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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

ขั้นตอนการใช้โปรแกรมออนไลน์ 
ในการท ากิจกรรมที่บ้าน 

 
1. เข้าแอปพลิเคช่ันไลน์  และสแกนคิวอารโ์ค้ด (QR code) ตามรูป 

 

 

 

 

2. กดลิงค์ (Link) ที่ปรากฏขึ้นบนแทบด้านบนของโทรศัพท์มือถือ/ แท็บเลต / iPad 

 

 

 

 

 

3. เลือกหัวข้อกิจกรรม 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

กิจกรรมที่ 2 “จดจ่อ จ าจ า”  
 

กิจกรรมที่ 2.1 เกมทายภาพ  
 วัตถุประสงค์  

1. เรียนรู้การฝึกทักษะด้านความใส่ใจ (attention) 
2. ทบทวนความจ าเกี่ยวกบัตนเอง (recall memory) 
3. เรียนรู้การฝึกความจ าระยะสั้น (working memory) 

สาระส าคัญ 

 การฝึกสติ หรือความใส่ใจจดจ่อกับลมหายใจ ท าให้ผู้รับการบ าบัดมีสมาธิอยู่กับ
ปัจจุบัน ซึ่งจะช่วยฟื้นฟูความคิด ความจ าได้ดีขึ้น ถ้ามีการฝึกอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อย
วันละ 2 ครั้ง และท าติดต่อกันอย่างต่อเนื่องจะท าให้เกิดการสร้างนิสัยขึ้นได้  
 การเรียงล าดับภาพ เป็นการกระตุ้นความจ าโดยใช้การสัมผัสทางตา (visual 
memory) แปลภาพเป็นความจ า จากการวิจัยพบว่าร้อยละ 80 การรับรู้ทางตา และ
เชื่อมโยงเป็นภาพช่วยสร้างความจ าได้ดีกว่าการได้ยิน (auditory memory) หรือสัมผัส
อื่นๆ ถ้ามีประสบการณ์ภายในจากอารมณ์ ความรู้สึกที่รุนแรงจะท าให้จดจ าสิ่งต่างๆ ได้
มากกว่า ประกอบกับ ความตั้งใจ และเลือกการจดจ า จะช่วยให้ความจ าดีขึ้นได้ 

 1.  การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
  มีความแตกต่างจากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

 2.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 1 จับคู่ผลไม้ได้กี่คะแนน  
  (จับคู่ภาพตรงกัน 1 คู ่ได้ 1 คะแนน) 

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
 3. หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 2 จับคู่ช่ือผลไม้ได้กี่คะแนน  

 (จับคู่ภาพตรงกัน 1 คู่ ได้ 1 คะแนน)  
 

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

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

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

 4. หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 3 จับคู่ผลไม้ได้กี่คะแนน  
 (จับคู่ภาพตรงกัน 1 คู่ ได้ 1 คะแนน) 
 

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

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

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

 5. หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 4 จับคู่เครื่องใช้ส่วนตัวได้กี่คะแนน  
   (จับคู่ภาพตรงกัน 1 คู่ ได้ 1 คะแนน) 
 

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

 6. จากการท ากิจกรรมนี้ท่านใช้เทคนิคอะไรในการจ าภาพ/ช่ือ  
 

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

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

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

 7. กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 

 

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

กิจกรรมที่ 2.2 เกมเรียงล าดับภาพ  
 วัตถุประสงค์  

1. เรียนรู้การฝึกทักษะด้านความใส่ใจ (attention) 
2. ทบทวนความจ าเกี่ยวกบตนเอง (recall memory) 
3. เรียนรู้การฝึกความจ าระยะสั้น (working memory)  

