหลั บ ,  ก า ร
รับปร ะท านย า ,  อย ากดื่ ม สุ ร า ) 
จากนั้นเลือกคําเติมลงใน หมายเลขที่ 
3 ในประโยคที่เตรียมไว คือ ...…
และ......ที่เพียงพอ สงผลใหลดอาการ
...(3)... ใหเปนประโยคที่มีความหมาย 
หากเลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 
บัตรคําละ  “1 คะแนน” 

5. โดยประโยคที่ถูกตองและมีความหมาย 
คือ การรับประทานยาและการนอน
หลับที่ เพียงพอ สงผลใหลดอาการ
อยากดื่มสุรา 

กิจกรรม 3.1 ชุดที่ 4 
1. ผูรับการบําบัดดู power point 

กิจกรรมที่ 3.1 “บัตรคําแสนสนุก” 
ชุดที่ 4 

2. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 4 
บัตรคํา (เขาวัดทําบุญ, ขนทรายเขาวัด
, ทําความสะอาดบาน, ขับไลสิ่ง
อัปมงคล) จากนั้นเลือกคําเติมลงใน 
หมายเลขที่ 1 ในประโยคที่เตรียมไว 
คื อ วั น สั ง ข า ร ล อ ง ใ นปร ะ เ พ ณี
สงกรานต คนไทยภาคเหนือจะ. . .
(1)…เพ่ือ.... และในวันเนาจะ.....และ
วันที่ 15 จะ.....เปนสิริมงคลกับ
ตนเอง ใหเปนประโยคที่มีความหมาย 
หากเลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 
บัตรคําละ “1 คะแนน” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

3. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 4 
บัตรคํา (เขาวัดทําบุญ, ขนทรายเขาวัด
, ทําความสะอาดบาน, ขับไลสิ่ง
อัปมงคล) จากนั้นเลือกคําเติมลงใน 
หมายเลขที่ 2 ในประโยคที่เตรียมไว 
คื อ วั น สั ง ข า ร ล อ ง ใ นปร ะ เ พ ณี
สงกรานต คนไทยภาคเหนือจะ..…
เพ่ือ...(2)…และในวันเนาจะ.... และ
วันที่ 15 จะ.....เปนสิริมงคลกับ
ตนเอง ใหเปนประโยคที่มีความหมาย 
หากเลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 
บัตรคําละ “1 คะแนน” 

4. กดเลือกบัตรคําที่ เตรียมไวจํ านวน  
4 บัตรคํา (เขาวัดทําบุญ, ขนทราย
เขาวัด, ทําความสะอาดบาน, ขับไลสิ่ง
อัปมงคล) จากนั้นเลือกคําเติมลงใน 
หมายเลขที่ 3 ในประโยคที่เตรียมไว 
คื อ วั น สั ง ข า ร ล อ ง ใ นปร ะ เ พ ณี
สงกรานต คนไทยภาคเหนือจะ.…
เพ่ือ.…. และในวันเนาจะ...(3)…และ
วันที่ 15 จะ.... เปนสิริมงคลกับ
ตนเอง ใหเปนประโยคที่มีความหมาย 
หากเลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 
บัตรคําละ “1 คะแนน” 

5. กดเลือกบัตรคําที่เตรียมไวจํานวน 4 
บัตรคํา (เขาวัดทําบุญ, ขนทรายเขาวัด
, ทําความสะอาดบาน, ขับไลสิ่ง
อัปมงคล) จากนั้นเลือกคําเติมลงใน 
หมายเลขที่ 4 ในประโยคที่เตรียมไว 



 
 

26 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

คื อ วั น สั ง ข า ร ล อ ง ใ นปร ะ เ พ ณี
สงกรานต คนไทยภาคเหนือจะ..…
เพ่ือ.….และในวันเนาจะ..…และวันที่ 
15 จะ...(4)…เปนสิริมงคลกับตนเอง 
ใหเปนประโยคที่มีความหมาย หาก
เลือกตอบไดถูกตอง จะไดคะแนน 
บัตรคําละ “1 คะแนน” 

6. โดยประโยคที่ถูกตองและมีความหมาย 
คื อ วั น สั ง ข า ร ล อ ง ใ นปร ะ เ พ ณี
สงกรานต คนไทยภาคเหนือจะทํา
ความสะอาดบานเพ่ือขับไลสิ่งอัปมงคล 
และในวันเนาจะขนทรายเขาวัด และ
วันที่ 15 จะเขาวัดทําบุญเปนสิริมงคล
กับตนเอง 

7. จากนั้นใหผูรับการบําบัดรวมคะแนน 
แลวเขียนคะแนนที่ไดลงในสมุดบันทึก
หนาที่ 9 ขอที่ 2 

 
 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 3 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
  ผู รับการบําบัดจดบันทึกสิ่งที่ตนเองได
เรียนรู กิจกรรมที่ 3 “การจัดคํา เรียงภาพ” 
(ชุดที่ 1-4) ในประเด็นดังตอไปนี้  

1. สรุปเทคนิคในการเรียนรูจากการฝกทํา
กิจกรรมคร้ังนี้ จากนั้นเขียนลงใน
สมุดบันทึกหนาที่ 9 ขอที่ 3 

2. สิ่งที่ไดเรียนรูจาการทํากิจกรรมในคร้ัง
นี้ จากนั้นเขียนลงในสมุดบันทึกหนาที่ 
9 ขอที่ 4 

10 นาท ี
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณดาน
ความใสใจโดยการ
ทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 4 จบการบําบัดดวย  
“ฝกการหายใจ” 

1. ผู รับการบําบัดดู วีดีทัศน “ฝกการ
หายใจ” และใหฝกการหายใจ และฝก
การหายใจกอนจบกิจกรรมบํ าบัด 
คร้ังนี้ 
 

5 นาที 

- เพ่ือฝกดานการคิด  
การเช่ือมโยง
ความหมายที่ยืดหยุน 
การจัดเรียงลําดับภาพ
ในลักษณะตางๆ  

ข้ันตอนที่ 5 กิจกรรมที่ 3.2 “บัตรภาพชวน
คิด” 
    กิจกรรมบัตรภาพชวนคิดเปนการกด
เลือกบัตรภาพ เรียงลําดับภาพตามลําดับ
เหตุการณลักษณะตางๆ ตามลําดับเพ่ือนําไป
เติมประโยคใหถูกตองและมีความหมาย โดย
ประกอบดวยกิจกรรมจํานวน 5 ชุด ดังนี้ 
กิจกรรม 3.2 ชุดที่ 1 

1. ผูรับการบําบัดดู power point 
กิจกรรมที่ 3.2 “บัตรภาพชวนคิด” 
ชุดที่ 1 

2. ดูและใหฝกการหายใจตามวีดีทัศน 
“ฝกการหายใจ”  

3. หลังฝกการหายใจเสร็จ ใหบันทึกการ
เรียนรูที่ไดจากการ ฝกการหายใจ 
ในสมุดบันทึกหนาที่ 10 ขอที่ 1 

4. อานกติกาการทํากิจกรรม “บัตรภาพ
ชวนคิด” ชุดที่ 1 

5. ดู จดจํา และทําความเขาใจบัตรภาพ
จํานวน 4 บัตรภาพ ไดแก ปลูกผัก 
เก็บผัก  เอาไปขาย  ไดเงิน 

6. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 1 หากเลือกตอบลําดับภาพ

20 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

7. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 2 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

8. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 3 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

9. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 4 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนนบัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

10. ดูเฉลยลําดับภาพเหตุการณที่ถูกตอง
ของบัตรภาพ  คือ ลําดับที่ 1 ปลูก
ผัก, ลําดับที่ 2 เก็บผัก, ลําดับที่ 3    
เอาไปขาย และลําดับที่ 4 ไดเงิน 

11. หลังจากนั้น รวมคะแนนที่ได และ
บันทึก สิ่ งที่ ได เ รียนรูลงในสมุด
บันทึก หนาที่ 11 ขอที่ 2 
 

กิจกรรม 3.2 ชุดที่ 2 
1. ดู จดจํา และทําความเขาใจบัตรภาพ

จํานวน 4 บัตรภาพ ไดแก พ้ืน
สะอาด เอาไปทิ้งขยะ กวาดใบไม 
และใบไมหลน  

2. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 1 หากเลือกตอบลําดับภาพ
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

3. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 2 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

4. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 3 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

5. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 4 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนนบัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

6. ดูเฉลยลําดับภาพเหตุการณที่ถูกตอง
ของบัตรภาพ  คือ ลําดับที่ 1 ใบไม
หลน, ลําดับที่ 2  กวาดใบไม, 
ลําดับที่ 3 เอาไปทิ้งขยะ และลําดับที่ 
4 พ้ืนสะอาด 

7. หลังจากนั้น รวมคะแนนที่ได และ
บันทึก สิ่ งที่ ได เ รียนรูลงในสมุด
บันทึก หนาที่ 11 ขอที่ 3 
 

กิจกรรม 3.2 ชุดที่ 3 
1. ดู จดจํา และทําความเขาใจบัตรภาพ

จํ า น ว น  4  บั ต ร ภ า พ  ไ ด แ ก  
ลูกมะพราว ตนมะพราว ขนมหวาน  
และกะทิ   

2. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

ลําดับที่ 1 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

3. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 2 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

4. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 3 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

5. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 4 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนนบัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

6. ดูเฉลยลําดับภาพเหตุการณที่ถูกตอง
ของบัตรภาพ  คือ ลําดับที่ 1 ตน
มะพราว, ลําดับที่ 2 ลูกมะพราว, 
ลําดับที่ 3 กะทิ และลําดับที่ 4 
ขนมหวาน 

7. หลังจากนั้น รวมคะแนนที่ได และ
บันทึก สิ่ งที่ ได เ รียนรูลงในสมุด
บันทึก หนาที่ 11 ขอที่ 4 
 

 กิจกรรม 3.2 ชุดที่ 4 
1. ดู จดจํา และทําความเขาใจบัตรภาพ

จํานวน 4 บัตรภาพ ไดแก วงดื่ม
สุรา ไมไปทํางาน เจานายตําหนิ 
และโดนไลออก   
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

2. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 1 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

3. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 2 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

4. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 3 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

5. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 4 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนนบัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

6. ดูเฉลยลําดับภาพเหตุการณที่ถูกตอง
ของบัตรภาพ  คือ ลําดับที่ 1 วงดื่ม
สุรา, ลําดับที่ 2 ไมไปทํางาน, 
ลําดับที่ 3 เจานายตําหนิ และลําดับ
ที่ 4 โดนไลออก 

7. หลังจากนั้น รวมคะแนนที่ได และ
บันทึก สิ่ งที่ ได เ รียนรูลงในสมุด
บันทึก หนาที่ 11 ขอที่ 5 
 

กิจกรรม 3.2 ชุดที่ 5 
1. ดู จดจํา และทําความเขาใจบัตรภาพ

จํานวน 4 บัตรภาพ ไดแก ปฏิเสธ 
วงดื่มสุรา รางกายแข็งแรง ออกกําลงักาย   
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

2. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 1 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน บัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

3. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 2 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน    บัตร
ภาพละ “1 คะแนน” 

4. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 3 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนน    บัตร
ภาพละ “1 คะแนน” 

5. กดเลือกบัตรภาพที่บอกถึงเหตุการณ
ลําดับที่ 4 หากเลือกตอบลําดับภาพ
ไดถูกตอง จะไดคะแนนบัตรภาพละ 
“1 คะแนน” 

6. ดูเฉลยลําดับภาพเหตุการณที่ถูกตอง
ของบัตรภาพ  คือ ลําดับที่ 1 วงดื่ม
สุรา, ลําดับที่ 2 ปฏิเสธการดื่ม , 
ลําดับที่ 3 ออกกําลังกาย และลําดับ
ที่ 4 รางกายแข็งแรง 

7. หลังจากนั้น รวมคะแนนที่ได และ
บันทึก สิ่ งที่ ได เ รียนรูลงในสมุด
บันทึก หนาที่ 12 ขอที่ 6 
 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด

ข้ันตอนที่ 6 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
    ผูรับการบําบัดจดบันทึกสิ่งที่ตนเองได
เรียนรูในประเด็นดังตอไปนี้  

1. สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการทํากิจกรรม

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

(conceptualization) ในคร้ังนี้ จากนั้นใหเขียนลงในสมุด
บันทึกหนาที่ 12 ขอที่ 7 

2. สรุปการนํากิจกรรมคร้ังนี้ ไปใชใน
ชีวิตประจําวันไดอยางไร จากนั้นเขียน
ลงในสมุดบันทึกหนาที่ 12 ขอที่ 8 

 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณดาน
ความใสใจโดยการ
ทําซํ้าๆ 
 

ข้ันตอนที่ 7 จบการบําบัดดวย “ฝกการหายใจ” 
ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศน และฝกการ

หายใจกอนจบกิจกรรม 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 4 ยับย้ังช่ังใจ 

(สถานบริการสุขภาพ) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล3 

 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ     ระยะเวลาทํากิจกรรม: 50 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตดัสินใจ (executive function) ไดแก 
Response inhibition, Problem solving (decision making) 
  
สาระสําคัญ 
 อาการอยากดื่มแอลกอฮอลเกิดจากตัวกระตุน ซ่ึงแบงเปนตัวกระตุนภายใน ไดแก 
อารมณ ความคิด ความจํา หรือประสบการณภายในของแตละบุคคล และตัวกระตุน
ภายนอก ไดแก สภาพแวดลอมในสังคมที่มีการซ้ือขายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เพ่ือน หรือ
การเขาสังคม เปนตน ดังนั้นถาบุคคลมีความรู เขาใจ และสามารถควบคุมตัวกระตุนทั้ง
ภายในและภายนอกได ทําใหลดโอกาสในการดื่มลงได 
 เกม “ปลาทู ปลาทอง”ชวยฝกทักษะความใสใจ ตั้งใจฟงคําสั่ง คําที่สัมพันธกับ
ตนเอง ฝกทักษะการจัดการและการตัดสินใจ และฝกการยับย้ังช่ังใจ ในการปรบมือหรือ
ดึงมือหนีใหถูกตอง และเช่ือมโยงกับตัวกระตุนภายนอก และกระตุนภายใน 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. วีดีทัศน ฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล)  
(ภาคผนวกหนาที่ 178) 

 2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 178) 

3. ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ ยางลบ (ภาคผนวกหนาที่ 178) 
4. เร่ืองเลา “ปลาทู ปลาทอง” (สําหรับผูบําบัด) (ภาคผนวกหนาที่ 178)

กิจกรรมท่ี 4 “ยับยั้งช่ังใจ” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา
แบบงาย (recall) 

ข้ันตอนที่ 1  
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย ทบทวนการ

บําบัดคร้ังกอน ขอตกลง กติกาการ
บําบัด 

2. ผูบําบัดใหขอมูลกิจกรรมที่ 4 “ยับย้ัง
ช่ังใจ” วัตถุประสงคของการบําบัด
คร้ังนี้ และแนะนําวากิจกรรมคร้ังนี้ 
เปนกิจกรรมที่ผู รับการบําบัด และ
ญาติ/ผูดูแลฝกปฏิบัติรวมกับผูบําบัด 

3. จากนั้นแนะนําวิธีการฝก (ตามข้ันตอน
ที่ 2-6 ในลําดับถัดไป) เพ่ือใหผูรับ
การบําบัดเกิดความเขาใจ และม่ันใจวา
ตนเองสามารถฝกปฏิบัติใหบรรลุตาม
วัตถุประสงคที่ตั้งไวได 

4. เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดซักถาม     
 

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และให

ผูรับการบําบัดฝกการหายใจ 
2. หลังจากฝกการหายใจ ใหผู รับการ

บําบัดบอกถึงประสบการณที่ไดเรียนรู
ขณะฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด 
ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกที่เคยปฏิบัติมา อยางไรบาง 

3. จากนั้นใหบันทึกลงในสมุดบันทึก
หนาที่ 15 ขอที่ 1 

 

