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ประวัติของผูรับการบําบัด  

สวนที่ 1 
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1. เขาแอปพลิเคช่ันไลนและสแกน คิวอารโคด (QR code) ตามรูป 
  

 

 

 

 

2. กด ลิงค (Link) ที่ปรากฏข้ึนบนแทบดานบนของโทรศัพทมือถือ/  
แท็บเลต/ iPad 

 

 

 

 

 

 

3. เลือกหัวขอกิจกรรม 
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บันทึกการดื่มสุราในชวง 30 กอนเขารบัการบําบดัโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรบัผูเปนโรคตดิแอลกอฮอล 

 

วันท่ีเริ่มบันทึก (วันท่ี 1): .....................................วันท่ีสิ้นสุดการบันทึก (เม่ือวานนี้)................................. 

พ.ศ. อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 

เดือน 

 

 

      

 

 

      

 

 

      

 

 

      

 

 

      

 

 

 

 

 

1 ดื่มมาตรฐานหมายถึง 

  เบียร 5 ดีกรี 1 กระปอง      เหลาขาว 40 ดีกรี (32 มล.)                  เหลาสี 30-40 ดีกรี       ไวน 12 ดีกรี (100 มล.) หรือ 

    (330 มล.) หรือเบียร ½     (1 เปก/ตอง/กง = 20 มล. = 1.5 ด่ืม)    = 2 ฝาใหญ = 30 มล.     1 แกว (100 มล.) ขวด 
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 ปฏิทินนี้ใชบันทึกขอมูลการดื่มสุราของทานในชวง 30 วันที่ผานมา กรุณา

เขียนขอมูลการดื่มของทานตามความเปนจริงเทาที่ทานจะจําได ดังนี้  
 

 

  บันทึกชนิดของสุรา (เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล) และปริมาณการดื่มในแตละ

วัน  

  วันที่ทานไมดื่มสุรา ใหเขียน 0 ลงในชองวันนั้น  

  วันที่ทานดื่มสุราใหเขียนชนิดของเคร่ืองดื่ม และปริมาณการดื่ม (กระปอง/

เปก/ตอง/กง/แกว/ขวด) ทั้งหมดลงในชองวันนั้น โดยใช “ปริมาณการดื่ม

มาตรฐาน” เปนแนวทางการสรุปปริมาณการดืม่ ของแตละวัน เชน เบียร 6 

กระปอง เบียร 2 กระปอง และเหลาขาว 2 ตอง  

  ควรบันทึกวันตอวัน แมวาในวันนั้นทานไมไดดื่มสุราก็ตาม  
 

  ทานอาจจะไมสามารถจําพฤติกรรมการดื่มสุราของทานในชวงที่ผานมาได

ทั้งหมด แตขอใหทานประมาณการใหไดวาทานดื่มบอยแคไหน ดื่มมากนอยแคไหน 

และแบบแผนการดื่มของทานเปนอยางไร ในชวง.........วันที่ผานมา  
 

 

  3.1 ถามีสมุดบันทึกการนัดหมาย ควรนํามาใชบันทึกเตือนความจําเก่ียวกับ

การดื่มสุราของทาน 
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  3.2 ควรทําเคร่ืองหมายลงในปฏิทินที่เปนวันหยุดตามเทศกาล วันหยุด

สวนตัว หรือวันที่มีเหตุการณพิเศษ เชน วันคลายวันเกิด หรืองานเล้ียงสังสรรค

ตาง เพ่ือชวยเตือนความจําเก่ียวกับการดื่มสุราของทานในวันดังกลาว   

 3.3 ถาทานมีรูปแบบการดื่มปกติของตนเอง ทานสามารถนํามาบันทึกลงใน

ปฏิทินนี้ได เชน ทานมักจะดื่มทุกวันหยุดสุดสัปดาห หรือ ดื่มเฉพาะวันจันทรถึง

ศุกร หรือดื่มมากในชวงฤดูรอน หรือดื่มมากในชวงที่มีการเดินทาง หรือดื่มทุกวัน

พุธหลังจากเลนกีฬา เปนตน  

  

  4.1 บันทึกจํานวนการดื่มมาตรฐานหรือบันทึกชนดิของแอลกอฮอลที่ดื่มและ

ปริมาณที่ดื่มในแตละวัน  

  4.2 ชวงเวลาที่ตองบันทึกในปฏิทินนี้คือเร่ิมจากวันที่...............................