สาระส าคัญ 

 การฝึกสติ หรือความใส่ใจจดจ่อกับลมหายใจ ท าให้ผู้รับการบ าบัดมีสมาธิ
อยู่กับปัจจุบัน ซึ่งจะช่วยฟื้นฟูความคิด ความจ าได้ดีขึ้น ถ้ามีการฝึกอย่าง
สม่ าเสมอ อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง และท าติดต่อกันอย่างต่อเนื่องจะท าให้เกิด
การสร้างนิสัยขึ้นได้  
 การเรียงล าดับภาพ เป็นการกระตุ้นความจ าโดยใช้การสัมผัสทางตา 
(visual memory) แปลภาพเป็นความจ า จากการวิจัยพบว่าร้อยละ 80 การรับรู้
ทางตา และเชื่อมโยงเป็นภาพช่วยสร้างความจ าได้ดีกว่าการได้ยิน (auditory 
memory) หรือสัมผัสอื่นๆ ถ้ามีประสบการณ์ภายในจากอารมณ์ ความรู้สึกที่
รุนแรงจะท าให้จดจ าสิ่งต่างๆ ได้มากกว่า ประกอบกับ ความตั้งใจ และเลือก
การจดจ า จะช่วยให้ความจ าดีขึ้นได้ 

1.  การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
   มีความแตกต่างจากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 
 

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

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

.............................................................................................................................................................................. 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

   

2.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 1 ท่านเรียงล าดับภาพได้กี่คะแนน  

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

3.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 2 ท่านเรียงล าดับภาพได้กี่คะแนน  
  

 

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

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

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

4.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 3 ท่านเรียงล าดับภาพได้กี่คะแนน  
  

 

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

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

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

5.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 4 ท่านจ าภาพดอกได้ให้ตรงกับต าแหน่ง
 ได้กี่คะแนน  

 

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

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

.......................................................................................................................................................... .................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

6.  จากการท ากิจกรรมนี้ท่านใช้เทคนิคอะไรในการจ าภาพ/ช่ือ 

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

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

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

7.  กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 
 
 

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

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

.............................................................................................................................................................................. 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

กิจกรรมที่ 3 การจัดค า เรียงภาพ 
 

กิจกรรมที่ 3.1 บัตรค าแสนสนุก  
 วัตถุประสงค์  

1. เรียนรู้การฝึกทักษะด้านความใส่ใจ (attention) 
2. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านความจ า (auditory and visual memory) 
3. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านการจัดการและการตัดสินใจ (executive 
Function) ได้แก่ working memory, mental flexibility, 
reasoning, planning (sequencing) 

สาระส าคัญ 

 การจัดค าเรียงภาพ เป็นการฝึกความจ าโดยใช้การสัมผัสทางตา (visual 
memory) และการได้ยิน (auditory memory) โดยมีการฝึกซ้ าๆ และเพิ่มความ
ซับซ้อนให้มีความเชื่อมโยงกับสิ่งที่เห็น สัมผัส หรือจินตนาการออกเป็นภาพ
ความจ า 
 ทักษะการจัดการและตัดสินใจ (executive function) ด้านการจัดกลุ่มค า 
การเชื่อมโยงความหมายที่ยืดหยุ่น การจัดเรียงล าดับภาพในลักษณะต่างๆ รวมทั้ง
การเรียนรู้การท างานเป็นทีม โดยใช้หลักการฝึกเพื่อการฟื้นฟูการรู้คิด 
(restorative) และการเรียนรู้เช่ือมโยงที่จะน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง 
 

1.  การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
  มีความแตกต่างจากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 
 

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

2.  ท่านตอบค าถามรวมทั้งหมดได้กี่คะแนน  
 
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 

3.  กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 
 

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

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

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

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

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

4.  สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการท ากิจกรรมนี้ มีอะไรบ้าง 
 

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

กิจกรรมที่ 3.2 บัตรภาพชวนคิด   
 วัตถุประสงค์  
1. เรียนรู้การฝึกทักษะด้านความใส่ใจ (attention) 
2. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านความจ า (auditory and visual memory) 
3. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านการจัดการและการตัดสินใจ  

(executive Function) ได้แก่ working memory,  
mental flexibility, reasoning, planning (sequencing) 