5 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา
เก่ียวกับตนเอง 
(recall) 

- เพ่ือทบทวนและสรุป
ขอมูลสวนตัวของ
ตนเอง 
(conceptualization) 

- เพ่ือฝกความจําระยะ
สั้นที่เกิดจากการได
ยิน (auditory 
memory) 

  

ข้ันตอนที่ 3 กิจกรรมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางผูรับการบําบัดและผูบําบัด 
1. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ  
(1) ชาวนา (2) คุณครู (3) ทหาร 
วางบนโตะ พรอมใหผูปวยทวนขอมูล 
ช่ือ อายุ ของรูปที่ 1-3 (กรณีผูปวย
ตอบไมถูกตอง ผูบําบัดบอกขอมูลที่
ถูกตองและใหผูป วยบอกซํ้า) ทีละ
รูปภาพ 

2. ใหผูบําบัดบอกเพ่ิมขอมูล ลักษณะเดน 
บุคคลสําคัญ ของบุคคลทีอ่ยูใน
รูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 หลังจาก
นั้นใหผูปวยทวนคําซํ้า ตั้งแตคําที่ 5-
6 (กรณีผูปวยตอบไมถูกตอง ผูบําบัด
บอกขอมูลที่ถูกตองและใหผูปวยบอก
ซํ้า) ทีละรูปภาพ 

3. ใหผูบําบัดนําบัตรคําที่เปนขอมูล ช่ือ 
อายุ อาชีพ จังหวัด ลักษณะเดน 
และ บุคคลสําคัญ รูปภาพที่ 1 ถึง
รูปภาพที่ 3 วางกระจายและสลับ
ตําแหนงบนโตะ หลังจากนั้นใหผูรับ
การบําบัดจับคูบัตรคํากับรูปภาพ ให
ถูกตอง (กรณี ผูรับการบําบัดทําไม
ถูกตอง ใหผูบําบัดและญาติชวยจับคู
ใหถูกตอง) 

4. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่ใช
ในการจําของตนเอง 

    
 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือฝกทักษะการใสใจ
ความจํา และการ
จัดการและการ
ตัดสินใจ (executive 
function) ไดแก  
response inhibition, 
problem solving or 
decision making 

ข้ันตอนที่ 4 เกม “ปลาทู ปลาทอง” 
1. ผูบําบัดอธิบาย การเลนเกมปลาทูปลา

ทองโดยใหมีผูเลนหมายเลข 1 และผู
เลนหมายเลข 2 

- เม่ือผูบําบัดพูดคําวา“หนึ่ง” ให
ผูเลนหมายเลข 1 ปรบมือ 
และผูเลนหมายเลข 2 ดึงมือ
หน ี

- เม่ือผูบําบัดพูดคําวา “สอง”ให
ผูเลนหมายเลข 2  ปรบมือ 
และผูเลนหมายเลข 1 ดึงมือ
หน ี

2. ใหผูรับการบําบัดตกลงกันกับญาติ/
ผูดูแลวาใครเปนหมายเลข 1 และใคร
เปนหมายเลข 2 จากนั้นใหยืนหัน
หนาเขาหากัน 

3. ใหผู รับการบําบัด และญาติ/ผูดูแล 
ทําทาเตรียมปรบมือ สลับมือระหวาง
กัน เม่ือผูบําบัดพูดตัวเลขของใคร ให
คนนั้นปรบมือ แตถาไมใช เลขของ
ตนเองใหดึงมือหนี และฝกทําหลาย 
ๆ คร้ังจนคลอง 

4. ผูบําบัดมอบหมายใหหมายเลข 1 เปน
ปลาทอง และหมายเลข 2 เปนปลาทู 
ถาผูบําบัดพูดวา “ปลาทอง” คนที่
เปนปลาทองปรบมือ และคนที่เปน
ปลาทู ดึงมือหนี จากนั้นสลับกัน 
ถาผูบําบัดพูด “ปลาทู” คนที่เปนปลา
ทูปรบมือ และคนที่เปนปลาทองดึงมือ

20 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
หนี 

5. ผู บํ า บั ด เ ล า เ ร่ื อ ง  ป ล า จ อ ม
ผัดวันประกันพรุง ถาผูรับการบําบัด
ได ยินผูนํ ากลุ ม พูด คําว า “หนึ่ ง ” 
“สอง” “ปลาทู” “ปลาทอง” ใหคนที่
เปนปลาทอง (หมายเลข1) ปลาทู 
(หมายเลข2) เม่ือผูบําบัดเลาเร่ืองถึง
ใครใหคนนั้นปรบมือ และจับมือของ
ฝายตรงขามใหได 

6. ผูบําบัดสรุปเกม “ปลาทู ปลาทอง” 
โดยสอบถามผูรับการบําบัดที่สามารถ
ดึงมือหนี จากการปรบมือของฝาย
ตรงขามไดจํานวนคร้ังมากกวา วาใช
เทคนิคอะไรบาง โดยเนนใหเช่ือมโยง
ถึงความจําวาตนเองเปนปลาทูหรือ
ปลาทอง, การมีสติ, การสนใจจดจอ
และการตัดสินใจ สวนคนที่ปรบมือ
ผิดใหเช่ือมโยงถึงประเด็นการยับย้ังช่ัง
ใ จ เ ช่ื อ ม กั บ ตั ว ก ร ะ ตุ น  
ตอนที่ปรบมือโดยไมไดบอก หรือยัง
ไมถึงคิวเรา มีอะไรกระตุนให เรา
ปรบมือ เชน  
-  เพ่ือนขยับตัว (ตัวกระตุนภายนอก) 
-  ผูนํากลุมกําลังจะพูด      
(ตัวกระตุนภายนอก) 
-  ความกลัว (กระตุนภายใน) 
-  ความกังวล (กระตุนภายใน) 

    -  ความตื่นเตน (ตัวกระตุนภายใน) 
    และถามีความรูสึกอยากดื่มสุราอะไรที่ทํา
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ให เรารูสึกอยางนั้น ยกตัวอยางสิ่ง
กระตุนภายนอกที่จะทําใหเราปรบมือ 

 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิง่ที่
ไดเรียนรูจาก
กิจกรรมทั้งหมด
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 5 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับการ

บําบัดในการเข าร วมกิจกรรม ใน
บรรยากาศที่ผอนคลาย  

2. ผูรับการบําบัดจดบันทึกสิ่งที่ตนเองได
เรียนรู กิจกรรมที่ 4 “ยับย้ัง ช่ังใจ” 
กิจกรรมที่ 4.1 ปลาทู ปลาทอง ใน
ประเด็นดังตอไปนี้ 

        1) สรุปการเรียนรูจากการฝก
ทํากิจกรรมคร้ังนี้ และบันทึกลงในสมุดบนัทึก 
หนาที่ 15 ขอที่ 2 
       2 )  สิ่ ง ที่ ค า ด ว า นํ า ไ ป ใ ช ใ น
ชีวิตประจําวัน และบันทึกลงในสมุดบันทึก 
หนาที่ 15 ขอที่ 3 
 

10 นาท ี

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 6 จบการบําบัดดวย “ฝกการหายใจ” 
     ใหผู รับการบําบัดดู วีดีทัศน และ 
ฝกการหายใจกอนจบกิจกรรมบําบัดคร้ังนี้ 
 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 5 ทอง-จํา-นําไปเขียน 

(ฝกท่ีบาน) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 
สถานที่บําบัด: ฝกที่บาน         ระยะเวลาทํากิจกรรม: 50 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent, remote memory)  
  
สาระสําคัญ 
 การฝกความจําจากสิ่งที่ไดยิน ซ่ึงมีโอกาสเกิดความผิดพลาดไดเม่ือมีการบอกตอ
ผู รับสารจํานวนเพ่ิมข้ึน ดังนั้นการสื่อสารดวยการเขียนเปนขอความหรือภาพชวยให
รายละเอียดของขอมูลที่สงตอมีความเที่ยงตรงมากกวาการสื่อสารดวยการฟงอยางเดียว  
 
สื่อ/อุปกรณ  
 1. สื่อการเรียนรูกิจกรรมที่ 5 ทอง-จํา-นําไปเขียน (ภาคผนวกหนาที่ 179) 
 2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
      (ภาคผนวกหนาที่ 188) 
 
 
 

กิจกรรมท่ี 5 “ทอง-จํา-นําไปเขียน” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 
 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

   

ข้ันตอนที่ 1 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดสื่ อการ เ รียนรู กิจกรรมที่ 5 

ทอง-จํา-นําไปเขียน 
2. ดูและฝกการหายใจตามวีดีทัศน  

“ฝกการหายใจ”  
3. หลังจากฝกการหายใจ ใหผูรับการ

บําบัดบันทึกประสบการณที่ไดเรียนรู
ขณ ะฝ กก า รห า ย ใจค ร้ั งนี้  เ กิ ด
ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความ
แตกตางจากการฝกที่ เคยปฏิบัติมา 
อยางไรบางลงในสมุดบันทึกหนาที่ 
13 ขอที่ 1 
 

5 นาที 

- เพ่ือฝกความจําที่เกิด
จากการไดยิน 
(auditory memory) 

- เพ่ือฝกทักษะและ
เทคนิคการใชอุปกรณ
ชวยจํา 

   

ข้ันตอนที่ 2 เกม “ทอง-จํา-นําไปเขียน” 
    กิจกรรมที่ 5 ทอง-จํา-นําไปเขียนนี้
จะประกอบดวยชุดกิจกรรมยอย 2 หมวด 
โดยผูรับการบําบัดจะอานกติกา 
หมวดที่ 1 ผลไม 

1. ใหผูรับการบําบัดจําคําจากการไดยิน 
จํานวน 3 คํา โดยจะข้ึนคําทีละคํา
จนครบ ประกอบดวยชมพู ลําไย 
สม 

2. รั บ ช ม วี ดี โ อ เ ร่ื อ ง ที่  1  จ า ก 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สงเสริมสุขภาพ หรือ สสส. 

3. เม่ือรับชมรับชมวีดีโอเสร็จแลว ให

30 นาท ี

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ทวนคํา 3 คําที่ ไดจํากอนหนานี้ 
และสรุปเทคนิคการจําของตนเอง 
เชน ความใสใจ ทวนความ พูดซํ้า
หรือคิดเปนภาพเหตุการณ ลงใน
สมุดบันทึกหนาที่ 13 ขอที่ 2 

4. ใหผูรับการบําบัดจําคําจากการไดยิน 
จํานวน 5 คํา โดยจะข้ึนคําทีละคํา
จนครบ ประกอบดวยชมพู ลําไย 
สม มะมวง แตงโม 

5. รั บ ช ม วี ดี โ อ เ ร่ื อ ง ที่  2  จ า ก 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สงเสริมสุขภาพ หรือ สสส. 

6. เม่ือรับชมรับชมวีดีโอเสร็จแลว ให
ทวนคํา 5 คําที่ไดจํากอนหนานี้ 
และสรุปเทคนิคการจดจําของตนเอง 
เชน ความใสใจ ทวนความ พูดซํ้า
หรือคิดเปนภาพเหตุการณ ลงใน
สมุดบันทึกหนาที่ 14 ขอที่ 3 

 
หมวดที่ 2 สัตว 

1. ใหผูรับการบําบัดจําคําจาการไดยิน
จํานวน 3 คํา โดยจะข้ึนคําทีละคํา
จนครบ ไดแก สิงโต แมว หน ู         

2. รั บ ช ม วี ดี โ อ เ ร่ื อ ง ที่  3  จ า ก 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สงเสริมสุขภาพ หรือ สสส. 

3. เม่ือรับชมรับชมวีดีโอเสร็จแลว ให
ทวนคํา 3 คําที่ไดจํากอนหนานี้ 
และสรุปเทคนิคการจําของตนเอง 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
เชน ความใสใจ ทวนความ พูดซํ้า
หรือคิดเปนภาพเหตุการณ ลงใน
สมุดบันทึกหนาที่ 14 ขอที่ 4 

4. ใหผูรับการบําบัดจําคําจาการไดยิน 
จํานวน 5 คํา โดยจะข้ึนคําทีละคํา
จนครบ ไดแก สิงโต แมว หนู  
ยีราฟ ไก 

5. รับชมวีดีโอเร่ืองที่ 4 จากสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสงเสริมสุขภาพ 
หรือ สสส. 

6. เม่ือรับชมรับชมวีดีโอเสร็จแลว ให
ทวนคํา 5 คําที่ ไดจํากอนหนานี้ 
และสรุปเทคนิคการจําของตนเอง 
เชน ความใสใจ ทวนความ พูดซํ้า
หรือคิดเปนภาพเหตุการณ ลงใน
สมุดบันทึกหนาที่ 14 ขอที่ 5    
 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 3 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ให ผู รั บการบํ าบัดบันทึกสิ่ งที่ ไ ด

เรียนรูจากการทํากิจกรรมในคร้ังนี้ 
จากนั้นเขียนลงในสมุดบันทึกหนาที่ 
14 ขอที่ 6 

2. ใหผูรับการบําบัดบันทึกสรุปการฝก
ทํากิจกรรมคร้ังนี้สามารถนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน จากนั้นเขียนลงใน
สมุดบันทึกหนาที่ 14 ขอที่ 7    

10 นาท ี

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 6 จบการบําบัดดวย “ฝกการหายใจ” 
ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศน และฝก

การหายใจกอนจบกิจกรรมบําบัดคร้ังนี ้

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 6 การตูนชวนคิด 

(สถานบริการสุขภาพ) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ     ระยะเวลาทํากิจกรรม: 50 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตดัสินใจ (executive function) ไดแก 
Planning, working memory, Problem solving, reasoning 
 
สาระสําคัญ 
 การตูนลูกหมูสามตัว เปนกิจกรรมฝกทักษะการคิดอยางเช่ือมโยง และเปน
นามธรรม คิดเปรียบเทียบ เพ่ือคาดการณถึงผลลัพธที่จะเกิดข้ึนในอนาคตอยางมีเหตุมีผล
และนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได ตามหลักการฟนฟู (restoration and life style 
intervention) เชน เปรียบเทียบหมาปา คือ การดื่มสุรา การควบคุมการดื่มเปรียบเสมือน
กับการสรางบาน “อะไรที่ไดมางายมักจะไมย่ังยืน” ดังเชน ลูกหมูสรางบานดวยฟาง ดวย
ไม เปนตน สําหรับการพยายามหยุดดื่มสุรา แมเปนเร่ืองยากและใชเวลานาน แตเม่ือทําได
จะสามารถหยุดดื่มไดนาน เหมือนลูกหมูที่สรางบานดวยอิฐ ดังนั้น “การใชวัสดุแข็งแรง
และใสใจ พยายาม และใชระยะเวลาในการสรางบานนาน เปรียบกับการหยุดดื่มสุราได
นานก็จะมีความม่ันคงในการหยุดดื่มไดอยางตอเนื่อง” 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. วีดีทัศนฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล)  
(ภาคผนวกหนาที่ 189) 

2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 189) 

3. ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ ยางลบ (ภาคผนวกหนาที่ 189) 
4. วีดีทัศนการตูน เร่ืองลูกหมู 3 ตัว (ภาคผนวกหนาที่ 189) 

 

กิจกรรมท่ี 6 “การตูนชวนคิด” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 
 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

ข้ันตอนที่ 1  
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย ทบทวนการ

บําบัดคร้ังกอน ขอตกลง กติกาการ
บําบัด 

2. ผูบํ าบัดใหข อ มูล ช่ือกิจกรรมที่ 6 
“การตูนชวนคิด” วัตถุประสงคของ
กิจกรรม  และแนะนําวากิจกรรม
คร้ังนี้ เปนกิจกรรมที่ผูรับการบําบัด
ฝกปฏิบัติรวมกับผูบําบัด 