ถึงวันที่............................... 

  4.3 การประมาณการดื่มสุราของทาน ขอใหยึดตามความเปนจริงใหมาก

ที่สุดเทาที่จะทําได  

  4.4 โปรดตรวจสอบความสมบูรณของการบันทึกในแตละวันใหครบถวน

กอนสง  
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 

 

1. เขาใจ วัตถุประสงค ระยะเวลา และใหความรวมมือในการเขารวมกลุมบําบัดจนครบ

โปรแกรม 

2. เรียนรูทักษะการสรางปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
3. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
4. เรียนรูการฟนฟูดานความจําระยะสั้น (recall memory) 

 

 การเร่ิมตนของการบําบัดในกิจกรรมตางๆ ตองการใหเกิดความคุนเคย สรางความ

ไววางใจระหวางผูรับการบําบัดและผูบําบัด โดยการสรางสัมพันธภาพรวมกัน และรับทราบ

ขอมูลเก่ียวกับโปรแกรมบําบัด วัตถุประสงค ระยะเวลา พรอมกับใหผูรับการบําบัดกําหนด

ขอตกลง กติกาในการดําเนินกิจกรรม และความคาดหวังตอโปรแกรม การฟนฟูการรูคิด 

จะชวยใหผูรับการบําบัดเกิดความรวมมือ และรูบทบาทของตนเอง   ในการทํากิจกรรม

ตอไป 

 การฟนฟูการรูคิด ประกอบดวย การฝกทักษะความใสใจจดจอกับการหายใจ   

ที่ผอนคลาย ฝกความจําแบบงายๆ โดยการระลึกช่ือของตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงเปนการฝก

ความจําระยะสั้นจากการมองเห็น และการไดยิน นอกจากนี้เปนการฝกสมาธิโดยการรูลม

หายใจ พรอมใชสื่อชวยกระตุนซํ้าๆ ใหเกิดการเรียนรู และการรูคิดที่เพ่ิมข้ึน 
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การฝกหายใจคร้ังนี้ ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตาง 

จากการฝกที่เคยปฏิบัติมา (กรณีที่เคยฝก) อยางไรบาง  
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1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. ทบทวนความจําเก่ียวกบตนเอง (recall memory) 
3. เรียนรูการฝกความจําระยะสั้น (working memory) 

 

 การฝกสติ หรือความใสใจจดจอกับลมหายใจ ทําใหผูรับการบําบัดมีสมาธิ

อยูกับปจจุบัน ซ่ึงจะชวยฟนฟูความคิด ความจําไดดีข้ึน ถามีการฝกอยางสมํ่าเสมอ 

อยางนอยวันละ 2 คร้ัง และทําติดตอกันอยางตอเนื่องจะทําใหเกิดการสรางนิสัย

ข้ึนได  

 การเรียงลําดับภาพ เปนการกระตุนความจําโดยใชการสัมผัสทางตา 

(visual memory) แปลภาพเปนความจํา จากการวิจัยพบวารอยละ 80 การรับรู

ทางตา และเช่ือมโยงเปนภาพชวยสรางความจําไดดีกวาการไดยิน (auditory 

memory) หรือสัมผัสอ่ืนๆ ถามีประสบการณภายในจากอารมณ ความรูสึกที่

รุนแรงจะทําใหจดจําสิ่งตางๆ  ไดมากกวา ประกอบกับ ความตั้งใจ และเลือก

การจดจํา จะชวยใหความจําดีข้ึนได 
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บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
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1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 
2. ทบทวนความจําเก่ียวกบตนเอง (recall memory) 
3. เรียนรูการฝกความจําระยะสั้น (working memory) 
 