สาระส าคัญ 

 การจัดค าเรียงภาพ เป็นการฝึกความจ าโดยใช้การสัมผัสทางตา (visual 
memory) และการได้ยิน (auditory memory) โดยมีการฝึกซ้ าๆ และเพิ่มความ
ซับซ้อนให้มีความเชื่อมโยงกับสิ่งที่เห็น สัมผัส หรือจินตนาการออกเป็นภาพ
ความจ า 
 ทักษะการจัดการและตัดสินใจ (executive function) ด้านการจัดกลุ่มค า 
การเช่ือมโยงความหมายที่ยืดหยุ่น การจัดเรียงล าดับภาพในลักษณะต่างๆ รวมทั้ง
การเรียนรู้การท างานเป็นทีม โดยใช้หลักการฝึกเพื่อการฟื้นฟูการรู้คิด 
(restorative) และการเรียนรู้เช่ือมโยงที่จะน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง 

1.   การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
  มีความแตกต่าง จากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

.................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

2.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 1 ท่านเรียงล าดับเหตุการณ์รวมทั้งหมด 
 ได้กี่คะแนน  

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

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

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

3.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 2 ท่านเรียงล าดับเหตุการณ์รวมทั้งหมด
 ได้กี่คะแนน  

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

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

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

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

4.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 3 ท่านเรียงล าดับเหตุการณ์รวมทั้งหมด
 ได้กี่คะแนน  

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

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

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

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

5.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 4 ท่านเรียงล าดับเหตุการณ์รวมทั้งหมด
 ได้กี่คะแนน  

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

6.  หลังจากท ากิจกรรมชุดที่ 5 ท่านเรียงล าดับเหตุการณ์รวมทั้งหมด
 ได้กี่คะแนน  

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

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

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

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

7.  สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการท ากิจกรรมนี้ มีอะไรบ้างบ้าง 

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

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

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

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

8.   กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 
 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

กิจกรรมที่ 5 ท่อง – จ า - น าไปเขียน 

วัตถุประสงค์  
1. เรียนรู้การฝึกทักด้านความใส่ใจ (attention) 
2. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านความจ า (recall memory,  
recent, remote memory) 

3. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านการจัดการและการตัดสินใจ  
(executive Function) ได้แก่ mental flexibility,  
working memory 

สาระส าคัญ 

 การฝึกความจ าจากสิ่งที่ได้ยิน ซึ่งมีโอกาสเกิดความผิดพลาดได้เมื่อมี   
การบอกต่อผู้รับสารจ านวนเพิ่มขึ้น ดังนั้นการสื่อสารด้วยการเขียนเป็นข้อความ
หรือภาพช่วยให้รายละเอียดของข้อมูลที่ส่งต่อมีความเที่ยงตรงมากกว่าการสื่อสาร
ด้วยการฟังอย่างเดียว  

1. การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
  มีความแตกต่างจากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 
 

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

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

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

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

2. เขียนค าท่ีท่านได้ยินจากกิจกรรมหมวดที่ 1 ผลไม้ 
 

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

3. เขียนค าท่ีท่านได้ยินจากกิจกรรมหมวดที่ 1 ผลไม้ 
 

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

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

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

4. เขียนค าท่ีท่านได้ยินจากกิจกรรมหมวดที่ 2 สัตว์ 
   
.......................................................................................................................................................... 
..........................................................................................................................................................
................................................................................................................................................  

5. เขียนค าท่ีท่านได้ยินจากกิจกรรมหมวดที่ 2 สัตว์ 
 

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

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

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

6. สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการท ากิจกรรมนี้ อะไรบ้าง 
 

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

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

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

7. กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 

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

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

......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

กิจกรรมที่ 10 เกมบันไดงู 

วัตถุประสงค์  
1. ฝึกทักษะด้านความใส่ใจ (attention) 
2. ฝึกทักษะการจัดการแก้ไขปัญหา  

และตัดสินใจ (Executive function) 