3. จากนั้ นแนะนํ า วิ ธีการฝก (ตาม
ข้ันตอนที่ 2-6 ในลําดับถัดไป) 
เพ่ือใหผูรับการบําบัดเกิดความเขาใจ 
และม่ันใจวาตนเองสามารถฝกปฏิบัติ
ใหบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวได 

4. เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดซักถาม 
กรณีเกิดขอสงสัย 

     

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะความใสใจ
(attention) และเรียนรู
ประสบการณฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดวีดีทัศน และใหผู รับการบําบัด 

ฝกการหายใจ 
2. หลังจากฝกการหายใจ ใหผูรับการ

บํ าบัดบอกถึ งประสบการณที่ ได
เรียนรูขณะฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิด
ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความ
แตกตางจากการฝกที่ เคยปฏิบัติมา 
อยางไรบาง 

5 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
3. จากนั้นใหบันทึกลงในสมุดบันทึก 

หนาที่ 18 ขอที่ 1 
 

- เพ่ือทบทวนความจํา
เก่ียวกับตนเอง 
(recall) 

- เพ่ือทบทวนและสรุป
ขอมูลสวนตัวของตนเอง 
(conceptualization) 

- เพ่ือฝกความจําระยะสั้น
ที่เกิดจากการไดยิน 
(auditory memory) 
  

ข้ันตอนที่ 3 กิจกรรมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางผูรับการบําบัดกับผูบําบัด  

1. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ 
(1) ชาวนา (2) คุณครู, (3) ทหาร 
วางบนโตะ พรอมใหผูปวยทวนขอมูล 
ช่ือ อายุ ของรูปที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 
(กรณีผูปวยตอบไมถูกตอง ผูบําบัด
บอกขอมูลที่ถูกตองและใหผูปวยบอก
ซํ้า) ทีละรูปภาพ 

2 . ใหผูบํ าบัดบอกขอ มูล เ พ่ิม อาชีพ 
จังหวัด ของบุคคลที่อยูในรูปภาพที่ 
1 ถึงรูปภาพที่ 3 หลังจากนั้นให
ผูปวยทวนคํา ซํ้า ตั้ งแต คําที่ 3-4 
(กรณีผูปวยตอบไมถูกตอง ผูบําบัด
บอกขอมูลที่ถูกตองและใหผูปวยบอก
ซํ้า) ทีละรูปภาพ 

3. ใหผูบําบัดนําบัตรคําที่เปนขอมูล ช่ือ 
อายุ อาชีพ จังหวัด ของบุคคลที่อยู
ในรูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 วาง
กระจายและสลับตําแหนงบนโต ะ 
หลังจากนั้นใหผู รับการบําบัดจับคู
บัตรคํากับรูปภาพใหถูกตอง  (กรณี
ผู รับการบําบัดทําไมถูกตอง ใหผู
บําบัดและญาติชวยจับคูใหถูกตอง) 

4. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่
ใชในการจําของตนเอง 

5 นาท ี
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือใหผูปวยเกิดความจํา
จากการมองเห็นและ 
การไดยิน (auditory 
& visual memory) 

- เพ่ือฝกทักษะการคิด
เช่ือมโยง และเปน
นามธรรม คิด
เปรียบเทียบ 
 

ข้ันตอนที ่4 กิจกรรม “การตูนชวนคิด” 
1. ใหผูรับการบําบัดดู power point 
กิจกรรมที่ 6 การตูนชวนคิด 

2. ผูบําบัดใหขอมูลผูรับการบําบัดเก่ียวกับ
ประโยชนของกิจกรรมการตูนชวนคิด  

3. ใหผูรับการบําบัดรับชมวีดีทัศนการตูน
เ ร่ื อ ง ลู ก ห มู  3  ตั ว  โ ด ย บ อ ก
วัตถุประสงคในการดู วีดีทัศน คือ 
“ตั้งใจดูและจดจําเนื้อเร่ือง” “ลองคิด
เปรียบเทียบวาตนเองเปนลูกหมูตัวไหน 
เพราะอะไร” 

4. หลังจากรับชมวีดีทัศนจบแลว ใหผูรับ
การบําบัดคิดเปรียบเทียบตัวละครใน
การตูนกับการใชชีวิตของตนเอง 

5. ผูบําบัดตั้งประเด็นคําถามกับผูรับการ
บําบัด ดังนี้ “ถาเทียบหมาปากับการ
ดื่ ม สุ ร า  ท า น คิ ด ว า ต น เ อ ง มี
สถานการณ เห มือนลูกหมูตั วไหน 
เพราะอะไร” 

6. ผูบําบัดเช่ือมโยงใหผูรับการบําบัดเห็น
ความสําคัญในประเด็น“ระยะเวลาการ
สรางบาน สรางนานแข็งแรง และ
การหยุดไดนาน ก็จะมีความม่ันคงใน
การหยุดดื่มสุรา”  

     

25 นาท ี

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่ได
เรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 

ข้ันตอนที่ 5 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับการ

บําบัดในการเขารวมกิจกรรม ใน
บรรยากาศที่ผอนคลาย  

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
(conceptualization) 2. ผูบําบัดใหผู รับการบําบัดสรุปการ

เรียนรูจากการทํากิจกรรมคร้ังนี้ และ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผูบําบัด 
หนาที่ 18 ขอที่ 2 

3. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดบอกสิ่งที่คาด
วาจะนําไปใช ในชี วิตประจํา วันและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผูบําบัด 
หนาที่ 18 ขอที่ 3 

 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดยการ
ทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 6 จบการบําบัดดวย  
“ฝกการหายใจ” 

ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศนและฝกการ
หายใจกอนจบกิจกรรมบําบัดคร้ังนี้ 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

กิจกรรมที่ 7 ขยับกาย ขยายสมอง 

(สถานบริการสุขภาพ) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ     ระยะเวลาทํากิจกรรม: 60 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตดัสินใจ (executive function) ไดแก 
(response inhibition, mental flexibility, working memory, Planning, Problem 
solving 
 
สาระสําคัญ 
 กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” ใชหลักการเคลื่อนไหวของมนุษย โดยกําหนดการ
เคลื่อนที่ในแบบตางๆ โดยใชพ้ืนที่ 1x1 เมตรทําเปนตารางตัวเลข 1-9 ซ่ึงขณะมีการ
เคลื่อนไหวตามชุดหมายเลขที่กําหนด จะชวยกระตุนการทํางานของสมอง เพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการคิด การตัดสินใจรวมถึงการแกปญหาไปพรอมๆ กันดวยเกม  
“จราจร อัจฉริยะ” เปนเกมที่ฝกความสามารถดานการวางแผน เพ่ือแกปญหาภายใตเวลาที่
จํากัด รวมถึงการยับย้ังช่ังใจในการใชวิธีการจัดการปญหาที่ซํ้าๆ ซ่ึงจะนําไปสูความยืดหยุน
ในการคิดแกปญหาดวยวิธีการใหมๆ 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. วีดีทัศน ฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล)  
(ภาคผนวกหนาที่ 190) 

2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 190) 

3. ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ ยางลบ (ภาคผนวกหนาที่ 190) 
4. แผนตาราง 9 ชอง ชุดตัวเลข ชุดที่ 1- 4 (ภาคผนวกหนาที่ 190) 
5. เกมจราจรอัจฉริยะ (ภาคผนวกหนาที่ 190) 

 

กิจกรรมท่ี 7 “ขยับกาย ขยายสมอง” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 
 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

ข้ันตอนที่ 1  
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย ทบทวนการ

บําบัดคร้ังกอน ขอตกลง กติกาการ
บําบัด 

2. ใหขอมูลช่ือ กิจกรรมที่ 7 “ขยับกาย 
ขยายสมอง”วัตถุประสงคของกิจกรรม 
และแนะนําวากิจกรรมคร้ังนี้ เปน
กิจกรรมที่ผู รับการบําบัดฝกปฏิบัติ
รวมกับผูบําบัด 

3. จากนั้ นแนะนํ า วิ ธีการฝก (ตาม
ข้ันตอนที่ 2-6 ในลําดับถัดไป) 
เพ่ือใหผูรับการบําบัดเกิดความเขาใจ 
และม่ันใจวาตนเองสามารถฝกปฏิบัติ
ใหบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวได 

4. เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดซักถาม 
ขอสงสัย 

 

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 “ฝกการหายใจ” 

1. เปดวีดีทัศน “ฝกการหายใจ”และให
ผูรับการบําบัดฝกการหายใจ 

2. หลังจากฝกการหายใจ ใหผูรับการ
บํ าบัดบอกถึ งประสบการณที่ ไ ด
เรียนรูขณะฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิด
ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความ
แตกตางจากการฝกที่ เคยปฏิบัติมา 
อยางไรบาง 

5 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
3. จากนั้นใหบันทึกลงในสมุดบันทึก

สําหรับผูบําบัด หนาที่ 20 ขอที่ 1 
    

- เพ่ือฝกทักษะความจํา
จากการไดยิน 
(auditory memory) 

- เพ่ือการประมวลจาก
ขอมูลที่มีและนําไปใช
ในการทํากิจกรรม 
(working memory) 

  

ข้ันตอนที่ 3 กิจกรรมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางผูรับการบําบัดกับผูบําบัด  

1. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ 
(1) ชาวนา (2) คุณครู (3) ทหาร
วางบนโตะ พรอมใหผูปวยทวนขอมูล 
ช่ือ อายุ ของรูปที่ 1-3 (กรณีผูปวย
ตอบไมถูกตอง ผูบําบัดบอกขอมูลที่
ถูกตองและใหผูปวยบอกซํ้า) ทีละ
รูปภาพ 

2. ใหผูบํ าบัดบอกขอ มูล เ พ่ิม อาชีพ 
จังหวัด ของบุคคลที่อยูในรูปภาพที่ 
1 ถึงรูปภาพที่ 3 หลังจากนั้นให
ผูปวยทวนคํา ซํ้า ตั้ งแต คําที่ 3-4 
(กรณีผูปวยตอบไมถูกตอง ผูบําบัด
บอกขอมูลที่ถูกตองและใหผูปวยบอก
ซํ้า) ทีละรูปภาพ 

3. ใหผูบําบัดนําบัตรคําที่เปนขอมูล ช่ือ 
อายุ อาชีพ จังหวัด ของบุคคลที่อยู
ในรูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 วาง
กระจายและสลับตําแหนงบนโต ะ 
หลังจากนั้นใหผู รับการบําบัดจับคู
บัตรคํากับรูปภาพ ใหถูกตอง (กรณี 
ผู รับการบําบัดทําไมถูกตอง ใหผู
บําบัดและญาติชวยจับคูใหถูกตอง) 

4. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่
ใชในการจําของตนเอง 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือฝกทักษะการ
จําเปนภาพและ
สัมพันธกับการ
เคลื่อนไหว 

 
6. ฝกทักษะการวางแผน
และการตัดสินใจ 
(executive Function) 
ไดแก (response 
inhibition, mental 
flexibility, Planning) 

ข้ันตอนที่ 4 กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” 
1. ใหผูบําบัดวางแผนตาราง 9 ชองลง

บนพ้ืนและบอกใหผูรับการบําบัด ยืน
บนแผนตาราง 9 ชอง 

2. ใหผู รับการบําบัดจินตนาการถึง
สี่เหลี่ยมจัตุรัส ขนาด 1 คูณ 1 
เมตร หลังจากนั้นใหผูรับการบําบัด
จินตนาการวา ในสี่เหลี่ยมจัตุรัสนี้ 
มีตารางอยู 9 ชอง และมีตัวเลข
ประจําชอง โดยแตละชองมีตัวเลข
ดังนี้ 
แถวที่ 1 อยูแถวลาง เร่ิมจากจาก   
ดานซายไปขวา เปนเลข 1-2-3 
แถวที่ 2 เรียงจากดานซายไปขวา 
เปนเลข 4-5-6 
แถวที่ 3 เรียงจากดานซายไปขวา 
เปนเลข 7-8-9 

หมายเหตุ กรณีผูรับการบําบัดไมสามารถ
จินตนาการไดผูบําบัดใหดูแผนตาราง 9 
ชอง  

3. ผูบําบัดอธิบายและสาธิตวิธีการกาวทาว
ตามตัวเลขที่ผูบําบัดบอก โดยผูบําบัด
จะบอก “ตัวเลข” แลวใหผู รับการ
บําบัดกาวไปยืนที่ชอง “ตัวเลข”ที่บอก 
โดยเร่ิมกาวจากเทาซายกอน และตาม
ดวยเท าขวาสลับกัน ใหผู รับการ
บําบัดซอมชุดละ 3 รอบ โดยเร่ิม
จากชุดที่ 1 

ชุดที่ 1 “กาวข้ึน-ลง”  

20 นาท ี
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
(2-3-5-6-8-9-5-6-2-3) ในชวง
ระหวางการทํา ผูบําบัดชวนผูรับการ
บําบัดจินตนาการว า เปน รูปอะไร 
(เ พ่ือดู วิ ธีการจํ า ) คุยให เข า เ ร่ือง 
executive function (การคิด
วางแผนในการกาววาเรากาวเปนรูป
อ ะ ไ ร ห รื อ มี แ บบ แผนก า รก า ว
อยางไร) 

4. เม่ือผูรับการบําบัดทําไดใหเร่ิมทําชุดที่
2 

ชุดที่ 2 “กาวออกดานขาง”  
(2-2-1-3-2-2) 

ชุ ดที่  3 “ รู ปก ากบ าท ”  
(1-3-5-5-7-9-5-5-1-3) 

ชุดที่ 4 “ รูปสี่ เหลี่ยมขาว
หลามตัด” (2-2-4-6-8-8-4-6-2-2) 

5. เม่ือผูรับการบําบัดทําไดคลอง ใหทํา
ชุดที่ 1, 2, 3 และ 4 ตามลําดับ 
ตอเนื่องกันชุดละ 1 รอบ โดยผู
บําบัดพูดตัวเลขแตละชุดอยางชาๆ  
 

- ฝกทักษะการวางแผน
และการตัดสินใจ 
(executive 
Function) ไดแก 
(response 
inhibition, mental 
flexibility, Planning) 

- เพ่ือฝกทักษะการ

ข้ันตอนที่ 5 กิจกรรม “จราจรอัจฉริยะ” 
(ใหทํากิจกรรมจราจรอัจฉริยะ 2-3 ชุด 
ข้ึนกับระยะเวลา) 

1. แจกชุดจราจรอัจฉริยะใหผู รับการ
บําบัด 1 ชุด 

2. ใหผูรับการบําบัดถอดรถที่อยูในลาน
จอดออกทั้งหมด 

3. ใหผู รับการบําบัดเปดคู มือการเลน

10 นาที 



 
 

54 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
จําเปนภาพและ
สัมพันธกับการ
เคลื่อนไหว 

  

หนาที่ 1 เกมที่ 1 
4. ใหผูรับการบําบัดนํารถจัดเรียงในลาน

จอดตามรูป 
5. ใหผูรับการบําบัดหาวิธีนํารถกูภัยออก

ทางประตู  โดย ใช วิ ธี เ ลื่ อนรถที่
ขวางทางออก หามยกรถ 

6. เม่ือผูรับการบําบัดทําไดสําเร็จในเกมที่ 
1 ใหทําเกมที่ 3 และ 5 ตอเนื่อง     
 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 6 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับการ

บํ า บั ด ใ น ก า ร เ ข า ร ว ม กิ จ ก ร ร ม  
ในบรรยากาศที่ผอนคลาย  

2. ผูบําบัดใหผู รับการบําบัดสรุปการ
เรียนรูจากการฝกทํากิจกรรมตาราง 
9 ชองและกิจกรรมจราจรอัจฉริยะและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผูบําบัด 
หนาที่ 20 ขอที่ 2 

3. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดบอกสิ่งที่คาด
วาจะนําไปใช ในชี วิตประจํ า วันและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผูบําบัด 
หนาที่ 20 ขอที่ 3 

 

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 6 จบการบําบัดดวย  
“ฝกการหายใจ” 

ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศน และฝกการ
หายใจกอนจบกิจกรรมบําบัดคร้ังนี้ 
 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 8 สุภาษิตสอนใจ 

(สถานบริการสุขภาพ) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 
สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ      ระยะเวลาทํากิจกรรม: 60 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตดัสินใจ (executive function) ไดแก 
response inhibition, working memory, planning, reasoning 
สาระสําคัญ  
 การใชคําสอนจากสุภาษิต คําพังเพย เปนการฝกการคิดอยางเช่ือมโยง (association) 
เปนนามธรรม เชิงเปรียบเทียบ (abstract thinking) และ concept formation ตาม
หลักการฟนฟู restorative and life style intervention ซ่ึงในกิจกรรมนี้ไดนําสุภาษิตที่
เก่ียวของกับการดําเนินชีวิตประจําวันมาอภิปราย ไดแก 

1. คบคนพาล พาลพาไปหาผิด คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล  เปนสุภาษิตที่
เก่ียวกับการเลือกคบเพ่ือน และลักษณะของเพ่ือนที่ดี 

2. ชักหนาไมถึงหลัง เปนสุภาษิตที่เก่ียวกับการจัดการดานการเงิน เพ่ือเตรียมความ
พรอมและนําชีวิตไปสูความม่ันคงทางการเงนิ 

3. เรียนผูก ตองเรียนแก เปนสุภาษิตที่เก่ียวกับการแกไขปญหาอยางเหมาะสม 
4. เข็นครกข้ึนภูเขา เปนสุภาษิตที่เก่ียวกับการใชความพยายาม อดทน ไมยอทอตอ

ปญหา อุปสรรคในการดําเนินชีวิต 
 

สื่อ/อุปกรณ 
1. วีดีทัศน ฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล)  

(ภาคผนวกหนาที่ 191) 
2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  

(ภาคผนวกหนาที่ 191) 
3. ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ ยางลบ (ภาคผนวกหนาที่ 191) 
4. สมุดบันทึก (ภาคผนวกหนาที่ 191) 
5. Power point กิจกรรมที่ 8 เร่ือง สุภาษิตสอนใจ (ภาคผนวกหนาที่ 191) 
6. แผนตาราง 9 ชอง ชุดตัวเลข ชุดที่ 5-8 (ภาคผนวกหนาที่ 192)

กิจกรรมท่ี 8 “สุภาษิตสอนใจ” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 
 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา
แบบงาย (recall) 

ข้ันตอนที่ 1  
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย ทบทวนการ

บําบัดคร้ังกอน ขอตกลง กติกาการ
บําบัด 

2. ใหขอมูลช่ือ กิจกรรมที่ 8 “สุภาษิต
สอนใจ” วัตถุประสงคของกิจกรรม 
และแนะนําวากิจกรรมคร้ังนี้ เปน
กิจกรรมที่ผู รับการบําบัดฝกปฏิบัติ
รวมกับผูบําบัด 

3. จากนั้ นแนะนํ า วิ ธีการฝก (ตาม
ข้ันตอนที่ 2-7 ในลําดับถัดไป) 
เพ่ือใหผูรับการบําบัดเกิดความเขาใจ 
และม่ันใจวาตนเองสามารถฝกปฏิบัติ
ใหบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวได 

4. เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดซักถาม 
กรณีเกิดขอสงสัย 

     

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และให

ผูรับการบําบัดฝกการหายใจ 
2. หลังจากฝกการหายใจ ใหผูรับการ

บํ าบัดบอกถึ งประสบการณที่ ไ ด
เรียนรูขณะฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิด
ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความ
แตกตางจากการฝกคร้ังกอนอยางไร
บาง 

5 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
3. จากนั้นใหบันทึกลงในสมุดบันทึก

สําหรับผูบําบัด หนาที่ 21 ขอที่ 1 
 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
(recent memory) 

ข้ันตอนที่ 3  
1. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ 

( 1 ) ชา วนา ( 2 ) คุณค รู (3 ) 
ทหาร วางบนโตะ พรอมใหผูปวย
ทวนขอมูล ช่ือ อายุ อาชีพ จังหวัด 
ของรูปที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 (กรณี
ผูปวยตอบไมถูกตอง ผูบําบัดบอก
ขอมูลที่ถูกตองและใหผูปวยบอกซํ้า) 
ทีละรูปภาพ 

2. ใหผูบําบัดบอกขอมูลเพ่ิม ลักษณะเดน 
บุคคลสําคัญ ของบุคคลที่อยู ใน
รู ป ภ า พ ที่  1 ถึ ง รู ป ภ า พ ที่  3 
หลั งจากนั้ น ให ผู ป ว ยทวนคํ า ซํ้ า 
ตั้งแตคําที่ 5-6 (กรณีผูปวยตอบไม
ถูกตอง ผูบําบัดบอกขอมูลที่ถูกตอง
และใหผูปวยบอกซํ้า) ทีละรูปภาพ 

3. ใหผูบําบัดนําบัตรคําที่เปนขอมูล ช่ือ 
อายุ อาชีพ จังหวัด ของบุคคลที่อยู
ในรูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 วาง
กระจายและสลับตําแหนงบนโตะ 
หลังจากนั้นใหผูรับการบําบัดจับคู
บั ต ร คํ า กับ รูปภาพ ให ถู กต อ ง 
(กรณี ผูรับการบําบัดทําไมถูกตอง 
ให ผู บํ าบั ด และญาติ ช ว ยจั บ คู ใ ห
ถูกตอง) 

4. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ใชในการจําของตนเอง 

 

- เพ่ือฝกทักษะการ
จําเปนภาพและ
สัมพันธกับการ
เคลื่อนไหว 

- ฝกทักษะการวางแผน
และการตัดสินใจ 
(executive 
Function) ไดแก 
(response 
inhibition, mental 
flexibility, Planning) 

  

ข้ันตอนที่ 4 กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” 
1. ผูบําบัดแจกแผนตาราง 9 ชอง ให

ผูรับการบําบัด 1 แผน จากนั้นให
ยืนบนแผนตาราง 9 ชอง 

2. ใหรับการบําบัดทวนการกาวเทาตาม
ตัวเลขในชุดที่ 1-4  

3. ผูบําบัดอธิบายวาจะบอก “ตัวเลข” 
แลวใหผูรับการบําบัดกาวตามตัวเลขที่
บอก โดยเร่ิมกาวจากเทาซายกอน 
และตามดวยเทาขวาสลับกัน ใหผูรับ
การบําบัดซอมชุดละ 3 รอบ โดย
เร่ิมจากชุดที่ 5 

ชุดที่ 5 “กาวทแยงแบบไขวเทา”  
(1-3-9-7-1-3) 
ชุดที่ 6 “กาวทแยงมุมแบบรัศมี
ดาว” (5-5-1-9-7-3-5-5) 
ชุดที่ 7 “กาวเฉียงเปนรูปตัว 
V” (2-2-7-9-2-2) 
ชุดที่ 8 “กาวสามเหลี่ยม”  
(2-2-8-8-1-3-2-2) 

4. ในระหวางการฝกทํา ผูบําบัดชวน
ผูรับการบําบัดจินตนาการวากาวเทา
เป น รูปอ ะ ไร ( เ พ่ื อดู วิ ธี ก ารจํ า ) 
เ ช่ื อ ม โ ย ง ใ ห เ ข า เ ร่ื อ ง executive 
function (การคิดวางแผนในการกาว
เทาเปนรูปอะไร หรือมีแบบแผนการ
กาวอยางไร) 

15 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
5. เม่ือผูรับการบําบัดทําได ใหเร่ิมชุดที่ 

6, ชุดที่ 7 และชุดที่ 8 ทําโดยมี
ตาราง 9 ชอง จํานวน 2 รอบ 
และไมมีตาราง 9 ชอง จํานวน  
2 รอบ ทําไปทีละชุด 

6. เม่ือผู รับการบําบัดทําไดคลอง ให
ผูรับการบําบัดทําชุดที่ 5, 6, 7 
และ 8 ตอเนื่องกัน ชุดละ 1 รอบ 
ทําโดยไมมีตาราง 9 ชอง และผู
บําบัดพูดตัวเลขแตละชุดอยางชาๆ 

     

- เพ่ือฝกการคิดอยาง
เช่ือมโยง 
(association)  
เปนนามธรรมเชิง
เปรียบเทียบ 
abstract thinking 
และ concept 
formation 

ข้ันตอนที่ 5 กิจกรรม “สุภาษิตสอนใจ” 
1. ใหผูรับการบําบัด ดู power point 

กิจกรรม สุภาษิตสอนใจ 
2. ผูบําบัดแนะนํากิจกรรมและอธิบาย

ความหมาย วิธีการทํากิจกรรมตาม 
power point เร่ือง สุภาษิตสอนใจ 

3. ใหผูรับการบําบัดดูภาพคําสุภาษิตที่ยัง
ไมมีคําอธิบายความหมายจากขอความ
หรือภาพ และใหผูรับการบําบัดทาย
คําสุภาษิตจากภาพที่เห็นและอธิบาย
ความหมายคําสุภา ษิต พรอมทั้ ง
ยกตั ว อ ย า งสถ านการณ จ ริ ง ใน
ชีวิตประจําวันที่เขากับคําสุภาษิต 

4. ผูบํ าบัดกระตุนใหผู รับการบําบัด
อภิปรายในประเด็นที่เช่ือมโยงกับการ
ดื่มและการเลิกดื่มแอลกอฮอลและการ
นําไปใชในชีวิตประจําวัน 

5. ผูบําบัดสรุป เช่ือมโยงคําสุภาษิตกับ

15 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
การดื่มและการเลิกดื่มแอลกอฮอล 

 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 6 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับ

การบําบัดในการเขารวมกิจกรรม ใน
บรรยากาศที่ผอนคลาย  

2. ผูบําบัดใหผู รับการบําบัดสรุปการ
เรียนรูจากการฝกทํากิจกรรมตาราง 
9 ชองและกิจกรรมสุภาษิตสอนใจ 
และบันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผู
บําบัดหนาที่ 22 ขอที่ 2 

3. บําบัดใหผูรับการบําบัดบอกสิ่งที่คาด
วาจะนําไปใชในชีวิตประจําวันและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผู
บําบัดหนาที่ 22 ขอที่ 3 

10 นาท ี

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 
 

ข้ันตอนที่ 7 จบการบําบัดดวย “ฝกการหายใจ” 
 ใหผู รับการบําบัดดูวีดีทัศน และ 

ฝกการหายใจกอนจบกิจกรรมบําบัดคร้ังนี้ 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 9 สามัคคีคือพลัง 

(สถานบริการสุขภาพ) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ        ระยะเวลาทํากิจกรรม: 60 นาที 
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
 1. เรียนรูการฝกความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฝกความจํา (recent memory)  
 3. เรียนรูการฝกการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) ไดแก 
response inhibition, mental flexibility, working memory, planning, problem 
solving 
 4. ฝกจัดการและวางแผนที่เก่ียวเนื่องกับคนหลายคน 
สาระสําคัญ 
 กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” เปนกิจกรรมที่ชวยกระตุนการทํางานของสมองเพ่ือ
พัฒนาความสามารถในการคิด การตัดสินใจรวมถึงการแกปญหาไปพรอมๆ กัน สวน
กิจกรรมตอกระดาษเปนการฝกดานการแกปญหา และการตัดสินใจ โดยการบริหาร
จัดการทรัพยากรหรือสิ่งที่มีอยู การแกปญหาอยางมีเหตุผล และการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
ผานหลักการฟนฟูการรูคิด (Restorative cognitive training) 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. วีดีทัศน ฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพัฒนสกุล)  
(ภาคผนวกหนาที่ 193) 

2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 193) 

3. ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ ยางลบ (ภาคผนวกหนาที่ 193) 
4. แผนตาราง 9 ชอง (ภาคผนวกหนาที่ 193) 
5. กระดาษ A4 (ภาคผนวกหนาที่ 193) 
6. ชุดเทปใส (ภาคผนวกหนาที่ 193) 
7. สายวัดสําหรับวัดความสูง (ภาคผนวกหนาที่ 194) 
8. พัดสําหรับทดสอบความม่ังคง (ภาคผนวกหนาที่ 194) 
9. Power point กิจกรรมที่ 9 เร่ือง สามัคคีคือพลัง (ภาคผนวกหนาที่ 194) 

กิจกรรมท่ี 9 “สามัคคีคือพลัง” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

ข้ันตอนที่ 1  
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย ทบทวนการ

บําบัดคร้ังกอน ขอตกลง กติกาการ
บําบัด 

2. ใหขอมูลช่ือ กิจกรรมที่ 9 “สามัคคี
คือพลัง” วัตถุประสงคของกิจกรรม 
และแนะนําวากิจกรรมคร้ังนี้ เปน
กิจกรรมที่ผู รับการบําบัดฝกปฏิบัติ
รวมกับญาติ/ผูดูแลและผูบําบัด 

3. จากนั้ นแนะนํ า วิ ธีการฝก (ตาม
ข้ันตอนที่ 2-7 ในลําดับถัดไป) 
เพ่ือใหผูรับการบําบัดเกิดความเขาใจ 
และม่ันใจวาตนเองสามารถฝกปฏิบัติ
ใหบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวได 

4. เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดซักถามขอ
สงสัย     

 

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และให

ผูรับการบําบัดฝกการหายใจ 
2. หลังจากฝกการหายใจ ใหผูรับการ

บําบัดบอกถึงประสบการณที่ได
เรียนรูขณะฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิด
ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความ
แตกตางจากการฝกคร้ังกอนอยางไร
บาง 

5 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
3. จากนั้นใหบันทึกลงในสมุดบันทึก

สําหรับผูบําบัดหนาที่ 23 ขอที่ 1 
 
 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
(recall memory, 
recent memory) 

ข้ันตอนที่ 3  
1. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ 

( 1 ) ชา วนา ( 2 ) คุณค รู (3 ) 
ทหาร วางบนโตะ พรอมใหผูปวย
ทวนขอมูล ช่ือ อายุ ของรูปภาพที่ 
1 ถึงรูปภาพที่ 3 (กรณีผูปวยตอบ
ไมถูกตอง ผูบํ าบัดบอกขอ มูลที่
ถูกตองและใหผูปวยบอกซํ้า) ทีละ
รูปภาพ 

2. ใหผูบําบัดบอกเพ่ิมขอมูล ลักษณะเดน 
บุคคลสําคัญ ของบุคคลที่อยู ใน
รู ป ภ า พ ที่  1 ถึ ง รู ป ภ า พ ที่  3 
หลั งจากนั้ น ให ผู ป ว ยทวนคํ า ซํ้ า 
ตั้งแตคําที่ 5-6 (กรณีผูปวยตอบไม
ถูกตอง ผูบําบัดบอกขอมูลที่ถูกตอง
และใหผูปวยบอกซํ้า) ทีละรูปภาพ 

3. ใหผูบําบัดนําบัตรคําที่เปนขอมูล ช่ือ 
อายุ อาชีพ จังหวัด ลักษณะเดน 
และ บุคคลสําคัญ รูปภาพที่ 1 ถึง
รูปภาพที่ 3 วางกระจายและสลับ
ตําแหนงบนโตะ หลังจากนั้นใหผูรับ
การบําบัดจับคูบัตรคํากับรูปภาพ 
ใหถูกตอง (กรณี ผูรับการบําบัด
ทําไมถูกตอง ใหผูบําบัดและญาติชวย
จับคูใหถูกตอง) 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
4. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่

ใชในการจําของตนเอง 
 

- เพ่ือฝกทักษะการ
จําเปนภาพและ
สัมพันธกับการ
เคลื่อนไหว 

 

ข้ันตอนที่ 4 กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” 
1. ผู รับการบําบัดชวนพูดคุยเก่ียวกับ