 การฝกสติ หรือความใสใจจดจอกับลมหายใจ ทําใหผูรับการบําบัดมีสมาธิ

อยูกับปจจุบัน ซ่ึงจะชวยฟนฟูความคิด ความจําไดดีข้ึน ถามีการฝกอยางสมํ่าเสมอ 

อยางนอยวันละ 2 คร้ัง และทําติดตอกันอยางตอเนื่องจะทําใหเกิดการสรางนิสัย

ข้ึนได  

  การเรียงลําดับภาพ เปนการกระตุนความจําโดยใชการสัมผัสทางตา 

(visual memory) แปลภาพเปนความจําจากการวิจัยพบวารอยละ 80 การรับรู

ทางตาและเช่ือมโยงเปนภาพชวยสรางความจําไดดีกวาการไดยิน (auditory 

memory) หรือสัมผัสอ่ืนๆ ถามีประสบการณภายในจากอารมณ ความรูสึกที่

รุนแรงจะทําใหจดจําสิ่งตางๆ ไดมากกวา ประกอบกับ ความตั้งใจ และเลือกการ

จดจํา จะชวยใหความจําดีข้ึนได 

 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
 
........................................................................................................................
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........................................................................................................................
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........................................................................................................................ 
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1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (auditory and visual memory) 
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก working memory, mental flexibility, reasoning, planning 

(sequencing) 
 

 การจัดคําเรียงภาพ เปนการฝกความจําโดยใชการสัมผัสทางตา (visual 

memory) และการไดยิน (auditory memory) โดยมีการฝกซํ้าๆ และเพ่ิมความ

ซับซอนใหมีความเช่ือมโยงกับสิ่งที่เห็น สัมผัส หรือจินตนาการออกเปนภาพ

ความจํา 

 ทักษะการจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการจดักลุมคํา 

การเช่ือมโยงความหมายที่ยืดหยุน การจัดเรียงลําดับภาพในลักษณะตางๆ รวมทั้ง

การเรียนรูการทํางานเปนทีม โดยใชหลักการฝกเพ่ือการฟนฟูการรูคิด 

(restorative) และการเรียนรูเช่ือมโยงที่จะนําไปประยุกตใชในชีวิตจริง 
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บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
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1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (auditory and visual memory) 
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก working memory, mental flexibility, reasoning, planning 

(sequencing) 
 

 การจัดคําเรียงภาพ เปนการฝกความจําโดยใชการสัมผัสทางตา (visual 

memory) และการไดยิน (auditory memory) โดยมีการฝกซํ้าๆ และเพ่ิมความ

ซับซอนใหมีความเช่ือมโยงกับสิ่งที่เห็น สัมผัส หรือจินตนาการออกเปนภาพ

ความจํา 

 ทักษะการจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการจัดกลุมคํา 

การเช่ือมโยงความหมายที่ยืดหยุน การจัดเรียงลําดับภาพในลักษณะตางๆ รวมทั้ง

การเรียนรูการทํางานเปนทีม โดยใชหลักการฝกเ พ่ือการฟนฟูการรู คิด 

(restorative) และการเรียนรูเช่ือมโยงที่จะนําไปประยุกตใชในชีวิตจริง 

 
 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
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........................................................................................................................
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  
2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory)  
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive function) 

ไดแก Response inhibition, Problem solving (decision making) 
 

อาการอยากดื่มแอลกอฮอลเกิดจากตัวกระตุน ซ่ึงแบงเปนตัวกระตุนภายใน 

ไดแก อารมณ ความคิด ความจํา หรือประสบการณภายในของแตละบุคคล 

และตัวกระตุนภายนอก ไดแก สภาพแวดลอมในสังคมที่มีการซ้ือขายเคร่ืองดื่ม

แอลกอฮอล เพ่ือน หรือการเขาสังคม เปนตน ดังนั้นถาบุคคลมีความรู เขาใจ 

และสามารถควบคุมตัวกระตุนทั้งภายในและภายนอกได ทําใหลดโอกาสในการดื่ม

ลงได 

เกม “ปลาทู ปลาทอง”ชวยฝกทักษะความใสใจ ตั้งใจฟงคําสั่ง คําที่สัมพันธ

กับตนเอง ฝกทักษะการจัดการและการตัดสินใจ และฝกการยับย้ังช่ังใจ ในการ

ปรบมือหรือดึงมือหนีใหถูกตอง และเช่ือมโยงกับตัวกระตุนภายนอก และกระตุน

ภายใน 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
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........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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1. เรียนรูการฝกทักดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent, remote 

memory)  