สาระส าคัญ 

 การจัดการและตัดสินใจ (executive function) ด้านการแก้ไขปัญหาใน
ชีวิตประจ าวัน (problem solving and decision making) กิจกรรมแก้ปัญหา
และตัดสินใจ: เกมบันไดงู เป็นการฝึกทักษะในการตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา
เกี่ยวกับสถานการณ์ในชีวิตประจ าวันทั่วไป และสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อการกลับไป
ดื่มสุรา โดยใช้กิจกรรมที่มีลักษณะฟื้นฟูการรู้คิด (restorative cognitive 
training)  

1. การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
  มีความแตกต่างจากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

2. หากท่านเจอเด็กก าลังจมน้ าอยู่ท่านจะท าอย่างไร  
  (เลือกค าตอบท่ีถูกต้อง พร้อมระบุเหตุผล)  

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

3. ท่านเจอไฟไหม้กระท่อมท่านจะท าอย่างไร  
  (เลือกค าตอบท่ีถูกต้อง พร้อมระบุเหตุผล)  

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

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

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

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

4. เมื่อเพื่อนชวนดื่มสุราท่านจะท าอย่างไร  
  (เลือกค าตอบท่ีถูกต้อง พร้อมระบุเหตุผล)  

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

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

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

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

5. เมื่อทะเลาะกับภรรยา/คนในครอบครัว รุนแรง ท่านจะท าอย่างไร  
   (เลือกค าตอบท่ีถูกต้อง พร้อมระบุเหตุผล)  

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

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

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

.................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 
 

6.  กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

 
 

7. สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการท ากิจกรรมนี้ มีอะไรบ้าง 
 

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

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

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

.............................................................................................................................................................................. 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

กิจกรรมที่ 11 ไปจ่ายตลาดกันเถอะ 
 

 วัตถุประสงค์  
1. เรียนรู้ฝึกความใส่ใจ (attention) 
2. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านความจ า (recall memory, 
 recent memory) 
3. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านการจัดการและการตัดสินใจ  
 (executive Function) ได้แก่ working memory 
 planning, problem solving 
4. เพิ่มทักษะด้านกิจวัตรประจ าวัน 

สาระส าคัญ 

 กิจกรรม “ไปจ่ายตลาดกันเถอะ” เป็นการฝึกด้านความจ า การจัดการและ
การตัดสินใจ (executive function) ที่จะน าไปใช้ในการท างานโดยกิจกรรมจ่าย
ตลาดจะฝึกให้สมาชิกได้ฝึกความจ าโดยการได้ยิน ฟังค าสั่ง จ า คิด วาง
แผนการจัดซื้อ และการจัดการให้สมาชิกแต่ละคนช่วยกันท างานให้ส าเร็จ 
นอกจากนี้ยังเป็นการฝึกทักษะทางสังคมให้แก่สมาชิกอีกด้วย 

 1.  การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
  มีความแตกต่างจากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

 2.  จากกิจกรรมชุดค าสั่งที่ 1 ท่านเลือกสินค้าถูกต้องได้กี่คะแนน  

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

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

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

 3.  จากกิจกรรมชุดค าสั่งที่ 2 ท่านเลือกสินค้าถูกต้องได้กี่คะแนน  

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

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

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

 4.  จากกิจกรรมชุดค าสั่งที่ 3 ท่านเลือกสินค้าถูกต้องได้กี่คะแนน  

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

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

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

 5.  จากกิจกรรมชุดค าสั่งที่ 4 ท่านเลือกสินค้าถูกต้องได้กี่คะแนน  

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

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

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

 6.  กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

กิจกรรมที่ 12 กินดื่มได้สบายใจ 

วัตถุประสงค์  
1. เรียนรู้การฝึกความใสใ่จ (attention) 
  2. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านความจ า (recent memory, remote  
    3. เรียนรู้การฟื้นฟูด้านการจัดการและการตัดสินใจ 
    (executive Function) ได้แก่ response   
    inhibition, mental flexibility, working   
    memory, planning, reasoning 
    4. เรียนรู้การเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าได้  
 

