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1. เขาแอปพลิเคช่ันไลนและสแกน คิวอารโคด (QR code) ตามรูป 
  

 

 

 

 

2. กด ลิงค (Link) ที่ปรากฏข้ึนบนแทบดานบนของโทรศัพทมือถือ/  
แท็บเลต/ iPad 

 

 

 

 

 

 

3. เลือกหัวขอกิจกรรม 
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บันทึกการดื่มสุราในชวง 30 กอนเขารบัการบําบดัโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรบัผูเปนโรคตดิแอลกอฮอล 

 

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

พ.ศ. อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 

เดือน 

 

 

      

 

 

      

 

 

      

 

 

      

 

 

      

 

 

 

 

 

1 ดื่มมาตรฐานหมายถึง 

  เบียร 5 ดีกรี 1 กระปอง      เหลาขาว 40 ดีกรี (32 มล.)                  เหลาสี 30-40 ดีกรี       ไวน 12 ดีกรี (100 มล.) หรือ 

    (330 มล.) หรือเบียร ½     (1 เปก/ตอง/กง = 20 มล. = 1.5 ด่ืม)    = 2 ฝาใหญ = 30 มล.     1 แกว (100 มล.) ขวด 
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 ปฏิทินนี้ใชบันทึกขอมูลการดื่มสุราของทานในชวง 30 วันที่ผานมา กรุณา

เขียนขอมูลการดื่มของทานตามความเปนจริงเทาที่ทานจะจําได ดังนี้  
 

 

  บันทึกชนิดของสุรา (เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล) และปริมาณการดื่มในแตละ

วัน  

  วันที่ทานไมดื่มสุรา ใหเขียน 0 ลงในชองวันนั้น  

  วันที่ทานดื่มสุราใหเขียนชนิดของเคร่ืองดื่ม และปริมาณการดื่ม (กระปอง/

เปก/ตอง/กง/แกว/ขวด) ทั้งหมดลงในชองวันนั้น โดยใช “ปริมาณการดื่ม

มาตรฐาน” เปนแนวทางการสรุปปริมาณการดืม่ ของแตละวัน เชน เบียร 6 

กระปอง เบียร 2 กระปอง และเหลาขาว 2 ตอง  

  ควรบันทึกวันตอวัน แมวาในวันนั้นทานไมไดดื่มสุราก็ตาม  
 

  ทานอาจจะไมสามารถจําพฤติกรรมการดื่มสุราของทานในชวงที่ผานมาได

ทั้งหมด แตขอใหทานประมาณการใหไดวาทานดื่มบอยแคไหน ดื่มมากนอยแคไหน 

และแบบแผนการดื่มของทานเปนอยางไร ในชวง.........วันที่ผานมา  
 

 

  3.1 ถามีสมุดบันทึกการนัดหมาย ควรนํามาใชบันทึกเตือนความจําเก่ียวกับ

การดื่มสุราของทาน 
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  3.2 ควรทําเคร่ืองหมายลงในปฏิทินที่เปนวันหยุดตามเทศกาล วันหยุด

สวนตัว หรือวันที่มีเหตุการณพิเศษ เชน วันคลายวันเกิด หรืองานเล้ียงสังสรรค

ตาง เพ่ือชวยเตือนความจําเก่ียวกับการดื่มสุราของทานในวันดังกลาว   

 3.3 ถาทานมีรูปแบบการดื่มปกติของตนเอง ทานสามารถนํามาบันทึกลงใน

ปฏิทินนี้ได เชน ทานมักจะดื่มทุกวันหยุดสุดสัปดาห หรือ ดื่มเฉพาะวันจันทรถึง

ศุกร หรือดื่มมากในชวงฤดูรอน หรือดื่มมากในชวงที่มีการเดินทาง หรือดื่มทุกวัน

พุธหลังจากเลนกีฬา เปนตน  

  

  4.1 บันทึกจํานวนการดื่มมาตรฐานหรือบันทึกชนดิของแอลกอฮอลที่ดื่มและ

ปริมาณที่ดื่มในแตละวัน  

  4.2 ชวงเวลาที่ตองบันทึกในปฏิทินนี้คือเร่ิมจากวันที่...............................

