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This research aimed to develop an eye exercise training program to increase
working memory in young adults, and to evaluate its effectiveness. The study
consisted of 60 male and female participants from a member of the health club in
Khu Yai Mi Subdistrict, Sanam Chaikhet District, Chachoengsao province, randomly
and equally assigned to experimental and control groups. Research instruments were
the training program and the working test activity. During training, response accuracy
and reaction times were measured from a working memory test activity. The data
were analyzed using dependent t-tests and one-way MANOVA.

The results were as follows:
1) The mean response accuracy of the working memory test activity in the

experimental group after training was higher than before training, and statistically
significant at the .05 level.

2) The mean reaction time of the working memory test activity in the
experimental group after training was lower than before training, and statistically
significant at the .05 level.

3) The mean response accuracy of the working memory test activity in the
experimental group was higher than the control group at the .05 level; the mean
response reaction time in the experimental group was lower than that of the control
group, again at the .05 level.
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บทที่ 1
บทนาํ

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา
วัยรุนเปนบุคคลท่ีจะเขาสูระยะวัยผูใหญตอนตนเปนชวงแหงการเปลี่ยนบทบาทชีวิต

หลายดาน ท้ังหนาท่ีและความรับผิดชอบเพ่ิมมากข้ึน ไมวาจะเปนการทํางาน การเลือกคูครอง
การคบเพ่ือน พัฒนาการทางรางกายสมบูรณเต็มท่ี พัฒนาการดานอารมณมีความม่ันคงทางจิตใจ
พัฒนาการดานสังคมอาจเกิดการแยกตัวหรือใกลชิดสนิทสนม และพัฒนาการทางสติปญญาสมบูรณ
ท่ีสุด มีความคิดท่ีเปนระบบ ยืดหยุน ความสามารถในการเชื่อมโยง การวางแผน การแกไข ปญหา
โดยเฉพาะผูใหญตอนตนท่ีมีอายุระหวาง 20–40 ป (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2553, หนา 414-416;
ชมนาด วรรณพรศิริ และวราภรณ สัตยวงศ, 2551, หนา 6) ซแูละคณะ (Xu, Kobayashi,
Yamaguchi, Iijima, Okada, & Yamashita, 2000) ศึกษาเรื่องการเปลี่ยนแปลง โครงสรางของ
สมอง พบวา มีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของสมองโดยปริมาณเนื้อเยื่อสมองสีเทา (Gray Matter)
เริ่มลดลงเม่ืออายุ 40 ป สวนปริมาณเนื้อเยื่อสมองสีขาว (White Matter) เริ่มลดลงเม่ืออายุ 50 ป
และยังสอดคลองกับการศึกษาของบารทโซคิทและคณะ (Bartzokis, Beckson, Nuechterlein,
Edwards, & Mintz, 2011) พบวา มีการตายหรือสูญเสียเซลลประสาทรวมท้ังปริมาณน้ําภายในเซลล
ท่ีลดลงเกิดชองวางในโพรงสมองมากข้ึน จึงมีผลตอประสิทธิภาพการทํางานของสมองและมีผลตอ
ความจําท่ีลดลง แสดงวาการเสื่อมของเซลลประสาทมีความสัมพันธเชิงบวกกับอายุ

ความจํา (Memory) คือ ขอมูลท่ีอยูในรูปโครงสรางทางเดินวงจรเซลลประสาท สามารถ
นํามาใชงานไดเม่ือมีการทํางานของสัญญาณคลื่นประจุไฟฟาท่ีเกิดการไหลเวียนข้ึนในวงจร (อัครภูมิ
จารุการ และพรพิไล เลิศวิชา, 2551, หนา 106) ความจําสามารถแบงตามการวัดพ้ืนฐานทางจิตเวช
ศาสตรและสรีรวิทยา แบงเปน 3 ระยะ ไดแก ความจําจากการรับความรูสึก (Sensory Memory)
เปนความจําท่ีสามารถจําไดชวงสั้น ๆ ขอมูลจะหายไปอยางรวดเร็วและจะถูกแทนท่ีดวยขอมูลใหม
ความจําระยะท่ีสองไดแกความจําระยะสั้น (Short-term Memory) เปนความจําในชวงเวลาสั้น ๆ
คงอยูไดนานประมาณ 2-3 นาที ความจําชนิดนี้สามารถระลึกไดทันทีและสามารถคงอยูไดหากมี
การทบทวนหลายครั้ง และความจําระยะท่ีสามไดแก ความจําระยะยาว (Long-term Memory)
เปนความสามารถของระบบประสาทท่ีสามารถจําไดเปนระยะเวลานาน ๆ อาจจําไดเปนชั่วโมง
เปนวัน เปนป หรือจําไดตลอดชีวิต เชน การจําเหตุการณตาง ๆ ในอดีต (ราตรี สุดทรวง และวีระชัย
สิงหนิยม, 2550, หนา 451-453)

แบดเดเลย ไดพัฒนาแนวคิดเก่ียวกับความจําขณะคิด (Working Memory: WM)
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เพ่ือใชแทนความจําระยะสั้นเนื่องจากลักษณะความจําขณะคิด (WM) มีความซับซอนมากกวาความจํา
ระยะสั้น (Baddeley, 1992) ความจําขณะคิดเปนการทํางานของระบบจัดเก็บขอมูลชั่วคราวมีพ้ืนท่ี
ในการเก็บขอมูลอยางจํากัดพรอมกับการดําเนินการของขอมูลอยางตอเนื่องเพ่ือใชทํากิจกรรมท่ี
ซับซอน ตอมาแบดเดเลยไดพัฒนาแนวคิดองคประกอบของความจําขณะคิดประกอบดวย 4
องคประกอบไดแก องคประกอบของหนวยเสียง (Phonological Loop) องคประกอบของการ
มองเห็นและมิติสัมพันธ (Visuo Spatial Sketchpad) องคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหาร
จัดการขอมูล (Central Executive) และองคประกอบท่ีเปนสื่อกลาง (Episodic Buffer) (Baddeley,
2000) โดยท่ีความจําขณะคิดเกิดจากกระบวนการกระทํากิจกรรมท่ีซับซอน เชน ลักษณะพฤติกรรม
การแสดงออก การทํากิจวัตรประจําวันการเรียนรู ความเขาใจ การใหเหตุผล การแกไขปญหา เปนตน
(ราตรี สุดทรวง และวีระชัย สิงหนิยม, 2550, หนา 372-373) ความจําขณะคิดจึงเปนรูปแบบของ
ความสนใจหรือ ความตั้งใจของความคิดพ้ืนฐานท่ีมีความสําคัญตอความสามารถของกระบวนการ
ทางการปญญา (Olivers, Peter, Houtkamp, & Roelfsema, 2011, p. 333) ดังนั้นหากผูใหญ
ตอนตนมีภาวะความบกพรองทางความจําขณะคิดอาจกอใหเกิดปญหาในการดํารงชีวิตประจําวันและ
ชีวิตในการทํางานได

ฮอดจสัน และคณะ (Hodgson, Dittrich, & Henderson, 1999, p. 927) ไดศึกษา
การบริหารสายตาท่ีชวยเพ่ิมความจําขณะคิดในผูปวยโรคพารคินสัน พบวา ระดับความรุนแรงของโรค
พารคินสันมีความสัมพันธเชิงบวกกับอัตราความผิดพลาดในการตอบสนองตอเปาหมาย เชนเดียวกับ
การศึกษาในกลุมผูปวยโรคจิตเภท กลุมผูปวยสมาธิสั้น เปรียบเทียบกับกลุมคนปกติของ รอสและ
คณะ (Ross, Harris, Olincy, & Radant, 2000, p. 35) พบวา กลุมจิตเภทมีความสามารถ
ในการควบคุมการตอบสนองการทํางานของกลามเนื้อชากวาปกติ ทําใหความถูกตองในการตอบ
นอยกวากลุมคนปกติ สวนกลุมสมาธิสั้นขาดความสามารถในการควบคุมการตอบสนองจึงทําใหมี
ความถูกตองในการตอบนอยกวากลุมคนปกติ และจากการรวบรวมงานวิจัยการปองกันภาวะโรค
สมองเสื่อมของ คารริลโล และคณะ (Carrillo et al., 2013, p. 126) คนท่ีเปนโรคสมองเสื่อม
มีการตายของเซลลประสาทจํานวนมาก ซึ่งอาการของภาวะสมองเสื่อมทําใหเกิดภาวะถดถอย
ทางดานเชาวปญญา ดานอารมณและพฤติกรรม และดานความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวัน จึงทําใหไมสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดดวยตัวเองตองอาศัยการชวยเหลือจากผูอ่ืน

จากการสํารวจภาวะสมองเสื่อมป พ.ศ. 2557 ของประเทศสหรัฐอเมริกาในกลุมผูท่ีมี
อายุตั้งแต 65 ปข้ึนไป พบวา อัตราความชุกของผูท่ีมีภาวะสมองเสื่อมประมาณ 5 ลานคน มีภาระ
คาใชจายในการดูแลรักษา 214 พันลานดอลลาร และในคนรุนใหมจะพบอัตราความชุกการเกิดโรค
รายใหม 1 ราย ในทุก 33 วินาที ภายในป พ.ศ. 2593 จะพบผูมีภาวะสมองเสื่อมเพ่ิมเปน 16 ลานคน
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(Alzheimer’s Association, 2014, p. e47) สําหรับประเทศไทยจากการสํารวจสภาวะสุขภาพ
ประชาชนครั้งท่ี 4 ในป พ.ศ. 2551-2552 ประชาชนท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป พบผูมีภาวะสมอง
เสื่อมรอยละ 12.4 (สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย, 2552, หนา 256) ขณะท่ีขอมูลสํารวจ
ประชากรจากสํานักงานสถิติแหงชาติ พบวา ป พ.ศ. 2554 มีสัดสวนผูสูงอายุรอยละ 12.2 ใน พ.ศ.
2557 รอยละ 14.9 ตามลําดับและประมาณการวาสัดสวนประชากรผูสูงอายุจะเพ่ิมข้ึนเปนรอยละ 17
ภายในป พ.ศ. 2563 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2557, หนา v) จากขอมูลจากการสํารวจขององคการ
อนามัยโลก พบวา กลุมในประเทศอาเซียน มีอัตราความชุกโรคสมองเสื่อมประมาณรอยละ 6.3 ใน
ประชากรอายุมากกวา 60 ปข้ึนไป (Duthey, 2013) ถาคํานวณตามประชากรผูสูงอายุในประเทศไทย
ในป พ.ศ. 2557 มีจํานวน 10,014,705 คน จะพบผูมีภาวะสมองเสื่อมถึง 630,926 คน (สํานักงาน
สถิติแหงชาติ, 2557, หนา v) จากการรวบรวมขอมูลงานวิจัยการปองกันโรคสมองเสื่อมของ คารริลโล
และคณะ พบวา ภาวะสมองเสื่อมสามารถปองกันได (Carrillo et al., 2013) ซึ่งการเพ่ิมความจํา
ขณะคิดเปนอีกวิธีการหนึ่งท่ีสามารถปองกันการเกิดภาวะสมองเสื่อมได

การเพ่ิมความจําขณะคิดมีนักวิจัยศึกษาเปนจํานวนมาก ดังเชน ทอลเบอร และไซเบรซ
(Tulbure & Sibereseu, 2013) ไดศึกษาการเพ่ิมความจําขณะคิดโดยใชวิธีฝกการเรียนรูผานระบบ
เครือขายทางอินเทอรเน็ตใชวิธีการฝกความจําขณะคิดโดยใชเกมฝกการจําลําดับและจํานวนของ
ตัวเลข การจําและแยกหมวดหมูของสัตวและพืช การจดจําตําแหนงของชองตารางท่ีแสงไฟปรากฏ
ใชเวลาฝก 2 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมเรียนรูมีคะแนนความจําขณะคิดสูงกวากลุมท่ีไมไดเรียนรู
นอกจากนี้ทาเคชิ และคณะ (Takeuchi, Sekiguchi, Taki, Yokoyama, Yomokida, & Komuro,
2010) ไดศึกษาผลของการฝกอบรมเพ่ือเพ่ิมความจําขณะคิดโดยใชการเลนเกมสออนไลนผาน
โปรแกรมคอมพิวเตอร โดยการศึกษาดูการเปลี่ยนแปลงโครงสรางการเชื่อมตอของเซลลประสาท
จากการศึกษาภาพถายสนามแมเหล็กไฟฟา (Magnetic Resonance Imaging: MRI) หลังการทดลอง
พบวา มีการเชื่อมตอโครงสรางของเนื้อเยื่อสมองสีขาว (White Matter) มีความสมบูรณมากข้ึน ใน
บริเวณพ้ืนท่ีของสมองสวนกระหมอม (Parietal Region) คอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum)
พ้ืนท่ีท้ังสองมีความสําคัญตอการทํางานของความจําขณะคิด เนื่องจากมีการถายโอนขอมูลไดเร็ว
และงายข้ึนเพราะประสิทธิภาพของการสื่อสารระหวางวงจรเซลลประสาท จะเห็นไดวาการเพ่ิม
ความจําขณะคิดสามารถทําไดหลายวิธีและการบริหารสายตาเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีชวยเพ่ิมความจํา
ขณะคิดได

การบริหารสายตาชวยเพ่ิมความจําขณะคิด จากการศึกษางานของวิจัยของ โนโต ยูตะ
และเดโซยูสะ (Noto, Uta, & DeSouaza, 2013) กลุมทดลองใชการบริหารสายตาในพ้ืนท่ีกรอบ
สี่เหลี่ยมโดยกลอกตาตามแนวลูกศรใชเวลา 18.5 นาที และกลุมควบคุมดูภาพยนตรเชร็ค 3 โดยไมมี
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เสียง ผลการวิจัย ปรากฏวา กลุมทดลองมีความแมนยําในการตอบตัวอักษรท่ีถูกตองแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หลังฝกการบริหารสายตามีความสัมพันธกับการเพ่ิมความยืดหยุนของวงจร
เซลลประสาท (Neuron Plasticity) ในการเชื่อมตอสัญญานของวงจรเซลลประสาท ทําใหชวยเพ่ิม
ความจําขณะคิดได สวนการศึกษาของโกสวาเด เชน และคาชาลิกา (Goswade, Shende, &
Kashalikar, 2013) ใชการบริหารสายตารวมการหายใจแบบปราณายามะเปนเวลา 8 สปัดาห
ผลการศึกษาพบวาในกลุมทดลองสามารถลดเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอไฟแดงและไฟเขียวลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนีย้ังพบวามีปริมาณออกซิเจนและการไหลเวียนของเลือดท่ีเพ่ิมข้ึน
สงผลดีตอเซลลประสาทท่ีไปเลี้ยงสมองสวนท่ีเก่ียวของและชวยปรับปรุงการทํางานระบบประสาท รับ
สัมผัส (Sensory Motor) ปรับปรุงระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System) การท่ีตอง
จดจอตอลมหายใจและทาการบริหารสายตาทําใหสามารถละความสนใจจากตัวกระตุนอ่ืน ๆ ท่ีอยู
รอบ ๆ ได ซึ่งสงผลตอความสงบของจิตใจ

งานวิจัยท่ีใชการบริหารสายตาอยางรวดเร็วในแนวนอนซายขวาเปนเวลา 30 วินาที
เชน ปารคเกอร และแดกนอล (Parker & Dagnall, 2012, p. 243) ผลการบริหารสายตาแนวนอน
ซายขวา เปนการเพ่ิมปฏิสัมพันธระหวางสมองซีกขวาและซีกซายบริเวณคอรปสแคลโลซัม (Corpus
Callosum) เปนการเปดพ้ืนท่ีการใชงานบริเวณไรทแอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอรเท็ก (Right Anterior
Prefrontal Cortex) ท่ีใชในการเรียกคืนขอมูล (Retrival) และสามารถลดอัตราความผิดพลาดได
นอกจากนี้ พรอพเพอรและคณะ (Propper, Pierce, Geisler, Christman, & Bellorado, 2007,
p. 787) ไดศึกษาโดยการวัดคลื่นไฟฟาสมองอีอีจี (Electroencephalo graphy: EEG) พบวามี
การทํางานท่ีตําแหนงแอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอรเท็ก (Anterior Prefrontal Cortex) สวนอัลคาน
บิสวอล และอัลวาเรส (Alkan, Bisval, & Alvarez, 2011, p. 1) ไดศึกษาภาพถายสมองเอฟเอ็มอาร
ไอ (Function Magnetic Resonance Imaging: fMRI) เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงกระแสเลือดท่ี
ไหลเวียนเขาสูสมองพบวา มีการทํางานบริเวณสมองสวนดอรโซเลทเทอรอลพรีฟรันทัล
(Dorsolateral Prefrontal) เวนทรัลเลทเทอรอลพรีฟรันทัลคอรเท็กซ (Venteral Pefrontal
Cortex) อินทราพาไรเอทัล (Intraparietal) คิวเนียส (Cuneus) พรีคิวเนียส (Precuneus) สมองสวน
แอนทีเรียและโพสทีเรียซิงกูเลท (Anterior and Posterior Cingulate) เวอรมิส (Vermis) และเซเร
เบลลาเวอรมิส (Cerebellar Vermis) เปนตน

จากการทบทวนงานวิจัยดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาวิธีการบริหารสายตา
เพ่ือใชในการเพ่ิมความจําขณะคิด เนื่องจากการบริหารสายตาชวยเพ่ิมการทํากิจกรรมของสมองหลาย
สวน ไดแก มีเดียนเทมเพอรอลโลบ (Median Temperal Lobe) แอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอรเท็ก
(Anterior Prefrontal Cortex) เลทเทอลอินทราพาไรเอทัลแอเรีย (Intraparirtal Area) ฟรันทัลอาย
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ฟลด (Frontal Eye Field) ซัพพรีเมนทารีอายฟลด (Supplementary Eye Field) คิวเนียส
(Cuneus) พรีคิวเนียส (Precuneus) แอนทีเรียและโพสทีเรียซิงกูเลท (Anterior and Posterior
Cingulate) สมองนอย (Cellebellum) และเพ่ิมปฏิสัมพันธของสมองซีกซายและสมองซีกขวาผาน
คอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) จากบริเวณสมองท่ีเก่ียวของท้ังหมดนีเ้ปนบริเวณสมอง
ท่ีเก่ียวของกับการทําหนาท่ีในองคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล (Central
Executive) ทําใหเกิดความจําขณะคิดเพ่ิมข้ึน การบริหารสายตาเปนวิธีการท่ีไมยุงยาก จึงเปน
ทางเลือกหนึ่งในการเพ่ิมประสิทธิภาพใหกับสมอง การบริหารสายตาอยางตอเนื่องสามารถปองกัน
การเสื่อมของเซลลประสาทในผูใหญได ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตา
โดยใชการกลอกลูกตาอยางรวดเร็วไปในทิศทางเดียวกันรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติของผูใหญ
ตอนตน เพ่ือชวยชะลอการเสื่อมของเซลลประสาท

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญ

ตอนตน
2. เพ่ือสรางกิจกรรมทดสอบความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร
3. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการบริหารสายตาท่ีมีตอการเพ่ิมความจําขณะคิดของ

ผูใหญตอนตน
3.1 เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของ

ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
3.2 เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญ

ตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
3.3 เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํา

กิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน ท่ีไดรับวิธีการเพ่ิมความจําขณะคิดท่ีแตกตางกัน

กรอบแนวคดิในการวิจยั
โปรแกรมการบริหารสายตาในผูใหญตอนตน ผูวิจัยไดนําแนวคิด 2 แนวคิดมาประยุกต

ใชรวมกันและใชหลักการการกลอกลูกตาอยางรวดเร็วไปในทิศทางเดียว ดังนี้
แนวคิดท่ี 1 โปรแกรมการบริหารสายตาของโกสวาเด และคณะ (Goswade, Shende,

& Kashalikar, 2013) เปนทาการบริหารสายตาโดยการกลอกลูกตาอยางรวดเร็วในทิศทางเดียวกัน
รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) 2 ครั้งตอวินาที ชวยปรับปรุงระบบประสาท
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การมองเห็น ปรับปรุงออกซิเจนและระบบการไหลเวียนเลือด (Circulatory System) ท่ีไปเลี้ยงเซลล
ประสาท ปรับปรุงระบบประสาทรับสัมผัส (Sensory Motor) ปรับปรุงระบบประสาทสวนกลาง
(Central Nervous System) การท่ีตองจดจอตอลมหายใจและทาการบริหารสายตาทําใหสามารถ
ละความสนใจจากอิทธิพลของตัวกระตุนอ่ืน ๆ ท่ีอยูรอบ ๆ สงผลตอความสงบของจิตใจ ชวยปรับปรุง
ความจําขณะคิดใหดีข้ึน โปรแกรมการบริหารสายตามี 5 ทาการบริหาร ไดแก ทาท่ี 1 Palming and
Visualization with Kapalbhati ทาท่ี 2 Near and Far Focusing with Kapalbhati ทาท่ี 3
Shifting with Kapalbhati ทาท่ี 4 Blinking และทาท่ี 5 Splashing

แนวคิดท่ี 2 ใชการบริหารสายตาแนวนอนซายขวาอยางรวดเร็ว แนวคิดนี้ไดมีผูวิจัย
นํามาใชหลายทาน ไดแก ปารคเกอร และแดกนอล (Parker & Dagnall, 2012) พรอพเพอร และ
คณะ (Proper et al., 2007) ปารคเกอร และคณะ (Parker, Buckley, & Dagnall, 2009) นิวเวน
ฮีสท และคณะ (Nieuwenhuiset et al., 2012) อัลคาน และคณะ (Alkan, Biswal, & Alvarez,
2011) โรโซโน และคณะ (Rosano et al., 2002) การบริหารสายตาตามแนวคิดนี้ใชการบริหาร
สายตาตามแนวนอนซายขวาอยางรวดเร็ว 2 ครั้งตอวินาที ใชเวลา 30 วินาที โดยการกลอกลูกตาไป
ในทิศทางเดยีวกันบนโปรแกรมคอมพิวเตอร จะเห็นไดวามีผูศึกษาหลายทาน จึงเปนแนวคิดท่ีนาสนใจ
จากแนวคิดนีเ้ปนการเพ่ิมกิจกรรมการทํางานของสมองหลายสวน ไดแก เพ่ิมกิจกรรมของสมองซีก
ซายและสมองซีกขวาบริเวณคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) แอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอรเท็ก
(Anterior Prefrontal Cortex) อินทราพาไรเอทัลแอเรีย (Intraparirtal Area) ฟรันทัลอายฟลด
(Frontal Eye Field) ซัพพรีเมนทารีอายฟลด (Supplementary Eye Field) คิวเนียส (Cuneus)
พรีคิวเนียส (Precuneus) แอนทีเรียและโพสทีเรียซิงกูเลท (Anterior and Posterior Cingulate)
และสมองนอย (Cerebellum) จากบริเวณสมองท่ีไดกลาวมานีเ้ปนสมองสวนสําคัญในการทําหนาท่ี
ท่ีเปนองคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล (Central Executive) สงเสริมทําให
เกิดความจําขณะคิด

ดังนั้น ผูวิจัยไดประยุกตแนวคิดการหายใจแบบกปาลภาติมาใชรวมกับการบริหาร
สายตาอยางรวดเร็ว จึงไดโปรแกรมการบริหารสายตาเปน 6 ทาการบริหารดังนี้

ทาท่ี 1 ถูฝามือและอบอุนดวงตารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
(Palming and Visualization with Kapalbhati)

ทาท่ี 2 มองนิ้วโปงระยะใกลและไกลรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
(Near and Far Focusing with Kapalbhati)

ทาท่ี 3 จินตนาการมองนาฬิการวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
(Shifting with Kapalbhati)
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ทาท่ี 4 กระพริบตา (Blinking)
ทาท่ี 5 ราดน้ําอุนและน้ําเย็น (Splashing)
ทาท่ี 6 กลอกตาแนวนอนซายขวารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ

(Horizontal with Kapalbhati)
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โปรแกรมการบริหารสายตาชุดนี้ ตองใชความตั้งใจในการฝก กลาวคือ เปนการฝก
กลามเนื้อกลอกตาใหทํางานภายใตอํานาจจิตใจอยางตอเนื่อง มีจังหวะของการกลอกลูกตารวมกับ
การควบคุมลมหายใจออก 1-2 ครั้งตอวินาที รวมถึงตองมีการนับจํานวนครั้งท่ีใชในการกลอกลูกตา
กิจกรรมท่ีทํานี้เปนการลดอิทธิพลของสิ่งเราท่ีทําใหเกิดความไขวเขว กระตุนระบบประสาท
การมองเห็น กระตุนการทํางานของระบบประสาทรับสัมผัส (Sensory Moter) ท่ีใชในการรับขอมูล
การแยกขอมูล กระตุนการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System)
จากการท่ีตองจดจอตอลมหายใจและทาการบริหารสายตา ทําใหสามารถละความสนใจจากอิทธิพล
ของตัวกระตุนอ่ืน ๆ ท่ีอยูรอบ ๆ สงผลตอความสงบของจิตใจหรือสมาธิซึ่งไปกระตุนการทํางาน
ของสารสื่อประสาทกลุมโดปามีน (Dopamine) นอรอิพิเนฟริน (Norepinephrine) และอิพิเนฟริน
(Epinephrine) ทําใหเกิดการทํางานของวงจรเซลลประสาทเพ่ิมข้ึน จากการท่ีตั้งใจหายใจออก
เปนการลดปริมาณคารบอนไดออกไซด จึงทําใหมีออกซิเจนในระบบไหลเวียนท่ีบริสุทธิ์มากข้ึนสงผลดี
ตอระบบการไหลเวียนเลือด (Circulatory System) ท่ีใชในการขนสงสามารถนําพา โปรตีน ไขมัน
น้ําตาล และเกลือแร ไปเลี้ยงเซลลประสาทบริเวณท่ีทํากิจกรรมชวยทําใหการสงผานขอมูลและเอ้ือตอ
การเจริญเติบโตของเซลลประสาทไดดีข้ึน การประมวลผลเร็วข้ึน (Goswade et al., 2013)

นอกจากนี้โปรแกรมการบริหารสายตาเก่ียวของกับกิจกรรมการทํางานของระบบประสาท
สวนกลาง (Central Nervous System) ระบบประสาทการมองเห็นไปจนถึงสมองสวนรับภาพรวมถึง
ระบบประสาทอ่ืน ๆ กลาวคือ โปรแกรมบริหารสายตาใชการควบคุมกลามเนื้อกลอกลูกตา
(Extraocular Muscles) ท้ัง 6 มัด ใหทํางานภายใตอํานาจจิตใจ (Voluntary Control) ไปควบคุม
ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) ท่ีควบคุมโดยระบบประสาทซิมพาเธติก
(Sympathetic System) และพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic System) โดยการกลอกลูกตา
ไปในทิศทางเดียวกันอยางรวดเร็ว (Saccadic Conjugate Movemevt) โดยมีทิศทางการกลอกตา
แนวนอนซายขวา ทิศทางแบบหมุนลูกตาและทิศทางใกลไกลมีศูนยควบคุมการสั่งการระดับความรูตัว
จากเปลือกสมองสวนหนา (Prefrontal Cortex) เปนบริเวณสมองท่ีเก่ียวของกับความจําและ
พฤติกรรมการแสดงออกและควบคุมการปรับการเคลื่อนไหวโดยสมองสวนหลัง (Occipital Lobe)
ระบบประสาทท่ีใชในการควบคุมการเคลื่อนไหวของลูกตาคือเสนประสาทสมองคูท่ี 3
(Occularmotor) คูท่ี 4 (Trochlear) และคูท่ี 6 (Abducen) เม่ือมีการเคลื่อนไหวลูกตาจึงเกิดศักย
ทํางาน (Action Potential) สงสัญญาณไปขางเดียวกันและสงสัญญาณขามแนวกลางสมองไปดาน
ตรงขามบริเวณสมองสวนมิดเบรน (Midbrain) ในการควบคุมการทําหนาท่ีการเคลื่อนไหวลูกตา
แบบเร็ว (Saccadic) และยังสงคําสั่งไปท่ีบริเวณกานสมอง (Brainstem) และสมองนอย
(Cerebellum) (Alkan et al., 2011, p. 1) นอกจากนี้มีการนําแบงสัญญาณสวนบนวิ่งผานสมอง
สวนกระหมอม
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(Parietal Lobe) และสวนท่ีอยูดานลางจะวิ่งออมสมองสวนขมับ (Temporal Lobe) ไปสิ้นสุด
บริเวณท่ีสมองสวนหลัง (Occipital Lobe)

จากวิถีประสาทท่ีเก่ียวของกับการกลอกตา จึงกลาวไดวาโปรแกรมการบริหารสายตา
ชวยกระตุนการทํากิจกรรมของสมองบริเวณท่ีเก่ียวของกับความจําไดแก กลีบสมองสวนหนา
(Frontal Lobe) กลีบสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) กลีบสมองสวนขมับ (Temporal

Lobe) กลีบสมองสวนหลัง (Occipital Lobe) สมองสวนซิงกูเลท (Cingulate) และสมองนอย
(Cerebellum) เปนบริเวณสมองสวนท่ีเก่ียวของกับการทํางานของความจํา การวางแผน การทํา
กิจกรรมท่ีซับซอน การประมวลผลขอมูล และการเชื่อมโยงขอมูล นอกจากนี้ยังเพ่ิมการมีปฏิสัมพันธ
ของสมองซีกซายและสมองซีกขวาบริเวณคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) ทําใหเกิด
ประสิทธิภาพการเชื่อมโยงขอมูลระหวางสมองท้ังสองซีกไดรวดเร็วข้ึน (Alkan et al., 2011, p. 1)
จึงทําใหสมองสามารถทําหนาท่ีในการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล (Central Executive)
การทํางานท้ังหมดนี้จึงเปนการสงเสริมใหเกิดความจําขณะคิดเพ่ิมข้ึน

โปรแกรมการบริหารสายตานี้ ฝกวันละ 2 ครั้ง ๆ ละประมาณ 15 นาที ฝกตอนเชา
และตอนเย็น สัปดาหละ 5 วนั ๆ ละ 2 ครั้ง ใชระยะเวลาฝก 8 สัปดาห และประเมินความจําขณะคิด
จากคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลข (Counting Span Task: CST)

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม

วิธีการเพ่ิมความจําขณะคิด
แบงออกเปน 2 วิธี ไดแก
- การใชโปรแกรมการบริหารสายตา
- การไมใชโปรแกรมการบริหารสายตา

ความจําขณะคิด (WM)
- คะแนนความถูกตอง

ของการทํากิจกรรมขณะนับเลข
- เวลาปฏิกิริยา

ของการทํากิจกรรมขณะนับเลข

สมมตฐิานของการวิจยั
1. ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรม

ขณะนับเลขหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตาสูงกวากอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
2. ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลข

หลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตานอยกวากอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
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3. ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ของการทํากิจกรรมขณะนับเลขดีกวากลุมควบคุมหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา

ประโยชนทีค่าดวาจะไดรบัจากการวจิยั
1. ไดโปรแกรมการบริหารสายตาท่ีสามารถนํามาใชในการพัฒนาสมองเพ่ือเพ่ิมความจํา

ขณะคิดในวัยผูใหญตอนตนได ทําใหเปนทางเลือกใหมในการเพ่ิมความจําขณะคิดสําหรับคนไทย
2. ไดกิจกรรมขณะนับเลข (Counting Span Task) สําหรับทดสอบความจําขณะคิด

ของผูใหญตอนตนดวยคอมพิวเตอร และสามารถนําไปใชในการทดสอบความจําในการศึกษา
แบบอ่ืนได เชน การทดสอบความจําระยะสั้น

3. ไดวิธีกระตุนการเพ่ิมความจําขณะคิด ดวยโปรแกรมการบริหารสายตาชวยเพ่ิม
การทํากิจกรรมใหกับสมองท้ังสองซีก สมองบริเวณท่ีเก่ียวของกับความจํา กระตุนระบบหายใจ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต สามารถพัฒนาความสามารถทางสมองในดานอ่ืน ๆ เชน ดานมิติสัมพันธ ดานการให
เหตุผล ดานการแกปญหา เนื่องจากความสามารถเหลานี้ใชความจําขณะคิดเปนพ้ืนฐานในการทํางาน

ขอบเขตของการวิจยั
1. ประชากรเปนผูใหญตอนตน อายุระหวาง 20-40 ป และเปนสมาชิกชมรมออกกําลังกาย

เขตเทศบาล ตําบลคูยายหมี อําเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา ท้ังเพศชาย และเพศหญิง
ในป พ.ศ. 2558 จํานวน 164 คน

2. ตัวแปรท่ีใชศึกษา ประกอบดวย
2.1 ตัวแปรตน (Independent Varieable) คือ วิธีการเพ่ิมความจําขณะคิด แบงเปน

2 วิธี ไดแก
2.1.1 การใชโปรแกรมการบริหารสายตา
2.1.2 การไมใชโปรแกรมการบริหารสายตา

2.2 ตัวแปรตาม (Dependent Varieable) คือ ความจําขณะคิดในผูใหญตอนตน
2.2.1 คะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลข
2.2.2 เวลาปฏิกิริยาจากขอท่ีไดคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลข

นิยามศัพทเฉพาะ
ความจําขณะคิด (Working Memory: WM) หมายถึง เปนความสามารถของสมอง

ท่ีสามารถจดจําขอมูลหรือตัวเลขใหไดมากท่ีสุดโดยอาจใชการจําอยางเปนระบบ หรือ จําอยางมี
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ความหมาย โดยจะมีการกวนของขอมูลใหมอยางตอเนื่องเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจของสมองซึ่งตองใช
กระบวนการของความสนใจ เพ่ือท่ีจะจดจําตัวเลขใหไดมากท่ีสุด ประเมินผลโดยใชคะแนน
ความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขจากการตอบ ท่ีสรางข้ึนบนโปรแกรม
SuperLab 5

กิจกรรมขณะนับเลข (Counting Span Task: CST) หมายถึง สิ่งเราดานตัวเลขในการใช
กระตุนใหเกิดการทํางานของสมอง เพ่ือใชบงบอกถึงความสามารถในการจัดเก็บขอมูลของสมอง
สรางดวยคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรม SuperLab 5 เปนเลขหลักเดียวจํานวน 10 ตัว มีตัวเลขตั้งแต
2-7 ประกอบดวยตัวเลขสีแดงและสีน้ําเงิน เพ่ือใหกลุมตัวอยางนับจํานวนและจดจําสีของสิ่งเราทาง
ตัวเลขตามคําสั่งของโปรแกรม และตอบตามคําสั่งของโปรแกรมโดยจํากัดระยะเวลา ความยากของ
โปรแกรมแบงเปน 4 ระดับ ระดับท่ี 1 จําตัวเลข 2 ตัวเลข ระดับท่ี 2 จําตัวเลข 3 ตัวเลข ระดับท่ี 3
จําตัวเลข 4 ตัวเลข และระดับท่ี 4 จําตัวเลข 5 ตัวเลข มีขอคําถามจํานวน 20 ขอ

คะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลข (The Accuracy Scores of
CST) หมายถึง ผลรวมของคะแนนความถูกตองท่ีไดจากการตอบจํานวนท้ังหมดท่ีนับและเรียง
ลําดับไดอยางถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขในแตละขอ โดยการใหคะแนนแตละขอจะได
จากการคํานวณจากอัตราสวนระหวางจํานวนตัวเลขท่ีตอบถูกกับจํานวนตัวเลขท้ังหมด คะแนนเต็ม
เทากับ 20 คะแนน ผูท่ีมีคะแนนสูงบงบอกวาสามารถตอบไดถูกตองมากกวาผูท่ีมีคะแนนต่ํา

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีใชในการทํากิจกรรมขณะ
นับเลขเริ่มตั้งแตสิ่งเราจากกิจกรรมขณะนับเลข (Counting Span Task: CST) ปรากฏจนกระท่ัง
เริ่มมีการตอบสนอง โดยคิดระยะเวลาปฏิกิริยาเฉพาะขอท่ีตอบถูกตองเทานั้น

โปรแกรมการบริหารสายตา (Eye exercise training program) หมายถึง วิธีการฝก
การเคลื่อนไหวลูกตาท้ังสองขางไปในทิศทางเดียวกันรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ ประกอบดวย
6 ทาบริหาร ไดแก

1) ทาถูฝามือและอบอุนดวงตารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Palming and
Visualization with Kapalbhati) ผูฝกตองหลับตาและถูฝามือไปมาอยางรวดเร็ว จํานวน 36 ครั้ง
ใชฝามือปดตาท้ังสองขางโดยใหมือขวาทับมือซายไมกดทับสันจมูกจากนั้นแขมวกลามเนื้อหนาทอง
สวนกลางและสวนลางตั้งใจหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที หายใจ 10 ครั้ง

2) ทามองนิ้วโปงระยะใกลและไกลรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Near and
Far Focusing with Kapalbhati) ผูฝกตองลืมตา ชูนิ้วโปงมือขวายื่นตรงไปดานหนาหางจากใบหนา
ประมาณ 7.5 ซม. ชูนิ้วโปงมือซายยื่นออกไปสุดแขน จากนั้นแขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง
สวนลาง และมองไปท่ีนิ้วโปงมือขวาพรอมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที
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กระพริบตา 1 ครั้ง มองไปท่ีนิ้วโปงมือซายรวมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอ
วินาที กระพริบตา 1 ครั้ง หายใจ 10 ครั้ง

3) ทาจินตนาการมองนาฬิการวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Shifting with
Kapalbhati) ผูฝกตองลืมตา แขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง สวนลาง เหลือบตาข้ึนดานบน ท่ี 12
นาฬิกา พรอมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที จากนั้นเหลือบตาวนไป
ดานขวาสุดท่ี 3 นาฬิกา รวมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที, เหลือบตาวน
ไปดานลางสุดท่ี 6 นาฬิกา รวมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที, เหลือบตา
วนไปดานซายสุดท่ี 9 นาฬิกา รวมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที และ
เหลือบตาวนไปดานบนสุดท่ี 12 นาฬิกา รวมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที
หายใจจํานวน 3 รอบตามเข็มนาฬิกา และอีกจํานวน 3 รอบทวนเข็มนาฬิกา

4) ทากลอกตาแนวนอนซายขวารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Horizontal With
Kapalbhati) ผูฝกตองลืมตา ชูนิ้วโปงและยื่นแขนท้ังสองขางไปดานหนาสุดแขน ความหางระหวาง
นิ้วโปงท้ังสองขางหางกัน 1 ชวงแขน จากนั้นแขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง สวนลาง และมองไป
ท่ีนิ้วโปงมือขวารวมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที สลับมองไปท่ีนิ้วโปงมือ
ซายพรอมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที หายใจ 10 ครั้ง

5) กระพริบตา หลับตาเพียงเบา ๆ อยางเปนธรรมชาติไมเกร็งกลามเนื้อควรกระพริบตา
ใหสมํ่าเสมออยางนอย 1 ครั้งในทุก ๆ 10 นาที

6) ราดน้ําอุนและน้ําเย็น ทุก ๆ เชาเวลาอาบน้ํา ราดน้ําอุนท่ีตา 20 ครั้ง และราดดวย
น้ําเย็นท่ีตา 20 ครั้ง โดยการตักน้ําและชูแขนข้ึนยืดจนสุด หลับตา เงยหนาเล็กนอยแลวจึงราดน้ํา

การหายใจแบบกปาลฮาติ (Kapalbhati) หมายถึง วิธีการหายใจแบบกปาลภาติ
(Kapalbhati) แขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลางและสวนลางเขาโดยเร็ว กระบังลมจะขยับข้ึน เพราะ
การแขมวทองข้ึน (การขมิบกนและแขมวทอง) และตั้งใจจดจอกับการหดตัวของการยกข้ึนของผนัง
กลามเนื้ออุงเชิงกราน กระบวนการดังกลาวจะชวยเพ่ิมแรงดันของลมหายใจออกโดยหายใจออกอยาง
รวดเร็วดวยความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที นับเปน 1 รอบการหายใจ หลังจากนั้นเปน การหายใจเขาตาม
ธรรมชาติ กระบังลมจะตกลงมา ผนังกลามเนื้อหนาทองจะผอนคลาย โดยสัปดาห ท่ี 1-2 ฝกหายใจ
แบบกปาลภาติท่ี 1 ครั้งตอวินาที และสัปดาหท่ี 3-8 ฝกหายใจแบบกปาลภาติท่ี 2 ครั้งตอวินาที

ผูใหญตอนตน (Young Adult) หมายถึง ผูท่ีมีอายุระหวาง 20-40 ป และเปนสมาชิก
ชมรมออกกําลังกายเขตเทศบาล ตําบลคูยายหมี อําเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา ท้ังเพศชาย
และเพศหญิง โดยนับตามปปฏิทิน
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บทที่ 2
เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วของ

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวัตถุประสงคเพ่ือ
พัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน เพ่ือสรางกิจกรรม
ทดสอบความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร และศึกษาผลของโปรแกรม
การบริหารสายตาท่ีมีตอการเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน ในประเด็น เปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลัง
การใชโปรแกรมการบริหารสายตา เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลข
ของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา เปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ท่ีไดรับวิธีการเพ่ิมความจําขณะคิดท่ีแตกตางกัน โดยนําเสนอ
การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของแบงเปน 4 ตอน ดังนี้

ตอนท่ี 1 แนวคิดเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงและการทํางานของสมองท่ีเก่ียวกับความจํา
ตอนท่ี 2 แนวคิดเก่ียวกับความจําขณะคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ
ตอนท่ี 3 แนวคิดเก่ียวกับการหายใจและกระบวนการทางปญญา
ตอนท่ี 4 แนวคิดเก่ียวกับการบริหารสายตาและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

ตอนที่ 1 แนวคดิเกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงและการทํางานของสมองที่เกีย่วกบัความจาํ
1. การเปลีย่นแปลงของสมอง
สมองมีน้ําหนักเพียงรอยละ 2 ของรางกายแตมีการใชพลังงานรอยละ 20-25 ของพลังงาน

ท่ีไดรับในแตละวันแสดงใหเห็นวาสมองเปนอวัยวะปฏิบัติการท่ีสําคัญ สมองถูกออกแบบมาเพ่ือ
การเรียนรู ในเด็กเล็กเครือขายการเชื่อมตอเซลลประสาทเปนไปอยางรวดเร็วนับวาเปน “ชวงเวลา
ทองแหงการเรียนรู (Golden Time Period)” เม่ือยางเขาสูวัยรุนสมองก็ยังมีการเติบโตอยางตอเนื่อง
แตชากวาในเด็กเล็ก (อัครภูมิ จารุการ และพรพิไล เลิศวิชา, 2551, หนา 12-15; Courchesne et
al., 2000; Gogtay et al., 2004) เม่ืออายุ 15 ป สมองจะมีน้ําหนักมากท่ีสุดและจะคงท่ีจนถึงอายุ
50 ปเศษ หลังจากนั้นน้ําหนักสมองจะลดลงไปเรื่อย ๆ จนกระท่ังเสียชีวิต เนื่องจากเกิดการตายและ
ฝอของเซลลประสาท (Bartzokis et al., 2001; Xu et al., 2000) ปริมาณเนื้อเยื่อสมองสีเทา (Gray
Matter) เริ่มลดลงเม่ืออายุประมาณ 40 ป สวนเนื้อเยื่อสมองสีขาว (White Matter) เริ่มลดลงเม่ือ
อายุประมาณ 50 ป และเม่ืออายุ 50 ป ปริมาณเนื้อเยื่อสมองท้ังสองชนิดจะลดลงอยางรวดเร็ว
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และลดลงอยางตอเนื่อง (Courchesne et al., 2000; Gogtay et al., 2004) ตัวของเซลลประสาท
มีขนาดเล็กลง อีกท้ังความหนาของคอรเท็กซลดลง จํานวนเซลลประสาทสาทลดลงในคอรเท็กกลุม
Nuclei บางกลุมของกานสมอง เนื่องจากมีการสูญเสียเซลลประสาทและปริมาณน้ําท่ีตัวเซลล
ประสาท (Cell Body) เกิดชองวางในโพรงสมองมากข้ึนแตไดมีรายงานวาการเจริญของเดนไดรทติค
ทรี Dendritetic Tree ยังคงเกิดไดแมกระท่ังเม่ือมีอายุสูงข้ึนสามารถเกิดการงอกใหม (Plasticity)
ของเซลลประสาทในของผูสูงอายุ การเจริญเติบโตของเซลลประสาทจึงมีความสําคัญตอ
การเปลี่ยนแปลงในการเพ่ิมคุณภาพเม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุ ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการกระตุนประสาท
รับความรูสึกเขาไปเซลลประสาทในคอรเท็กซมีบางสวนท่ีเส ื่อมสภาพไปและบางสวนจะมีการเจริญ
ของเดนไดรท (Dendrite) แตกแขนง (ราตรี สุดทรวง และวีระชัย สิงหนิยม, 2550, หนา 459-461)
ความจุในสมองของมนุษยมีความมหัศจรรยสามารถเรียนรู การฝกหัดทักษะใหม ๆ การปรับตัว
(Brain Plasticity) และสามารถพัฒนาไดอยางไมมีท่ีสิ้นสุดจากการเรียนรูสิ่งใหม ๆ (Green &
Bavelier, 2008)

2. การทํางานของสมองทีเ่กีย่วกับความจาํ
สมองประกอบดวยเซลลประสาท (Neuron) จํานวนมาก เซลลประสาทเซลหนึ่งจะ

เชื่อมตอสัญญาณกับเซลลประสาทอ่ืน ๆ จํานวนมาก เซลลประสาทบางสวนจะถูกใชงาน บางสวน
ท่ีไมไดถูกใชงานเซลลประสาทนั้นจะถูกกําจัดไป (Neural Pruning) เซลลประสาทท่ีใชงานจะถูก
เชื่อมตอสัญญาณและถามีการกระตุนและใชงานบอย ๆ ทําใหเซลลประสาทนั้นแข็งแรง ตัวเซลล
ประสาท (Cell Body) เปนแหลงสรางพลังงานและสังเคราะหโปรตีนมีเดนไดรท (Dentrite) แตก
แขนงออกจากตัวเซลลประสาทจํานวนมาก ทําหนาท่ีรวมกับตัวเซลลประสาทเพ่ือรับขอมูลจากเซลล
ประสาท อ่ืน ๆ จากนั้นแอกซอน (Axon) ซึ่งมีลักษณะเปนแขนงยาวเปนทางเดินของกระแสประสาท
จากเซลลประสาทหนึ่งเพ่ือติดตอกับเซลลประสาทอ่ืน ๆ เพ่ือไปควบคุมกลามเนื้อสวนตาง ๆ แอกซอน
รวมกันเปนทางเดินของใยประสาทในสมองรวมกันเปนชอสมอง (Cerebral Peduncle) สวนลางติด
อยูกับกานสมอง ทางเดินของวงจรกระแสประสาทมีจุดประสานประสาท (Synapse) เปนจุดท่ีแขนง
แอกซอนของเซลลประสาทหนึ่งไปสัมผัสกับแขนงเดนไดรต (Dentrite) อีกเซลลประสาทหนึ่งท่ีจุด
ประสานประสาท (Synapse)

ปลายประสาทแอกซอนจะผลิตสารสื่อประสาท (Neurotransmitter) มีท้ังท่ีเปน
สารสื่อประสาทท่ีหลั่งออกมาและไปกระตุนใหเซลลอีกเซลลหนึ่งทํางาน (Excitatory Transmitter)
ไปเพ่ิมความสามารถการซึมผานของเยื้อหุมเซลลตอไอออนทุกชนิด เชน อะเซทีลโคลีน
(Acetylcholine) สารสื่อประสาทประเภทท่ีไปยับยั้งการทํางานของอีกเซลลหนึ่ง (Inhibitory
Transmitter) เปนการยับยั้งท่ีเกิดกอนท่ีปลายประสาททางดานพรีซีแนปส (Presynaptic) เชน
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แกมมาอะมิโนบิวไทริคแอซิด (Gamma Aminobutyric Acid: GABA) และมีสารสื่อประสาทท่ีอาจ
เปนท้ังหลั่งออกมาแลวกระตุนหรือยับยั้ง เชน ฮีสตามีน (Histamine) การทํางานติดตอท่ีเชื่อมโยงของ
วงจรในเซลลเกิดข้ึนเม่ือมีการสงผานสัญญาณไฟฟาไปมาระหวางกัน ท่ีบริเวณจุดประสานประสาท
(Synapse) จะมีการกระตุนใหสารสื่อประสาทหลั่งออกมาท่ีปลายแอกซอนโดยขามจุดประสาน
ประสาท (Synapse) ไปท่ีเดนไดรต (Dentrite) จับสารสื่อประสาทไวเกิดเปนความตางศักยไฟฟา
เม่ือมีการสงผานสัญญาณไปยังปลายประสาทเดนไดรต (Dentrite) โดยเซลลประสาทหนึ่ง ๆ
จะเชื่อมโยงกับเซลลประสาทอ่ืน ๆ เพ่ือการรับสงขอมูลโดยผานทางเซลลประสาทรับสัมผัสทาง
การมองเห็น การไดยิน การสัมผัส กลิ่น และรส เชน ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว อารมณ ความรูสึก
ตาง ๆ ผานอวัยวะรับสัมผัส ทาง ตา หู จมูก ลิ้น และกาย การตอบสนองตอสิ่งเราแบบทันทีโดย
อัตโนมัติ หรือมีการตอบสนองโดยผานกระบวน การคิด หรือการจําของสมองดังนั้นถาสมองมีจุด
ประสานประสาท (Synapse) จํานวนมากจะเปนสวนสําคัญชวยใหสมองสามารถสื่อสารประมวลผล
และมีความคิดเชื่อมโยงอยางมีประสิทธิภาพสลับซับซอนไดมากยิ่งข้ึน (ราตรี สุดทรวง และวีระชัย
สิงหนิยม, 2550, หนา 29-33; อัครภูมิ จารุการ และพรพิไล เลิศวิชา, 2551, หนา 30-31;
ประพันธศิริ สุเรารัจ, 2556, หนา 18-19)

ภาพท่ี 2 เซลลประสาทประสานงาน (แบบเรียนชีววิทยา เลม 3 กระทรวงศึกษาธิการ)
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สมองใหญมีชื่อเรียกวาซีรีบรัลคอรเท็กซ (Cerebral Cortex) มีหนาท่ีข้ันสูง
ในการทํางานของระบบประสาท เชน การพูด ความจํา การเรียนรู พฤติกรรม อารมณ การรับรูสติ
การหลับ การตื่น ความคิดเหลานี้เกิดจากการทํางานงานของสมองหลายบริเวณ ซีรีบรัลคอรเท็กซ
(Cerebral Cortex) ทําหนาท่ีควบคุมประสานงานรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล มีบริเวณท่ีรับ
ขอมูลจากสวนตาง ๆ ของรางกาย (Sensory Aeras) มีบริเวณท่ีสงออกมาตอบสนอง (Motor Aeras)
อีกท้ังยังมีบริเวณท่ีเปนศูนยกลางการประสานงาน การรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล
(Association Cortices) ซึ่งทําหนาท่ีข้ันสูงตาง ๆ ของระบบประสาท ผิวนอกของคอรเท็กซเปนรอย
หยักเรียก Gyri ระหวาง Gyri เปนรองเรียก Fissures หรือ Sulci รอยหยักชวยทําใหเพ่ิมพ้ืนท่ีผิว
และการแบงโครงสรางของซีรีบรัลคอรเท็กซ (Cerebral Cortex) ดังนี้

1. กลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe) ตําแหนงของสมองอยูท่ีบริเวณกะโหลก
สวนหนาผากจนจรดบริเวณขมับ สวนขางบนจนถึงกลางกระหมอม ทําหนาท่ีในการคิดวิเคราะห
การตัดสินใจ สติปญญา ความตั้งใจ การเก็บความจํา และการสั่งใหมีพฤติกรรมตาง ๆ

2. กลีบสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) ตําแหนงของสมองอยูท่ีบริเวณสวนนูน
ดานหลังตอนบน ดานขางจากบริเวณกลางกระหมอมจนจรดทัดดอกไม ทําหนาท่ีเก่ียวกับการรับรู
ความรูสึก ภาษา ทวงทาของรางกาย ขอมูลเรื่องมิติ และการรับรูตําแหนงของรางกาย

3. กลีบสมองสวนขมับ (Temperal Lobe) ตําแหนงของสมองอยูท่ีบริเวณดานขาง
ของสมองใตชองดานขาง (Lateral Fissure) ในซีกสมองท้ังสองขาง ทําหนาท่ีเก่ียวของกับระบบ
ความจําทางการเห็น การไดยิน การบันทึกความทรงจําใหม การเรียนรูความหมายการแปล
ความหมายของคําพูด ความหมายของภาพท่ีเกิดจากการมองเห็นท่ีซับซอน เชน การจําภาพใบหนา

4. กลีบสมองสวนหลัง (Occipital Lobe) ตําแหนงของสมองอยูท่ีบริเวณกลางดานหลัง
ของกะโหลกศีรษะ ทําหนาท่ีเก่ียวกับการเห็นภาพและจัดการขอมูลเก่ียวกับภาพ

ระบบลิมบิก (Limbic System) เปนสวนของสมองท่ีเก่ียวของกับสัญชาตญาณพ้ืนฐาน
เชน การกิน การตอสู การหนีเพ่ือความอยูรอด การสืบพันธุ การควบคุมเก่ียวกับอารมณ พฤติกรรม
ความจําและการเรียนรู การทํางานของระบบลิมบิกตองทํางานติดตอกับสมองบริเวณอ่ืนๆ โดยเฉพาะ
ซีรีบรัลคอรเท็กซ (Cerebral Cortex) ทําใหพฤติกรรมพ้ืนฐานของคนเราเกิดการเปลี่ยนแปลง
และไดรับการปรับใหเขากับสังคมไดดีข้ึน ระบบลิมบิกเก่ียวของกับพฤติกรรมตาง ๆ มีบทบาทสําคัญ
ตอการจําท่ีสําคัญ ไดแก

1. ฮิปโปแคมปส (Hippocampus) สวนของสมองในชัน้ใตผิวสมองสวนขมับมีความสําคัญ
ในการเปลี่ยนแปลงความจําระยะสั้นใหเปนความจําระยะยาว (Consolidation of Long-Term
Memory) และมีความสําคัญในการทํางานของระบบตาง ๆ หลายระบบ เชน ระบบตอมไรทอ
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ความจําและการเรียนรู การแสดงออกของอารมณและระบบประสาทออโตโนมิก
2. อะมิกดาลา (Amygdala) มีตําแหนงอยูในสมองสวนขมับ เก่ียวของกับอารมณ

และพฤติกรรมการแสดงออกหลายอยาง การตอบสนองเม่ือกระตุนอะมิกดาลา (Amygdala) ผานทาง
ไฮโปทาลามัส (Thalamas) และกลุมของเซลประสาทอีกหลายกลุมของกานสมองเพ่ือตอบสนอง

เก่ียวกับอารมณ ผลท่ีเกิดจากการกระตุนมีท้ังการตอบสนองทางระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบ
ประสาทรางกาย ระบบตอมไรทอ

3. ทาลามัส (Thalamas) มีตําแหนงอยูระหวางเปลือกสมองใหญ (Cerebral Cortex)
กับสมองสวนกลาง (Mid brain) และเปนศูนยรวมประสาทสั่งการมีหนาท่ีสงผานกระแสประสาท
ประสาทสัมผัสจําเพาะ (Special Sense) และสงผานไปยัง (Cerebral Cortex) หรือเปลือกสมอง
ใหญ เปนไปตามภาวะปกติของความมีสติ เปนศูนยรวมกระแสประสาทท่ีผานเขาออก ดําเนินการ
ท้ังรับรูขอมูลและสงผานขอมูลแยกกระแสประสาทไปยังสมอง เปนสถานีถายถอดกระแสประสาท
เพ่ือสงไปยังจุดตาง ๆ ในสมอง และยังทําหนาท่ีในการรับรูความเจ็บปวด ทําใหมีการสั่งการและ
แสดงออกดานพฤติกรรม ดานความเจ็บปวด ทาลามัสจะคอยควบคุมความมีสติ ความตื่นเตน
การระมัดระวัง การแสดงออก

4. ไฮโปทาลามัส (Hypothalamas) มีตําแหนงอยูท่ีใจกลางสมองทําหนาท่ีเก่ียวของกับ
ประสานงานการทํางานของระบบท่ีสําคัญ 3 ระบบ ไดแก ระบบประสาทรางกาย ระบบประสาท
ระบบประสาทอัตโนมัติ และระบบตอมไรทอ นอกจากนี้ยังชวยรักษาสมดุลของ Homeostasis และ
ควบคุมเก่ียวกับการตอบสนองทางพฤติกรรม (Behaviral Responses) หลายอยาง เชน การกินและ
การอ่ิม ระบบสืบพันธ และการแสดงออกของอารมณ

5. ซิงกูเลท (Cingulate) ตําแหนงอยูตรงกลางของสมองใหญอยูชิดยาวตั้งแตสมองสวน
หนาไปจนถึงสมองสวนหลัง อยูชิดโคงไปตามขอบบนของคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum)
ทําหนาท่ีเก่ียวกับการประมวลผลขอมูล ตรวจสอบรายงานเก่ียวกับพฤติกรรม และสงรายงานขอมูลไป
ยังผิวสมองสวนพรีฟรันทอล (Prefrontal Cortex) (อัครภูมิ จารุการ และพรพิไล เลิศวิชา, 2551,
หนา 27-33, 227-290; ราตรี สุดทรวง และวีระชัย สิงหนิยม, 2550, หนา 363, 411, 436)
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ภาพท่ี 3 สมองสวนตาง ๆ (อารียะ สุพรรณเภษัช, 2543)

การเสื่อมของเซลลประสาทมีความสัมพันธมีความสัมพันธเชิงบวกกับอายุ การเพ่ิม
ประสิทธิภาพความสามารถใหกับสมองจึงเปนสิ่งสําคัญ การพัฒนาเซลลประสาทใหเกิดการเปลี่ยน
แปลงท่ีจุดประสานประสาท (Synapse) ของเซลลประสาทจึงเปนผลดีตอการพัฒนาสมองเพ่ือใหเกิด
กระบวนการของความจําท่ีดีข้ึน เนื่องจากความจําเปนการพัฒนาสมองข้ันพ้ืนฐานท่ีสําคัญ นําไปสู
หนาท่ีการเชื่อมโยงและบริหารจัดการของสมอง (Central Executive)

ตอนที่ 2 แนวคดิเกี่ยวกบัความจําขณะคดิและงานวจิัยที่เกีย่วของ
1. ความจาํและการทาํหนาทีท่ี่เกีย่วของของสมอง
ความจํา (Memory) หมายถึง กระบวนการลงรหัสขอมูล (Encoding) การจัดเก็บขอมูล

(Storage) และการเรียกขอมูลออกมาใช (Retrival) เปนความสามารถของสมองท่ีเก็บขอมูลไวและ
เรียกคืนขอมูลไดในโอกาสตอมา สมองสามารถเก็บความจําไวไดมากมาย บางอยางเก็บไวไดชั่วคราว
บางอยางเก็บไวไดตลอดชีวิต กระบวนการท่ีทําใหเกิดความจํา ไดแก

การบันทึกความจํา เปนการทํางานของตัวรับความรูสึกตาง ๆ เชน การบันทึกความจํา
จากจอตาเพ่ือรับภาพจากกลุมของเนื้อเยื่อ (Organ) เพ่ือรับเสียง สงขอมูลนี้ข้ึนไปยังวิถีประสาท
การรับภาพหรือวิถีประสาทการรับเสียงจนถึงบริเวณท่ีรับและแปลความรูสึกของเปลือกสมองใหญ
(Cerebral Cortex)
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การเก็บความจํา การจะเก็บความจําไวไดตองข้ึนอยูกับสมองหลายบริเวณ รวมถึง
การทํางานของระบบการรับรูสติเพ่ือใหสมองเกิดการตื่นตัวและการระลึกได เพราะถาสมองไมตื่นตัว
เชน ในขณะท่ีเรานอนหลับหรือมีอาการหมดสติสมองจะไมสามารถเก็บความจําได

การระลึกถึงขอมูลไดในเวลาตอมาตองอาศัยกลไกการทํางานของสมองหลายบริเวณเปน
กระบวนการตอบสนองตอตัวชวยเพ่ือใชในการแสดงออกทางพฤติกรรมหรือกิจกรรมอะไรบางอยาง

การแบงชนิดของความจําจากการวัดพ้ืนฐานจิตเวชศาสตรและสรีรวิทยา แบงไดเปน
ความจําจากการรับความรูสึก (Sensory Memory) เปนความจําท่ีสามารถจําไดชวงสั้น ๆ จากการท่ี
สงขอมูลมาท่ีตัวรับและสงเขาระบบประสาทสวนกลาง เชน ขอมูลท่ีผานประสาทสัมผัสทางระบบตา
สามารถรับและประเมินผลทําใหเกิดรีเฟล็กซการตอบสนอง เม่ือเรามองวัตถุแลวเบนออก ภาพจะ
คงอยูไดประมาณ 250 มิลลิวนิาที เรียกวาเกิด After-Image หลังจากนั้นขอมูลจะหายไปและจะถูก
แทนท่ีดวยขอมูลใหม ความจุของ Sensory Memory ของระบบตาสําหรับ After-Image ประมาณ
6-7 ครั้ง นอกจากนี้ยังพบ Sensory Memory ของระบบการรับเสียงดวย

ความจําระยะสั้นหรือความจําชั่วคราว (Short-term Memory หรือ Temporary
Stored) ความจําในชั่วเวลาสั้น ๆ คงอยูไดนานประมาณ 2-3 นาที เชน เม่ือดูเบอรโทรศัพทแลวกด
หมายเลขทันทีจะจําไดชั่วคราว แตถาไดรับขอมูลใหมก็จะลืมเบอรโทรศัพทเดิม ความจําชนิดนี้
สามารถระลึกไดทันที และสามารถคงอยูไดหากมีการทบทวนหลายครั้ง บริเวณท่ีเก่ียวของ
ในการจัดเก็บขอมูลชั่วคราว (Temporary Stored) ใชเปนสวนประกอบของการจัดเก็บลักษณะ
พฤติกรรมท่ีจะแสดงออกเรียกระบบความจํานี้วา ความจําขณะคิด (Working Memory: WM)
เปรียบไดกับแฟมขอมูลชั่วคราวของคอมพิวเตอร ความจําขณะคิดมีความซับซอนมากกวาความจํา
ระยะสั้นเนื่องจากมีองคประกอบของการเก็บขอมูลและองคประกอบของความสนใจหรืองคประกอบ
ดานกระบวนการทําหนาท่ีเก็บรักษาความจําพรอมกับการดําเนินการของขอมูลในการเพ่ิม
ประสิทธิภาพของงาน

ความจําระยะยาวหรือความจําถาวร (Long-term memory หรือ Permanently
Stored) คือ ความสามารถของระบบประสาทท่ีสามารถจําไดเปนระยะเวลานาน ๆ อาจจําไดเปน
ชั่วโมง เปนวัน เปนป หรือจําไดตลอดชีวิต เชน การจําวัน เดือน ป เกิดของตนเอง การจําชื่อพอแม
การจําเหตุการณตาง ๆ ในอดีต กลไกของความจําระยะยาวอาจเกิดข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงทาง
รูปรางของ Synapse เชน เกิดการเปลี่ยนแปลงของเพรสไซแนปสติคเทอรมินอล (Presynaptic
Terminals) ขนาดของเทอรมินอล (Terminals) ขนาดและการนําไฟฟาท่ีเฉพาะเจาะจง
(Conductivity) ของเดนไดรท (Dendrite) อาจมีการเปลี่ยนแปลงอยางถาวรซึ่งทําใหเกิดการเพ่ิม
การทํางานของ Synapse สัญญาณประสาทสามารถผานไดงายข้ึน เชน ถาเรามีการทวนความจํา
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บอย ๆ จะทําใหความจําเรื่องนั้นดีข้ึนและลืมยาก (ราตรี สุดทรวง และวีระชัย สิงหนิยม, 2550,
หนา 373, 451-456)

ภาพท่ี 4 ระบบความจํา (Atkinson and Shiffrin's Model)

2. ความจาํขณะคดิ
ความจําขณะคิด (Working Memory: WM) หมายถึง ระบบการทํางานของสมองท่ีใช

ในการจัดเก็บขอมูลไดชั่วคราวในชวงเวลาสั้น ๆ มีพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูลอยางจํากัด เปนระบบท่ีมี
การจัดเก็บขอมูลพรอมกับการดําเนินการของขอมูล เพ่ือทํากิจกรรมท่ีซับซอน เชน การเรียนรู
การเขาใจภาษา การใหเหตุผล (Baddeley, 2009) การใชชีวิตประจําวัน เชน การขามถนนบุคคล
จะตองจดจําตําแหนงของรถท่ีวิ่งมา ขณะเดียวกันตองมีการกะระยะเวลาท่ีใชในการขามถนน การจํา
ตําแหนงของรถจงึเปนขอมูลท่ีเก็บรักษาไวในชวงขณะหนึ่งเพ่ือใชประกอบการตัดสินใจวาจะเดินขาม
ถนนหรือจะรอเปนการทํางานของสมองท่ีใชความจําขณะคิด (Dash, Moore, Kobori, & Runyan,
2007) การสรางภาพสมองเพทแสกน (Positron Emission Tomo Graphy: PET Scan) โดยการให
คนดูภาพและนึกถึงภาพท่ีใหดูมากอนหนานี้ พบวาบริเวณสมองสวนท่ีเพ่ิมการทํางานมากข้ึน ไดแก
กลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe) กลีบสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) กลีบสมองสวนหลัง
(Occipital Lobe) และเปลือกสมองสวนหนาดานขวา (Right Anterior  Prefrontal Cortex) แตถา
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ใหรําลึกถึงลําดับของจดหมายและมีการทบทวนขอมูลในใจเงียบ ๆ โดยไมตองพูดออกมาจะเพ่ิม
การทํางานของสมองหลายบริเวณ ซึ่งตองใชสมองท้ังสองซีก ถึงอยางไรก็ตามสมองท่ีเก่ียวของกับ
ความจําขณะคิดในบริเวณตาง ๆ นั้นเม่ือจะมีสวนเก่ียวของกับฮิปโปแคมปส (Hippocampus) และ
บริเวณท่ีเก่ียวของกับความจําอ่ืน ๆ เปนตน ความจุหนวยความจําขณะคิดของแตละบุคคลมีความ
แตกตางกันออกไป หากบุคคลมีความผิดปกติของระบบประสาทและจิตเวช หรือ เม่ือมีอายุมากข้ึน
การจัดการขอมูลทางประสาทสัมผัสจะลดลง (Ma, Husain, & Bay, 2014; ราตรี สุดทรวง และ
วีระชัย สิงหนิยม, 2550, หนา 372-373)

กระบวนการสําคัญของความจําขณะคิด คือ การเชื่อมโยงหาความสัมพันธ หาความหมาย
ของขอมูลนั้นๆ ในระหวางการคิดเม่ือขอมูลนั้น ๆ ไมไดใชสักระยะหนึ่ง ก็จะถูกแทนท่ีดวยขอมูล
ชุดใหม (อัครภูมิ จารุการ และพรพิไล เลิศวิชา, 2551, หนา 137) ความจําขณะคิดจึงเปนรูปแบบของ
ความสนใจหรือความตั้งใจเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีสงผลตอการรับรูอ่ืน ๆ (Olivers et al., 2011)

ความจําขณะคิดเก่ียวของกับกิจกรรมท่ีกระตุนดวยการพูดและการไดยินกิจกรรมท่ีกระตุน
ดวยวัตถุกิจกรรมท่ีกระตุนดวยภาพและมิติสัมพันธ มีเฉพาะกระบวนการท่ีเก็บรักษาขอมูลในสมอง
เทานั้น สวนกิจกรรมการกระตุนหนาท่ีองคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล
(Central Executive) ท้ัง 4 ดาน ไดแก การปรับขอมูลใหทันสมัย การสลับความสนใจ การยับยั้ง
และการทํากิจกรรมสองอยางในเวลาเดียวกัน ถึงแมจะมีรูปแบบการกระตุนท่ีแตกตางกันแตตําแหนง
การกระตุนสมองโดยสวนใหญอยูในพ้ืนท่ีของสมองสวนหนา (Prefrontal Region) และพ้ืนท่ีสมอง
สวนกระหมอม (Parietal Region) (Collette & Linden, 2002)

3. ทฤษฏขีองความจาํขณะคดิ (Theories of Working Memory)
โมเดลหลายองคประกอบ (The Multicomponent Model) ตามแนวคิดของ แบดเดเลย

(Baddeley, 2000) มี 4 องคประกอบ ดังนี้
1. องคประกอบของเสียง (Phonological Loop) เก่ียวของกับการพูดและการไดยิน

