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บทคัดย่อ
  ความจำาตามแผนเป็นความสามารถในการจดจำาสิ่งที่จะต้องกระทำาหรือดำาเนินการด้วยความตั้งใจตามแผนในเวลาที่
เหมาะสม  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึก
กลยุทธ์ทางปัญญาสำาหรับเพิ่มความจำาตามแผนของผู้สูงอายุ  และเพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมอง
พัฒนาขึ้น ด้วยการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนตอบถูก และระยะเวลาตอบสนองขณะทำาแบบทดสอบความจำาตาม
แผนระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การเลือกแผนกิจวัตร 2) การจำาแผนกิจวัตร 3) 
การดำาเนินตามแผนกิจวัตร 4) การเลือกกิจวัตรเป้าหมาย และ 5) การแสดงผล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นอาสาสมัคร
ผู้สูงอายุ จากศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุวาสนะเวศม์ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จำานวน 60 คน อายุระหว่าง 
60-80 ปี  จัดเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการสุ่มอย่างง่าย กลุ่มทดลองได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึก
สมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา จำานวน 16 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ส่วนกลุ่มควบคุม
ไม่ได้รับการฝึก  เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบความจำาตามแผนอาศัยเหตุการณ์  และแบบทดสอบความจำาตามแผน
อาศัยเวลา สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบที 
(t-test)
  ผลการวิจัยปรากฏว่า หลังการทดลอง กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ มีคะแนนความจำาตามแผนสูง
กว่า และใช้เวลาระยะเวลาตอบสนองน้อยกว่า  เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง (p=.01) และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 
(p=.01)  สรุปได้ว่า  การฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทาง
ปัญญาอย่างต่อเนื่อง สามารถช่วยเพิ่มความจำาตามแผนของผู้สูงอายุได้

Abstract
  Prospective memory is the ability to plan and successfully execute delayed intentions 
in the future. This study aimed to develop a cognitive process and strategy-based training 
program in older adults, and to investigate the effect of the developed cognitive process and 
strategy-based training program by comparing the response accuracy score and response time 
on prospective memory tests before and after the training program. The developed program 
composed of 1) choosing activities, 2) remembering activities, 3) performing activities, 4) choosing 
target activities, and 5) showing outputs. Sixty elderly attending at the Watsanawet Social Welfare 
Development Center for Older Persons Ayutthaya Province, aged between 60 and 80 Years. 
They were randomly assigned to experimental and control groups. The experimental group 
underwent the cognitive process and strategy-based training program for half an hour per day 
for 16 days, whereas the control group received no intervention. The prospective memory tests 
were used to collect the data. Data were analyzed by frequency, percentage, mean, standard 
deviation, and t-test.
  The results demonstrated that the posttest mean of response accuracy on prospective 
memory tests from the experimental group was significantly higher than the pretest mean and 
the response time was also significantly faster than the pretest mean (p=.01). In comparison to 
the control group, the posttest mean of response accuracy on prospective memory tests from 
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the experimental group was significantly higher and the response time was significantly faster 
(p=.01). In conclusion, the continuing cognitive process and strategy-based training program 
increased the prospective memory of older adults in this study.

คำ�สำ�คัญ:  ความจำาตามแผน โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมอง การฝึกกระบวนการทางปัญญา 
      การฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
Keywords:  Prospective memory, Brain training computer program, 
      Cognitive process training, Cognitive strategy-based training

บทนำ�
  ประเทศไทยเปน็ประเทศหน่ึงในอาเซยีนทีเ่ขา้สูส่งัคมของผู้สงูวยั (Aging society) สดัสว่นของผู้สงูอายทุีอ่ยูต่ามลำาพงั 
คนเดียวได้เพิ่มขึ้นเป็นเกือบร้อยละ 9 (National Statistical Office, 2014, p. 6) ส่งผลให้ผู้สูงอายุต้องพึ่งพาตนเอง
มากขึน้ในการดำาเนินชวีติประจำาวนัและการทำากจิวตัรประจำาวนัตา่ง ๆ  นอกจากน้ีผู้สงูอายมีุการเปลีย่นแปลงเร่ืองความจำา อาท ิ 
ลืมง่าย ต้องพูดซ้ำา ๆ ถามซ้ำา ๆ จำาเหตุการณ์ใหม่ ๆ ได้ไม่ดี โดยการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอย่างค่อยเป็นค่อยไปที่เรียกว่า
ระดับการรับรู้ทางสติปัญญาลดลง  (Cognitive  decline)  ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อความมั่นคงทางเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศอย่างต่อเนื่องในระยะยาว (Mato, 2013, p. 114) โดยความจำาที่เกี่ยวข้องกับการดำาเนินกิจกรรมในชีวิตประจำาวัน
นี้เรียกว่า ความจำาตามแผน (Prospective memory) เป็นความจำาที่มีความสำาคัญในการปฏิบัติกิจวัตรประจำาวัน เพื่อจำา
กิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวัน ความจำาตามแผนเปลี่ยนแปลงตามช่วงอายุ โดยเมื่ออายุเพิ่มขึ้นความจำาตามแผนจะลดลงเกิด
ภาวะความผิดปกตใินการทำากจิวตัรในชวีติประจำาวนั โดยเฉพาะพฤตกิรรมทางด้านสขุภาพ เชน่ การรับประทานยา การตรวจ
ความดันโลหิต การนัดพบแพทย์ เป็นต้น ความจำาตามแผนเกี่ยวข้องกับกระบวนการทางปัญญา (Cognitive process) 
หลายกระบวนการ เช่น หน้าที่บริหารจัดการของสมอง การควบคุมความตั้งใจ กระบวนการจำา ความจำาย้อนหลัง และความ
จำาขณะคิด เป็นต้น (Hering, Rendell, Rose, Schnitzspahn, & Kliegel, 2014)
  การจำากิจวัตรที่หลากหลายในแต่ละช่วงเวลาจะเพิ่มการทำางานของสมอง  มีผลต่อประสิทธิภาพการทำางานของสมอง
ลดลงและยากขึ้น เช่น การจัดระบบหรือเรียบเรียงข้อมูล การเข้ารหัสข้อมูล การเก็บข้อมูล การเรียกคืนข้อมูล เป็นต้น โดย
เฉพาะในผู้สงูอายทุีม่ปีระสทิธภิาพการทำางานของสมองลดลงมากกวา่วยัอืน่ ๆ  เน่ืองจากการสญูเสยีเซลลส์มองตามพยาธสิภาพ
ของร่างกาย การฝึกทางปัญญา (Cognitive training) จะช่วยในการจดจำากิจวัตรประจำาวัน โดยการฝึกกระบวนการทาง
ปัญญาช่วยพัฒนาความสามารถทางปัญญาในการควบคุมความตั้งใจเพื่อจำากิจวัตรที่จะต้องปฏิบัติหรือกิจวัตรเป้าหมาย ผ่าน
หน้าที่บริหารจัดการของสมองด้านการตรวจสอบกำากับติดตามกิจวัตรเป้าหมาย ขณะดำาเนินชีวิตประจำาวันหรือปฏิบัติกิจกรรม
อืน่ และสามารถยบัยัง้การปฏิบตักิจิกรรมทีก่ำาลงัดำาเนินอยู ่มาปฏบิตักิจิวตัรเปา้หมายไดถ้กูตอ้งในเวลาทีเ่หมาะสม สว่นการฝึก
กลยทุธท์างปญัญาชว่ยเพิม่ความสามารถของกระบวนการจำา ซึง่เปน็กลไกสำาคญัในการขบัเคลือ่นความจำาไปสูก่ารปฏบิตักิจิวตัร
เปา้หมายไดอ้ยา่งถกูตอ้ง โดยกระบวนการจำาจะเกดิขึน้อยา่งอตัโนมตัเิมือ่ผ่านตวักระตุน้ความจำา ภายใตส้ภาพแวดลอ้มทีคุ่น้เคย 
อาจเปน็สิง่ของหรือสถานที ่ทีมี่ความหมายใกลเ้คยีงกบักจิวตัรน้ันทำาใหจ้ำากจิวัตรน้ันไดด้ ีและการปฏบิตักิจิวตัรเดียวกนัอยา่ง
สม่ำาเสมอจะเกิดการเรียกคืนความจำาได้อย่างอัตโนมัติเมื่อถึงเวลาที่ต้องปฏิบัติกิจวัตรเป้าหมายนั้น
  จากการศึกษาที่ผ่านมา การนำาแนวคิดการฝึกทางปัญญาระหว่างการฝึกกระบวนการทางปัญญากับการฝึกกลยุทธ์ทาง
ปัญญา มาใช้ฝึกร่วมกัน มีเพียงการศึกษาของบรอมและคลีเจล (Brom & Kliegel, 2014) ใช้การฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
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แบบกลยุทธ์ความตั้งใจ  ร่วมกับการฝึกกระบวนการทางปัญญาด้วยการฝึกความสามารถด้านการสลับเปลี่ยนการตอบสนอง 
เพื่อการฝึกกิจวัตรประจำาวันในการตรวจสอบการวัดความดันเลือดในผู้สูงอายุ  ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเก่ียวกับการเพิ่ม
ความจำาตามแผนด้วยกิจกรรมที่จำาลองกิจวัตรในชีวิตประจำาวันของผู้สูงอายุผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์  โดยใช้แนวคิดการฝึก
ทางปัญญาแบบการฝึกกระบวนการทางปัญญาร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญาอันจะเป็นประโยชน์ต่อการดำาเนินชีวิตประจำา
วันของผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังช่วยชะลอการเกิดโรคสมองเสื่อมและความสามารถทางปัญญาที่ลดลงจากการเปลี่ยนแปลงตาม
วัย ซึ่งจะมีผลทำาให้ผู้สูงอายุเกิดความมั่นใจและดำารงชีวิตอย่างมีคุณภาพ