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

  4.3 การประมาณการดื่มสุราของทาน ขอใหยึดตามความเปนจริงใหมาก

ที่สุดเทาที่จะทําได  

  4.4 โปรดตรวจสอบความสมบูรณของการบันทึกในแตละวันใหครบถวน

กอนสง  
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 

 

1. เขาใจ วัตถุประสงค ระยะเวลา และใหความรวมมือในการเขารวมกลุมบําบัดจนครบ

โปรแกรม 

2. เรียนรูทักษะการสรางปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
3. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 
4. เรียนรูการฟนฟูดานความจําระยะสั้น (recall memory) 

 

 การเร่ิมตนของการบําบัดในกิจกรรมตางๆ ตองการใหเกิดความคุนเคย สรางความ

ไววางใจระหวางผูรับการบําบัดและผูบําบัด โดยการสรางสัมพันธภาพรวมกัน และรับทราบ

ขอมูลเก่ียวกับโปรแกรมบําบัด วัตถุประสงค ระยะเวลา พรอมกับใหผูรับการบําบัดกําหนด

ขอตกลง กติกาในการดําเนินกิจกรรม และความคาดหวังตอโปรแกรม การฟนฟูการรูคิด 

จะชวยใหผูรับการบําบัดเกิดความรวมมือ และรูบทบาทของตนเอง   ในการทํากิจกรรม

ตอไป 

 การฟนฟูการรูคิด ประกอบดวย การฝกทักษะความใสใจจดจอกับการหายใจ   

ที่ผอนคลาย ฝกความจําแบบงายๆ โดยการระลึกช่ือของตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงเปนการฝก

ความจําระยะสั้นจากการมองเห็น และการไดยิน นอกจากนี้เปนการฝกสมาธิโดยการรูลม

หายใจ พรอมใชสื่อชวยกระตุนซํ้าๆ ใหเกิดการเรียนรู และการรูคิดที่เพ่ิมข้ึน 
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การฝกหายใจคร้ังนี้ ความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตาง 

จากการฝกที่เคยปฏิบัติมา (กรณีที่เคยฝก) อยางไรบาง  
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1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. ทบทวนความจําเก่ียวกบตนเอง (recall memory) 
3. เรียนรูการฝกความจําระยะสั้น (working memory) 

 

 การฝกสติ หรือความใสใจจดจอกับลมหายใจ ทําใหผูรับการบําบัดมีสมาธิ

อยูกับปจจุบัน ซ่ึงจะชวยฟนฟูความคิด ความจําไดดีข้ึน ถามีการฝกอยางสมํ่าเสมอ 

อยางนอยวันละ 2 คร้ัง และทําติดตอกันอยางตอเนื่องจะทําใหเกิดการสรางนิสัย

ข้ึนได  

 การเรียงลําดับภาพ เปนการกระตุนความจําโดยใชการสัมผัสทางตา 

(visual memory) แปลภาพเปนความจํา จากการวิจัยพบวารอยละ 80 การรับรู

ทางตา และเช่ือมโยงเปนภาพชวยสรางความจําไดดีกวาการไดยิน (auditory 

memory) หรือสัมผัสอ่ืนๆ ถามีประสบการณภายในจากอารมณ ความรูสึกที่

รุนแรงจะทําใหจดจําสิ่งตางๆ  ไดมากกวา ประกอบกับ ความตั้งใจ และเลือก

การจดจํา จะชวยใหความจําดีข้ึนได 
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บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………… 



 

          สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคตดิแอลกอฮอล 
 

10 

 

 
1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 
2. ทบทวนความจําเก่ียวกบตนเอง (recall memory) 
3. เรียนรูการฝกความจําระยะสั้น (working memory) 
 