3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  
ไดแก mental flexibility, working memory 
 

 การฝกความจําจากสิ่งที่ไดยิน ซ่ึงมีโอกาสเกิดความผิดพลาดไดเม่ือมีการ

บอกตอผูรับสารจํานวนเพ่ิมข้ึน ดังนั้นการสื่อสารดวยการเขียนเปนขอความหรือ

ภาพชวยใหรายละเอียดของขอมูลที่สงตอมีความเที่ยงตรงมากกวาการสื่อสารดวย

การฟงอยางเดียว  

 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 

 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory)  

 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) 

ไดแก Planning, working memory, Problem solving, reasoning 
 

 การตูนลูกหมูสามตัว เปนกิจกรรมฝกทักษะการคิดอยางเช่ือมโยง และเปน

นามธรรม คิดเปรียบเทียบ เพ่ือคาดการณถึงผลลัพธที่จะเกิดข้ึนในอนาคตอยางมี

เหตุมีผลและนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได ตามหลักการฟนฟู (Restoration 

and life style intervention) เชน เปรียบเทียบหมาปาคือการดื่มสุรา การ

ควบคุมการดื่มเปรียบเสมือนกับการสรางบาน “อะไรที่ไดมางายมักจะไมย่ังยืน” 

ดังเชน ลูกหมูสรางบานดวยฟาง ดวยไม เปนตน สําหรับการพยายามหยุดดื่ม

สุรา แมเปนเร่ืองยากและใชเวลานาน แตเม่ือทําไดจะสามารถหยุดดื่มไดนาน 

เหมือนลูกหมูที่สรางบานดวยอิฐ ดังนั้น “การใชวัสดุแข็งแรงและใสใจ พยายาม 

และใชระยะเวลาในการสรางบานนาน เปรียบกับการหยุดดื่มสุราไดนานก็จะมี

ความม่ันคงในการหยุดดื่มไดอยางตอเนื่อง” 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

 
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  

 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory)  

 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive function) 

ไดแก (response inhibition, mental flexibility, working memory, 

Planning, Problem solving 
 

 กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” ใชหลักการเคล่ือนไหวของมนุษย โดย

กําหนดการเคล่ือนที่ในแบบตางๆ โดยใชพ้ืนที่ 1x1 เมตรทําเปนตารางตัวเลข  

1-9 ซ่ึงขณะมีการเคล่ือนไหวตามชุดหมายเลขที่กําหนด จะชวยกระตุนการทํางาน

ของสมอง เพ่ือพัฒนาความสามารถในการคิด การตัดสินใจรวมถึงการแกปญหา

ไปพรอมๆ กันดวย  

 เกม “จราจร อัจฉริยะ” เปนเกมที่ฝกความสามารถดานการวางแผน เพ่ือ

แกปญหาภายใตเวลาที่จํากัด รวมถึงการยับย้ังช่ังใจในการใชวิธีการจัดการปญหาที่

ซํ้าๆ ซ่ึงจะนําไปสูความยืดหยุนในการคิดแกปญหาดวยวิธีการใหมๆ 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 

 

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  
2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory)  
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) 

ไดแก response inhibition, working memory, planning, reasoning 
 

การใชคําสอนจากสุภาษิต คําพังเพย เปนการฝกการคิดอยางเช่ือมโยง 

(association) เปนนามธรรม เชิงเปรียบเทียบ (abstract thinking) และ 

concept formation ตามหลักการฟนฟู restorative and life style 

intervention 
 

1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................  
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 

1. เรียนรูการฝกความใสใจ (attention) 
2. เรียนรูการฝกความจํา (recall memory, recent memory)  
3. เรียนรูการฝกการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) ไดแก 

response inhibition, mental flexibility, working memory, planning, 
problem solving 

4. ฝกจัดการและวางแผนที่เก่ียวเนื่องกับคนหลายคน 
 

กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” เปนกิจกรรมที่ชวยกระตุนการทํางานของสมอง

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการคิด การตัดสินใจรวมถึงการแกปญหาไปพรอมๆ 