วัตถุประสงค์ของก�รวิจัย
  1. เพือ่พฒันาโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญา สำาหรับ
เพิ่มความจำาตามแผนของผู้สูงอายุ
  2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมคอมพิวเตอรฝ์กึสมองที่บูรณาการการฝกึกระบวนการร่วมกับการฝกึกลยุทธ์ทางปญัญา
ที่พัฒนาขึ้น สำาหรับเพิ่มความจำาตามแผนของผู้สูงอายุ ดังนี้
    2.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนตอบถูก ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผนระหว่างก่อนกับหลัง
การทดลอง  ในกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์
ทางปัญญา
    2.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาตอบสนองขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน ระหว่างก่อนกับ
หลงัการทดลอง ในกลุม่ทดลองทีฝึ่กด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยุทธ์
ทางปัญญา
    2.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนตอบถูกขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผนระยะหลังการทดลอง
ระหวา่งกลุม่ทดลองทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญา
กับกลุ่มควบคุมไม่ได้ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ
    2.4  เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาตอบสนองขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผนระยะหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์
ทางปัญญากับกลุ่มควบคุมไม่ได้ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ

กรอบแนวคิดในก�รวิจัย
  การดำารงชีวิตของบุคคลเก่ียวข้องกับการปฏิบัติกิจวัตรในชีวิตประจำาวัน  การจดจำากิจวัตรเพื่อจะปฏิบัติในระยะเวลา
เหมาะสม เกีย่วขอ้งกบัความสามารถของความจำาตามแผนในการจำากจิวตัรทีจ่ะกระทำาในแตล่ะชว่งเวลาอยา่งหลากหลาย และ
ข้อมูลปริมาณมากขึ้นจะเพิ่มการทำางานของสมอง  ทำาให้ความสามารถในการจำากิจวัตรในชีวิตประจำาวันลดลง  ส่งผลต่อการ
ดำาเนินชีวิตประจำาวัน (Brom & Kliegel, 2014, p.745; Willis & Schaie, 2009)
  การฝึกทางปญัญา เปน็การฝึกเพือ่พฒันาประสทิธภิาพของกระบวนการทางปญัญา และเพิม่ความสามารถทางปญัญาที่
ลดลงหรือเสื่อมลงตามวัย จากแนวคิดของ รีชแมนและคนอื่น ๆ  (Reichman, Fiocco, & Rose, 2010, p. 572) แบ่งการ
ฝึกทางปญัญาออกเปน็ 2 แบบ ไดแ้ก ่1) การฝึกกระบวนการทางปญัญา เพือ่พฒันาประสทิธภิาพกระบวนการทางปญัญา โดย
เฉพาะหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง มบีทบาทสำาคญัในการดำาเนินชวีติประจำาวนั และมกีารเสือ่มลงตามวยั สอดคลอ้งกับแนวคดิ
ของ มิยาเกะและคณะ (Miyake et al., 2000) และ พีร วงศ์อุปราช และรังสิรัศม์ วงศ์อุปราช (Peera Wongupparaj 
& Rangsirat Wongupparaj, 2013, p. 8) ที่กล่าวว่า ผู้สูงอายุมีความสามารถลดลงมากในหน้าที่บริหารจัดการ การ
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โยกย้าย  (Shifting)  ความสนใจ  ที่สะท้อนถึงความสามารถในการยืดหยุ่นของการคิดและการปรับปรุงข้อมูลให้เป็น
ปัจจุบัน  สะท้อนถึงความสามารถในการติดตามและลงรหัสข้อมูลอย่างสม่ำาเสมอ  รวมทั้งคอยปรับปรุงข้อมูลอย่างเหมาะสม 
โดยการแทนที่ข้อมูลเก่าด้วยข้อมูลใหม่ที่มีความเก่ียวเน่ืองมากกว่า  และการยับยั้งการตอบสนองสิ่งเร้าที่ไม่เก่ียวข้องเข้ามา 
รบกวน โดยความสามารถดังกล่าวลดลงมากกว่าด้านอื่น ๆ และ 2) การฝึกกลยุทธ์ทางปัญญาเป็นกิจกรรมการฝึกฝนเพื่อ
เพิม่ความสามารถทางปญัญา และชว่ยในการระลกึความจำาไดด้ว้ยตนเอง โดยเฉพาะการเพิม่ประสทิธภิาพของกระบวนการจำา 
ซึ่งเป็นความสามารถที่สำาคัญต่อการดำาเนินชีวิตประจำาวัน โดยการจำาแบบใช้ภาพ ตามสภาพสิ่งแวดล้อมรอบตัว เช่น สิ่งของ 
สถานที ่เปน็ตน้ คูก่บัรายการกิจวตัรเปา้หมายหรือกจิกรรมทีจ่ะดำาเนินการ เปน็การชว่ยเพิม่ความสามารถในการเขา้รหสัความ
จำา และมกีารจัดเกบ็เรียบเรียงขอ้มลูอยา่งเปน็ระบบด้วยลำาดับกจิวตัรแตล่ะชว่งเวลา ตามเสน้ทางเดนิในสภาพแวดลอ้มคุน้เคย 
ส่งผลต่อการเรียกคืนความจำาได้อย่างอัตโนมัติและเป็นลำาดับ เมื่อภาพ สิ่งของ สถานที่ มีความหมายเดียวกับกิจกรรมที่จะ
ดำาเนินการหรือกิจวัตรเป้าหมายปรากฏขึ้น 
  การนำาแนวคดิการฝึกทางปญัญา ระหวา่งการฝึกกระบวนการทางปญัญามาบรูณาการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญา 
เพื่อพัฒนากระบวนการทางพหุปัญญาส่วนของหน้าที่บริหารจัดการของสมองและกระบวนการจำาที่เกี่ยวข้องกับการจำากิจวัตร 
ต่าง ๆ  ในชีวิตประจำาวัน โดยออกแบบกิจกรรมการฝึกผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์ มีรูปแบบกิจกรรมเกี่ยวข้องกับการจำากิจวัตร
ในชวีติประจำาวนัของผู้สงูอาย ุโดยองิตามทฤษฎกีระบวนการทางสมองในการประมวลขอ้มลู ซึง่อธบิายเกีย่วกบัการทำางานของ
สมองมนุษยว์า่มีความคลา้ยคลงึกบัการทำางานของคอมพวิเตอร์ แสดงด้วยโมเดลการประมวลผลขอ้มูลความจำาของอาร์คินสนั 
และชิฟฟริน  (Atkinson & Shiffrin, 1968) ประกอบด้วย การรับข้อมูลจากภายนอก การเข้ารหัสข้อมูล การเก็บข้อมูล 
การเรียกคืนขอ้มลูทีบ่นัทกึไว ้และผลลพัธข์องการตอบสนอง โปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการ
ร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา  จึงพัฒนาขึ้นโดยมี  5  ขั้นตอน  ได้แก่  1)  การเลือกแผนกิจวัตร  2)  การจำาแผนกิจวัตร 
3) การดำาเนินตามแผนกิจวัตร 4) การเลือกกิจวัตรเป้าหมาย และ 5) การแสดงผล เพื่อเพิ่มความจำาตามแผนแบบความจำา
ตามแผนอาศัยเหตุการณ์และความจำาตามแผนอาศัยเวลา  ซึ่งสามารถวัดได้ทางด้านพฤติกรรม  ประเมินจากคะแนนตอบถูก 
(Response accuracy score)  และระยะเวลาตอบสนอง  (Response  time)  ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตาม
แผน สามารถกำาหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังภาพประกอบ 1
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

สมมติฐ�นก�รวิจัย
  1.  กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา 
มีคะแนนตอบถูก ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน มากกว่าก่อนฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการ
การฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
  2.  กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา 
ใช้ระยะเวลาตอบสนอง  ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน  น้อยกว่าก่อนฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่ 
บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
  3. กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา มี
คะแนนตอบถกู ขณะทำาแบบทดสอบวดัความจำาตามแผน หลงัการทดลอง มากกวา่กลุม่ทีไ่ม่ไดฝึ้กด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์
ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
  4.  กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา 
ใช้ระยะเวลาตอบสนอง  ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน  หลังการทดลอง  น้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ฝึกด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
 