 การฝกสติ หรือความใสใจจดจอกับลมหายใจ ทําใหผูรับการบําบัดมีสมาธิ

อยูกับปจจุบัน ซ่ึงจะชวยฟนฟูความคิด ความจําไดดีข้ึน ถามีการฝกอยางสมํ่าเสมอ 

อยางนอยวันละ 2 คร้ัง และทําติดตอกันอยางตอเนื่องจะทําใหเกิดการสรางนิสัย

ข้ึนได  

  การเรียงลําดับภาพ เปนการกระตุนความจําโดยใชการสัมผัสทางตา 

(visual memory) แปลภาพเปนความจําจากการวิจัยพบวารอยละ 80 การรับรู

ทางตาและเช่ือมโยงเปนภาพชวยสรางความจําไดดีกวาการไดยิน (auditory 

memory) หรือสัมผัสอ่ืนๆ ถามีประสบการณภายในจากอารมณ ความรูสึกที่

รุนแรงจะทําใหจดจําสิ่งตางๆ ไดมากกวา ประกอบกับ ความตั้งใจ และเลือกการ

จดจํา จะชวยใหความจําดีข้ึนได 

 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
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1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (auditory and visual memory) 
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก working memory, mental flexibility, reasoning, planning 

(sequencing) 
 

 การจัดคําเรียงภาพ เปนการฝกความจําโดยใชการสัมผัสทางตา (visual 

memory) และการไดยิน (auditory memory) โดยมีการฝกซํ้าๆ และเพ่ิมความ

ซับซอนใหมีความเช่ือมโยงกับสิ่งที่เห็น สัมผัส หรือจินตนาการออกเปนภาพ

ความจํา 

 ทักษะการจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการจดักลุมคํา 

การเช่ือมโยงความหมายที่ยืดหยุน การจัดเรียงลําดับภาพในลักษณะตางๆ รวมทั้ง

การเรียนรูการทํางานเปนทีม โดยใชหลักการฝกเพ่ือการฟนฟูการรูคิด 

(restorative) และการเรียนรูเช่ือมโยงที่จะนําไปประยุกตใชในชีวิตจริง 
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บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
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1. เรียนรูการฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (auditory and visual memory) 
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก working memory, mental flexibility, reasoning, planning 

(sequencing) 
 

 การจัดคําเรียงภาพ เปนการฝกความจําโดยใชการสัมผัสทางตา (visual 

memory) และการไดยิน (auditory memory) โดยมีการฝกซํ้าๆ และเพ่ิมความ

ซับซอนใหมีความเช่ือมโยงกับสิ่งที่เห็น สัมผัส หรือจินตนาการออกเปนภาพ

ความจํา 

 ทักษะการจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการจัดกลุมคํา 

การเช่ือมโยงความหมายที่ยืดหยุน การจัดเรียงลําดับภาพในลักษณะตางๆ รวมทั้ง

การเรียนรูการทํางานเปนทีม โดยใชหลักการฝกเ พ่ือการฟนฟูการรู คิด 

(restorative) และการเรียนรูเช่ือมโยงที่จะนําไปประยุกตใชในชีวิตจริง 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  
2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory)  
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive function) 

ไดแก Response inhibition, Problem solving (decision making) 
 

อาการอยากดื่มแอลกอฮอลเกิดจากตัวกระตุน ซ่ึงแบงเปนตัวกระตุนภายใน 

ไดแก อารมณ ความคิด ความจํา หรือประสบการณภายในของแตละบุคคล 

และตัวกระตุนภายนอก ไดแก สภาพแวดลอมในสังคมที่มีการซ้ือขายเคร่ืองดื่ม

แอลกอฮอล เพ่ือน หรือการเขาสังคม เปนตน ดังนั้นถาบุคคลมีความรู เขาใจ 

และสามารถควบคุมตัวกระตุนทั้งภายในและภายนอกได ทําใหลดโอกาสในการดื่ม

ลงได 

เกม “ปลาทู ปลาทอง”ชวยฝกทักษะความใสใจ ตั้งใจฟงคําสั่ง คําที่สัมพันธ

กับตนเอง ฝกทักษะการจัดการและการตัดสินใจ และฝกการยับย้ังช่ังใจ ในการ

ปรบมือหรือดึงมือหนีใหถูกตอง และเช่ือมโยงกับตัวกระตุนภายนอก และกระตุน

ภายใน 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
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2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
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1. เรียนรูการฝกทักดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent, remote 