ตาราง 9 ชอง ที่เคยฝกมาแลวใน
กิจกรรมคร้ังที่ 3 และสอบถาม
ทักษะที่ผูรับบริการใชในการชวยจดจํา 

2. ทบทวนและฝกตาราง 9 ชอง ชุดที่ 
1-8 โดยผูบําบัดบอกตัวเลข และให
ผู รับการบําบัดกาวตามบนตาราง
ตอเนื่องกัน ชุดละ 2 รอบ  

3. ใหผูรับการบําบัดฝกชุดใหม สําหรับ
กิจกรรมค ร้ังนี้ ชุดละ 2 รอบ 
ดังนี้ 

ชุดที่ 2 “กาวออกดานขาง”  
(2-2-1-3-2-2) 
ชุดที่ 4 “รูปสี่เหลี่ยมขาวหลาม
ตัด” (2-2-4-6-8-8-4-6-2-2) 
ชุดที่ 6 “กาวทแยงมุมแบบรัศมี
ดาว” (5-5-1-9-7-3-5-5) 
ชุดที่ 8 “กาวสามเหลี่ยม”  
(2-2-8-8-1-3-2-2) 

4. ใหผูรับการบําบัดจินตนาการตาราง 
9 ชอง โดยไมมีแผนตาราง และฝก
ชุดที่ 2, 4, 6, 8 ชุดละ 2 รอบ 
โดยผูบําบัดชวยพูดตัวเลขแตละชุด 

5. ผูบํ าบัดชวนคุยเ ก่ียว กับกิจกรรม
ตาราง 9 ชอง ที่ฝก 2-3 นาที 

15 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
และสอบถามทักษะ หรือเทคนิคที่
ผูรับการบําบัดใชอะไรบาง       

 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด
วางแผนจัดการ และ
ลําดับข้ันตอน เพ่ือ
นําไปสรางเปนภาพรวม
ความเขาใจเก่ียวกับ
กิจกรรม (sequencing, 
organization, 
planning, 
conceptualization) 

- เพ่ือฝก planning, 
problem solving ตาม
หลักการฟนฟู 
restorative and life 
style intervention 
  

ข้ันตอนที่ 5 กิจกรรม “เกมตอกระดาษ” 
1. ผู บํ า บั ด ช ว น พู ด คุ ย เ ก่ี ย ว กั บ

ประสบการณการวางแผนที่ผานมา
ของผูรับการบําบัด 

2. แนะนํากิจกรรมและอธิบายวิธีการเลน
อยางยอๆ โดยใหผูรับการบําบัดและ
ญาติ/ผูดูแลชวยกันตอกระดาษใหสูง
ที่สุด และสามารถตั้งอยูไดมากกวา 
10 วินาที 

3. เร่ิมทํากิจกรรม 
(1) แจกกระดาษ A4 จํานวน 30 

แผน และเทปใส ใหผูรับการ
บําบัดและญาติ/ผูดูแล 

(2) ผูบําบัดบอกกติกา “ใหผู รับ
การบําบัด (และญาติ/ผูดูแล) 
ชวยกันตอกระดาษใหสูงที่สุด 
และสามารถตั้งอยูไดนาน 10 
วินาทีและให เวลาในการตอ
กระดาษ 15 นาที และบอก
ให “เร่ิมได” 

(3) ผู บํ า บั ด วั ด ค ว า มสู ง ข อ ง
กระดาษของผู รับการบําบัด 
หลังจากนั้น ใชพัดทดสอบ
ความม่ันคงของกระดาษว า
สามารถตั้ ง อ ยู ไดน าน เ กิน  
10 วินาที 

15 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
4. ผูบําบัดใหผูรับบําบัดและญาติ/ผูดูแล
อภิปรายการวางแผน การทํางานเปน
ทีม การยืดหยุน การแกไขปญหาที่ใช
ในการทํากิจกรรม เชน 

“เม่ือไดยินคําสั่ง“เร่ิมได” จากผู
บําบัดแลว ผูรับการบําบัด และ
ญาติ/ผูดูแล ทําอยางไร” 
“ผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแล 
มีก าร พูด คุย กันก อนห รือ ไม
อยางไร วางแผนอยางไร  
“ผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแล 
ได มี ก าร เสนอคว าม คิด เ ห็น
หรือไม ทั้งเห็นดวยหรือไมเห็น
ดวยอยางไร” 
“ผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแล
ทําตามแผนไดหรือไม อยางไร” 
“มีอุปสรรคเกิดข้ึนหรือไม ผูรับ
การบําบัดและญาติ/ผูดูแล มีวิธี
จัดการอยางไร” 

5. ผูบําบัดสรุปการเรียนรูจากการทํา
กิจกรรม ตามใบความรู 
เร่ืองการวางแผน หรือโดยใช power 
point เร่ืองการวางแผน 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 6 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับ

การบําบัดในการเขารวมกิจกรรม ใน
บรรยากาศที่ผอนคลาย  

2. ผูบําบัดใหผู รับการบําบัดสรุปการ
เรียนรูจากการฝกทํากิจกรรมตาราง 

10 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
9 ชองและกิจกรรมเกมตอกระดาษ
และบันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผู
บําบัดหนาที่ 24 ขอที่ 2 

3. บําบัดใหผูรับการบําบัดบอกสิ่งที่คาด
วาจะนําไปใชในชีวิตประจําวันและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผู
บําบัดหนาที่ 24 ขอที่ 3 

 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 7 จบการบําบัดดวย “ฝกการหายใจ” 
ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศน และฝก

การหายใจกอนจบกิจกรรมบําบัดคร้ังนี ้
 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 10 แกปญหา ตัดสินใจ 

(ฝกท่ีบาน) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: ฝกที่บาน    ระยะเวลาทํากิจกรรม: 35 นาที 
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
 1. ฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 
 2. ฝกทักษะการจัดการแกไขปญหา และตัดสินใจ (executive function) 
  
สาระสําคัญ 
 การจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการแกไขปญหาใน
ชีวิตประจําวัน (problem solving and decision making) กิจกรรมแกปญหาและ
ตัดสินใจ: เกมบันไดงู เปนการฝกทักษะในการตัดสินใจและการแกไขปญหาเก่ียวกับ
สถานการณในชีวิตประจําวันทั่วไป และสถานการณที่เสี่ยงตอการกลับไปดื่มสุรา โดยใช
กิจกรรมที่มีลักษณะฟนฟูการรูคิด (restorative cognitive training)  
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. สื่อการเรียนรู กิจกรรมที่ 10 เร่ือง แกปญหา ตัดสินใจ: เกมบันไดง ู
(ภาคผนวกหนาที่ 195) 

2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 199) 

 
 

 

กิจกรรมท่ี 10 “แกปญหา ตัดสินใจ” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

  

ข้ันตอนที่ 1 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดสื่ อการเ รียนรู กิจกรรมที่ 10  

เกมบันไดงู 
2. ทําความเขาใจกับวัตถุประสงคและ

กติกาในการทํากิจกรรม 
3. รับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และ

ฝกปฏิบัติตามคําแนะนํา  
4. หลังจากฝกการหายใจ ใหผูรับการ

บําบัดบันทึกประสบการณที่ไดเรียนรู
ขณ ะ ฝ ก ก า รห า ย ใ จค ร้ั งนี้  เ กิ ด
ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความ
แตกตางจากการฝกคร้ังกอนอยางไร
บาง ในสมุดบันทึกหนาที่ 15 ขอที่ 
1 

 

5 นาที 

-  ฝกทักษะการ
วางแผนและการตัดสินใจ 
(executive function) 
ไดแก (response 
inhibition, mental 
flexibility, Planning) 

ข้ันตอนที่ 2 กิจกรรม “เกมบันไดงู” 
1. รับฟงและปฏิบัติตามคําแนะนําจาก  

power point  
2. อาน – ฟงขอคําถามซ่ึงมีทั้งหมด 4 

ขอ หลังจากนั้นเลือกคําตอบที่คิดวา
ถูกตอง ทําจนครบทั้ง 4 ขอ 

3. อานคําถามขอที่ 1 หากทานเจอเด็ก
กําลังจมน้ําอยู ทานจะทําอยางไร 
(1) ไมทําอะไร 
(2) เขาไปชวยทันที 
จากนั้นเขียนคําตอบที่เลือกลงในสมุด

15 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

บันทึกหนาที่ 15 ขอที่ 2 
4. อานคําถามขอที่ 2 หากทานเจอไฟ

ไหมกระทอม ทานจะทําอยางไร  
(1) เขาไปดับไฟทันที  
(2) ไมสนใจ 
จากนั้นเขียนคําตอบที่เลือกลงในสมุด
บันทึกหนาที่ 16 ขอที่ 3 

5. อานคําถามขอที่ 3 เม่ือเพ่ือนชวนดื่ม
สุรา ทานจะทําอยางไร  
(1) เขารวมวงดื่มสุรา  
(2) กลาวขอบคุณและใหเหตุผลที่ไม

ดื่ม 
     จากนั้นเขียนคําตอบที่เลือกลงใน

สมุดบันทึกหนาที่ 16 ขอที่ 4 
 6. อานคําถามขอที่ 4 เม่ือทะเลาะกับ
ภรรยา/คนในครอบครัว รุนแรง 
ทานจะทําอยางไร 
(1)  ออกไปขางนอก เพ่ือหาสุรา
ดื่ม 
(2)  ออกจากเหตุการณ ตั้งสติ 
ทบทวนหาแนวทางแกไข 

     จากนั้นใหบันทึกคําตอบที่เลือก ลง
ในสมุดบันทึกหนาที่ 16 ขอที่ 5 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจาก
กิจกรรมทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 3 สรุปผลการเรียนรูจาก
กิจกรรม 

1. ผู รับการบําบัดบันทึกแผนการนํา
กิจกรรมไปใชในชีวิตประจําวันและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกหนาที่ 16 
ขอที่ 6 

10 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

2. ผูรับการบําบัดบันทึกการเรียนรูจาก
การทํากิจกรรมและบันทึกลงในสมุด
บันทึกหนาที่ 17 ขอที่ 7 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 6 “ฝกการหายใจ” 
     ใหรับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” 
และฝกการหายใจกอนจบกิจกรรม  

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 11 ไปจายตลาดกันเถอะ 

(ฝกท่ีบาน) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: ฝกที่บาน             ระยะเวลาทํากิจกรรม: 40 นาที 
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) ไดแก 
working memory planning, problem solving 
 4. เพ่ิมทักษะดานกิจวัตรประจําวัน 
 
สาระสําคัญ 
 กิจกรรม “ไปจายตลาดกันเถอะ” เปนการฝกดานความจํา การจัดการและการ
ตัดสินใจ (executive function) ที่จะนําไปใชในการทํางานโดยกิจกรรมจายตลาดจะฝกให
สมาชิกไดฝกความจําโดยการไดยิน ฟงคําสั่ง จํา คิด วางแผนการจัดซ้ือ และการจัดการ
ใหสมาชิกแตละคนชวยกันทํางานใหสําเร็จ นอกจากนี้ยังเปนการฝกทักษะทางสังคมใหแก
สมาชิกอีกดวย 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. สื่อการเรียนรู กิจกรรมที่ 11 เร่ือง ไปจายตลาดกันเถอะ  
(ภาคผนวกหนาที่ 200) 

2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 207) 

 

กิจกรรมท่ี 11 “ไปจายตลาดกันเถอะ” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

 
 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

  

ข้ันตอนที่ 1 “ฝกการหายใจ” 

1. เปด power point กิจกรรมที่ 11 
“ไปจายตลาดกันเถอะ”ทําความเขาใจ
กับวัตถุประสงคกิจกรรม 

2. รับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และ
ฝกปฏิบัติตามคําแนะนํา  

3. หลังจากฝกการหายใจ ใหบันทึก
ประสบการณที่ไดเรียนรูขณะฝกการ
ห า ย ใ จ ค ร้ั ง นี้  เ กิ ด ค ว า ม คิ ด 
ความรูสึกอยางไร มีความแตกตาง
จากการฝกคร้ังกอนอยางไรบาง ใน
สมุดบันทึกหนาที่ 18 ขอที่ 1 

 

5 นาที 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
(recall memory, 
recent memory) 

- เพ่ือฝกความจําจาก 
การไดยินและการ
มองเห็น (auditory  
& visual memory) 

- เพ่ือการประมวลจาก
ขอมูลที่มีและนําไปใชใน
การทํากิจกรรม 
(working memory) 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด
ระลึกความจําดวย

ข้ันตอนที่ 2 กิจกรรม “ไปจายตลาดกัน
เถอะ” 

1. รับฟง-อานกติกาการทํากิจกรรม ไป
จ า ยตลาด กัน เถอ ะ โดยจ ะ มี ชุ ด
รายการสินคาจํานวน 4 ชุดคําสั่ง 
โดยแตล ะ ชุด มี ช่ือสินค าปรากฏ 
จากนั้นใหจําช่ือของสินคาทั้งหมดใน
เวลา 30 วินาทีและเลือกรูปภาพที่
ตรงกับช่ือสินคา 

2. เร่ิมชุดคําสั่งที่ 1 
(1) จํา ช่ือสินคา 5 ชนิด คือ 

สตรอเบอรรี, วุนเสน, ไขไก
, น้ํามันหอย และน้ําตาล

20 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ตนเองโดยไมมีการ
ช้ีแนะ (recall, 
organization) 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
วางแผนจัดการและ
ลําดับข้ันตอน 
(sequencing, 
organization, 
planning,  
conceptualization) 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
สามารถเขาใจ และ
จัดการปญหาเก่ียวกับ
การทํางานรวมกัน 
(problem solving) 

 
 

ทราย ในเวลา 30 วินาที  
(2) เม่ือครบกําหนดเวลาแลว ให

กดเลือก รูปภาพสินค า ที่
ตรงกันกับชุดคําสั่งที่ 1 โดย
สามารถกดเลือกสินคาได 5 
คร้ัง  

(3) จากนั้นใหบันทึกคะแนนลง
ไปในสมุดบันทึกหนาที่ 19 
ขอที่ 2 

3. เร่ิมชุดคําสั่งที่ 2 
(1) จํา ช่ือสินคา 5 ชนิด คือ 

สมเขียวหวาน 1 กิโลกรัม  
น้ํามันหอย 2 ขวด น้ําตาล
ทราย 3 กิโลกรัม วุนเสน 
4 หอ ไขไก 5 ฟองใน
เวลา 30 วินาท ี 

(2) เม่ือครบกําหนดเวลาแลว ให
กดเลือก รูปภาพสินค า ที่
ตรงกันกับชุดคําสั่งที่ 1 โดย
สามารถกดเลือกสินคาได 5 
คร้ัง 

(3) จากนั้นใหบันทึกคะแนนลง
ไปในสมุดบันทึกหนาที่ 19 
ขอที่ 3 

4. เร่ิมชุดคําสั่งที่ 3 
(1) จํา ช่ือสินคา 5 ชนิด คือ 

ม ะ ม ว ง สุ ก  2  กิ โ ล ก รั ม 
น้ํ า ปล า ข วด เล็ ก 4 ข วด 
น้ํ า ต า ล ท ร า ย แ ด ง  6 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
กิโลกรัม กุงเผา 8 กิโลกรัม 
ก ว ย เ ตี๋ ย ว เ ส น จั น ทน  1 
กิโลกรัมในเวลา 30 วินาที 

(2) เม่ือครบกําหนดเวลาแลว ให
กดเลือก รูปภาพสินค า ที่
ตรงกันกับชุดคําสั่งที่ 1 โดย
สามารถกดเลือกสินคาได 5 
คร้ัง 

(3) จากนั้นใหบันทึกคะแนนลง
ไปในสมุดบันทึกหนาที่ 19 
ขอที่ 4 

5. เร่ิมชุดคําสั่งที่ 4 
(1) จํา ช่ือสินค า 7 ชนิด คือ 

ปลาราดพริก 1 ตั ว สบู
นกแกว 2 กอน ลูกช้ินปง 
3  ไ ม  เ ส น ข า ว ซ อ ย ½ 
กิโลกรัม ขนมปง 5 กอน 
แอปเปลเ ขียว 3 กิโลกรัม 
น้ํามันพืชขวดเล็ก 7 ขวดใน
เวลา 30 วินาท ี