วิธีดำ�เนินก�รวิจัย
  การวิจัยนี้ใช้วิธีวิจัยเชิงทดลอง ซึ่งดำาเนินการตามขั้นตอน แบ่งการดำาเนินการวิจัยเป็น 2 ระยะ ดังนี้
  ระยะที ่1 การพฒันาโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยทุธท์างปญัญา
  1.  ศึกษาเอกสาร  ตำารา  และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเพิ่มความจำาตามแผน  และกลยุทธ์ช่วยจำาในผู้สูงอายุ  โดย
นำาทฤษฎีหลายกระบวนการ  ทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลข้อมูล  ทฤษฎีทางปัญญา  และแนวคิดการฝึกทาง
ปัญญา ประกอบด้วยการฝึก  2 แบบ  ได้แก่  การฝึกกระบวนการทางปัญญาและการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญาของรีชแมนและ
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คณะ (Reichman, Fiocco, & Rose, 2010) และทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลข้อมูลของอาร์คินสันและ
ชิฟฟริน (Atkinson & Shiffrin, 1968) มาสังเคราะห์ประเด็นสำาคัญ ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ 
ได้ 5 ขั้นตอนหลัก ได้แก่ การเลือกแผนกิจวัตร การจำาแผนกิจวัตร การดำาเนินตามแผนกิจวัตร การเลือกกิจวัตรเป้าหมาย 
และการแสดงผล
  2. ออกแบบและสร้างโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญา 
โดยการออกแบบโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ ไดก้ำาหนดวตัถปุระสงค ์กำาหนดกจิกรรมหลกั กำาหนดจำานวนตอน กำาหนด
จำานวนกจิกรรม กำาหนดสือ่ทีใ่ชใ้นการศกึษา และกำาหนดแผนผังดำาเนินการพฒันาโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ สว่นการ
สร้างโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ เร่ิมจากการเขยีนบท โดยกำาหนดรายการกจิวตัรตามแนวคิดกจิวตัรทีจ่ำาเปน็สำาหรับการ
ดำารงชีวิตของผู้สูงอายุ กำาหนดซอฟแวร์ที่ใช้สร้างโปรแกรม ดำาเนินการสร้าง และจัดทำาคู่มือโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ  
  3. ตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ โดยผู้เชีย่วชาญจำานวน 3 คน และผู้ใชง้านจำานวน 30 คน 
ในประเด็นดา้นการออกแบบ ดา้นการดำาเนินการตามขัน้ตอน และดา้นความชดัเจนของคูม่อืการใชง้านของโปรแกรมฝึกสมองฯ 
ซึ่งผลการประเมินความเหมาะสมโดยผู้เชี่ยวชาญ มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด (Mean=4.58) และผลการประเมิน
ความเหมาะสมโดยผู้ใชง้าน มคีวามเหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก (Mean=4.47) และหาดชันีความตรงเชงิเน้ือหา (CVI) ผู้เชีย่วชาญ 
จำานวน 3 คน โดยภาพรวมมีค่าเท่ากับ 0.89 ชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ มีความตรงเชิงเนื้อหาค่อนข้างสูง 
เหมาะที่นำาไปเป็นเครื่องมือฝึกความจำาตามแผนของผู้สูงอายุ
  4. ศกึษานำาร่องกบัผู้สงูอายทุีมี่ลกัษณะคลา้ยกบักลุม่ตวัอยา่ง จำานวน 5 คน เพือ่หาขอ้ผิดพลาดของโปรแกรมฝึกสมองฯ 
เป็นเวลา 8 วัน วันละ 2 ครั้ง (ช่วงเช้าและช่วงบ่าย) รวมจำานวน 16 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที
  5. จัดทำาคู่มือการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ ฉบับสมบูรณ์
  ระยะที ่2 การศึกษาผลของโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์าง
ปัญญา
  1. กำาหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจัิย ประชากรทีใ่ชใ้นการวจัิยเปน็ผู้สงูอายุภาวะปกต ิอายรุะหวา่ง 60-80 ป ี
จากศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุวาสนะเวศม์ ตำาบลบ่อโพง อำาเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ใน 
พ.ศ. 2559 จำานวน 125 คน (Watsanawet Social Welfare Development Center, 2016) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัย เป็นผู้สูงอายุที่เป็นประชากรข้างต้นและสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง รวมทั้งมีคุณลักษณะตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้า 
การคัดออก และการยุติการเข้าร่วมการทดลอง จำานวน 60 คน และใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) 
ด้วยการจับฉลากเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
    2.1 แบบสอบถาม ประกอบด้วยข้อคำาถาม 4 ตอน ได้แก่ 1) คุณลักษณะทั่วไปของผู้สูงอายุ 2) การทดสอบ
สภาพทางสมองเบื้องต้น ฉบับภาษาไทย (Mini mental state examination-thai: MMSE-THAI) ซึ่งเป็นแบบทดสอบ
มาตรฐานของสถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณะสุข 3) สุขภาพผู้ป่วย 9 ข้อ (The patient 
health questionnaire: PH-9) และ 4) การทดสอบตาบอดสี (Test for colour-deficiency)
    2.2 โปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญา มลีกัษณะเปน็
เกมกระดานคอมพวิเตอร์ทีเ่ปน็การฝึกทำาซ้ำา ๆ  และไมเ่ปน็การแข่งขนัเพือ่กระตุน้ระบบประสาทสว่นตา่ง ๆ  ทัง้หลายของผู้สงูอาย ุ
และเพิ่มความจำาตามแผนสำาหรับผู้สูงอายุ  ใช้แนวคิดการฝึกทางปัญญาระหว่างการฝึกกระบวนการทางปัญญา มาบูรณาการ 
ร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญาทีม่แีนวทางเพือ่พฒันาความสามารถในหน้าทีบ่ริหารจัดการ 3 ดา้น ประกอบดว้ย การเปลีย่น 
การตอบสนอง  การปรับปรุงข้อมูล  และการยับยั้ง  และเพิ่มประสิทธิภาพในการเข้ารหัสความจำา  และเรียกคืนความจำา 
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โดยใช้แนวคิดกลยุทธ์ช่วยจำาภายในแบบการจำาสถานที่  (Memory of places)  ตามทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการ
ประมวลขอ้มูลซึง่อธบิายเกีย่วกบัการทำางานของสมองมนุษยม์คีวามคลา้ยคลงึกับการทำางานของคอมพวิเตอร์ แสดงด้วยโมเดล
การประมวลผลข้อมูลความจำาของอาร์คินสันและชิฟฟริน (Atkinson & Shiffrin, 1968) ประกอบด้วย การรับข้อมูลจาก
ภายนอก  การเข้ารหัสข้อมูล  การเก็บข้อมูล  การเรียกคืนข้อมูลที่บันทึกไว้  และผลลัพธ์ของการตอบสนอง  ส่วนโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ฝึกสมอง  ประกอบด้วย  5  ขั้นตอน  ได้แก่  1)  การเลือกแผนกิจวัตร  เป็นการวางแผนเพื่อเลือกแผนกิจวัตร 
ที่เหมาะสม  2)  การจำาแผนกิจวัตร  เป็นการเข้ารหัสความจำาในการจดจำากิจวัตรตามแผน  3)  การดำาเนินตามแผนกิจวัตร 
เป็นการดำาเนินการตามแผนกิจวัตรที่เลือกไว้ 4) การเลือกกิจวัตรเป้าหมาย เป็นการตรวจสอบเพื่อหยุดการปฏิบัติที่ดำาเนินอยู่ 
และให้เลือกกิจวัตรท่ีเป็นเป้าหมายที่ตรงตามแผน  และ  5)  การแสดงผล  เป็นการแสดงผลเพื่อให้สมองรับรู้ว่า  การเลือก
กิจวัตรนั้นถูกหรือผิด
  โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญาจำาแนกกิจวัตรตาม
ช่วงเวลา คือ วัน สัปดาห์ เดือน และปี มีกิจกรรมจำานวนทั้งสิ้น 4 ตอน ประกอบด้วย แผนกิจวัตรประจำาวันสัมพันธ์กับ
สถานที่ภายในห้อง แผนกิจวัตรช่วงเวลาสัปดาห์สัมพันธ์กับสถานที่ภายในบ้าน แผนกิจวัตรช่วงเวลาเดือนสัมพันธ์กับสถานที่
ภายนอกบริเวณบ้าน และแผนกิจวัตรช่วงเวลาปีสัมพันธ์กับสถานที่ภายในชุมชน ดังภาพประกอบ 2

      สิ่งแวดล้อมภายในห้อง    สิ่งแวดล้อมภายในบ้าน  สิ่งแวดล้อมนอกบริเวณบ้าน  สิ่งแวดล้อมภายในชุมชน

ภาพประกอบ 2 กิจกรรมในแต่ละตอนของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ

  แต่ละตอนแบ่งตามระดับความยากง่ายด้วยจำานวนกิจกรรมตามแผน  โดยเรียงจากระดับความง่ายไปยากตอนละ  6 
ระดับ รวมการฝึกทั้งสิ้น 24 ครั้ง  โครงสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึก
กลยุทธ์ทางปัญญา สำาหรับเพิ่มความจำาตามแผนของผู้สูงอายุ แสดงดังภาพประกอบ 3