เปนสวนท่ีเก็บและประมวลขอมูลท่ีเปนเสียงหรือคําพูดประกอบดวยสองสวน เสียงประเภทแรกเปน
เสียงท่ีไดยินมาจากภายนอกซึ่งสามารถสูญหายไดอยางรวดเร็ว เสียงประเภทท่ีสองเปนเสียง ท่ีเราพูด
ทบทวนภายในใจ บางครั้งเสียงนี้อาจเกิดข้ึนพรอมกับขอมูลในหนวยของภาพดวยเปนสวนท่ีเก็บรักษา
ขอมูลใหคงอยูในความทรงจํา ปจจัยท่ีมีผลตอการจดจําเสียงขอมูลเสียงไดนอยลง

1.1 ความคลายคลึงกันของเสียง มีผลตอความสามารถในการจดจําขอมูลของบุคคลไมดี
เนื่องจากเสียงท่ีคลายกันทําใหเกิดความสับสนในขณะท่ีมีการดําเนินการเก็บรักษาขอมูลทางภาษา
จึงเปนการยากท่ีจะรูวาคําไหนไดยินหรือไมไดยิน ทําใหคําบางคําไมไดมีการทวนซ้ําเกิดการลืมเรียก
เหตุการณนี้วาผลกระทบจากความคลายคลึงกันของการพูด (Phonological Similarity Effect)
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1.2 ความยาวของคําทําใหความสามารถของการจดจําขอมูลไดลดลง เพราะคํา
ท่ียาวใชเวลาในการทวนซ้ํามากกวาคําท่ีสั้น อาจทําใหเกิดการสูญหายของขอมูลบางสวน ในขณะท่ีมี
การเก็บรักษาขอมูลดานภาษา ทําใหจดจําขอมูลไดไมดี เรียกเหตุการณนี้วาผลกระทบจากความยาว
ของคํา (Word Length Effect)

1.3 ในขณะท่ีตองพูดและตองมีการจดจําขอมูล ทําใหความสามารถในการจดจํา
ขอมูลไมดี เพราะการพูดในระหวางท่ีตองจดจําขอมูลตองใชทรัพยากรในสวนของการกระตุนขอมูล
ท่ีเก็บรักษาใหอยูในความทรงจําเพ่ือปองกันการลืม จึงทําใหคําของสวนท่ีเก็บรักษาขอมูลทางภาษา
ไมไดรับการทวนซ้ําจึงเกิดการลืมขอมูล เรียกเหตุการณนี้วาผลระทบจากการกดสวนกระตุนขอมูล
ท่ีเก็บรักษาใหคงอยูในความทรงจํา (Articulatory Suppression Effect)

1.4 ถาไดฟงขอมูลท่ีไมเก่ียวของกับขอมูลท่ีกําลังจะจดจํา ทําใหความสามารถของ
การจดจําขอมูลลดลง เนื่องจากขอมูลท่ีไมเก่ียวของจะเขาไปรบกวนในขณะท่ีมีการดําเนินการเก็บ
รักษาขอมูลทางภาษา และเกิดการแยงใชทรัพยากรระหวางขอมูลท่ีตองจดจํากับขอมูลท่ีไมเก่ียวของ
กันจึงทําใหลืมขอมูลท่ีตองจดจํา เรียกเหตุการณนี้วา ผลระทบจากเสียงท่ีไมสัมพันธกัน (Irrelevant
Sound Effect)

2. องคประกอบเก่ียวกับการมองเห็นและมิติสัมพันธ (Visuo Spatial Sketchpad)
เชน การจดจําวัตถุและตําแหนงมีบทบาทสําคัญเก่ียวกับการจินตนาการ เปนสวนท่ีเก็บและประมวล
ขอมูลเก่ียวกับการมองเห็นและมิติสัมพันธของวัตถุ ประกอบดวย การเก็บขอมูลของวัตถุท่ีไมมี
การเคลื่อนไหว และการเก็บขอมูลเก่ียวกับมิติสัมพันธท่ีเก่ียวกับการเคลื่อนไหว ทิศทางของวัตถุท่ีเห็น
การมองเห็นภาพและมิติสัมพันธในสวนของการทวนซ้ํา (Visuospatial Rehearsal) เกิดจาก
การเคลื่อนไหวของลูกตาและจินตนาการ ปจจัยท่ีมีผลตอการมองเห็นภาพและมิติสัมพันธ ไดแก
1) การรบกวนขณะใชงาน 2) การแทรกแซง 3) ภาพท่ีคลายคลึงกัน และ 4) ภาพท่ีมีความซับซอน

3. องคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล (Central Executive)
เปนองคประกอบสําคัญท่ีควบคุมการทํางานของความจําขณะคิดมีหนาท่ีควบคุม ประสานงาน
และประมวลผลขอมูลระหวางองคประกอบเสียง และองคประกอบการมองเห็นและมิติสัมพันธ

กิจกรรมท่ีทําเปนประจําถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ เม่ือทํากิจกรรมนั้น ๆ
แลวพบปญหาบางอยางก็จะสามารถแกไขปญหานั้นไดอยางอัตโนมัติ จึงใชความตั้งใจในการทํา
กิจกรรมนั้น ๆ นอย เชน ผูขับรถจะมีการชะลอรถเม่ือพบสัญญาณไฟจราจร หรือมีรถอีกคันหนึ่งวิ่งเขา
มาบนถนนท่ีกําลังขับอยู

ระบบท่ีควบคุมโดยความตั้งใจเปนตัวกํากับ เปนพฤติกรรมท่ีไมสามารถใชความเคยชิน
ในการทําพฤติกรรมนั้น ๆ เชน การตัดสินใจ การวางแผน การเผชิญหนากับสถานการณท่ีแปลก
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ใหมเชน เม่ือตองขับรถไปสถานท่ีแหงหนึ่ง แตพบวาเสนทางท่ีใชในการขับรถถูกปดเพ่ือซอมถนน
ในสถานการณอยางนี้ตองใชระบบควบคุมความตั้งใจเปนตัวกํากับเพ่ือคิดหาเสนทางเพ่ือขับรถใหถึง
เปาหมาย

องคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูลอาจมีการแบงหนาท่ียอย ๆ
ตามการศึกษาของมิยากิและคณะ (Miyake et al., 2000) อีก 4 ดานไดแก

1) การปรับขอมูลใหทันสมัย เปนการปรับอยางตอเนื่องเพ่ือใหขอมูลหรือเนื้อหาอยูใน
ความจําขณะคิดตรงกับขอมูลใหมท่ีเขามา

2) การยับยั้ง เปนการปองกันเพ่ือไมใหเขาถึงขอมูลท่ีไมมีความสัมพันธกับกิจกรรม
ท่ีทําอยูและกดขอมูลท่ีไมสัมพันธกับงานท่ีทํา

3) การสลับความสนใจ เปนการสลับความสนใจจากกระบวนการกระตุนดวยสิ่งเราของ
มิติหนึ่งไปอีกมิติหนึ่งและสิ่งเรานี้ตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและบอยครั้ง

4) การทํากิจกรรมสองอยางในเวลาเดียวกัน เปนการใชกิจกรรมสองชนิด ซึ่งกิจกรรม
สวนใหญมีการรับรูและการดําเนินการทางสมองท่ีแตกตางกัน โดยท่ีการประสานงานนั้นไมไดจํากัด
เฉพาะการจําขอมูลเทานั้น มีการสอดแทรกกิจกรรมท่ีเก่ียวกับการรับรูท่ีตองมีการจําขอมูลในระดับต่ํา
ดวย ซึ่งการทําหนาท่ีนี้เปนหนาท่ีหลักขององคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล

4. องคประกอบท่ีเปนสื่อกลาง (Episodic Buffer) ความจุจํากัด มีหนาท่ีในการเก็บขอมูล
ชั่วคราวสามารถเก็บรักษาขอมูลไดมากกวาระบบเก็บรักษาขอมูลท่ีเก่ียวกับการองเห็นและมิติสัมพันธ
(Visuospatial Storage Systems) และระบบเก็บรักษาขอมูลทางภาษา (Phonological Storage
Systems) ระบบนี้จะเชื่อมโยงองคประกอบยอยของความจําขณะคิดหลาย ๆ องคประกอบเขากับ
ขอมูลท่ีรับรูและขอมูลท่ีไดจากความจําระยะยาวมาทํางานรวมกันซึ่งถือวาเปนพ้ืนท่ีท่ีใชทํางาน
ชั่วขณะ เชน คุณครูสั่งใหนักเรียนคํานวณ 85/5+5 =? จากโจทยคณิตศาสตรนี้การประมวลผล
เหตุการณอาจตองใชองคประกอบของเสียงท่ีไดยินและภาพของตัวเลขพรอมกับการดึงความรูเก่ียวกับ
การหาร การบวก ท่ีมีอยูในระบบความจําระยะยาวมาเพ่ือทําการคํานวณตัวเลขดังกลาวความสามารถ
ในการผสมผสานและการเก็บรักษาขอมูลในองคประกอบข้ึนอยูกับองคประกอบดานการเชื่อมโยงและ
การบริหารจัดการขอมูล และสวนของขอมูลท่ีเปนผลลัพธ ข้ึนอยูกับการรับรูสติ (Baddeley, 2000)
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ภาพท่ี 5 โมเดลหลายองคประกอบ (Baddely, 2000)

บรเิวณสมองทีเ่กีย่วของกบัความจาํขณะคิด
1. กิจกรรมท่ีกระตุนดวยวัตถุซึ่งมีเฉพาะกระบวนการเก็บรักษาขอมูลในสมองเพียง

อยางเดียวจะกระตุนบริเวณเปลือกสมองสวนหลัง (Posterior Cortex)
2. ท่ีกระตุนดวยมิติสัมพันธซึ่งมีเฉพาะกระบวนการเก็บรักษาขอมูลในสมอง

เพียงอยางเดียว จะกระตุนกระตุนบริเวณเปลือกสมองสวนหลัง (Posterior Cortex)
3. กิจกรรมท่ีกระตุนดวยการพูดและการไดยินซึ่งมีเฉพาะกระบวนการเก็บรักษาขอมูล

ในสมองเพียงอยางเดียว จะกระตุนกระตุนสมองบริเวณ เลทเทอรอลฟรอนทรัลคอรเท็กดานซาย
(Left Lateral Frontal Cortex)

สวนกิจกรรมท่ีกระตุนหนาท่ีขององคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล
ท้ัง 4 ดานประกอบดวย การปรับขอมูลใหทันสมัย การยับยั้ง การสลับความสนใจ และการทํา
กิจกรรมสองอยางในเวลาเดียวกัน ถึงแมจะมีรูปแบบการกระตุนท่ีแตกตางกัน แตตําแหนงของ
การกระตุนสมองสวนใหญจะอยูท่ี ดอรโซเลทเทอรอลพรีฟรอนทรัลคอรเทค (Dorsolateral
Prefrontal Cortex) และแอนทีเรียซิงกูเลทไจรัส (Anterior Cingulated Gyrus) ดังนั้นการทําหนาท่ี
องคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการขอมูล ตองใชท้ังสวนหนาสุดของสมองดานหนา
(Prefrontal Region) และสมองสวนพาไรเอทัล (Parital Region) (Collette & Van Der Linden,
2003)
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ภาพท่ี 6 ภาพสมองและการทําหนาท่ีของสมอง (Malcolm Allison, 2014)

4. การประเมนิความจาํขณะคิด (Assessing Working Wemory)
ความจําขณะคิด เปนคุณลักษณะทางจิตวิทยาไมสามารถวัดไดโดยตรงตองมีสิ่งเรา

ไปกระตุนใหบุคคลนั้น ๆ แสดงพฤติกรรมออกมา การวัดความสามารถการเก็บรักษาความจํา
ขณะคิด (WM Capacity) เครื่องมือท่ีนํามาใชวัดตองเปนเครื่องมือท่ีสามารถวัด โดยดําเนินการความ
พยายามควบคุม เครื่องมือท่ีใชวัดความจําขณะคิดมีหลายวิธี ในงานวิจัยนี้ศึกษาเก่ียวกับการทํา
กิจกรรมสองอยางในเวลาเดียวกัน เปนหนาท่ีหลักขององคประกอบการเชื่อมโยงและบริหารจัดการ
ขอมูล ไดแก กิจกรรมขณะอาน (Reading Span Task) ประกอบดวยหนาท่ีในการเก็บและดําเนินการ
ของขอมูลและกิจกรรมขณะคํานวณ (Operation Span Task) ผูวิจัยไดเลือกใชรูปแบบการวัด
ความจําขณะคิดโดยใชกิจกรรมขณะนับเลขของ อัญชนา จุลศิริ (2556) ซึ่งปรับจากรูปแบบของ
แกรบเนอรและคณะ (Grabner et al., 2004) ดังภาพท่ี 7
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ภาพท่ี 7 ตัวอยางลําดับเหตุการณของกิจกรรมขณะนับเลข (อัญชนา จุลศิริ และเสรี ชัดแชม, 2556)

5. ความจาํขณะคดิและงานวจิยัทีเ่กี่ยวของ
ยัน (Yuan, 2007) ศึกษาผลของการฝกกระบวนการทางสมองโดยการใชโปรแกรม
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คอมพิวเตอรท่ีมีผลตอการเพ่ิมความจําขณะคิด Fluid Interigence และผลสัมฤทธิ์ของการเรียน
วิทยาศาสตร ผลการศึกษาปรากฏวา ประสิทธิผลของการฝกกระบวนการทางสมองดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอรสามารถชวยเพ่ิมความจําขณะคิด และความจําระยะสั้นในกลุมทดลองมากกวากลุม
ควบคุม

จิง และลาน (Jing & Lan, 2008) ศึกษาการฝกกระบวนการทางสมอง ของการกําจัด
สิ่งรบกวนความตั้งใจโดยการใชเกม Action Vedeo Game โดยใหกลุมตัวอยางไดรับการออกกําลัง
กายกอนท่ีจะไดเลนเกม เพ่ือใชในการพัฒนาความตั้งใจ (Attention) จากภายใตความแตกตางของ
แตละบุคคลผลจากการศึกษา ปรากฏวา บุคคลท่ีสามารถจดจออยูกับสิ่งท่ีตนเองตั้งใจจะสามารถขจัด
สิ่งท่ีมารบกวนความตั้งใจไดมากกวาคนท่ีไมไดจดจอกับสิ่งท่ีตนเองตั้งใจ

ทอเบิรท และคณะ (Taubert et al., 2010) ไดศึกษาความสัมพันธของการฝกอบรม
กับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางการเชื่อมตอเซลลประสาทของมนุษย กลุมตัวอยาง 28 คน อายุเฉลี่ย
25 ป ถนัดมือขวา ใชโปรแกรมคอมพิวเตอรฝกอบรมวันละประมาณ 45 นาที 1 วัน ตอสัปดาห วัดผล
การเปลี่ยนแปลงโดยใชเครื่องสรางภาพถายสนามแมเหล็กไฟฟา (Magnetic Resonance Imaging:
MRI) และตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงเสนใยเซลลประสาท ในสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และเม่ือสิ้นสุด
การทดลองเม่ือครบ 6 เดือน ผลการศึกษา ภายในสัปดาหท่ี 6 พบการเปลี่ยนแปลงโครงสราง
การเชื่อมตอเสนใยเซลลประสาท ปริมาณเนื้อเยื่อสมองสีเทา (Gray Matter) คอย ๆ เพ่ิมข้ึนอยาง
ตอเนื่องท่ีกลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe) โดยเฉพาะบริเวณดอรโซเลทเทอรอทพรีฟรันทัล
(Dorsolateral Prefrontal Cortex) และสมองกลีบกระหมอม (Parietal Lobe) เพ่ิมข้ึนเล็กนอย
การประมวลผลขอมูลท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึนเปนกาสนับสนุน การเปลี่ยนแปลงการเชื่อมตอเซลล
ประสาท (Synaptic) ท่ีเพ่ิมข้ึน

ทาเคชิ และคณะ (Takeuchi et al., 2010) ไดศึกษาผลการฝกอบรมหนวยความจํา
ขณะคิดกับการเชื่อมตอโครงสรางเซลลประสาท กลุมตัวอยาง 11 คน ถนัดมือขวา อายุเฉลี่ย 21 ป
ใชโปรแกรมคอมพิวเตอรฝกอบรมวันละประมาณ 25 นาที 5 วันตอสัปดาห ใชการตรวจดวยเครื่อง
สรางภาพถายสนามแมเหล็กไฟฟา (Magnetic Resonance Imaging: MRI) กอนการทดลองกับหลัง
การทดลองเม่ือครบ 8 สัปดาห พบวาเกิดการเปลี่ยนแปลงการเชื่อมตอโครงสรางของเนื้อเยื่อสมอง
สีขาว (White Matter) มีความสมบูรณมากข้ึน โดยมีพ้ืนท่ีสมองสวนกระหมอม (Parietal Region)
คอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) การเพ่ิมข้ึนของปริมาณเนื้อเยื่อสมองสีขาวมีความสัมพันธ
ทางบวกกับปริมาณการฝกอบรมหนวยความจําคณะคิด