(2) เม่ือครบกําหนดเวลาแลว ให
กดเลือก รูปภาพสินค า ที่
ตรงกันกับชุดคําสั่งที่ 1 โดย
สามารถกดเลือกสินคาได 7 
คร้ัง 

(3) จากนั้นใหบันทึกคะแนนลง
ไปในสมุดบันทึกหนาที่ 19 
ขอที่ 5 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 3 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
     ผู รับการบําบัดบันทึกแผนการนํา
กิจกรรมไปใชในชีวิตประจําวัน และบันทึกลง
ในสมุดบันทึกหนาที่ 19 ขอที่ 6  

10 นาท ี

-  เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดยการ
ทําซํ้า ๆ 
 

ข้ันตอนที่ 6 “ฝกการหายใจ” 
    ให รับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” 
และฝกการหายใจกอนจบกิจกรรม 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 12 กินดื่มไดสบายใจ 

(ฝกท่ีบาน) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ          ระยะเวลาทํากิจกรรม: 50 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตดัสินใจ (executive function) ไดแก 
response inhibition, mental flexibility, working memory, planning, reasoning) 
 4. เรียนรูการเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาได 
สาระสําคัญ 
 ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล มักไมใหความสําคัญเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารที่มี
คุณคาทางโภชนาการ และสารอาหารครบถวน รวมถึงไมสามารถยับย้ังช่ังใจในการเลือก
รับประทานอาหารที่อาจกระตุนการดื่ม ดังนั้นกิจกรรมนี้จะชวยกระตุนใหสมาชิกไดระลึกถึง
เหตุการณหรืออาหารที่เคยรับประทาน (episodic memory) หลังจากสมาชิกไดรับขอมูล
เพ่ิมเติมเก่ียวกับอาหารที่มีคุณคาและนํามาจัดกลุม (categorizations) เพ่ือเลือกรับประทานและ
หาแนวทาง หรือทางเลือกในการปรับเปลี่ยน (cognitive flexibility & planning) เปน
อาหารที่มีคุณคา รวมไปถึงฝกความคิดในการยับย้ังความอยากเม่ือพบอาหารที่กระตุนนําไปสู
การดื่ม (response inhibition) ตามหลักการ restorative cognitive function และ 
lifestyle intervention 
 
สื่อ/อุปกรณ 
 1. สื่อการเรียนรู กิจกรรมที่ 12 เร่ือง กินดื่มไดสบายใจ (ภาคผนวกหนาที่ 208) 
 2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  

(ภาคผนวกหนาที่ 214) 
 

 

กิจกรรมท่ี 12 “กินดื่มไดสบายใจ” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

- เพ่ือฝกทักษะความใสใจ
(attention) และ
เรียนรูประสบการณฝก
สมาธิ 

  

ข้ันตอนที่ 1 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดสื่อการเรียนรู กิจกรรมที่ 12 

“กินดื่นไดสบายใจ”และทําความ
เขาใจกับวัตถปุระสงคกิจกรรม 

2. รับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และ
ฝกปฏิบัติตามคําแนะนํา  

3. หลังจากฝกการหายใจ ใหบันทึก
ประสบการณที่ไดเรียนรูขณะฝกการ
ห า ย ใ จ ค ร้ั ง นี้  เ กิ ด ค ว า ม คิ ด 
ความรูสึกอยางไร มีความแตกตาง
จากการฝกคร้ังกอนอยางไรบาง ใน
สมุดบันทึกหนาที่ 21 ขอที่ 1 

 

5 นาที 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
(recall memory, 
recent memory) 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด
จําเหตุการณผานการ
ระลึกถึงขอมูลที่มีใน
อดีต (episodic 
memory) 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด
ระลึกความจําจากขอมูล
ที่มีเพ่ือนําไปวางแผน 
จัดการและจัดลําดบั
ข้ันตอนแลวลงมือทํา

ข้ันตอนที่ 2 กิจกรรม “กินดื่มไดสบายใจ” 
1. รับฟง-อานกติกาการทํากิจกรรม 

กินดื่มไดสบายใจ   
2. จ ะ มี รู ปภ าพอาห ารจํ านวน 10 

รูปภาพ ไดแก ลาบดิบ นมสด 
แหนมดิบ น้ําอัดลม ผลไม ไกทอด 
ข า ว เ ห นี ย ว  ข น ม ป ง  ไ ข ต ม 
เคร่ืองดื่มชูกําลัง และจะมีกลองสี
แบงชนิดอาหารจํานวน 3 สี ไดแก 
    สี เ ขียว หมายถึง ทานได
สบายใจ, ไมเกิดโทษ 
    สีเหลือง หมายถึง ทานตอง
ระวัง, อาจเกิดโทษ  

35 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  



 
 

79 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ตามข้ันตอนได 
(recall, planning, 
sequencing, 
organization) 

  

        สีแดง หมายถึง ทานแลว
อันตราย, เกิดโทษ 

3. ดูภาพที่กําหนดใหและเลือกกลองสี
ที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน และ
เ ขี ยน คํ าตอบลง ในส มุดบั นทึ ก 
หนาที่ 21-23 ขอที่ 2-11 
 

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่ได
เรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 3 สรุปผลการเรียนรูจาก
กิจกรรม 

1. ผูรับการบําบัดบันทึกการเรียนรูจาก
การทํากิจกรรมและบันทึกลงในสมุด
บันทึกหนาที่ 23 ขอที่ 12 

2. ผู รับการบําบัดบันทึกแผนการนํา
กิจกรรมไปใชในชีวิตประจําวัน และ
บันทึกลงในสมุดบันทึกหนาที่ 22 
ขอที่ 13 

 

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 
 

ข้ันตอนที่ 6   “ฝกการหายใจ” 
ใหรับชมวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” 

และฝกการหายใจกอนจบกิจกรรม 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 13 เงินนั้นสําคัญไฉน 

(สถานบริการสุขภาพ) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ        ระยะเวลาทํากิจกรรม: 60 นาที 
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด 
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) ไดแก 
response inhibition, mental flexibility, working memory, Planning, Problem 
solving, reasoning 
 4. มีทักษะดานการคิดวางแผนการใชเงิน 
สาระสําคัญ 
 ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล สวนใหญขาดทักษะในการวางแผนในการใชเงินสําหรับ
การดําเนินชีวิตประจําวัน และมักมีปญหาในการตระหนักรูของคาใชจายในการดื่มสุราของ
ตนเอง กอใหเกิดความเครียดเร่ืองการเงินทําใหกลับไปดื่มซํ้าจนไมสามารถควบคุมการดื่ม
ได ดังนั้นการสงเสริมทักษะดังกลาวจะชวยใหผูปวยสามารถวางแผนจัดการรายไดของ
ตนเองใหเพียงพอกับการดําเนินชีวิตตามหลักการ lifestyle intervention และ 
psychotherapeutic intervention 
สื่อ/อุปกรณ 

1. วีดีทัศน ฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล)  
(ภาคผนวกหนาที่ 215) 

2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 215) 

3. ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ ยางลบ (ภาคผนวกหนาที่ 215) 
4. Power point กิจกรรมที่ 13 เร่ือง “เงินนั้นสําคัญไฉน”  

(ภาคผนวกหนาที่ 215) 
5. เคร่ืองคิดเลข (ภาคผนวกหนาที่ 215) 
6. กระดาษสําหรับใชทดเลข (ภาคผนวกหนาที่ 215)

กิจกรรมท่ี 13 “เงินนั้นสําคัญไฉน” 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 
 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

ข้ันตอนที่ 1  
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย ทบทวนการ

บําบัดคร้ังกอน ขอตกลง กติกาการ
บําบัด 

2. ใหขอมูลช่ือ กิจกรรมที่ 13 “เงินนั้น
สํ า คัญไฉน ” วั ตถุ ประสงค แล ะ
แนะนําวากิจกรรมคร้ังนี้ เปนกิจกรรม
ที่ผูรับการบําบัดตองฝกปฏิบัติรวมกับผู
บัด 

3. จากนั้นแนะนําวิธีการฝก (ตามข้ันตอน
ที่ 2-6 ในลําดับถัดไป) เพ่ือใหผูรับ
การบําบัดเกิดความเขาใจ และม่ันใจวา
ตนเองสามารถฝกปฏิบัติได ใหบรรลุ
ตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวได 

4. เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดซักถามขอ
สงสัย 

     

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และให

ผูรับการบําบัดฝกการหายใจ 
2. หลังจากฝกการหายใจ ใหผู รับการ

บําบัดบอกถึงประสบการณที่ไดเรียนรู
ขณะฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด 
ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกคร้ังกอนอยางไรบาง 

3. บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผูบําบัด

5 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
หนาที่ 29 ขอที่ 1 

 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
(recall memory) 

ข้ันตอนที่ 3 กิจกรรมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางผูรับการบําบัดกับผูบําบัด  

1. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ 
(1) ชาวนา (2) คุณครู (3) ทหาร 
วางบนโตะ พรอมใหผูปวยทวนขอมูล 
ช่ือ อายุ ของรูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพ
ที่ 3 (กรณีผู ป วยตอบไมถูกตอง  
ผูบําบัดบอกขอมูลที่ถูกตองและใหผูปวย
บอกซํ้า) ทีละรูปภาพ 

2. ใหผูบําบัดบอกเพ่ิมขอมูล ลักษณะเดน 
บุคคลสํ า คัญ ของบุคคลที่ อ ยู ใน
รูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 หลังจาก
นั้นใหผูปวยทวนคําซํ้า ตั้งแตคําที่ 5-
6 (กรณีผูปวยตอบไมถูกตอง ผูบําบัด
บอกขอมูลที่ถูกตองและใหผูปวยบอก
ซํ้า) ทีละรูปภาพ  

3. ใหผูบําบัดนําบัตรคําที่เป ็นขอมูล ช่ือ 
อายุ อาชีพ จังหวัด ลักษณะเดน 
และบุคคลสําคัญ ของบุคคลที่อยูใน
รูปภาพที่ 1 ถึง รูปภาพที่ 3 วาง
กระจายและสลับตํ าแหนงบนโต ะ 
หลังจากนั้นใหผูรับการบําบัดจับคูบัตร
คํา กับรูปภาพ ใหถูกตอง (กรณี 
ผู รั บการบํ าบั ดทํ า ไม ถู กต อง ให 
ผูบําบัดและญาติชวยจับคูใหถูกตอง) 

4. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่ใช
ในการจําของตนเอง 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด
จําเหตุการณผานการ
ระลึกถึงขอมูลที่มีใน
อดีต (episodic 
memory) 

- เพ่ือใหผูรับการบําบัด
ระลึกความจําจาก
ขอมูลที่มีเพ่ือนําไป
วางแผน จัดการและ
จัดลําดับข้ันตอนแลว
ลงมือทําตามข้ันตอน
ได (recall, 
planning, 
sequencing, 
organization) 

  

ข้ันตอนที่ 4 กิจกรรม “การบริหารคาใชจาย” 
1. ผูบําบัดเปดประเด็นคําถามกับผูรับการ

บําบัด 
“รูจักบัญชีครัวเรือนหรือไม อยางไร” 
“การทําบัญชีครัวเรือน มีความสําคัญ
อยางไร” 

2. ผู บํ า บั ด ใ ห ค ว า ม รู เ ก่ี ย ว กั บ บั ญ ชี
ครัวเรือน โดยใช Power point 
กิ จ ก ร ร มที่  1 3  เ ร่ื อ ง เ งิ นนั้ น 
สําคัญไฉน 

3. ใหดูกรณีตัวอยางกรณีศึกษา  
“นายบัวขาว” 

4. ซักถาม กระตุนใหผู รับบริการคิด 
และพูดคุยแลกเปลี่ยน และจัดทําบัญชี
ครัวเรือนของนายบัวขาวตามแบบบัญชี
ครัวเรือน ลงในใบงานสีขาว 

5. เม่ือเสร็จแลวใหผู รับการบําบัดสรุป 
และ วิ เคราะหผลที่ เ กิด ข้ึนของบัญ ชี
รายรับ-จายของนายบัวขาวกําหนดเวลา 
10 นาที 

6. ใหผูรับการบําบัดทบทวนคาใชจายของ
ตนเองกอนเขารวมการบําบัด 

7. ให ผู รั บการบํ าบั ดว างแผนการใช
จายเงิน หรือจัดทําบัญชีครัวเรือนของ
ตนเอง หรือครอบครัวตนเองที่จะนํา
กลับไปใชที่บาน (บัญชีครัวเรือนใน
ระยะเวลา 1 เดือน, 1 สัปดาห หรือ 
1 วัน ข้ึนอยูกับรายไดของผูรับการ
บําบัด) ลงในใบงานสีฟา กรณีมี

25 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ค า ใช จ าย เ ก่ียว กับสุรา ใหบันทึก
จํานวนไว หลังจากนั้นใหประเมิน
รายรับ-จาย วาเพียงพอหรือไม 

8. ใหผูรับการบําบัดเปรียบเทียบการใช
จายระหวางกอนและหลังการบําบัด 
ในกรณีที่รายรับไมเพียงพอกับรายจาย
หรือไมมีเงินออม ผูบําบัดใหผูรับการ
บําบัดรวมกันอภิปรายถึงวิธีการแกไข
ปญหา หรือแนวทางที่เหมาะสม 

9. ผูรับการบําบัดนําเสนอบัญชีครัวเรือน
กับผูบําบัด 

10. ผู บํ า บั ด ให กํ า ลั ง ใ จ ยกตั ว อ ย า ง
ประกอบ และเนนใหเห็นความสําคัญ
ในการวางแผนคาใชจายแตละเดือน 

        

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจาก
กิจกรรมทั้งหมด
(conceptualization) 

 

ข้ันตอนที่ 5 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับการ

บําบัดในการเข าร วมกิจกรรม ใน
บรรยากาศที่ผอนคลาย  

2. ผูบํ าบัดใหผู รับการบําบัดสรุปการ
เรียนรูจากการฝกทํา กิจกรรมและ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสํารับผูบําบัด
หนาที่ 30 ขอที่ 2 

3. บําบัดใหผูรับการบําบัดบอกสิ่งที่คาด
วาจะนําไปใชในชีวิตประจําวัน  และ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสํารับผูบําบัด
หนาที่ 30 ขอที่ 3 
 
 

5 นาที 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความ
ใสใจ(attention) 
โดยการทําซํ้าๆ 

ข้ันตอนที่ 6 “ฝกการหายใจ” 
ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศน และฝกการ

หายใจกอนจบกิจกรรม 

5 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

86 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

กรณีตัวอยาง “บัวขาว” 

 

บัวขาวอายุ 40 ป มีที่ดินและบานเปนของตนเอง ภรรยาของบัวขาวเสียชีวิตไปแลว บัวขาวมีลูก 2 

คน ซึ่งกําลังเรียนชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนรัฐบาลใกลบาน ลูกๆของบัวขาวจะเดินทางไปโรงเรียน

โดยใชรถจักรยาน บัวขาวมีอาชีพกรรมกรรับจาง รายไดวันละ 300 บาท โดยเดือนหน่ึงจะมีวันหยุด 

4 วัน ในแตละวันบัวขาวตองใหเงินลูกไปโรงเรียนทุกวัน จันทรถึงศุกรคนละ 20 บาท จากน้ันจึง

เดินทางไปทํางานโดยใชรถจักรยานยนตร ทุกวันกอนกลับบาน บัวขาวมักแวะด่ืมสุรากับเพ่ือน 40 