หน้าจอต้อนรับ
เลือกแผนกิจวัตร

จำาแผนกิจวัตร ดำาเนินตามแผนและ

เลือกกิจวัตรเป้าหมาย
แสดงผล

ภาพประกอบ 3 ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรมในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ
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    2.3 เคร่ืองมือทีใ่ชใ้นการวัดตวัแปรตาม ไดแ้ก ่แบบทดสอบความจำาตามแผนด้วยคอมพวิเตอร์ เปน็เคร่ืองมือทีใ่ชว้ดั
ความจำาตามแผนทีม่กีจิกรรมทดสอบเพือ่ประเมนิความจำาตามแผนทัง้ 2 ชนิด ประกอบดว้ย ความจำาตามแผนอาศัยเหตกุารณ ์
และความจำาตามแผนอาศัยเวลา  โดยสอดคล้องกับขั้นตอนของความจำาตามแผนกับกระบวนทางสมองตามแนวคิดของไคล์
เกิลและคณะ (Kliegel et al., 2002) คือ การวางแผน (Intention formation) การเก็บความจำาตามแผน (Intention 
retention) การเริ่มดำาเนินการตามแผน (Intention initiation) และการดำาเนินการตามแผน (Intention execution) 
การกำาหนดกิจกรรมที่ใช้วัดความจำาตามแผน ประกอบด้วย 4 กิจกรรม คือ กิจกรรมการทดสอบเกี่ยวกับตัวเลข กิจกรรม
การทดสอบเกี่ยวกับรูปภาพ กิจกรรมการทดสอบเกี่ยวกับสี และกิจกรรมการทดสอบเกี่ยวกับเวลาแต่ละกิจกรรมการทดสอบ
ประกอบดว้ย กจิกรรมตามแผน และกจิกรรมปกตทิีพ่ฒันาขึน้จากแนวคิดของเอนรเิก และคณะ (Enrique, Meilan Juan, 
& Juan, 2013) ดังภาพประกอบ 4

    การทดสอบตัวเลข           การทดสอบภาพ             การทดสอบสี             การทดสอบเวลา

ภาพประกอบ 4 กิจกรรมการทดสอบในแบบทดสอบความจำาตามแผนด้วยคอมพิวเตอร์

  กิจกรรมการทดสอบประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่
    1. ส่วนการชี้แจง เป็นช่วงอธิบายแสดงความเข้าใจและยินยอมของกลุ่มตัวอย่าง แบ่งเป็น 3 ส่วน คือ 
การพิทักษ์สิทธิ์ ชี้แจง และคำาแนะนำาในการปฏิบัติ
    2. สว่นการทดลองฝึกปฏิบตั ิจำานวน 20 ขอ้ กจิกรรมตามปกต ิจำานวน 15 ขอ้และกิจกรรมตามแผน จำานวน 5 ขอ้ 
    3. ส่วนปฏิบัติจริง กิจกรรมการทดสอบจำานวน 110 ข้อ กิจกรรมตามปกติ จำานวน 100 ข้อ และกิจกรรมตาม
แผน จำานวน 10 ข้อการแสดงผลคะแนนตอบถูก และระยะเวลาตอบสนอง 
  การตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน โดยหาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (CVI) จากผู้เชี่ยวชาญ
จำานวน 3 ท่าน โดยภาพรวมมีค่าเท่ากับ 1.00 ชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ มีความตรงเชิงเนื้อหาค่อนข้าง
สงู และหาความเทีย่งของเคร่ืองมอืวจัิยในบริบทของการวดักบัผู้สงูอาย ุโดยนำาแบบทดสอบไปทดลองใชก้บัผู้สงูอาย ุในตำาบล 
มหาพราหมณ์ อำาเภอบางบาล จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จำานวน 30 คน เพื่อนำาผลมาวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์ความเที่ยง 
KR-20 โดยจำาแนกตามตอนของแบบทดสอบ ปรากฏวา่ การทดสอบเกีย่วกบัตวัเลข การทดสอบเกีย่วกบัรูปภาพ การทดสอบ
เกี่ยวกับสี และการทดสอบเกี่ยวกับเวลา ที่พัฒนาขึ้น โดยทดสอบผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์ มีค่าสัมประสิทธิ์ความเที่ยง KR-
20 เท่ากับ .85, .68, .83 และ .70 ตามลำาดับ ชี้ให้เห็นว่า แบบทดสอบวัดความจำาตามแผนมีความเที่ยงค่อนข้างสูง
  3. การทดลองและเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผู้วจัิยดำาเนินการทดลองดว้ยตนเองโดยใชแ้ผนการทดลองแบบ Randomized 
pretest - posttest control group design (McMillan & Schumacher, 2010) โดยมีแบบแผนการทดลอง ดัง
ภาพประกอบ 5
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ก�รสุ่มเข้�กลุ่ม กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลัง
(Random Assignment) (Group) (Pretest) (Intervention) (Posttest)

E O1 X O2

R

C O1 O2

ภาพประกอบ 5 แบบแผนการทดลองแบบ Randomized Pretest - Posttest Control Group Design
 
    R     หมายถึง การสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
    E     หมายถึง กลุ่มทดลอง (Experimental group) คือ กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ
    C     หมายถึง กลุ่มควบคุม (Control group) คือ กลุ่มที่ไม่ได้ฝึกโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ
    O1   หมายถึง การวัดความจำาตามแผนก่อนทดลอง
    X    หมายถึง การฝึกด้วยโปรแกรมฯ
    O2   หมายถึง การวัดความจำาตามแผนหลังทดลอง