กัน สวนกิจกรรมตอกระดาษเปนการฝกดานการแกปญหา และการตัดสินใจ 

โดยการบริหารจัดการทรัพยากรหรือสิ่งที่มีอยู การแกปญหาอยางมีเหตุผล และ

การทํางานรวมกับผูอ่ืน ผานหลักการฟนฟูการรูคิด (Restorative cognitive 

training) 
 

1. ฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตาง
จากการฝกปฏิบัตทิี่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 



 

          สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคตดิแอลกอฮอล 
 

24 

2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
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1. ฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. ฝกทักษะการจัดการแกไขปญหา และตัดสินใจ (Executive function)  
 

 การจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการแกไขปญหาใน

ชีวิตประจําวัน (problem solving and decision making) กิจกรรมแกปญหา

และตัดสินใจ: เกมบันไดงู เปนการฝกทักษะในการตัดสินใจและการแกไขปญหา

เก่ียวกับสถานการณในชีวิตประจําวันทั่วไป และสถานการณที่เสี่ยงตอการกลับไป

ดื่มสุรา โดยใชกิจกรรมที่มีลักษณะฟนฟูการรูคิด (restorative cognitive 

training)  

 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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1. เรียนรูฝกความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory) 
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก working memory planning, problem solving 

4. เพ่ิมทักษะดานกิจวัตรประจําวัน 
 

 กิจกรรม “ไปจายตลาดกันเถอะ” เปนการฝกดานความจํา การจัดการและ

การตัดสินใจ (executive function) ที่จะนําไปใชในการทํางานโดยกิจกรรมจาย

ตลาดจะฝกใหสมาชิกไดฝกความจําโดยการไดยิน ฟงคําสั่ง จํา คิด วางแผนการ

จัดซ้ือ และการจัดการใหสมาชิกแตละคนชวยกันทํางานใหสําเร็จ นอกจากนี้ยัง

เปนการฝกทักษะทางสังคมใหแกสมาชิกอีกดวย 

 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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1. เรียนรูการฝกความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก response inhibition, mental flexibility, working memory, planning, 

reasoning 

4. เรียนรูการเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาได  
 

 ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล มักไมใหความสําคัญเร่ืองการเลือกรับประทาน

อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ และสารอาหารครบถวน รวมถึงไมสามารถยับย้ัง

ช่ังใจในการเลือกรับประทานอาหารที่อาจกระตุนการดื่ม ดังนั้นกิจกรรมนี้จะชวย

กระตุนใหสมาชิกไดระลึกถึงเหตุการณหรืออาหารที่เคยรับประทาน (episodic 

memory) หลังจากสมาชิกไดรับขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับอาหารที่มีคุณคาและนํามาจัด

กลุม (categorizations) เพ่ือเลือกรับประทานและหาแนวทาง หรือทางเลือกใน

การปรับเปล่ียน (cognitive flexibility & planning) เปนอาหารที่มีคุณคา รวม

ไปถึงฝกความคิดในการยับย้ังความอยากเม่ือพบอาหารที่กระตุนนําไปสูการดื่ม 

(response inhibition) ตามหลักการ restorative cognitive function และ 

lifestyle intervention 
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บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  

 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  

 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive 

function) ไดแก response inhibition, mental flexibility, working memory, 

Planning, Problem solving, reasoning 

 4. มีทักษะดานการคิดวางแผนการใชเงิน 
 

ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล สวนใหญขาดทักษะในการวางแผนในการใชเงิน

สําหรับการดําเนินชีวิตประจําวัน และมักมีปญหาในการตระหนักรูคาใชจายในการ

ดื่มสุราของตนเอง กอใหเกิดความเครียดเร่ืองการเงินทําใหกลับไปดื่มซํ้าจนไม

สามารถควบคุมการดื่มได ดังนั้นการสงเสริมทักษะดังกลาวจะชวยใหผูปวย

สามารถวางแผนจัดการรายไดของตนเองใหเพียงพอกับการดําเนินชีวิตตามหลักการ 

Lifestyle Intervention และ Psychotherapeutic Intervention 
 

1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจากการ
ฝกปฏิบัติคร้ังที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
…………………………………………………………………………. 
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2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
....................................................................................................................... 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
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บัวขาวอายุ 40 ป มีที่ดนิและบานเปนของตนเอง ภรรยาของบัวขาวเสียชีวิตไป