บาท / วัน สวนคาใชจายที่จําเปนอ่ืนๆของบัวขาวมีดังน้ี  

- คาอาหารประจําวันในครอบครัว คนละประมาณ 150 บาท 

- เติมนํ้ามันรถจักรยานยนตรประมาณ 150 บาท / สัปดาห 

- ชําระคานํ้า 80 บาท / เดือน 

- ชําระคาไฟ 150 บาท / เดือน 

- คาบุหร่ี 2 ซอง ซองละ 60 บาท / สัปดาห 

- คาเทอมลูกปละ 3,500 บาท / คน รวม 7,000 บาท / ป 

บัญชีรายรับ-จายครอบครัวของบัวขาว 

วัน/

เดือน/ป 
รายการ 

รายรับ 

(บาท) 

รายจาย 

(บาท) 

คงเหลือ 

(บาท) 
30 ธ.ค. 
59 

- รายไดตอวัน 300 บาท x 26 วัน 
- อาหารรายวัน 150 บาท x 30 วัน 
- คาไฟ 
- คาน้ํา 

- ใหลูก (20 บาท x 2 คน) x 22 วัน 
- คาน้ํามันรถจักรยานยนตร (150 บาท    
  x 4 สัปดาห) 

- คาบุหรี ่(2 ซอง x 60 บาท)  
  x 4 สัปดาห 
- คาเหลา (40 บาท x 30 วัน) 

 

หมายเหต ุบัวขาวตองจายเงนิคาเทอมลูก 

7,000 บาท / ป 
 

7,800 
 

 
4,500 
150 
80 

880 
600 
480 

1,200 

7,800 
 
 
 

       
      7,890 
 

 
 

- 90 

 

บัวขาวตองปรับการใชจายอยางไรใหเพียงพอ และมีเงินจายคาเทอมลูก 

ชวยกันทําบัญชีครัวเรือนใหบัวขาวกันนะคะ  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

บัญชีรายรับ-รายจายในครัวเรือน  

 

วันที่ รายการ 
รายรับ 

(บาท) 

รายจาย  

(บาท) 

คงเหลือ  

(บาท) 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 



 

88 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

บัญชีรายรับ-รายจายในครัวเรือน 

 

วันที่ รายการ 
รายรับ 

(บาท) 

รายจาย  

(บาท) 

คงเหลือ  

(บาท) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 14 คุมคาทุกนาท ี

(สถานบริการสุขภาพ) 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สถานที่บําบัด: สถานบริการสุขภาพ   ระยะเวลาทํากิจกรรม: 60 นาท ี
 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูรับการบําบัด  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  
 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตดัสินใจ (executive function) ไดแก 
mental flexibility, working memory, planning, reasoning 
 
สาระสําคัญ 
 ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล สวนใหญพบวาขาดทกัษะในการใชเวลาวางอยางเหมาะสม 
รวมถึงการใชเวลาแตละวันอยางไมสมดุล อันเนื่องมาจากใชเวลากับการดื่มมากเกินไป และ
เปนกิจกรรมยามวางที่ไมเหมาะสม ดังนั้นการสงเสริมการวางแผนการใชเวลาในแตละวันจะ
ชวยใหผูรับการบําบัดมีแนวทางที่ชัดเจนในการดูแลสุขภาพตนเอง เวลานอน การทํางาน 
การพักผอนหยอนใจ สังสรรคหรือเขารวมสังคม และการใชเวลาของตนเองวามีความ
เหมาะสมหรือไมอยางไร และเปนประโยชนตอตนเองอยางไร ตามหลักการ lifestyle 
intervention และ psychotherapeutic intervention 
 
สื่อ/อุปกรณ 

1. วีดีทัศน ฝกการหายใจ (นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล)  
(ภาคผนวกหนาที่ 216) 

2. สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
(ภาคผนวกหนาที่ 216) 

3. ดินสอ ปากกาเนนขอความและปากกาเมจิก (ภาคผนวกหนาที่ 216) 
4. กระดาษการดสีขนาดเล็ก (ภาคผนวกหนาที่ 216) 
5. สติ๊กเกอรขาวขนาดเล็ก (Purpose label) (ภาคผนวกหนาที่ 216) 
6. Power point ที่ 14 เร่ือง คุมคาทุกนาที (ภาคผนวกหนาที่ 216) 
7. การดภาพเหตุการณเก่ียวกับชีวิตประจําวัน 1 ชุด (ภาคผนวกหนาที่ 217) 

43 

กิจกรรมท่ี 14 “คุมคาทุกนาที” 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือทบทวนความจํา 
แบบงาย (recall) 

ข้ันตอนที่ 1  
1. ผูบําบัดกลาวทักทาย ทบทวนการ

บําบัดคร้ังกอน ขอตกลง กติกาการ
บําบัด 

2. ใหขอมูลช่ือ กิจกรรมที่ 14 “คุมคา
ทุกนาที”วัตถุประสงค และแนะนําวา
กิจกรรมคร้ังนี้ เปนกิจกรรมที่ผูรับ
การบําบัดตองฝกปฏิบัติรวมกับผู
บําบัด 

3. จากนั้ นแนะนํ า วิ ธีการฝก (ตาม
ข้ันตอนที่ 2-6 ในลําดับถัดไป) 
เพ่ือใหผูรับการบําบัดเกิดความเขาใจ 
และม่ันใจวาตนเองสามารถฝกปฏิบัติ
ได ใหบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว
ได 

4. เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดซักถาม 
ขอสงสัย 

     

5 นาที 

- เพ่ือฝกทักษะความใส
ใจ(attention) และ
เรียนรูประสบการณ
ฝกสมาธิ 

ข้ันตอนที่ 2 “ฝกการหายใจ” 
1. เปดวีดีทัศน “ฝกการหายใจ” และให

ผูรับการบําบัดฝกการหายใจ 
2. หลังจากฝกการหายใจ ใหผูรับการ

บํ าบัดบอกถึ งประสบการณที่ ไ ด
เรียนรูขณะฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิด
ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความ
แตกตางจากการฝกคร้ังกอนอยางไร

5 นาที 

      ข้ันตอนกิจกรรม  
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วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
บาง 

3. บันทึกลงในสมุดบันทึกสําหรับผู
บําบัด หนาที่ 36 ขอที่ 1 

     

- เพ่ือทบทวนความจํา 
(recall memory) 

ข้ันตอนที่ 3 กิจกรรมสรางสัมพันธภาพ
ระหวางผูรับการบําบัดกับผูบําบัด  

1. ใหผูบําบัดนํารูปภาพบุคคล 3 ภาพ 
(1) ชาวนา (2) คุณครู (3) ทหาร 
วางบนโตะ พรอมใหผูปวยทวนขอมูล 
ช่ือ อายุ ของรูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพ
ที่ 3 (กรณีผูป วยตอบไมถูกตอง  
ผูบําบัดบอกขอมูลที่ถูกตองและให
ผูปวยบอกซํ้า) ทีละรูปภาพ 

2. ใหผูบําบัดบอกเพ่ิมขอมูล ลักษณะเดน 
บุคคลสํ าคัญ ของบุคคลที่ อ ยู ใน
รู ป ภ า พ ที่  1  ถึ ง รู ป ภ า พ ที่  3 
หลังจากนั้นใหผูปวยทวนคําซํ้า ตั้งแต
คําที่ 5-6 (กรณีผูปวยตอบไมถูกตอง 
ผูบําบัดบอกขอมูลที่ถูกตองและให
ผูปวยบอกซํ้า) ทีละรูปภาพ  

3. ใหผูบําบัดนําบัตรคําที่เป ็นขอมูล ช่ือ 
อายุ อาชีพ จังหวัด ลักษณะเดน 
และบุคคลสําคัญ ของบุคคลที่อยูใน
รูปภาพที่ 1 ถึงรูปภาพที่ 3 วาง
กระจายและสลับตําแหนงบนโต ะ 
หลังจากนั้นใหผู รับการบําบัดจับคู
บัตรคํากับรูปภาพ ใหถูกตอง (กรณี 
ผู รั บ ก า รบํ าบั ดทํ า ไ ม ถู ก ต อ ง ใ ห 
ผูบําบัดและญาติชวยจับคูใหถูกตอง) 

5 นาที 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
4. ใหผูรับการบําบัดสรุป และเทคนิคที่

ใชในการจําของตนเอง 
 

- เพ่ือใหผูปวยจํา
เหตุการณผานการ
ระลึกถึงขอมูลที่มีใน
อดีต (episodic 
memory) 

- เพ่ือใหผูปวยระลึก
ความจําจากขอมูลที่มี
เพ่ือนําไปวางแผน 
จัดการและจัดลําดบั
ข้ันตอนแลวลงมือทํา
ตามข้ันตอนได 
(recall, planning, 
sequencing, 
organization) 

  

ข้ันตอนที่ 4 กิจกรรม “คุมคาทุกนาที” 
1. ผูบําบัดเกร่ินนําเร่ือง การบริหาร

เวลาโดยใช Power point กิจกรรม
ที่ 14 เร่ือง คุมคาทุกนาที กลาวถึง
การใช เวลาในชีวิตประจําวัน เพ่ือ
กระตุนใหระลึกถึงการทํากิจกรรมใน
ชวงเวลาตางๆ โดยมีกิจกรรม เชน 
การดูแลรักษาความสะอาดตนเอง 
การทํางาน และการทํากิจกรรมยาม
วางเพ่ือการผอนคลาย 

2. ใ ห ผู รั บ ก า ร บํ า บั ด เ ล น เ ก ม 
“เรียงลําดับและภาพกิจวัตรประจําวัน” 
พรอมกระตุนใหเรียงลําดับกิจกรรม
ใน ชี วิ ตปร ะจํ า วันตั้ ง แต ตื่ นนอน
จนกระทั่งเขานอน 

3. ผูบําบัดแจกใบงานแกผูรับการบําบัด 
พรอมใหเขียนกิจกรรมแตละวันของ
ตนเอง ขณะอยูที่บาน กําหนดเวลา
ประมาณ 5-10 นาที 

4. ใ ห ผู รั บ ก า ร บํ า บั ด  นํ า เ ส น อ
ตารางเวลาของตนเอง 

5. ให ผู รั บก ารบํ าบั ด ใ ช สี ขี ดกรอบ 
ในชวงเวลาการดื่ม พรอมบอกเหตุผล
หรือวัตถุประสงคของการดื่ม 

6. กระตุนใหผูรับการบําบัดทบทวนสิ่งที่
เ กิ ด ข้ึ น ภ า ย ห ลั ง ก า ร ดื่ ม  คื อ 

30 นาท ี
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วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 
ผลกระทบของการดื่มทั้งผลดี และ
ผลเสียที่เกิดข้ึน 

7. ใหผูรับการบําบัดเสนอกิจกรรมอ่ืนๆ 
เชน กิจกรรมยามวางที่เหมาะสม 

8. ผูรับการบําบัดเลือกกิจกรรมที่นํามา
ทดแทนการดื่มสุรา ตามที่สนใจจาก
บนกระดาน และปรับเปลี่ยนตาม
ตารางเวลาของตนเอง โดยผูนํากลุม
จะแจกสติ๊ก เกอร พรอมให เ ขียน
กิจกรรมดังกลาว ปดทับกิจกรรมใน
ชวงเวลาที่ดื่มสุรา และใหบอกเหตุผล 
หรือผลดีของการเลือกกิจกรรมที่
ทดแทนชวงเวลาที่ดื่ม 

9. ใหผู รับการบําบัดบอกประโยชนที่
ได รับจากกิจกรรมนี้ ผู บํ าบัดช วย
เพ่ิมเติมและสรุปอีกคร้ัง 

  

- เพ่ือสรุปความคิด 
ความรูสึก และสิ่งที่
ไดเรียนรูจากกิจกรรม
ทั้งหมด 
(conceptualization) 

ข้ันตอนที่ 5 สรุปผลการเรียนรูจากกิจกรรม 
1. ผูบําบัดสอบถามความรูสึกของผูรับ

การบําบัดในการเขารวมกิจกรรม ใน
บรรยากาศที่ผอนคลาย  

2. ผูบําบัดใหผู รับการบําบัดสรุปการ
เรียนรูจากการฝกทํากิจกรรม และ
บันทึกลงในสมุดบันทึกสํารับผูบําบัด
หนาที่ 36 ขอที่ 2 

3. ผูบําบัดใหผู รับการบําบัดบอกสิ่งที่
คาดวาจะนําไปใชในชีวิตประจําวัน 
และบันทึกลงในสมุดบันทึกสํารับผู
บําบัดหนาที่ 36 ขอที่ 3 

10 นาท ี
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วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา 

- เพ่ือฝกทักษะและ
ประสบการณความใส
ใจ(attention) โดย
การทําซํ้าๆ 
 

ข้ันตอนที่ 6 “ฝกการหายใจ” 
ใหผูรับการบําบัดดูวีดีทัศน และฝก

การหายใจกอนจบกิจกรรม 
  

5 นาที 
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การบริหารเวลาในชีวิตประจําวัน 
 

เดือน......................................................... ป (พ.ศ.) ......................................... 
 

เวลา กิจกรรมที่ทําวันจันทร-ศุกร กิจกรรมที่ทําวันเสาร-อาทิตย 

5.00 น.   

6.00 น.   

7.00 น.   

8.00 น.   

9.00 น.   

10.00 น.   

11.00 น.   

12.00 น.   

13.00 น.   

14.00 น.   

15.00 น.   

16.00 น.   

17.00 น.   

18.00 น.   

19.00 น.   

20.00 น.   

21.00 น.   

22.00 น.   

23.00 น.   

 

หมายเหตุ 
 

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

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

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

................................................................................................................................................................ 
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ภาคผนวก 
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เคร่ืองมือในการคัดเลือก 

ผูเขารับการบําบัด 
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ระบบการจําแนกโรคสากลตามเกณฑการวินิจฉัยโรค (The fifth edition of 
Diagnostic and Statistical Manual Disorders: DSM-V) ของสมาคมจิตแพทยอเมริกัน 
และลงรหัสโรคตามบัญชีการจําแนกโรคระหวางประเทศ (The International 
Classification of Diseases and Related Health Problem 10th Revision: ICD-10) 
ซ่ึงโรคจิตเวชที่สัมพันธกับการดื่มสุราจัดอยูในหมวดโรคทางจิตใจและพฤติกรรมที่เกิดจาก
การใชสารออกฤทธ์ิตอจิตประสาท (F10 – F19: Mental and behavioral disorders 
due to psychoactive substance use) โดยโรคจากการดื่มสุราอยูในหมวดยอย F10.0 
- F10.9 ดังนี้ 
 F10.1 Alcohol Harmful Use หรือ Alcohol Abuse หรือ การดื่มแบบอันตราย
หมายถึงรูปแบบของการดื่มที่เกิดผลเสียตอสุขภาพทั้งทางรางกาย หรือจิตใจ หรือทาง
สังคม  
 F10.2 Alcohol Dependence หรือโรคติดสุรา เปนกลุมที่มีความเสี่ยงที่สุดและ
สมควรไดรับการชวยเหลือทางการแพทย ผูดื่มที่ติดสุราจะมีการดื่มสุราซํ้าและซํ้าอีกจนเกิด
ปญหาพฤติกรรม สมองความจํา และรางกาย 
 เกณฑการวินิจฉัยภาวะติดสุรา 
  เปนรูปแบบการดื่มสุราไมเหมาะสม นําไปสูความบกพรอง หรือความทุกข
ทรมานซ่ึงแสดงออก 3 อาการ (หรือมากกวา) ในชวง 12 เดือนที่ผานมา  

1. มีการดื้อยา ซ่ึงเปนนิยามอยางหนึ่งอยางใด ตอไปนี้  
ก) มีความตองการดื่มเพ่ิมข้ึนอยางมากเพ่ือใหเกิด intoxication หรือผล

อ่ืนที่ตองการ 
ข) ไดรับการดื่มลดลงอยางมากหากยังคงดืม่เทาเดิม  

2. มีอาการขาดยา ซ่ึงมีนิยามอยางหนึ่งอยางใดตอไปนี้ 
ก) มีอาการขาดสุรา (ภาวะขาดสุรา) 
ข) การดื่มสุรา (หรือสารใกลเคียง) สามารถลดหรือกําจัดภาวะขาด

สุราได 
3. มีการดื่มสุราในปริมาณมาก หรือเปนเวลายาวนานกวาที่ตั้งใจ 
4. มีความตองการการดื่มอยูตลอดหรือไมสามารถหยุดหรือควบคุมการดื่มได  

เกณฑการวินิจฉัยความผิดปกติจากการดื่มแอลกอฮอล 
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5. ใชเวลาอยางมากในการกระทําเพ่ือหาสุรามาดื่ม  
6. ตองงดหรือลดการเขาสังคม การงาน หรือการหยอนอ่ืนๆ 

เนื่องจากการดื่มสุรา 
7. ยังคงดื่มอยู แมจะทราบวามีโอกาสกอหรือกระตุนปญหาทางรางกาย

หรือจิตใจที่มีอยูแลวใหเกิดข้ึน  
 

Alcohol-Induced Disorder 
   หมายถึง กลุมอาการผิดปกติทางพฤติกรรมหรือจิตใจที่เกิดจากการดื่มสุรา 
กลุมอาการที่พบบอย ไดแก  
   F10.0 Acute intoxication ภาวะเมาสุรา 
   F10.3 Alcohol withdrawal ภาวะขาดสุรา 
   F10.4 Alcohol withdrawal with delirium ภาวะขาดสุรารุนแรงเพอ
สับสน 
   F10.5 Alcohol Psychosis โรคจิตจากสุรา  
   F10.6 Alcohol amnestic syndrome ภาวะความจําเสื่อมจากสุรา 
ความคิด การตัดสินใจและมีประวัติการดื่มสุราเร้ือรัง 
   F10.7 Residual and late onset Alcoholic psychotic disorder มีการ
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม อารมณ ความคิด 
   F10.8 Other mental and behavioral disorders เปนความผิดปกติอ่ืน
ที่ไมสามารถเขากับหัวขอได 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

เครื่องมือประเมินอาการขาดสุรา (CIWA-Ar) 

แบบประเมินอาการขาดสุรา Clinical Institute Withdrawal Assessment for Alcohol, Revised (CIWA-Ar) 
CIWA-AR ชื่อ.............................................................อายุ..........ป HN……………..……….ตึก...................... 