  การรวบรวมข้อมูลการวิจัย ผู้วิจัยดำาเนินการทดลองด้วยตนเองตามขั้นตอน ดังนี้
    3.1  กลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์
ทางปัญญาตามวันและเวลาที่กำาหนดส่วนในควบคุมที่ไม่ใช้โปรแกรมจะดำาเนินชีวิตตามปกติและไม่ได้รับการฝึกโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญาโดยทั้งสองกลุ่มได้รับการวัดจากแบบ
ทดสอบวัดความจำาตามแผน
    3.2  หลังจากกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการ 
ร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญาเสร็จสิน้ผู้ร่วมการทดลองทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุจะไดรั้บการวดัจากแบบทดสอบ
วัดความจำาตามแผนอีกครั้ง
    3.3 นำาผลจากการทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการทดสอบค่าสถิติต่อไป
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 3 ส่วน ดังนี้
    4.1 การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างใช้ค่าสถิติพื้นฐาน ค่าการแจกแจงความถี่และค่าร้อยละ 
    4.2 เปรียบเทยีบคะแนนตอบถกูและระยะเวลาตอบสนอง ขณะทำาแบบทดสอบวดัความจำาตามแผน ในกลุม่ทดลอง 
ระหวา่งกอ่นกับหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญา 
โดยใช้สถิติทดสอบทีสำาหรับกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t-test)
    4.3  เปรียบเทียบคะแนนตอบถูกและระยะเวลาตอบสนอง  ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน  ระหว่าง 
กลุ่มที่ฝึกกับกลุ่มที่ไม่ได้ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทาง
ปัญญา  หลังฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา  โดย
ใช้สถิติทดสอบทีสำาหรับกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มที่เป็นอิสระจากกัน (Independent t-test)
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ผลก�รวิจัย
  1. การพฒันาโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญาสำาหรับ
เพิ่มความจำาตามแผนของผู้สูงอายุผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ ที่พัฒนาขึ้น จากทฤษฎีกระบวนการ
ทางสมองในการประมวลขอ้มลู และแนวคดิการฝึกทางปญัญา ไดก้จิกรรมทีใ่ชใ้นโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ ประกอบ
ด้วย 1) การเลือกแผนกิจวัตร เกี่ยวข้องกับการวางแผนเพื่อเลือกแผนกิจวัตรที่เหมาะสม 2) การจำาแผนกิจวัตร เป็นการเข้า
รหสัความจำาในการจดจำากจิวตัรตามแผน 3) การดำาเนินตามแผนกจิวตัร 4) การเลอืกกิจวตัรเปา้หมาย เปน็ขัน้ตอนตรวจสอบ
เพื่อหยุดการปฏิบัติที่ดำาเนินอยู่ แล้วเลือกกิจวัตรที่เป็นเป้าหมายให้ตรงตามแผน และ 5) การแสดงผล เพื่อแสดงให้สมอง 
รับรู้วา่การเลอืกกจิวตัรน้ันถูกหรือผิด โดยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ มกีจิกรรมทีจ่ำาลองขึน้มคีวามสอดคลอ้งกบักจิวตัร
ในชีวิตประจำาวันของผู้สูงอายุ 4 กิจกรรม ประกอบด้วย กิจกรรมภายในช่วงเวลาวัน สัปดาห์ เดือน และปี กิจกรรมละ 6 
ระดับในการเล่น รวมเป็น 24 ครั้ง เป็นการพัฒนาความสามารถในหน้าที่บริหารจัดการที่ลดลงในผู้สูงอายุด้านการเปลี่ยนการ
ตอบสนอง การปรับปรุงขอ้มลู และการยบัยัง้ นอกจากน้ียงัชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพในการเขา้รหสัความจำา และเรียกคืนความจำา
  2. การศึกษาผลของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
ที่พัฒนาขึ้น พบผลวิจัย ดังนี้
    2.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนตอบถูก ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน ระหว่างก่อน
กบัหลงัการทดลอง ในกลุม่ทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการรว่มกบัการฝึกกลยทุธท์าง
ปัญญาพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญา
มีค่าเฉลี่ยคะแนนตอบถูกหลังการทดลอง (Mean = 6.98) สูงกว่าก่อนการทดลอง (Mean = 5.18) อย่างมีนัยสำาคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 (t = -7.24 p = .01) สอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 ดังตาราง 1 

ตาราง 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนตอบถูก ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผนระหว่างก่อนกับ
   หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

n mean SD “df” t p
ก่อนการทดลอง 30 5.18 1.38 29 -7.24 .01
หลังการทดลอง 30 6..98 1.33

    2.2 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตา่งของระยะเวลาตอบสนองขณะทำาแบบทดสอบความจำาตามแผน ระหวา่งกอ่น
กบัหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง พบวา่ กลุม่ทดลองทีฝึ่กด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการ
ร่วมกับการฝึกกลยทุธท์างปญัญามค่ีาเฉลีย่ระยะเวลาตอบสนอง หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ (Mean = 
977.74) น้อยกว่าก่อนการฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ (Mean = 1,096.85) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 (t = 8.33, p = .01) สอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 ดังตาราง 2
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ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาตอบสนอง ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน ระหว่างก่อนกับ
   หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

n mean SD “df” t p
ก่อนการทดลอง 30 1,096.85 94.50 29 8.33 .01
หลังการทดลอง 30 977.74 70.83

    2.3 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตา่งของคะแนนตอบถกู หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองทีฝึ่กดว้ยโปรแกรม
คอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธท์างปญัญากบักลุม่ควบคมุไมไ่ดฝึ้กดว้ยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ พบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนคะแนนตอบ
ถูก (Mean = 6.98) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (Mean = 5.59) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (t = 4.13,  p = .01) 
สอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 3 ดังตาราง 3

ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนตอบถูก ขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผนระยะหลังการทดลอง
   ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

n mean SD “df” t p
กลุ่มทดลอง 30 6.98 1.33 58 4.13 .01
กลุ่มควบคุม 30 5.59 1.28

    2.4  เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาตอบสนองขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผนระยะหลัง 
การทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองทีบ่รูณาการการฝึกกระบวนการร่วมกบัการฝึกกลยทุธ์
ทางปัญญากับกลุ่มควบคุมไม่ได้ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ พบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึก
สมองฯ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระยะเวลาตอบสนอง (Mean = 977.74) น้อยกว่ากลุ่มควบคุม (Mean = 1,100.23) อย่าง
มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (t =- 5.95, p = .01) สอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 4 ดังตาราง 4

ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาตอบสนอง หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

n mean SD “df” t p
กลุ่มทดลอง 30 977.74 70.83 58 -5.95 .01
กลุ่มควบคุม 30 1,100.23 87.68