การประยุกตทฤษฎีนิวโรบิคส เอ็กเซอรไซส ในการพัฒนาโปรแกรมฝกสมองซึ่งประกอบ
ดวยกิจกรรม 7 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมการมองภาพ กิจกรรมการรับรส กิจกรรม
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การไดกลิ่น กิจกรรมการไดยิน กิจกรรมการสัมผัสรางกาย กิจกรรมการการคิด และกิจกรรมทางจิต
วิญญาณ ผลปรากฏวา ผูปวยภาวะสมองเสื่อมในกลุมทดลองมีคะแนนดานชวงตัวเลข และดาน
สัญลักษณตัวเลขท่ีใชประเมินความจําระยะสั้นหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุม
ควบคุม (วรากร เกรียงไกรศักดา และเสรี ชัดแชม, 2555, หนา 11-23)

การฝกความจําภาษาอังกฤษดวยวิธีการเรียนรูอยางมีความหมายรวมกับการตอกย้ํา
ความจําในนักเรียนประถมศึกษา จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองใชวิธีการเรียนรู
ภาษาอังกฤษ โดยการเรียนรูอยางมีความหมายในครั้งแรก อีก 6 ชั่วโมงตอมาใชการตอกย้ําความจํา
สวนกลุมทดลองใชวิธีการทองจํา ผลปรากฏวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน
การจําคําศัพทภาษาอังกฤษไดสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมควบคุมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ เนื่องจากกลุมทดลองเรียนรูโดยใชวิธีการจําแบบมีความหมายรวมกับการตอกย้ํา
ความจําจึงทําใหกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความจําสูงข้ึน (ศรัชฌา กาญจนสิงห และสุพิมพ
ศรีพันธวรสกุล, 2556)

ลักษณะของดนตรีไทยเดิมท่ีชวยเพ่ิมความจําขณะคิดไดแก 1) ดนตรีท่ีมีทวงทํานอง
กลมกลืนไมขัดหู 2) เพลงอัตราจังหวะสองชั้น 3) ดนตรีท่ีทําใหเกิดอารมณสนุกสนานรวมกับเกิด
ความรูสึกตื่นตัว 4) ดนตรีท่ีเลือกเอง และ 5) ดนตรีท่ีคุนหูและชอบ ผลการทดสอบหลังจากท่ีกลุม
ตัวอยางไดฟงดนตรีไทยท่ีมีลักษณะดังกลาวท้ัง 5 ประการ ปรากฏวา กลุมตัวอยางมีคะแนนความ
ถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขและมีเปอรเซ็นตอีอารดีของคลื่นแอลฟารระดับสูงบริเวณ
เปลือกสมองสวนหนาเพ่ิมข้ึนจากกอนฟงดนตรีไทยเดิมกับสมองดานพาไรเอตัล และมีเปอรเซ็นตอีอาร
เอสของคลื่นเทตาบริเวณรางแหของวงจรเซลลประสาทบริเวณสมองดานหนากับสมองดานพาไรเอทัล
ชองการทํากิจกรรมขณะนับเลข หลังฟงดนตรีไทยเดิมท่ีพึงพอใจลดลง สรุปวากลุมตัวอยางมีความจํา
ขณะคิดหลังฟงดนตรีไทยเดิมเพ่ิมข้ึนจากกอนฟงดนตรีไทยเดิม (อัญชนา จุลศิริ และเสรี ชัดแชม,
2556, หนา 1)

ทอลเบอร และไซเบรซ (Tulbure & Sibereseu, 2013) ไดศึกษาการเพ่ิมความจุ
หนวยความจําขณะคิดในผูใหญสุขภาพดีใชโปรแกรมฝก และประเมินผลความจําขณะคิดผานทาง
อินเทอรเนต กลุมตัวอยาง 50 คน อายุ 20-26 ป กลุมทดลองเขาฝกอบรมองคความรู 5 เกม เพ่ือฝก
ความจําขณะคิด ใชเวลาฝก 3 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที ทุกสัปดาหจะเปนชุดเกม
ท่ีแตกตางกัน กลุมทดลองใชโปรแกรมซอฟแวรสรางข้ึน สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝก ผลการศึกษา
พบวา กลุมทดลองใชการฝกองคความรูรวมกับกระบวนการความสนใจสามารถชวยเพ่ิมความจุ
หนวยความจําขณะคิดแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ถึงแมจะเปนการฝกระยะสั้น แสดงใหเห็นถึง
ผลของการฝกองคความรู สามารถชวยในการปรับปรุงความสามารถ การแกปญหา การใชเหตุผล
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ซึ่งเปนการเพ่ิมความสามารถของหนาท่ีขององคประกอบดานการเชื่อมโยงและบริหารจัดการของ
สมอง (Central Executive)

การศึกษาการออกกําลังกายบนลูวิ่งไฟฟาท่ีมีตอเชาวปญญาเชิงเลื่อนไหลและหนาท่ี
บริหารจัดการของสมองในวัยผูใหญตอนตน กลุมตัวอยาง 38 คน อายุ 19-22 ป แบงเปนกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมออกกําลังกายโดยวิ่งบนลูไฟฟาเปนเวลา 8 สัปดาห ความแรงของการออกกําลังกาย
เริ่มท่ีรอยละ 55-60 ของอัตราการเตนของหัวใจ เพ่ิมความแรงไมเกินรอยละ 10 ตอสัปดาห โดยเพ่ิม
ความแรงไปจนถึงรอยละ 80 ของอัตราการเตนของหัวใจ ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคะแนน
ความถูกตองในการตอบเพ่ิมข้ึนและใชระยะเวลาในการตอบสนองนอยลง จากการออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่องทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีเปลือกสมองกลีบกระหมอม (Parietal Cortex) สงผลใหมีการสง
สัญญาณระหวางเซลลประสาทไดดีข้ึน (ลัดดา เหลืองรัตนมาศ และเสรี ชัดแชม, 2556, หนา 31-32)

มาคอฟสกิ และลาวิดอร (Makovski & Lavidor, 2014) ไดศึกษาการกระตุนบริเวณ
สวนทายทอย (Transcranial Direct Current Stimulation) โดยการใชกระแสไฟฟาตรงขนาด
1 มิลลิแอมแปร ประเมินความจําขณะคิด โดยใชวงกลม 6 สี เวลานําเสนอภาพ 750 มิลลิวินาที
เตรียมตัว 200 มิลลิวินาที เขารหัสหนวยความจําระยะสั้น เตรียมตัว 500 มิลลิวินาที เขารหัส
หนวยความจําระยะยาว การจําสี 100 มิลลิวินาที จอดําเตรียมตัว 1200 มิลลิวินาที กลุมตัวอยาง
จํานวน 12 คน ชาย 9 หญิง 3 คน อายุ 18-35 ป พรอมกับการถายภาพสมองเพ่ือดูเปลี่ยนแปลง
กระแสเลือดท่ีไหลเวียนเขาสูสมอง (Function Magnetic Resonance Imaging: fMRI) ผลจาก
การกระตุนเปลือกสมองสวนทายทอยโดยตรงสงผลตอการทํางานท่ีสมองสวน ดอรโซเลทเทอรอล
พรีฟรันทัลคอรเท็กซ (Dorsolateral  Prefrontal Cortex) สามารถเขารหัสหนวยความจําขณะคิด
ไดสมบูรณ ใชเวลา 15 นาที แตยังไมสามารถเขารหัสหนวยความจําระยะยาวได

การพัฒนาความจําขณะคิดสามารถทําไดหลายวิธี เชน การฟงดนตรีไทย การทํากิจกรรม
ตาง ๆ โดยผานระบบประสาทรับสัมผัสท้ัง 5 การเรียนรูผานการจําแบบมีความหมาย เปนตน โดยแต
ละวิธีสงผลตอการทําใหสมองเกิดความจําในบริเวณท่ีแตกตางกันออกไป รวมถึงระยะเวลาการเรียนรู
ท่ีทําใหเกิดการเชื่อมตอโครงสรางเซลลประสาท (Structural Connectivity) จากงานวิจัยขางตน
พอจะกลาวไดวาการฝกการเรียนรูใชเวลาประมาณ 15-45 นาที ตอครั้ง สัปดาหละ 1-5 วัน เปนระยะ
เวลาอยางตอเนื่องไมนอยกวา 6 สัปดาห ซึ่งข้ึนอยูกับกิจกรรมท่ีใชในการพัฒนาความจําขณะคิด และ
การพัฒนาความจําขณะคิดใหเพ่ิมข้ึนนั้นเปนเปาหมายของการพัฒนา ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย
บนลูวิ่งไฟฟา การเรียนรูผานทางอินเทอรเน็ต การใชโปรแกรมคอมพิวเตอรในการฝกอบรมและ
การกระตุนท่ีผิวสมองสวนทายทอยเปนตน ยังมีวิธีการอ่ืน ๆ ท่ีนาสนใจอีกหลายวิธีและวิธีการหนึ่งท่ีมี
ความนาสนใจไมนอยกวาวิธีท่ีกลาวมาขางตน ไดแก การเพ่ิมความจําขณะคิดโดยการบริหารสายตา
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ตอนที่ 3 แนวคดิเกีย่วกบัการหายใจและกระบวนการทางปญญา
1. กลไกของการหายใจและกระบวนการทางปญญา
การหายใจ (Breathing) เปนกระบวนการนําออกซิเจนจากอากาศภายนอกเขาไปในถุงลม

ปอด ออกซิเจนจะแพรผานผนังถุงลมเขาสูหลอดเลือดฝอยท่ีปอดและนําคารบอนไดออกไซด ออกจาก
หลอดเลือดฝอยท่ีปอดและแพรเขาสูถุงลมและกลับออกสูบรรยากาศภายนอกพรอมกับการหายใจ
ออก เพ่ือรักษาความดันของออกซิเจน และคารบอนไดออกไซดในถุงลมของเลือดใหเหมาะสม
ออกซิเจนสวนใหญจะถูกขนสงไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ ท่ัวรางกาย ดังนั้นการหายใจจึงตองอาศัย
การทํางานรวมกันของอวัยวะของระบบหายใจและระบบไหลเวียน

การหายใจเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนจากการทํางานของกลามเนื้อและโครงกระดูก
ทรวงอกจากการควบคุมของสมองมีศูนยควบคุมการหายใจบริเวณกานสมองสวนเมดัลลา (Medulla)
ซึ่งจะมีเซลลสมองกลุมหนึ่งท่ีควบคุมการหายใจเขา (Inhalation) การหายใจเขาเปนกระบวนการ
แอคทีฟโพรเซส (Active Process) การหายใจเขาแบบธรรมดา (Quiet Respiration) ใชการทํางาน
ของกลามเนื้อของกะบังลมเปนสวนใหญ และยังใชกลามเนื้อชวยการหายใจ (Accessory Muscle)
สวนการหายใจออก (Exhalation) เปนกระบวนการท่ีเกิดจากการพยายามทําใหเกิดข้ึน แต
การควบคุมการหายใจออกเปนกระบวนการหดกลับเอง (Passive Process) จากความหยุนของเนื้อ
ปอดและทรวงอกรวมท้ังความตึงของกลามเนื้อดวยท่ีชวยดันกะบังลมใหเคลื่อนข้ึนไปการหายใจออก
แรงนั้นตองใชกลามเนื้อหนาทอง (Transversus Abdominis)

กลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจ คือ กลามเนื้อกระบังลม (Diaphragm) ทรวงอก (Chest
Wall) และกระดูกซี่โครง (Rib) กลามเนื้อกระบังลมชวยใหเกิดการหายใจ ก้ันระหวางชองอกและ
ชองทอง โดยอยูดานท่ีสวนดานลางของปอด เม่ือหายใจเขากระบังลมจะลดตัวลงกดท่ีอวัยวะใน
ชองทอง หนาอกจะพองออก และเม่ือหายใจออกกระบังลมจะคืนตัวกลับท่ีเดิม (Passive Recoil)
ทรวงอกยุบตัวลงและดันลมออกจากปอด

การขนสงกาซในเลือด รางกายขนสงออกซิเจนไปใหเซลลได 2 ทาง คือ การรวมกับเฮโม
โกลบินและละลายไปในเลือด การรวมกับเฮโมโกลบินมีบทบาทสําคัญท่ีสดุ สามารถนําออกซิเจนไปได
มากกวาการละลายไปในเลือดถึง 30-100 เทา ถาไมมีเฮโมโกลบนิรางกายจะตองมีเลือดเพ่ิมข้ึนอีก
30-100 เทาจึงจะพอใช เฮโมโกลบินนําออกซิเจนท่ีขนสงไปประมาณรอยละ 97 สวนท่ีเหลือประมาณ
รอยละ 3 จะละลายไปตามธรรมดา การจับและการปลอยออกซิเจนของเฮโมโกลบินข้ึนอยูกับ
ความดันของออกซิเจนในเลือด เม่ือความดันนี้สูง เฮโมโกลบินจะจับออกซิเจนไวไดมาก แตถาต่ําเฮโม
โกลบินจะปลอยออกซิเจนออกมา
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การควบคุมการหายใจอาศัยการทํางานท่ีสําคัญ 2 อยาง คือ การควบคุมทางระบบ
ประสาท ซึ่งเปนสวนสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหมีการหายใจอยูได กลไกนี้ประกอบดวยศูนยหายใจและ
รีเฟล็กซตาง ๆ สวนการควบคุมทางเคมี สารเคมีท่ีสําคัญคือ คารบอนไดออกไซด ออกซิเจน
และไฮโดรเจนไอออนในเลือดและในสารน้ําของรางกาย (สถาบันโยคะวิชาการ, ม.ป.ป., หนา 5;
แพทยพงษ วรพงษพิเชษฐ, 2550, หนา 27; Jerath, Edry, Barnes, & Jerath, 2006)

ภาพท่ี 8 การหายใจเขาและการหายใจออก (กวี คงภักดีพงษ)

2. กลไกการแลกเปลีย่นกาซ
อากาศท่ีเราหายใจเขาประกอบดวยกาซออกซิเจนรอยละ 20.95 คารบอนไดออกไซด

รอยละ .05 ไนโตรเจนรอยละ 79 ในลมหายใจออกมีออกกาซออกซิเจนรอยละ 16.5 คารบอนได
ออกไซด รอยละ 4 และไนโตรเจนรอยละ 79.5 เกิดจากกระบวนการแลกเปลี่ยนกาซในถุงลมปอด
กับเสนเลือดท่ีอยูรอบ ๆ ถุงลม เม่ือหายใจเขาออกซิเจนจะซึมผานถุงลมเขาสูกระแสเลือด การท่ีกาซ
สามารถซึมผานเขากระแสเลือดไดเนื่องจากผนังของถุงลมและผนังเสนเลือดฝอยท่ีอยูชิดกัน และมี
ลักษณะบางมากทําใหกาซชนิดตาง ๆ สามารถซึมผานไดอยางอิสระ และเนื่องจากความแตกตางของ
ความดันของกาซท่ีอยูในถุงลมและกาซท่ีอยูในกระแสเลือด โดยท่ีออกซิเจนในถุงลม มีความดันกาซ
105 มิลิเมตรปรอท สวนออกซิเจนในกระแสเลือดมีความดันกาซ 40 มิลิเมตรปรอท จึงทําให
ออกซิเจนในบริเวณท่ีมีความดันกาซมากกวาไหลซึมผานผนังของถุงลมและผนังหลอดเลือดไปยัง
บริเวณท่ีมีความดันต่ํากวาและเขาไปจับเฮโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง โดยเม็ดเลือดแดงจะนําออกซิเจน
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ไปเลี้ยงอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยท่ีเซลตาง ๆ ของรางกายจะปลอยกาซคารบอนไดออกไซด
ท่ีเกิดจากกระบวนการทางเคมีออกมาในกระแสเลือดดํา เม่ือเลือดผานไปท่ีปอดกาซคารบอนได
ออกไซดจะไหลซึมผานกระแสเลือดผานผนังเสนเลือดฝอยผานผนังถุงลมเขาสูถุงลมปอด กระบวนการ
ท่ีเกิดข้ึนเปนไปตามกฎการแลกเปลี่ยนกาซ และกาซคารบอนไดอกไซดจะถูกขับออกจากรางกาย
กลาวคือปริมาตรของอากาศท่ีเขาสูถุงลมในแตละครั้งถาเพ่ิมความลึกของการหายใจมีความสําคัญตอ
อากาศท่ีเขาถุงลมในแตละครั้งมากกวาการเพ่ิมอัตราการหายใจ

ทุกครั้งท่ีหายใจเรานําอากาศเขาไปประมาณ 500 ซีซี ซึ่งมีออกซิเจนอยูประมาณ 105 ซีซี
ออกซิเจน เขาไปในเลือดประมาณ 24 ซีซี และคืนกาซกรดคารบอนิกออกมาในปริมาณใกลเคียงกัน
ดังนั้นลมหายใจของเราประกอบดวยกาซกรดคารบอนิก และออกซิเจนจํานวนหนึ่งท่ีไมไดผานเขาไป
ในเสนเลือดฝอย อัตราความเร็วการหายใจอยูท่ี 14-18 รอบตอนาที (แพทยพงษ วรพงษพิเชษฐ,
2550, หนา 28–29; คณาจารยภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย
มหิดล, 2551, หนา 476-479)

3. การหายใจแบบปราณายามะ เทคนิคกปาลภาต ิและกระบวนการทางปญญา
การหายใจแบบปราณายามะ ความหมาย คือ การฝกควบคุมลมหายใจเขา ลมหายใจออก