วันท่ีดืม่ครั้งสุดทาย วันท่ี        

เวลา................................ เวลา        

อาการคลื่น-ไสอาเจียน 0   ไมมีอาการคลื่นไส อาเจียน 
1   คลื่นไสเล็กนอย ไมอาเจียน 
4   คลื่นไสเปนพักๆ อาเจียนแตไมมีอาการ 
7   คลื่นไสอาเจียนอยูเร่ือยๆอาเจียนบอย 

       

การรับสัมผัสผิดปกติ 0   ไมมี 
1   คันยุบยิบ เปนเหน็บชา ปวดแสบปวดรอน ปวดแปลบๆ เปนนอยมาก 
2   คันยุบยิบ ปวดแสบปวดรอน ปวดแปลบๆ เปนนอย 
3   คันยุบยิบปานกลาง ปวดแสบปวดรอน ปวดแปลบๆ เปนปานกลาง 
4   มีประสาทหลอนทางสัมผัสคอนขางมาก 
5   มีประสาทหลานทางสัมผัสมาก 
6   มีประสาทหลอนรุนแรงมาก 
7   มีประสาทหลอนตลอดเวลา 

       

อาการส่ัน 0   ไมมีอาการสั่น  
1   ไมเห็น แตรูสึกวาปลายนิ้วแตละนิ้วมีอาการสั่น  
4   สั่นปานกลาง พบวาสั่นขณะผูปวยเหยียดแขนตรง 
7   สั่งรุนแรง เห็นแมขณะไมเหยียดแขน 

       

การรับรูทางเสียงผิดปกต ิ 0   ไมมี                                    1 เสียงระคายหู ทําใหกลัว
เล็กนอยมาก 
2   เสียงระคายหู หรือใหกลัวนอย     3 เสียงระคายหู หรือทําใหกลัวปานกลาง 
4   มีอาการหูแววคอนขางรุนแรง      5 มีหูแววรุนแรงมาก 
6   มีหูแววรุนแรงมากอยางชัดเจน 
7   มีอาการหูแววอยูตลอดเวลา 

       

อาการเหง่ือออกเปนพักๆ 0   ไมเห็นเหงื่อ                               1 ไมคอยเห็นวามีเหงื่อ ฝา
มือชืน้ 
4   เห็นเหงื่อเปนเม็ดๆชัดบริเวณหนาผาก 7 เหงื่อแตกท่ัวตัว 

       

การรับรูทางตาผดิปกต ิ 0   ไมมี                                            1 ไวกวาแสง
กวาปกตินอยมาก 
2   ไวตอแสงกวาปกตินอย                      3 ไวกวาแสงกวาปกติปานกลาง 
4   มีอาการประสาทหลอนคอนขางรุนแรง   5 มีอาการประสาทหลอนรุนแรง 
6   มีอาการประสาทหลอนรุนแรงมาก         7 มีอาการประสาทหลอนตลอด 

       

ปวดหัว มึนตื้อ 0   ไมมี                   1  นอยมาก                2  มีนอย 
3   ปานกลาง            4  คอนขางรุนแรง        5 รุนแรง 
6   รุนแรงมาก           7  รุนแรงท่ีสุด 

       

อาการกระวนกระวาย 0   พฤติกรรม  
1   กระวนกระวายกวาปกติเล็กนอย 
4   กระวนกระวาย อยูไมนิ่ง 
7   เดินไป-มาขณะตอบคําถาม อยูกับท่ีไมไดเลย 

       

การรับรูเวลาสถานที่บุคคล 0   ตอบไดถูกตองตรงคําถาม                            1 ไมแนใจเร่ืองวัน 
2   ตอบผิดเร่ืองวัน ตอบผิดพลาดไมเกิน 2 วัน        3 ตอบผิดมากกวา 2 วัน 
4 ตอบผิดท้ังสถานท่ี และ/หรือบุคคล 

       

คะแนนรวม         

ความดันโลหติ         

ชีพจร         

อัตราการหายใจ         

ยาท่ีใหเพ่ิม         

พยาบาลผูประเมิน         
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

แบบประเมินอาการขาดสุรา Alcohol withdrawal scale (AWS) 

 

ชื่อ..........................................................HN..............................วันที่....................................... 

 
ITEM 1: perspiration (เหง่ือ) ITEM 2: tremor (ส่ัน) ITEM 3: Anxiety (วิตกกังวล) ITEM 4: Agitation 

(กระสับกระสาย) 

0 ไมมีเหง่ือ 
1 ช้ือเฉพาะที่ฝามือ 

2 ฝามือช้ืนและมีเหง่ือเฉพาะตาม
ใบหนา ตามตัว 

3 เหง่ือเปยกช้ืนไปทั้งตัว 

4 เหง่ือออกอยางมากจนเส้ือผา
เปยก 

0 ไมมีอาการส่ัน 
1 มีอาการส่ันเฉพาะเวลายื่นมือไป

จับส่ิงของ หรือถือของ 
2 มีมือส่ันเล็กนอยตลอดเวลา 

3 มีมือส่ันอยางมากตลอดเวลา 

0 สงบ ไมมีอาการวิตกกังวล 
1 รูสึกไมสบายใจ 

2 รูสึกหวาดหวั่น ตกใจงาย 
3 วิตกกังวล กลัว สงบได

ยาก 

4 ไมสามารถควบคุมอาการวิตก
กั ง ว ล ไ ด ร ว ม ถึ ง  panic 

attracts 

0 ปกติ ไมมีอาการกระสับ 
กระสาย 

1 งุนงาน อยูไมน่ิง 
2 กระวนกระวายไมสามารถ

นอน พักน่ิงๆได 

3 กระสับกระสาย เปลี่ยน
ทาบอย เดินไปมา สามารถ

น่ังพักหรือนอนพักไดชวง
ส้ันๆ 

4 กระสบกระสายอยางมาก
ไมสามารถอยูน่ิงไดเลยเดิน

ไปมาตลอดเวลา 

ITEM 5: Axilla Temperature ITEM 6: Hallucination  ITEM 7: Orientation  

0 อุณหภูมิ 37 oc  

หรือนอยกวา 
1 อุณหภูมิ 37.1 oc  

ถึง 37.5 oc 
2 อุณหภูมิ 37.6 oc  

ถึง 38.0 oc 

3 อุณหภูมิ 38.1 oc  
ถึง 38.5 oc 

4 อุณหภูมิ 38.6 oc 
หรือมากกวา 

0 ไมมีประสาทหลอน 

1 มีอาการเห็นส่ิงของรอบขาง
บิดเบือนไปเปนพักๆยังรูตัวว า

ไมไดเกิดข้ึนจริง 
2 มีประสาทหลอนชัดเจนเกิดข้ึนเฉพาะ

ของบางส่ิงหรือบางเหตุการณและเกิดข้ึน

ชวงส้ันๆ ยังคงรับรูความเปนจริงอยู 
3 มีประสาทหลอนชัดเจนเหมือน

ขอ 2 แตไมเช่ือวาไมใชเรื่องจริง 
ยากที่จะใหยอบรับได วาเปน

ปร ะสาทหลอน น้ันรู สึ กทุ ก ข
ทรมาน กับอาการประสาท

หลอนน้ัน และยังรับรูความเปน
จริงเฉพาะบางเรื่อง 

4 มีประสาทหลอดชัดเจนในหลายเรื่องไม

สามารถรับรูความเปนจริงได ผูปวย
เหมือนอยูในโลกของประสาทหลอน 

0 รับรู บุคคล วัน เวลา 

สถานที่ไดดี 
1 รับรู บุคคลและสถานที่ไดดี

แตมีปญหาเรื่องวันเวลา 
2 รับรูบุคคลไดดี แตมีปญหา

การรับรูสถานที่และวันเวลาเปน

บางครั้ง 
3 มีปญหาการรับรูบุคคล

บางครั้ง แตการรับรูสถานที่
และวันเวลาเสียไป 

4 เสียการรับรูบุคคล สถานที่ 
วัน เวลา ไมทราบวาตนเองอยู

ที่ไหน อยูกับใคร และไมรูวัน
เวลา 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
รวมคะแนน  
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่ือและอุปกรณ 

ทีใ่นการบําบดัโปรแกรมฯ 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 
 
สื่อและอุปกรณ 
 

วีดีทัศนฝกหายใจ  
(นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล) 
 
 
 
 
 
 
 
 

Power point เร่ือง รูจักมักคุน; 
โปรแกรมฟนฟูการรูคิดในผูที่เปนโรคติด
แอลกอฮอล 
 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผู
เปนโรคติดแอลกอฮอล  
สําหรับสถานพยาบาล 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
ยางลบ 
 

 

 

 

กิจกรรมท่ี 1 รูจักมกัคุน 
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::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

กิจกรรมที่ 2.1 เกมทายภาพ 
 

สื่อและอุปกรณ 
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กิจกรรมท่ี 2 จดจอ จดจํา 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟู
การรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด
แอลกอฮอล ขณะอยูที่บาน 
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กิจกรรมที่ 2.2 เกมเรียงลาํดับภาพ 
สื่อและอุปกรณ 
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ก า ร รู คิ ด สํ า ห รั บ ผู เ ป น 
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(นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผู
เปนโรคติดแอลกอฮอล 
สําหรับสถานพยาบาล  

ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟู
การรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด
แอลกอฮอล ขณะอยูที่บาน 
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(นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิด สําหรับ
ผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
สําหรับสถานพยาบาล 

ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
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วีดีทัศน การตูนเร่ืองลูกหมู 3 ตัว 
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เปนโรคติดแอลกอฮอล สําหรับ
สถานพยาบาล 
 

ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
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แผนตาราง 9 ชอง 

 

กิจกรรมจารจรอิสระ 
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สําหรับสถานพยาบาล 
 

ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
ยางลบ 
 
 
 
 
 
 
 

Power point เร่ือง สุภาษิตสอนใจ 
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ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
ยางลบ 
 
 
 
 
 
 

แผนตาราง 9 ชอง 

 

กระดาษ A4 

 

 
 
 
 

เทปใส 
 

 

กิจกรรมท่ี 9 สามัคคีคือพลัง 



 

194 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

สายวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 

พัด 
 

Power point เร่ือง การวางแผน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

195 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

เกมบันไดงู 
สื่อและอุปกรณ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

กิจกรรมท่ี 10 แกปญหา ตัดสินใจ 



 

196 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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197 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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....................................................

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

 

 

 



 

198 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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.................................................... 
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....................................................

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

 

 

 



 

199 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟู
การรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด
แอลกอฮอล ขณะอยูที่บาน 

 

 

 



 

200 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สื่อและอุปกรณ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

 

 

 

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

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

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

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

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

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

กิจกรรมท่ี 11 ไปจายตลาดกนัเถอะ 



 

201 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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..................................................

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

 

 



 

202 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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203 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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204 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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205 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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206 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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207 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟู
การรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด
แอลกอฮอล ขณะอยูที่บาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

208 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

สื่อและอุปกรณ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

กิจกรรมท่ี 12 กินดื่มไดสบายใจ 



 

209 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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210 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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211 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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212 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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213 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 
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..................................................

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

 

 

 



 

214 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

  

 

 

 

 

 

 

 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟู
การรูคิดสําหรับผูเปนโรคติด
แอลกอฮอล ขณะอยูที่บาน 

  

  

 

 

 



 

215 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

สื่อและอุปกรณ 
 

วีดีทัศนฝกหายใจ  
(นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล) 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิด สําหรับ
ผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
สําหรับสถานพยาบาล 

ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
ยางลบ 
 
 
 
 
 
 

Power point เร่ือง เงินนั้นสําคัญไฉน 
 

เคร่ืองคิดเลข 
 
 
 
 
 
 
 

กระดาษสําหรับใชทด 

 

กิจกรรมท่ี 13 เงินนั้นสําคัญไฉน 



 

216 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 

สื่อและอุปกรณ 
 

วีดีทัศนฝกหายใจ  
(นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล) 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิด สําหรับ
ผูเปนโรคติดแอลกอฮอล  
สําหรับสถานพยาบาล 

ปากกาเมจิก ปากกาเนนขอความ ดินสอ 
ยางลบ 
 
 
 
 
 
 

กระดาษการดสีขนาดเล็ก   
 

สติ๊กเกอรขาวขนาดเล็ก 
 
 
 
 
 
 
 

Power point เรื่อง คุมคาทุกนาที 

 

กิจกรรมท่ี 14 คุมคาทุกนาที 



 

217 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

การดภาพเหตุการณเก่ียวกับชีวิตประจําวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

218 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 

 
 
นายแพทยกิตตกวี โพธ์ิโน  ผูอํานวยการโรงพยาบาลสวนปรุง ประธานคณะทํางาน 
นางจารุณี  รัศมีสุวิวัฒน พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
นางดวงเดือน  นรสิงห  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการพิเศษ 
นางวงเดือน  สุนันตา พยาบาลวาชีพชํานาญการ 
นางสาวสิรี  อุดมผล  นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ 
นางสาวจิตติมญณ สอนเกิด นักสังคมสงเคราะหชํานาญการ 
นางอังคณา  สารคํา  นักกิจกรรมบําบัดชํานาญการ 
นางสาวสุพรรณิกา ไชยวรรณ โภชนาการชํานาญงาน 
นางสาวธรัญญา  ดีกัลลา  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
นางสาวอรวรรณ แกวแซม นักจัดการงานทั่วไป 
นางสาวธัญยชนก   มะโนกิจ นักจัดการงานทั่วไป  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายช่ือคณะทํางาน 
คูมือผูบําบัดโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 

 



 

219 
 

::::: โปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล 

 