อภิปร�ยผล
  โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญาที่พัฒนาขึ้นสามารถ
เพิ่มความจำาตามแผนของผู้สูงอายุได้  เนื่องจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ  สร้างจากแนวคิดการฝึกทางปัญญาในการ 
บูรณาการฝึกร่วมกันระหว่างการฝึกกระบวนการทางปัญญา  มีกิจกรรมในการพัฒนาหน้าที่บริหารจัดการของสมองและมี
บทบาทสำาคัญในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน กับการฝกึกลยุทธ์ทางปัญญาที่มีกิจกรรมการฝึกที่ช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพของ
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กระบวนการจำา โดยเฉพาะการเรียกคืนความจำาได้อย่างอัตโนมัติ และเป็นลำาดับ เมื่อภาพ สิ่งของหรือสถานที่ ที่มีความหมาย
เดียวกบักจิกรรมทีจ่ะดำาเนินการหรือกจิวตัรเปา้หมายปรากฏขึน้ จึงทำาใหค้วามจำาตามแผนของผู้สงูอายเุพิม่ขึน้ และกจิกรรมที่
พัฒนาขึ้นในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ ทั้ง 5 กิจกรรม สอดคล้องกับแนวคิดของไรท์และคณะ (Wright & Sanjay, 
2008)  ที่ให้ความเห็นว่า  การพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรมการพัฒนาความสามารถทางปัญญา  ควรมีลักษณะเป็นกิจกรรม
ที่ต้องอาศัยกระบวนการหรือทฤษฎีเก่ียวกับกระบวนการเรียนรู้ของสมอง  นอกจากการสังเคราะห์องค์ความรู้  แนวคิดและ
ทฤษฎีที่เกี่ยวกับการเพิ่มความจำาตามแผนแล้ว  การพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ  ได้ผ่านกระบวนการตรวจสอบ
ความเหมาะสมจากผู้เชี่ยวชาญและผู้ใช้งาน สอดคล้องกับแนวคิดของจอยซ์และคณะ (Joyce, Weil, & Calhoun, 2009) 
ที่ให้ความเห็นว่า การพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรมใด ๆ เพื่อช่วยส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ของสมอง ต้องมีการวิจัยเพื่อ
ทดสอบทฤษฎี ตรวจสอบความเหมาะสมและนำาข้อค้นพบมาปรับปรุงแก้ไขก่อนนำาไปใช้อย่างแพร่หลาย
  ผลการนำาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองที่บูรณาการการฝึกกระบวนการร่วมกับการฝึกกลยุทธ์ทางปัญญาที่พัฒนา
ขึ้นไปใช้กับผู้สูงอายุ  ปรากฏว่า  โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ  ส่งผลให้ความจำาตามแผนมีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้นทุก
องค์ประกอบ โดยยืนยันจากกลุ่มผู้สูงอายุที่ฝึกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ จำานวน 16 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที มี
คะแนนตอบถูกสูงกว่า และเวลาปฏิกิริยาน้อยกว่า ในขณะทำาแบบทดสอบวัดความจำาตามแผน เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึก 
และเมือ่เปรียบเทยีบกบักลุม่ควบคุม สอดคลอ้งกบัแนวคดิของวูด๊และคณะ (Woods, Weinborn, Velnoweth, Rooney, 
& Bucks, 2012) ที่ให้ความเห็นว่า ความจำาตามแผนเป็นความจำาที่เกี่ยวข้องกับการดำารงชีวิตในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิต
ประจำาวัน และเฮอร์ริ่งและคณะ (Hering et al., 2014, pp. 900-901) ที่ให้ความเห็นว่า การออกแบบการฝึกเพื่อพัฒนา
ความจำาตามแผนในชวีติจริงและความเปน็อยูใ่นชวีติประจำาวนั ตอ้งสร้างกจิกรรมการฝึกเชือ่มโยงกบักจิกรรมในชวีติประจำาวนั 
บนพื้นฐานของความยืดหยุ่นของระบบประสาท  ส่งผลต่อโครงข่ายประสาทให้มีการเชื่อมต่อกันอย่างแข็งแรงมากขึ้นอย่าง
อัตโนมัติ  เพื่อปรับตัวให้เข้ากับกิจกรรมที่เชื่อมกันของโปรแกรมฝึกสมอง ทำาให้เกิดการตอบสนองได้ถูกต้อง และใช้เวลาใน
การตอบสนองน้อยลง 
  นอกจากน้ีกลุม่ทดลองถกูฝึกโดยใชก้จิกรรมผ่านหน้าจอคอมพวิเตอร์ดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ ทีมี่สมัพนัธ์
กบัความสามารถทางปญัญาหลายดา้น อาท ิการออกแบบเปน็กจิกรรมคู ่(Dual task) จะพฒันาหน้าทีบ่ริหารจัดการดา้นการ
เปลี่ยนกิจกรรมให้ทำางานอย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับแนวคิดของแทรชโกว่าและคณะ (Trushkova,  Ermolina, & 
Zelano, 2017, p. 472) ทีก่ลา่ววา่ การออกแบบการฝึกแบบกจิกรรมคู ่ชว่ยพฒันาความสามารถในการตัง้ใจสลบัเปลีย่นการ
ตอบสนองที่เกี่ยวข้องกับความจำาขณะคิดในผู้สูงอายุ อีกทั้งการจะเปลี่ยนกิจกรรมที่กำาลังดำาเนินอยู่มาดำาเนินการเลือกกิจวัตร
เป้าหมาย เป็นการพัฒนาความตั้งใจในการกำากับติดตาม การยับยั้งการตอบสนอง และการเรียกคืนความจำา สอดคล้องกับ