memory)  

3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  
ไดแก mental flexibility, working memory 
 

 การฝกความจําจากสิ่งที่ไดยิน ซ่ึงมีโอกาสเกิดความผิดพลาดไดเม่ือมีการ

บอกตอผูรับสารจํานวนเพ่ิมข้ึน ดังนั้นการสื่อสารดวยการเขียนเปนขอความหรือ

ภาพชวยใหรายละเอียดของขอมูลที่สงตอมีความเที่ยงตรงมากกวาการสื่อสารดวย

การฟงอยางเดียว  
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

  
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 

 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory)  

 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) 

ไดแก Planning, working memory, Problem solving, reasoning 
 

 การตูนลูกหมูสามตัว เปนกิจกรรมฝกทักษะการคิดอยางเช่ือมโยง และเปน

นามธรรม คิดเปรียบเทียบ เพ่ือคาดการณถึงผลลัพธที่จะเกิดข้ึนในอนาคตอยางมี

เหตุมีผลและนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได ตามหลักการฟนฟู (Restoration 

and life style intervention) เชน เปรียบเทียบหมาปาคือการดื่มสุรา การ

ควบคุมการดื่มเปรียบเสมือนกับการสรางบาน “อะไรที่ไดมางายมักจะไมย่ังยืน” 

ดังเชน ลูกหมูสรางบานดวยฟาง ดวยไม เปนตน สําหรับการพยายามหยุดดื่ม

สุรา แมเปนเร่ืองยากและใชเวลานาน แตเม่ือทําไดจะสามารถหยุดดื่มไดนาน 

เหมือนลูกหมูที่สรางบานดวยอิฐ ดังนั้น “การใชวัสดุแข็งแรงและใสใจ พยายาม 

และใชระยะเวลาในการสรางบานนาน เปรียบกับการหยุดดื่มสุราไดนานก็จะมี

ความม่ันคงในการหยุดดื่มไดอยางตอเนื่อง” 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
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2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

 
 1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  

 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory)  

 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive function) 

ไดแก (response inhibition, mental flexibility, working memory, 

Planning, Problem solving 
 

 กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” ใชหลักการเคล่ือนไหวของมนุษย โดย

กําหนดการเคล่ือนที่ในแบบตางๆ โดยใชพ้ืนที่ 1x1 เมตรทําเปนตารางตัวเลข  

1-9 ซ่ึงขณะมีการเคล่ือนไหวตามชุดหมายเลขที่กําหนด จะชวยกระตุนการทํางาน

ของสมอง เพ่ือพัฒนาความสามารถในการคิด การตัดสินใจรวมถึงการแกปญหา

ไปพรอมๆ กันดวย  

 เกม “จราจร อัจฉริยะ” เปนเกมที่ฝกความสามารถดานการวางแผน เพ่ือ

แกปญหาภายใตเวลาที่จํากัด รวมถึงการยับย้ังช่ังใจในการใชวิธีการจัดการปญหาที่

ซํ้าๆ ซ่ึงจะนําไปสูความยืดหยุนในการคิดแกปญหาดวยวิธีการใหมๆ 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 

 

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  
2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory)  
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) 