และการกลั้นหายใจ ตามหลักวิทยาศาสตรเพ่ือใหรางกายไดรับออกซิเจนอยางเต็มท่ี เปาหมายคือ
การเขาไปควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหระบบประสาทตื่นตัว ชวยใหรางกายสดชื่นมีสุขภาพดี
และมีจิตใจท่ีสงบเปนสมาธิ ข้ันแรกเปนการตระหนักรูสภาวะภายใน ผูฝกจะเริ่มมีสติระลึกใหรูถึงพ้ืนท่ี
ภายในของรางกายจากนั้นจึงเฝาติดตามลมท่ีหายใจผานเขาออกอยางเปนธรรมชาติ ข้ันตอนท่ีสองจึง
คอยปรับการหายใจตามธรรมชาติเปนการฝกควบคุมลมหายใจ ปรับรูปแบบการหายใจโดยดึงลม
หายใจใหชาลงและลึกลงโดยไปควบคุมกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อกระบังลม การหายใจดวย
ทรวงอกทรวงอกจะขยายออกทุกทิศทาง หายใจออกอกจะแฟบทุกทิศทาง โดยอกจะขยับมากท่ีสุด
ทองจะขยับนอยท่ีสุด ประโยชนของการฝกปราณายามะเปนการเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบหายใจใหดีข้ึน

ผลลัพธประการสําคัญของการฝกหายใจ คือการเขาใจรูปแบบการหายใจตามธรรมชาติ
ของตนเอง และจัดปรับการหายใจเพ่ือใหรางกาย-จิตใจ สามารถทํางานสอดประสานกันไดอยางสมดุล
หากสามารถทรงกายไดอยางเหมาะสม รางกายตั้งตรง หลังไมโกง ลําตัวไมเอียงไปดานใดดานหนึ่ง
และหายใจไดอยางปลอดโปรง

ลักษณะท่ีสําคัญสําหรับอาสนะเพ่ือสมาธิ คือ 1) มีฐานเปนสามเหลี่ยมกวาง 2) สะโพก
และหัวเขาอยูในระนาบเดียวกัน 3) สภาวะสมดุลของศีรษะ คอ และสวนลําตัว 4) ไมตองใชความ
พยายามบังคับมากเพ่ือท่ีจะม่ันคงอยูในทาไดอยางสบาย 5) สามารถท่ีจะเปลี่ยนจากการท่ีตองรับรู
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รางกายไปยังลมหายใจ (ปารมานันท  อัคคราวาล, สถาบันโยคะวิชาการ, ผูแปล, 2557, หนา 25-30)
กปาลภาติ
กะปาละ มาจาคําวา กบาล หรือ ศีรษะ บาติ หมายถึง การเปลงประกาย ชื่อของเทคนิคนี้

บงบอกถึงผลท่ีผูฝกไดรับ คือ ความรูสึกสวางโลงไปท่ัว ๆ บริเวณศีรษะและหนาผาก โดยหลักการ
กปาลภาติอยูในกลุมกริยา แตโดยวิธีการฝกกปาลภาติเปนการฝกลมหายใจ ลักษณะของกปาลภาติ
คือการหายใจดวยหนาทองอยางรวดเร็ว เราฝกกปาลภาติในทานั่งสมาธิท่ีเราถนัด การนั่งท่ีถนัดคือ
กุญแจสําคัญในการนั่งใหนิ่ง เราแอนอกเล็กนอย ปลอยใหหนาทองเคลื่อนไหวไดอยางเปนธรรมชาติ

หายใจออก เปนการตั้งใจหายใจออกท่ีสั้น แรง ลมหายใจออก อยางสมบูรณ
โดยการแขมวทองอยางแรง ทําโดยเร็ว ปมลมออกทางจมูก ใชเฉพาะกลามเนื้อหนาทอง

หายใจเขา เราปลอยใหการหายใจเขาเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ เปนธรรมชาติ โดยท่ีเรา
ไมออกแรงเพ่ือหายใจเขาเลย การหายใจเขาจะเกิดตอจากลมหายใจออกทันที วิธีทําคือผอนคลาย
กลามเนื้อหนาทองปลอยใหกลามเนื้อสวนนี้คืนตัวกลับสูตําแหนงเดิมดวยตัวเอง บางคนอาจรูสึกวา
เปนเรื่องยาก ท่ีจะไมตั้งใจหายใจเขา โดยเฉพาะผูเริ่มตนฝก เราควรคอย ๆ ฝกชา ๆ อยางคอยเปน
คอยไป การปลอยใหกลามเนื้อหนาทอง ผอนคลายอยางสิ้นเชิงโดยเร็วคือปจจัยสําคัญในการฝกกปาล
ภาติ ใหไดผลเบื้องตนอาจกําหนดความคิดไววา กปาลภาติ คือการฝกหายใจออกดวยกลามเนื้อ
หนาทองเทานั้นก็สามารถชวยไดเพราะเราไมไดทําอะไรกับการหายใจเขาเลย

การฝกกปาลภาติมีหลัก ๓ ประการคือ จํานวนครั้ง แรง และจังหวะความเร็ว
๑. จํานวนครั้ง เริ่มทํา ๑๐-๑๕ ครั้งตอการฝก ๑ รอบ จากนั้นก็พักดวยการหายใจลึก ๆ

รอจนลมหายใจ สมํ่าเสมอ แลวจึงเริ่มฝกรอบตอไป ฝกทําวันละ ๓ รอบ คอย ๆ เพ่ิมจํานวน ครั้ง
สัปดาหละ ๕ ครั้ง เปาหมายสูงสุดสําหรับผูชํานาญคือ ๑๒๐ ครั้งตอรอบ

๒. ความแรง พยายามหายใจออกอยางแรง เร็ว และเสร็จสิ้นทันทีโดยไมเกร็ง ตั้งใจ
หายใจเอาลมออกจากปอดประมาณรอยละ ๗๐ ในเวลานอยกวา ๑ วินาที

๓. ความเร็ว กําหนดจังหวะของการหายใจออกใหสมํ่าเสมอ เสมือนจังหวะของเข็ม
วินาที เริ่มดวยการหายใจออก ๑ ครั้ง ตอ ๑ วินาที จนกระท่ังเราคุนชินกับจังหวะท่ีเราฝกทํา เม่ือฝก
ได ๑ สัปดาห คอย ๆ เพ่ิมจังหวะจนสุดทายเปนการหายใจออก ๒ ครั้ง ตอ ๑ วินาที โดยคงจังหวะให
สมํ่าเสมอ

วิธีปฏิบัติการฝกหายใจแบบกปาลภาติ
1. นั่งใหม่ันคง หลังตรง และผอนคลาย
2. มือท้ังสองขางวางบนเขา
3. ตั้งใจหายใจดวยหนาทองโดยเร็ว แรง หายใจออกทางจมูก
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4. เนนท่ีลมหายใจออก เปนการแขมวทองเขาโดยเร็ว
5. สวนตอนหายใจเขา คลายบริเวณชองทอง ปลอยใหการหายใจเขาเกิดข้ึนเองตาม

ธรรมชาติ
6. ทําตอเนื่องเปนจํานวนครั้งตามท่ีกําหนด
ประโยชน เปนการหายใจเอาอากาศ ออกซิเจนจํานวนมากกวาปกติเขาสูรางกายในระยะ

เวลาอันสั้น ในหวงขณะทันทีหลังการฝก ผูฝกจะรูสึกไมตองการหายใจเปนเวลานานกวาปกติ
การหายใจแบบกปาลภาติ เปนการตั้งใจหายใจออกและปลอยใหอากาศหายใจเขาเปนไป

ตามธรรมชาติ รูจมูกท้ังสองขางจะเปดโลงและหายใจออกแรง ๆ แขมวทองสวนกลางสวนลาง พรอม
กับขมิบรูทวาร และตั้งใจจดจอกับการหดตัวและการยกข้ึนของผนังอุงเชิงกราน กระบวนการนี้จะชวย
เพ่ิมแรงดันการหายใจออก การหายใจนี้ใชความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที ประโยชนจาการฝกเทคนิคนี้คือ
การไดรับออกซิเจนจํานวนมากเขาสูรางกายในชวงเวลาอันสั้น หวงขณะเวลาทันทีหลังฝก (สถาบัน
โยคะวิชาการ, ม.ป.ป., หนา 15; ปารมานันท  อัคคราวาล, สถาบันโยคะวิชาการ, ผูแปล, 2557, หนา
32) บุคคลท่ีควรหลีกเลี่ยงการหายใจแบบกปาลภาติ คือผูท่ีมีภาวะปอดออนแอ (สวามีกุวัลยนันท,
สถาบันโยคะวิชาการ, ผูแปล, 2557, หนา 87) ไดมีรายงานผลขางเคียงพบผูปวยเพศหญิง อายุ 29 ป
จํานวน 1 ราย มาดวยอาการเจ็บหนาอกดานซาย จากการซักถามและวินิจฉัย พบวา มีภาวะลมรั่ว
ของเยื่อหุมปอดดานซาย หลังจากการฝกหายใจกปาลภาติ แตไมพบพยาธิสภาพทางทรวงอกอ่ืน ๆ
ผูปวยรายนี้ปลอดภัย และยังไมพบรายงานในผูปวยอ่ืน ๆ อีก ดังนั้นการฝกการหายใจแบบนี้จึงควรฝก
ตามลําดับข้ันตอน (Johnson, Tierney, & Sadighi, 2004) แตการหายใจแบบกปาลภาติมีความ
สําคัญตอการทําหนาท่ีของจุดประสานประสาท (Synapse) คือ การหลั่งสารเคมีจากจุดประสาน
ประสาทเวสติเคิล (Synapse Vesicles) เนื่องจากจุดประสานประสาท (Synapse) ตองการออกซิเจน
มาเลี้ยงมาก นอกจากนี้หากพบวามีการเปลี่ยนแปลงการหายใจมีผลตอการกระตุนสมองบริเวณฮิปโป
แคมปส (Hippocampus) และสมองสวนซิงกูเลทไจรัส (Cingulate Gyrus) (มีชัย ศรีใส, 2546, หนา
35, 397-398)
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ภาพท่ี 9 การหายใจแบบกปาลภาติ (กวี คงภักดีพงษ, 2548)

จากการศึกษาประสิทธิภาพระบบไหลเวียนโลหิตและสมรรถภาพทางรางกาย
จากการฝกปราณายามะเปนเวลา 6 สัปดาห พบวามีการเพ่ิมข้ึนในเรื่องของระดับแรงดันสูงสดุของ
กลามเนื้อท่ีหายใจเขา-หายใจออก ระยะเวลาการกลั้นหายใจ และความจุปอดหากความจุปอดดีข้ึน
จะชวยลดความถ่ีและชวงของการหดตัวของกลามเนื้อท่ีใชในการหายใจ (Joshi, Joshi, & Gokhale,
1992; Kumar, 2013) นอกจากนี้ยังพบวาการฝกหายใจแบบกปาลภาติมีความสัมพันธทางบวกกับ
ระดับการทําหนาท่ีของไต จากการศึกษาในกลุมทดลองท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 12 ราย (Desai &
Gharote, 1990, p. 95) การศึกษาคลื่นไฟฟาสมอง พบวา เกิดการเปลี่ยนของคลื่นไฟฟาสมองบริเวณ
สมองสวนหนา (Frontal Lobe) สมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) และสมองสวนทายทอย
(Occipital Lobe) และการหายใจแบบกปาลภาติมีความสัมพันธทางบวกกับการเปลี่ยนแปลงของ
คลื่นความถ่ีและความผอนคลาย (Institute of Physiological Regulations, 1991, p. 182)
สอดคลองกับการศึกษาของโจซี่และเทลเลอร (Joshi & Teller, 2009, p. 281) ปรากฏวา
ยอดความถ่ีของคลื่น P300 ลดลง และความกวางของคลื่น P300 หางข้ึน

การศึกษาอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ และความดัน ในผูท่ีมีความชํานาญ
การหายใจแบบกปาลภาติ จํานวน 17 คน กอนการหายใจเปรียบเทียบกับขณะหายใจและหลังจาก
หายใจแบบกปาลภาติ พบวา ระหวางท่ีหายใจแบบกปาลภาติ อัตราการเตนของหัวใจสูงกวา อัตรา
การหายใจเร็วกวา และความดันมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการหายใจ และการเปรียบเทียบ
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หลังจากการหายใจ แบบกปาลภาติกับกอนการหายใจ พบวา อัตราการเตนของหัวใจนอยลง อัตรา
การหายใจนอยกวา และความดันลดลงกวากอนการหายใจแบบกปาลภาติ (Stancak, Kuna,
Srinavasan, Vishnudevananda, & Dostalek, 1991, p. 126)

การศึกษาผลของการหายใจแบบกปาลภาติ เปรียบเทียบกับกลุมการหายใจแบบ
การตระหนักรูถึงลมหายใจ กลุมตัวอยางเปนผูท่ีไมเคยฝกการหายใจ อายุเฉลี่ย 26.9 ป กลุมละ 15
คน ใชเวลาในการฝก 18 นาที 1 ครั้ง วัดผลกอนและหลังการฝก พบวาการประเมินความสัมพันธกับ
การเปลี่ยนแปลงการรับรูและองคความรูจากสิ่งเรา Muller-Lyer พบความแตกตางในกลุมท่ีฝก
การหายใจแบบการตระหนักรูถึงลมหายใจสูงข้ึนกวากอนทดลอง สวนในกลุมหายใจแบบกปาลภาติ
ไมพบความแตกตางจากกอนทดลอง ซึ่งขัดแยงกับการศึกษาของ Tells et al., (1997) แตการศึกษา
ของเทลสท่ีมีระยะเวลาการฝกหายใจแบบกปาลภาติมากกวา 1 เดือน พบความแตกตางของความ
สัมพันธการเปลี่ยนแปลงการรับรูและองคความรูจากสิ่งเรากอนและหลังการทดลอง (Telles,
Maharana, Balrana, & Balkrishna, 2011)

การฝกหายใจกปาลภาติมีผลดีตอองคประกอบสําหรับการบํารุงดูแลเซลลประสาทคือ
ออกซิเจน เชนเดียวกับสารอาหาร ไดแก โปรตีน ไขมัน น้ําตาล และเกลือแร ซึ่งมีระบบหมุนเวียน
เลือดเปนตัวนําพาไปเลี้ยงเซลลประสาท อวัยวะหลักของระบบหายใจคือ ปอดตองมีสุขภาพดี
มีความยืดหยุน การท่ีปอดจะดีตองไดรับการยืดเหยียด กลามเนื้อระบบหายใจตองแข็งแรงสงผลใหมี
ออกซิเจนเพียงพอสําหรับการไหลเวียนไปเลี้ยงเซลลประสาท และทอทางเดินของระบบหายใจตอง
ปลอดโปรง นอกจากนี้สาระสําคัญของการฝกหายใจ กระดูกสันหลังตองตั้งตรง ยืดหนาทอง เพ่ือลด
แรงกดท่ีอวัยวะตาง ๆ ในชองทอง ทําใหจิตใจปลอดโปรงปราศจากขอจํากัดของรางกาย ลดการผลิต
คารบอนไดออกไซดของรางกาย ปอดหัวใจทํางานชาลงทําใหดึงการรับรูทางรางกายออกไปจากจิต
ท่ีเปนสมาธิ ขอพึงระวังการฝกตองฝกแบบคอยเปนคอยไป ฝกตามข้ันตอนอยางพึงระวัง ตลอดเวลา
ของการปฏิบัติควบคุมการใชพลังงานใหเกิดนอยท่ีสุด ไมฝนตอสวนใดสวนหนึ่งหรือระบบใดระบบ
หนึ่ง ขณะฝกทองตองวาง หยุดฝกเม่ือเจ็บไข ควรฝกในท่ี ๆ มีอากาศถายเทสะดวก ผูท่ีมีภาวะปอด
ออนแอไมควรฝก หลังฝกตองไมเกิดความออนลา ออนเพลีย (สวามีกุลยวนันท, สถาบันโยคะวิชาการ,
ผูแปล, 2557, หนา 78-88)

ตอนที่ 4 แนวคดิเกี่ยวกบัการบรหิารสายตาและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ
1. กลามเนือ้กลอกลูกตา
ตา (Eye) เปนอวัยวะรับสัมผัสท่ีสําคัญชนิดหนึ่งของคนเรา ใหการสัมผัสออกมาในรูป

การมองเห็น ประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ เปน 2 กลุม ไดแก
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1. กลุมท่ีเก่ียวกับการมองเห็น ไดแกกระจกตา แกวตา ทําหนาท่ีหักเหแสง จอตา
ทําหนาท่ีรับรูการมองเห็น ประสาทตา ทําหนาท่ีสงกระแสประสาทจากการเห็นภาพไปตามทางเดิน
ของประสาทตาเขาสูสมองสวนทายทอย (Occipital Lobe) ท่ีรับรูการมองเห็น

2. กลุมท่ีชวยหรือสนับสนุนการเห็นใหดีข้ึน ไดแก ค้ิว ทําหนาท่ีในการชวยปองกันเหงื่อ
หรือสิ่งสกปรกจากหนาผากไหลเขาตาหนังตาหรือเปลือกตา ทําหนาท่ีเปดปดปกปองดวงตา เยื่อบุตา
ตอมสรางน้ําตา ทางเดินน้ําตา มานตา ทําหนาท่ีปรับแสงใหเขาตาในจํานวนท่ีพอเหมาะและกลามเนื้อ
นอกลูกตา (Extraoccular Muscle) ทําหนาท่ีชวยกลอกลูกตาใหมองเห็นไดทิศทางมากข้ึนในตาแต
ละขางมีกลามเนื้อนอกลูกตา (Extraoccular Muscle) ท่ีอยูในเบาตาและทําหนาท่ีชวยในการกลอก
ลูกตาเพ่ือชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการมองเห็นจํานวน 6 มัด รวมกับกลามเนื้อท่ีใชยกหนังตา
(Levator Palpebrae) อีก 1 มัด รวมเปน 7 มัด (สกาวรัตน คุณาวิศรุต, 2556, หนา 1)