แนวคิดของเกร็ก และโรส (Craik & Rose, 2012, p. 1731) ให้ความเห็นว่า การยับยั้งการตอบสนองไม่เกี่ยวข้องกับเวลา 
แต่สัมพันธ์กับสิ่งกระตุ้นที่ทำาให้เกิดความสามารถในการยับยั้งได้อย่างถูกต้อง  และสอดคล้องกับแมฮีและคณะ  (Mahy, 
Moses, & Kliegel, 2014) การใช้ตัวแนะ (Cue) ที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจงจะช่วยในการพัฒนาความสามารถในการยับยั้ง 
การตอบสนอง (Inhibition) ในความจำาตามแผน 
  การออกแบบโปรแกรมฝึกสมองฯ โดยการแบ่งการเล่นเป็นตอน ๆ  และเพิ่มระดับการเล่นในแต่ละตอน ทำาให้ผู้ฝึกได้
รับขอ้มลูใหม ่เกดิความยดืหยุน่ของระบบประสาท จะสง่ผลตอ่โครงขา่ยประสาทใหมี้การเชือ่มตอ่กนัอยา่งแขง็แรงมากขึน้อยา่ง
อัตโนมัติ เพื่อปรับตัวให้เข้ากับกิจกรรมที่เชื่อมกันของโปรแกรมฝึกสมองฯ สอดคล้องกับแนวคิดของ มาลินาว และมาเลนคา 
(Malinow  &  Malenka,  2002)  ที่ให้ความเห็นว่า  การเรียนรู้หรือการฝึกฝน  หากทักษะใดที่ได้เรียนรู้ใหม่จนทำาเป็น  
เซลลป์ระสาทจะมีการตอบสนองอยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึน้เมือ่ผ่านการทำาซ้ำา ๆ  แตห่ากไม่ได้ใชก้จ็ะมีประสทิธภิาพประกอบลด
ลงตามวันเวลา และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ โรสและคณะ (Rose et al., 2015) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาความจำา 
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ตามแผน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุแบ่งเป็นสองกลุ่ม  กลุ่มที่ฝึกด้วยเกมคอมพิวเตอร์  และกลุ่มที่ฝึกด้วยดนตรี  ปรากฏว่า 
การฝึกด้วยเกมคอมพิวเตอร์  มีลำาดับขั้นตอนการดำาเนินกิจกรรมที่ส่งผลกับความสามารถทางปัญญาหลายด้านในการพัฒนา
ความจำาตามแผน โดยยืนยันด้วยการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (ERPs; N300, P3, PP) การฝึกทำาให้เกิด
ความยืดหยุ่นของระบบประสาทในบริเวณที่เกี่ยวข้องกับความจำาตามแผน
  การใช้กลยุทธ์ช่วยจำาแบบการจำาสถานที่ ตัวแนะมีลักษณะคุ้นเคย สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ในสภาพแวดล้อมรอบตัว จะสร้าง
ความสนใจและเป็นตัวกระตุ้นภายในที่ทำาให้เกิดการรับรู้ เพื่อช่วยให้การเกิดกระบวนการความจำาอย่างอัตโนมัติ ตามแนวคิด
ของชมิดแมน และเออร์ริ  (Shmidman & Ehri,  2010) พบว่า การเข้ารหัสด้วยภาพ จะช่วยในการจดจำารายการข้อมูล
ที่เป็นลำาดับ  และเชื่อมโยงข้อมูลที่จะจำากับภาพสถานที่  สิ่งของ  ทั้งยังช่วยในจัดเรียบเรียงและจัดเก็บข้อมูลอย่างเป็นระบบ
เพื่อช่วยในการเก็บความจำา และเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการเรียกคืนความจำาได้อย่างอัตโนมัติ  เป็นลำาดับขั้นตอน และยัง
สอดคล้องกับแนวคิดของเบส และออสวอลด์  (Bass & Oswald, 2014) ที่ให้ความเห็นว่า การใช้เทคนิคการจำาสถานที่
มีประสิทธิภาพถ้าใช้ร่วมกับการเรียนรู้ด้านมิติพื้นที่ และการสร้างภาพในใจเข้าด้วยกัน เทคนิคนี้มีประโยชน์สำาหรับการจดจำา
ลำาดับรายการ ประเด็นในการพูด เนื้อหาการสอบ หรือแม้แต่ขั้นตอนการควบคุมเครื่องจักรที่ซับซ้อน และมีประสิทธิภาพช่วย
ในการเข้ารหัสความจำา และเรียกคืนความจำา และเทคนิคการจำาสถานที่ยังช่วยในการพัฒนาความจำาของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะ
ในส่วนของความจำาระยะยาวที่มีประโยชน์ในชีวิตประจำาวัน
  อย่างไรก็ตาม กิจกรรมในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ เป็นกิจกรรมที่ใช้ตัวแนะเป็นสิ่งของหรือสถานที่ สัมพันธ์
กับกิจวัตรน้ัน  ๆ  มีลักษณะจำาเพาะของวัตถุ  เช่น  รูปทรง  เส้นขอบนอกที่แสดงถึงรูปร่าง  ลักษณะทั่วไป  และลักษณะ
พิเศษของวัตถุหรือสิ่งเร้า  เช่น  สี  เงา  ปริมาณสีที่แตกต่างกัน  พื้นผิว  เป็นต้น  ส่งผลต่อการจำาแนกรูปแบบของสิ่งเร้า 
สอดคล้องกับแนวคิดของไอสไตน์และคณะ (Einstein et al., 2005, p. 332) เสนอว่า การที่ตัวกระตุ้นมีลักษณะที่แยกแยะ
ไดง่้ายและไม่ซบัซอ้น จะสง่ผลใหห้น้าทีก่ารบริหารจัดการของสมองทำางานอยา่งมปีระสทิธภิาพ ดา้นความตัง้ใจในการตรวจสอบ 
กำากับติดตาม และยับยั้งการตอบสนอง ทำางานได้ง่ายขึ้น แต่ตัวกระตุ้นที่มีลักษณะของสีและรูปทรงที่ไม่แตกต่างกัน อาจเป็น
เป็นตัวลวง ทำาให้ความสามารถในการยับยั้งการตอบสนอง เพื่อจะสลับเปลี่ยน การเลือกกิจวัตรเป้าหมายลดลงได้