แลว บัวขาวมีลูก 2 คน ซ่ึงกําลังเรียนช้ันประถมศึกษาในโรงเรียนรัฐบาลใกล

บาน ลูกๆของบัวขาวจะเดินทางไปโรงเรียนโดยใชรถจักรยาน บัวขาวมีอาชีพ

กรรมกรรับจาง รายไดวันละ 300 บาท โดยเดือนหนึ่งจะมีวันหยุด 4 วัน ใน

แตละวันบัวขาวตองใหเงินลูกไปโรงเรียนทุกวัน จันทรถึงศุกรคนละ 20 บาท 

จากนั้นจึงเดินทางไปทํางานโดยใชรถจักรยานยนต ทุกวันกอนกลับบาน บัวขาว

มักแวะดื่มสุรากับเพ่ือนวันละ 40 บาท สวนคาใชจายที่จําเปนอ่ืนๆของบัวขาวมี

ดังนี้  

- คาอาหารประจําวันในครอบครัวประมาณ คนละ 150 บาท 
- เติมน้ํามันรถจักรยานยนตประมาณ 150 บาท / สัปดาห 
- ชําระคาน้ํา 80 บาท / เดือน 
- ชําระคาไฟ 150 บาท / เดือน 
- คาบุหร่ี 2 ซอง ซองละ 60 บาท / สัปดาห 
- คาเทอมลูกปละ 3,500 บาท / คน รวม 7,000 บาท / ป 
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   บัญชีรายรับ-จายครอบครวัของบัวขาว 
 

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 

- คาน้ํามันรถจกัรยานยนต  
(150 บาท x 4 สัปดาห) 

- คาบุหร่ี  
(2 ซอง x 60บาท)  
x 4 สัปดาห 

- คาเหลา  
(40 บาท x 30 วัน) 

 

หมายเหตุ บัวขาวตอง
จายเงินคาเทอมลูก 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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บัญชีรายรับ-รายจายในครวัเรือน 
 

วันที ่ รายการ 
รายรับ 
(บาท) 

รายจาย  
(บาท) 

คงเหลือ  
(บาท) 
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บัญชีรายรับ-รายจายในครวัเรือน  
 

 

วันที ่ รายการ 
รายรับ 
(บาท) 

รายจาย  
(บาท) 

คงเหลือ  
(บาท) 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  

3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive function) 

ไดแก mental flexibility, working memory, planning, reasoning 
 

ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล สวนใหญพบวาขาดทักษะในการใชเวลาวางอยาง

เหมาะสม รวมถึงการใชเวลาแตละวันอยางไมสมดุล อันเนื่องมาจากใชเวลากับการ

ดื่มมากเกินไป และเปนกิจกรรมยามวางที่ไมเหมาะสม ดังนั้นการสงเสริมการ

วางแผนใชเวลาในแตละวันจะชวยใหผูรับการบําบัดมีแนวทางที่ชัดเจนในการดูแล

สุขภาพตนเอง เวลานอน การทํางาน การพักผอนหยอนใจ สังสรรคหรือเขารวม

สังคม และการใชเวลาของตนเองวามีความเหมาะสมหรือไมอยางไร และเปน

ประโยชนตอตนเองอยางไร ตามหลักการ Lifestyle Intervention และ 

Psychotherapeutic Intervention 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจากการ
ฝกปฏิบัติคร้ังที่ผานมา อยางไรบาง 
 

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

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

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

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

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

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

2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
....................................................................................................................... 
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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.   

 
หมายเหต ุ
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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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.   

 

หมายเหต ุ
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
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ใบงานท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ  ช่ือ  ช่ือ  

อายุ  อายุ  อายุ  

อาชีพ  อาชีพ  อาชีพ  

จังหวัด  จังหวัด  จังหวัด  

ลักษณะเดน  ลักษณะเดน  ลักษณะเดน  

บุคคลสําคัญ  บุคคลสําคัญ  บุคคลสําคัญ  
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รายช่ือคณะทํางาน 
สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล สําหรับสถานพยาบาล 

  
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  
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