ไดแก response inhibition, working memory, planning, reasoning 
 

การใชคําสอนจากสุภาษิต คําพังเพย เปนการฝกการคิดอยางเช่ือมโยง 

(association) เปนนามธรรม เชิงเปรียบเทียบ (abstract thinking) และ 

concept formation ตามหลักการฟนฟู restorative and life style 

intervention 
 

1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจาก
การฝกปฏิบัติที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................  
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 

1. เรียนรูการฝกความใสใจ (attention) 
2. เรียนรูการฝกความจํา (recall memory, recent memory)  
3. เรียนรูการฝกการจัดการและการตัดสินใจ (executive function) ไดแก 

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

4. ฝกจัดการและวางแผนที่เก่ียวเนื่องกับคนหลายคน 
 

กิจกรรม “ตาราง 9 ชอง” เปนกิจกรรมที่ชวยกระตุนการทํางานของสมอง

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการคิด การตัดสินใจรวมถึงการแกปญหาไปพรอมๆ 

กัน สวนกิจกรรมตอกระดาษเปนการฝกดานการแกปญหา และการตัดสินใจ 

โดยการบริหารจัดการทรัพยากรหรือสิ่งที่มีอยู การแกปญหาอยางมีเหตุผล และ

การทํางานรวมกับผูอ่ืน ผานหลักการฟนฟูการรูคิด (Restorative cognitive 

training) 
 

1. ฝกการหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตาง
จากการฝกปฏิบัตทิี่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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1. ฝกทักษะดานความใสใจ (attention) 

2. ฝกทักษะการจัดการแกไขปญหา และตัดสินใจ (Executive function)  
 

 การจัดการและตัดสินใจ (executive function) ดานการแกไขปญหาใน

ชีวิตประจําวัน (problem solving and decision making) กิจกรรมแกปญหา

และตัดสินใจ: เกมบันไดงู เปนการฝกทักษะในการตัดสินใจและการแกไขปญหา

เก่ียวกับสถานการณในชีวิตประจําวันทั่วไป และสถานการณที่เสี่ยงตอการกลับไป

ดื่มสุรา โดยใชกิจกรรมที่มีลักษณะฟนฟูการรูคิด (restorative cognitive 

training)  

 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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1. เรียนรูฝกความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recall memory, recent memory) 
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก working memory planning, problem solving 

4. เพ่ิมทักษะดานกิจวัตรประจําวัน 
 

 กิจกรรม “ไปจายตลาดกันเถอะ” เปนการฝกดานความจํา การจัดการและ

การตัดสินใจ (executive function) ที่จะนําไปใชในการทํางานโดยกิจกรรมจาย

ตลาดจะฝกใหสมาชิกไดฝกความจําโดยการไดยิน ฟงคําสั่ง จํา คิด วางแผนการ

จัดซ้ือ และการจัดการใหสมาชิกแตละคนชวยกันทํางานใหสําเร็จ นอกจากนี้ยัง

เปนการฝกทักษะทางสังคมใหแกสมาชิกอีกดวย 

 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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1. เรียนรูการฝกความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  
3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสินใจ (executive Function)  

ไดแก response inhibition, mental flexibility, working memory, planning, 

reasoning 

4. เรียนรูการเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาได  
 

 ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล มักไมใหความสําคัญเร่ืองการเลือกรับประทาน

อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ และสารอาหารครบถวน รวมถึงไมสามารถยับย้ัง

ช่ังใจในการเลือกรับประทานอาหารที่อาจกระตุนการดื่ม ดังนั้นกิจกรรมนี้จะชวย

กระตุนใหสมาชิกไดระลึกถึงเหตุการณหรืออาหารที่เคยรับประทาน (episodic 

memory) หลังจากสมาชิกไดรับขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับอาหารที่มีคุณคาและนํามาจัด

กลุม (categorizations) เพ่ือเลือกรับประทานและหาแนวทาง หรือทางเลือกใน

การปรับเปล่ียน (cognitive flexibility & planning) เปนอาหารที่มีคุณคา รวม

ไปถึงฝกความคิดในการยับย้ังความอยากเม่ือพบอาหารที่กระตุนนําไปสูการดื่ม 

(response inhibition) ตามหลักการ restorative cognitive function และ 

lifestyle intervention 

 

 

 

 



 

          สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคตดิแอลกอฮอล 
 

28 

บันทึกเพ่ิมเติมจากการสรุปรวมกับผูรับการบําบัด 
 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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วันที่..........................................................เวลา............................น. 
 