ข้อเสนอแนะนำ�
 ข้อเสนอแนะสำ�หรับก�รนำ�ผลก�รวิจัยไปใช้
  1. จากผลการวิจัยกลุ่มทดลองมีความจำาตามแผนเพิ่มขึ้นหลังการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ ดังนั้นจึงควร
จัดอบรมวทิยากรแกนนำา เพือ่เปน็การเผยแพร่โปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ และเปน็การขยายผลการใชโ้ปรแกรมในการ
ส่งเสริมสมรรถนะของสมองและป้องกันภาวะสมองเสื่อมก่อนเข้าสู่วัยอันควร
  2. บุคลากรทางการศึกษาและผู้เกี่ยวข้องสามารถนำาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ ไปใช้ในการพัฒนาความจำาใน
กลุ่มวัยอื่น ๆ ได้ เช่น การพัฒนาความจำาขณะคิดในวัยเด็กเพื่อช่วยในกระบวนการคิด ด้วยการส่งสัญญาณของประสาทให้
รวดเร็วขึ้น หรือการพัฒนาความจำาระยะยาวในวัยเรียนเพื่อช่วยในการจดจำาเนื้อหาในหนังสือ เป็นต้น  
  3. นักวิจัยหรือผู้ที่สนใจสามารถประยุกต์ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ เพื่อศึกษาความสามารถของสมองด้าน
อื่น ๆ เช่น หน้าที่บริหารจัดการของสมอง ซึ่งเป็นหน้าที่ของสมองที่เกี่ยวข้องกับการทำางานของสมองหลายส่วน และมีความ
สำาคัญต่อผู้สูงอายุที่จะเกิดภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น
  4. บคุลากรดา้นสาธารณสขุหรือผู้ทีเ่กีย่วขอ้ง สามารถนำาแบบทดสอบวดัความจำาตามแผนดว้ยคอมพวิเตอร์ ไปใชเ้ปน็
เครื่องมือการวิจัยหรือคัดกรองผู้ที่มีความบกพร่องในความจำาตามแผนได้
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 ข้อเสนอแนะในก�รทำ�วิจัยต่อไป
  1. การศกึษาน้ี เปน็การศึกษาเฉพาะในกลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายภุาวะปกต ิจึงควรมกีารศกึษาผลของโปรแกรมคอมพวิเตอร์
ฝึกสมองฯ ในกลุ่มผู้สูงอายุอื่น  เช่น ผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อมเริ่มต้น  เป็นต้น ว่าโปรแกรมนี้สามารถฟื้นฟูความจำาตาม
แผนและป้องกันภาวะสมองเสื่อมในระยะต่อไปได้มากน้อยเพียงใด
  2. ควรมกีารศึกษาการพฒันาโปรแกรมคอมพวิเตอร์ฝึกสมองฯ รูปแบบอืน่ในการพฒันาความจำาตามแผนของผู้สงูอายุ
เช่น  โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกสมองฯ  รูปแบบ  3 มิติเพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าถึงอารมณ์และบรรยากาศสภาพแวดล้อมที่เสมือน
จริงยิ่งขึ้น อีกทั้งภาพที่สวยงามและสมจริงเป็นการดึงดูดความสนใจได้เป็นอย่างดีเป็นต้น
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