สาระส าคัญ 

 ผู้ที่เป็นโรคติดแอลกอฮอล์ มักไม่ให้ความส าคัญเรื่องการเลือกรับประทาน
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ และสารอาหารครบถ้วน รวมถึงไม่สามารถยับยั้ง
ชั่งใจในการเลือกรับประทานอาหารที่อาจกระตุ้นการดื่ม ดังนั้นกิจกรรมนี้จะช่วย
กระตุ้นให้สมาชิกได้ระลึกถึงเหตุการณ์หรืออาหารที่เคยรับประทาน (episodic 
memory) หลังจากสมาชิกได้รับข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอาหารที่มีคุณค่าและน ามา
จัดกลุ่ม (categorizations) เพื่อเลือกรับประทานและหาแนวทาง หรือทางเลือก
ในการปรับเปลี่ยน (cognitive flexibility & planning) เป็นอาหารที่มีคุณค่า 
รวมไปถึงฝึกความคิดในการยับยั้งความอยากเมื่อพบอาหารที่กระตุ้นน าไปสู่การดื่ม 
(response inhibition) ตามหลักการ restorative cognitive function และ 
lifestyle intervention 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

1.  การฝึกหายใจครั้งนี้ เกิดความคิด ความรู้สึกอย่างไร  
   มีความแตกต่างจากการฝึกที่เคยปฏิบัติมา อย่างไรบ้าง 

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

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

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

 

  2.    ภาพที่ 1 ลาบดิบ อยู่กล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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

3.  ภาพที่ 2 นมสด อยู่กล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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

  4.    ภาพที่ 3 แหนมสด อยู่กล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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

5.    ภาพที่ 4 น้ าอัดลม อยู่กล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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



22 

 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 

6. ภาพที ่5 ผลไม้ อยู่กล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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

7. ภาพที่ 6 ไก่ทอด อยู่ในกล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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

8.  ภาพที่ 7 ข้าวเหนียว อยู่ในกล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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

9.  ภาพที่ 8 ขนมปัง อยู่ในกล่องสีอะไร พร้อมระบุเหตุผล 
 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

10. ภาพที่ 9 ไข่ต้ม อยู่ในกล่องสีใด พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

................................................................................................................................................ 
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สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

11. ภาพที่ 10 เครื่องดื่มชูก าลัง อยู่กล่องสีใด พร้อมระบุเหตุผล 

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

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

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

 

12.  สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการท ากิจกรรมนี้ มีอะไรบ้าง 

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

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

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

13. กิจกรรมนี้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 

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

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

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



 
 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 
รายชือ่คณะท างาน 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟื้นฟูการรู้คิดส าหรับผู้เป็นโรคตดิแอลกอฮอล์ 
 

นายแพทย์กิตต์กวี โพธ์ิโน  ผู้อ านวยการโรงพยาบาลสวนปรุง ประธานคณะท างาน 
นางจารุณี  รัศมีสุวิวัฒน์ พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 
นางดวงเดือน  นรสิงห์  พยาบาลวิชาชีพช านาญการพิเศษ 
นางวงเดือน  สุนันตา พยาบาลวาชีพช านาญการ 
นางสาวสิร ี  อุดมผล  นักจิตวิทยาคลินิกช านาญการ 
นางสาวจิตติมญณ ์ สอนเกิด นักสังคมสงเคราะห์ช านาญการ 
นางอังคณา  สารค า  นักกิจกรรมบ าบัดช านาญการ 
นางสาวสุพรรณิกา ไชยวรรณ์ โภชนาการช านาญงาน 
นางสาวธรัญญา  ดีกัลลา  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
นางสาวอรวรรณ แก้วแซม นักจัดการงานทั่วไป 
นางสาวธัญยชนก   มะโนกิจ นักจัดการงานทั่วไป



 
 

สมุดบันทึกโปรแกรมฟ้ืนฟูการรูค้ิดส าหรับผูเ้ป็นโรคติดแอลกอฮอล์  
 

 