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention)  

 2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  

 3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive 

function) ไดแก response inhibition, mental flexibility, working memory, 

Planning, Problem solving, reasoning 

 4. มีทักษะดานการคิดวางแผนการใชเงิน 
 

ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล สวนใหญขาดทักษะในการวางแผนในการใชเงิน

สําหรับการดําเนินชีวิตประจําวัน และมักมีปญหาในการตระหนักรูคาใชจายในการ

ดื่มสุราของตนเอง กอใหเกิดความเครียดเร่ืองการเงินทําใหกลับไปดื่มซํ้าจนไม

สามารถควบคุมการดื่มได ดังนั้นการสงเสริมทักษะดังกลาวจะชวยใหผูปวย

สามารถวางแผนจัดการรายไดของตนเองใหเพียงพอกับการดําเนินชีวิตตามหลักการ 

Lifestyle Intervention และ Psychotherapeutic Intervention 
 

1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจากการ
ฝกปฏิบัติคร้ังที่ผานมา อยางไรบาง 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
…………………………………………………………………………. 
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2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
....................................................................................................................... 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
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บัวขาวอายุ 40 ป มีที่ดนิและบานเปนของตนเอง ภรรยาของบัวขาวเสียชีวิตไป

แลว บัวขาวมีลูก 2 คน ซ่ึงกําลังเรียนช้ันประถมศึกษาในโรงเรียนรัฐบาลใกล

บาน ลูกๆของบัวขาวจะเดินทางไปโรงเรียนโดยใชรถจักรยาน บัวขาวมีอาชีพ

กรรมกรรับจาง รายไดวันละ 300 บาท โดยเดือนหนึ่งจะมีวันหยุด 4 วัน ใน

แตละวันบัวขาวตองใหเงินลูกไปโรงเรียนทุกวัน จันทรถึงศุกรคนละ 20 บาท 

จากนั้นจึงเดินทางไปทํางานโดยใชรถจักรยานยนต ทุกวันกอนกลับบาน บัวขาว

มักแวะดื่มสุรากับเพ่ือนวันละ 40 บาท สวนคาใชจายที่จําเปนอ่ืนๆของบัวขาวมี

ดังนี้  

- คาอาหารประจําวันในครอบครัวประมาณ คนละ 150 บาท 
- เติมน้ํามันรถจักรยานยนตประมาณ 150 บาท / สัปดาห 
- ชําระคาน้ํา 80 บาท / เดือน 
- ชําระคาไฟ 150 บาท / เดือน 
- คาบุหร่ี 2 ซอง ซองละ 60 บาท / สัปดาห 
- คาเทอมลูกปละ 3,500 บาท / คน รวม 7,000 บาท / ป 
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   บัญชีรายรับ-จายครอบครวัของบัวขาว 
 

วัน/
เดือน/ป 

รายการ 
รายรับ 
(บาท) 

รายจาย 
(บาท) 

คงเหลือ 
(บาท) 

30 ธ.ค. 59 - รายไดตอวัน  
300 บาท x 26 วัน 

- อาหารรายวัน  
150 บาท x 30 วัน 

- คาไฟ 
- คาน้ํา 
- ใหลูก  
(20 บาท x 2 คน) 
x 22 วัน 

- คาน้ํามันรถจกัรยานยนต  
(150 บาท x 4 สัปดาห) 

- คาบุหร่ี  
(2 ซอง x 60บาท)  
x 4 สัปดาห 

- คาเหลา  
(40 บาท x 30 วัน) 

 

หมายเหตุ บัวขาวตอง
จายเงินคาเทอมลูก 7,000 
บาท / ป 

7,800 
 

 
4,500 
150 
80 
880 
600 
480 
1,200 

7,800 
 
 
 
 

      
7,890 

 
 
 

- 90 

 

บัวขาวตองปรับการใชจายอยางไรใหเพียงพอ และมีเงินจายคาเทอมลูก 

ชวยกันทําบัญชีครัวเรือนใหบัวขาวกันนะคะ  
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บัญชีรายรับ-รายจายในครวัเรือน 
 

วันที ่ รายการ 
รายรับ 
(บาท) 

รายจาย  
(บาท) 

คงเหลือ  
(บาท) 
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บัญชีรายรับ-รายจายในครวัเรือน  
 

 

วันที ่ รายการ 
รายรับ 
(บาท) 

รายจาย  
(บาท) 

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

1. เรียนรูการฝกดานความใสใจ (attention) 

2. เรียนรูการฟนฟูดานความจํา (recent memory, remote memory)  

3. เรียนรูการฟนฟูดานการจัดการและการตัดสนิใจ (executive function) 

ไดแก mental flexibility, working memory, planning, reasoning 
 

ผูที่เปนโรคติดแอลกอฮอล สวนใหญพบวาขาดทักษะในการใชเวลาวางอยาง

เหมาะสม รวมถึงการใชเวลาแตละวันอยางไมสมดุล อันเนื่องมาจากใชเวลากับการ

ดื่มมากเกินไป และเปนกิจกรรมยามวางที่ไมเหมาะสม ดังนั้นการสงเสริมการ

วางแผนใชเวลาในแตละวันจะชวยใหผูรับการบําบัดมีแนวทางที่ชัดเจนในการดูแล

สุขภาพตนเอง เวลานอน การทํางาน การพักผอนหยอนใจ สังสรรคหรือเขารวม

สังคม และการใชเวลาของตนเองวามีความเหมาะสมหรือไมอยางไร และเปน

ประโยชนตอตนเองอยางไร ตามหลักการ Lifestyle Intervention และ 

Psychotherapeutic Intervention 
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1. การหายใจคร้ังนี้ เกิดความคิด ความรูสึกอยางไร มีความแตกตางจากการ
ฝกปฏิบัติคร้ังที่ผานมา อยางไรบาง 
 

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

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

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

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

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

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

2. สิ่งที่ทานไดเรียนรูจากการทํากิจกรรมนี ้
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 
 

3. สิ่งที่ทานคาดวาจะนําไปใช 
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
....................................................................................................................... 
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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  

ลักษณะเดน  ลักษณะเดน  ลักษณะเดน  

บุคคลสําคัญ  บุคคลสําคัญ  บุคคลสําคัญ  
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รายช่ือคณะทํางาน 
สมุดบันทึกโปรแกรมฟนฟูการรูคิดสําหรับผูเปนโรคติดแอลกอฮอล สําหรับสถานพยาบาล 

  
นายแพทยกิตตกวี โพธ์ิโน  ผูอํานวยการโรงพยาบาลสวนปรุง ประธานคณะทํางาน 
นางจารุณี  รัศมีสุวิวัฒน พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
นางดวงเดือน  นรสิงห  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการพิเศษ 
นางวงเดือน  สุนันตา พยาบาลวาชีพชํานาญการ 
นางสาวสิรี  อุดมผล  นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ 
นางสาวจิตติมญณ สอนเกิด นักสังคมสงเคราะหชํานาญการ 
นางอังคณา  สารคํา  นักกิจกรรมบําบัดชํานาญการ 
นางสาวสุพรรณิกา ไชยวรรณ โภชนาการชํานาญงาน 
นางสาวธรัญญา  ดีกัลลา  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
นางสาวอรวรรณ แกวแซม นักจัดการงานทั่วไป 
นางสาวธัญยชนก   มะโนกิจ นักจัดการงานทั่วไป  
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