กลามเนื้อนอกลูกตา (Extraoccular Muscle) ท้ัง 6 มัดท่ีชวยกลอกลูกตา
ประกอบดวย

1. กลามเนื้อมีเดียลเรคตัส (Medial Rectus) เปนกลามเนื้อกลอกลูกตาตามแนวนอน
(Horizontals) ไปทางซายขวา ชวยกลอกลูกตาเขาดานในไปทางจมูก (Adduction) กลามเนื้อมัดนี้
เลี้ยงโดยเสนประสาทสมองคูท่ี 3 (Oculomotor)

2. กลามเนื้อแลทเทอรัลเรคตัส (Lateral Recti) เปนกลามเนื้อชวยกลอกลูกตาตาม
แนวนอน (Horizontals) ไปทางซายขวา ชวยกลอกลูกตาออกดานนอกไปทางขมับ (Abduction)
กลามเนื้อมัดนี้เลี้ยงโดยเสนประสาทสมองคูท่ี 6 (Abducent)

3. กลามเนื้อซุพีเรียเรคตัส (Superior Rectus) เปนกลามเนื้อชวยกลอกลูกตาในแนวตั้ง
(Vertical Muscle) จะทําหนาท่ีกลอกลูกตาข้ึนบนเปนหลัก และชวยการหมุนลูกตาไปทางจมูก
(Intorsion) และกลอกลูกตาเขาดานในกลามเนื้อมัดนี้เลี้ยงโดยเสนประสาทสมอง (Oculomotor)

4. กลามเนื้ออินฟเรียเรคตัส (Inferior Rectus) เปนกลามเนื้อชวยกลอกลูกตาในแนวตั้ง
(Vertical Muscle) ทําหนาท่ีกลอกลูกตาลงลาง การหมุนลูกตาไปทางขมับ (Extorsion) รวมกับ
การกลอกลูกตาไปทางจมูก กลามเนื้อมัดนี้เลี้ยงโดยเสนประสาทสมองคูท่ี 3 (Oculomotor)

5. กลามเนื้อซุพีเรียออฟลีค (Superior Oblique) เปนกลามเนื้อชวยกลอกลูกตาในแนว
เฉียง ทําหนาท่ีหมุนลูกตาเขาไปทางจมูกเปนหลัก ชวยกลอกลูกตาลงลาง และกลอกลูกตาไปทางขมับ
เลี้ยงโดยประสาทสมองคูท่ี 4 (Trochlear)

6. กลามเนื้ออินฟเรียออฟลีค (Inferior Oblique) เปนกลามเนื้อชวยกลอกลูกตา
ในแนวเฉียงทําหนาท่ีหมุนลูกตาออกไปทางขมับเปนหลัก ชวยกลอกลูกตาข้ึนบน และกลอกลูกตา
ออกไปทางขมับ เลี้ยงโดยเสนประสาทสมองคูท่ี 3 (Oculomotor)
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ภาพท่ี 10 กลามเนื้อกลอกลูกตา (Shier et al., 1996)

2. ชนดิของการเคลือ่นไหวของตา และระบบประสาทที่ควบคมุการเคลื่อนไหวลูกตา
(Ocular system)

ชนดิของการเคลื่อนไหวของตา
กลุม Nuclei ท้ัง 3 ของเสนประสาทสมองคูท่ี 3 (Oculomotor) คูท่ี 4 (Trochlear

Nerve) คูท่ี 6 (Abducen) ไปเลี้ยงกลามเนื้อลูกตา โดยมีการติดตอกันภายในระหวาง Nuclei ท้ัง 3
ผาน Medial Longitudinal Fasciculus: MLF เสนประสาทนี้ทําใหมี Reciprocal Innervation
เม่ือมีการกระตุนกลามเนื้อมัดหนึ่งใหทํางานจะมีการขัดขวางการทํางานของกลามเนื้อดังกลาวท่ีคาน
กัน เชน เม่ือกลามเนื้อ Medial Rectus ทํางาน กลามเนื้อ Lateral Rectus จะถูกขัดขวางเพ่ือใหตา
ซายมองวัตถุไปทางจมูก

การควบคุมของคอรเท็กซตอออคคูโลมอเตอรแอพพาราทัส (Oculomotor Apparatus)
มีสัญญาณจากพ้ืนท่ีบริเวณสมองสวนหลัง (Occipital Visual Areas) ผานไปตามออคซิพิโตเทคทอล
(Occipitotectal) และออคซิพิโตคอลิคูลาแทรค (Occipitocollicular Tracts) ไปบริเวณพรีเทคทอล
Pretectal และซุพีเรียคอลิคูลัส (Superior Colliculus) ของกานสมอง นอกจากนี้ยังมีลําเสนใยจาก
สมองสวนหนา (Frontotectal Tract) มาจากเปลือกสมองสวนหนา (Frontal Cortex) ไปสูพรีเทค
ทัลแอเรีย (Pretectal Area) และซุพีเรียคอลิคูลัส (Superior Colliculi) จะใหสัญญาณไปควบคุม
การทํางานของกลามเนื้อตาไปท่ีนิวเคลียสของเสนประสาทสมองคูท่ี 3 นอกจากนี้มีสัญญาณมาจาก
Vestibular Nuclei สูระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวของลูกตาโดย Medial Longitudinal
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Fasciculus
1) การเคลื่อนไหวแบบคอนจูเกต (Conjugate) คือการท่ีลูกตาท้ังสองขางเคลื่อนไหว

พรอมกันไปในทิศทางเดียวกัน สัญญาณจากระบบประสาทไปท่ีตาท้ังสองทําใหเกิดการเคลื่อนไหว
พรอมกันท้ังสองขางในเวลาเดียวกัน การเคลื่อนไหวแบบคอนจูเกต (Conjugate) อยูภายใต
การควบคุมของซีรีบรัลคอรเทกซ (Cerebral Cortex) ซึ่งสงสัญญาณมาท่ีเรติคิวลารนิวคลิอาย
(Reticular Nuclei) ผานทางพรีเทคทัลนิวคลิอาย (Pretectal Nuclei) และซุพีเรียคอลิคูลี
(Superior Colliculi) สัญญาณจาก Vestibular Nuclei มีความสําคัญสําหรับการเคลื่อนไหวแบบ
คอนจูเกต (Conjugate) ของตาโดยสงผานทาง Medial Longitudinal Fasciculus

2) การเคลื่อนไหวแบบฟกเกชั่น (Fixation)
การเคลื่อนไหวลูกตาภายใตอํานาจจิตใจ (Voluntary Fixation) ถูกควบคุมโดย Area

8 อยูท้ังสองขางของพรีมอเตอรคอรเท็กซ (Premotor Cortex) ของกลีบสมองสวนหนา (Frontal
Lobe) ท่ีวาเรียกฟรอนทัลอายฟลด (Frontal Eye Field)

การเคลื่อนไหวลูกตานอกอํานาจจิตใจ (Involuntary Fixation) ทําใหตาหยุดอยูท่ีวัตถุ
ท่ีตองการจะดูถูกควบคุมโดยออคซิพิทัลอายฟลด (Occipital Eye Field) หรือบริเวณการควบคุม
นอกอํานาจจิตใจ (Involuntary Area)

Superior Colliculi มีความสําคัญในการทําใหเกิดการหมุนลูกตาไปขางใดขางหนึ่งในทันที
ท่ีมีแสงสวางเขามารบกวนขางนั้น นอกจากนี้ยังมีสัญญาณมาตาม Superior Colliculi ไปสู Medial
Longitudinal Fasciculus: MLF บริเวณอ่ืน ๆ ของกานสมองเพ่ือทําใหเราหมุน ศีรษะหรือลําตัวไป
ทางดานท่ีมีแสงรบกวน นอกจากนี้ยังมีการรบกวนอ่ืน ๆ เสียงดังทําใหมีการหันตา ศีรษะและลําตัว
จําเปนตองมี Superior Colliculi อยู จึงอาจกลาวไดวา Superior Colliculi มีบทบาทสําคัญใน
การหมุนลูกตา ศรีษะ และลําตัวเม่ือมีสิ่งกระตุนจากภายนอก เชน แสง เสียง หรือสัญญาณจากระบบ
ประสาทรางกาย เชน รอนเย็น สัมผัสเจ็บปวด

3) Saccadic Conjugate  Movement เปนการเคลื่อนไหวลูกตาท้ังสองขางไปในทิศทาง
เดียวกันอยางรวดเร็ว เพ่ือใหภาพท่ีเราสนใจตกท่ี Fovia ในขณะท่ีกําลังขับรถ หรือในขณะท่ีกําลังอาน
หนังสือจะมี Saccadic Movement ของตามากในแตละบรรทัดท่ีอาน

4) การเคลื่อนไหวแบบ Pursuit เปนการมองตามวัตถุท่ีเคลื่อนไหวในลานสายตาอยาง
ชา ๆ ตายังคงหยุดนิ่งอยูในขณะท่ีวัตถุกําลังเคลื่อนไหวเปนกลไกการทํางานข้ันสูงของคอรเท็กซเพ่ือ
หาแนวทางการเคลื่อนไหวของวัตถุแลวคอย ๆ เจริญรอยแนวทางเดียวกันกับการเคลื่อนไหวของตา
เชน ถาวัตถุเคลื่อนไหวข้ึนลงเปนคลื่น ๆ ดวยอัตราเร็วหลาย ๆ ครั้งใน 1-2 วินาที ตาจะสามารถ
กระโดดเกือบจะในแบบเดียวกันกับการเคลื่อนไหวของวัตถุ หลังจากนั้นอีก 2-3 วินาที ตาจะสามารถ
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มองตามแนวทางการเคลื่อนไหวของวัตถุไดในแบบเดียวกัน เปนการแสดงความสามารถระดับสูงของ
คอรเท็กซ (Cortex) ในการทํางานแบบอัตโนมัติและจิตใตสํานึก

5) Opticokinetic Nystagmus ชนิดท่ีสําคัญของการเคลื่อนไหวแบบ Pursuit คือ
Nystagmus ซึ่งยอมใหตาจองอยูบนจุดท่ีตอเนื่องกันของภาพท่ีเคลื่อนไหว เชน เวลามองออกไปนอก
หนาตางรถไฟขณะท่ีรถไฟกําลังวิ่ง ตาของเรามองไปจับท่ีจุดอยางตอเนื่องกันของภาพท่ีผานสายตา
การทําเชนนี้ตาจะมองนิ่งไปท่ีวัตถุบางอยางและเคลื่อนไหวถอยหลังในเวลาเดียวกันกับท่ีวัตถุ
เคลื่อนไหวถอยหลัง แตถาตาเคลื่อนไกลไปขางหนึ่งจะกระโดดกลับโดยอัตโนมัติ เพ่ือท่ีจะมองวัตถุไป
ยังจุดใหมซึ่งผานมาชา ๆ ในทิศทางถอยหลัง เรียกการเคลื่อนไหวชนิดนี้วา Opticokinetic
Nystagmus ประกอบดวย การเคลื่อนไหวชา ๆ ไปทิศทางหนึ่งเรียก Slow Component ของ
Nystagmus แลวโดดกลับมาอยางรวดเร็วในทิศทางตรงกันขามเรียกวา Fast Component

6) การเคลื่อนไหวแบบ Vergence เปนการเคลื่อนไหวลูกตาท้ังสองขางเขาหากัน
หรือออกจากกัน (Convergence และ Divergence) Convergence เกิดข้ึนเม่ือภาพท่ีสนใจอยูหาง
จากตาใกลกวาระยะ 6 เมตร และเคลื่อนท่ีเขามาเรื่อย ๆ Divergence เกิดข้ึนเม่ือภาพท่ีสนใจกําลัง
เคลื่อนท่ีออกไป

Vertical Eye Movement การกลอกตาสองขางข้ึนบนลงลางมีศูนยรับสัญญาณจาก
วิชวลคอรเท็กซ (Visual Cortex) บริเวณดอรซอลมิดเบรน (Dorsal midbrain) ตําแหนง Rostal
Interstitial Nucleus ของ Medial Longitudinal Fasciculus

Horizontal Eye Movement การกลอกตาสองขางไปทางซายทางขวา เม่ือกลอกตา
ในแนวนอนไปทางดานหนึ่งสัญญาณจากสมองสวนตาง ๆ เชน กลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe)
จากขางเดียวกันสงสัญญาณไปยัง Horizontal Gase Center ท่ี Parapotine Reticular Formation
ในกานสมองสวน Pons ของขางนั้น จากนั้น Parapotine Reticular Formation จะสงสัญญาณ
ตอไปยัง Nuclei ของเสนประสาทสมองคูท่ี 6 ของขางเดียวกันโดยแยกไปยัง Neuron สองชนิด คือ
เสนประสาทสมองคูท่ี 6 เพ่ือเขาสูกลามเนื้อ Lateral Rectus ของขางเดียวกัน และ Internuclear
Neuron เพ่ือสงสัญญาณขามแนวกลางสมอง Medial Longitudinal Fasciculus บริเวณ Pons
ดานตรงขาม และวิ่งข้ึนไปตาม Medial Longitudinal Fasciculus ตอเนื่องจาก Pons จนถึง
Nuclei ของเสนประสาทสมองคูท่ี 3 ท่ี Midbrain และเขาสูกลามเนื้อ Medial Rectus ดานตรงขาม
ตามลําดับ

ระบบประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหวลกูตา (Ocular System)
เสนประสาทสมองคูท่ี 3 (CN III) เปนเสนประสาทสมองท่ีเก่ียวของกับการทํางานของ

กลามเนื้อท่ีเบาตาและเปลือกตาทําใหลูกตากลอกไปมาได โดยผานกลามเนื้อนอกลูกตามีเดียลเรคตัส
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(Medial Rectus) อินฟเรียเรคตัส (Inferior Rectus) อินฟเรียออฟลีค (Inferior Oblique) และซุพี
เรียเรคตัส (Superior Rectus) เสนประสาทคูนี้จะเปนเสนประสาทสั่งการ (Motor Nerve) ทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อรอบตา ทําใหลูกตาเคลื่อนไหวไดท้ังในแนวดิ่งและแนวนอน

เสนประสาทสมองคูท่ี 4 (CN IV) เปนเสนประสาทสั่งการทําหนาท่ีเก่ียวกับการควบคุม
การทํางานของกลามเนื้อตาแนวเฉียงซุพีเรียออฟลีค (Superior Oblique)

เสนประสาทคูท่ี 6 (CN VI) เปนเสนประสาทสั่งการทําหนาท่ีสั่งการไปยังกลามเนื้อตา
แลทเทอรัลเรคตัส (Lateral Rectus) เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวของลูกตาและการกลอกตาไปมา
แนวนอน

การเคลื่อนไหวลูกตามีระบบประสาทควบคุมใหไปทิศทางเดียวกันของตาท้ังสองขาง คือ
ถาในตาขางเดียวกันกลามเนื้อมัดหนึ่งทํางานกลามเนื้ออีกมัดหนึ่งจะพัก เม่ือตาซายมองไปทางจมูก
ในแนวนอน กลามเนื้อมีเดยีนเรคตัส (Medial Rectus) ทํางานทําใหตาซายกลอกเขาใน ขณะเดียวกัน
กลามเนื้อเลทเทอรอลเรคตัส (Lateral Rectus) จะพัก ดังนั้นเม่ือตาซายกลอกเขาใน คือ การมอง
ทางขวา ตาขางขวาตองมองทางขวาดวย นั่นคือเม่ือตามองมาทางขวา ตาซายจะใชกลามเนื้อมีเดียล
เรคตัส (Medial Rectus) ทํางานและตาขวาจะใชกลามเนื้อ เลทเทอรอลเรคตัส (Lateral Rectus)
ทํางาน ตาจึงกลอกไปทิศทางเดียวกันท้ังสองขาง การกลอกลูกตาท้ังหมดจะอยูภายใตการควบคุมของ
ระบบประสาทควบคุมกลามเนื้อตาโดยเฉพาะ ไดแก ประสาทสมองคูท่ี 3, คูท่ี 4 และคูท่ี 6

3. วถิีประสาทการมองเหน็ (Visual Pathway) ประกอบดวย
3.1 จอตา (Retina) เปนตําแหนงเริ่มตนท่ีมีการเปลี่ยนแปลงสัญญาณแสงใหเปน

สัญญาณทางเคมี เพ่ือสงตอเขาสูเซลลระบบประสาทและการเปลี่ยนแปลงสัญญาณการมองเห็น
3.2 เสนประสาทสมองคูท่ี 2 (Optic Nerve) คือแอกซอน (Axon) ของเซลลประสาท

เรตินอลแกงเกลี่ยน (Retinal Ganglion) ท่ีพนดานผนังลูกตาออกมาและถูกหุมดวยเยื่อหุมสมอง
ไมอีลิน (Myelin)

3.3 เสนใยประสาทตาไขว (Optic Chiasm) เสนประสาทตาท้ังสองขางจะมีการวางตัว
ภายใน Orbit แนวเฉียงเขาสูแกนกลางของรางกาย โดยจะมารวมตัวกันเปน สวนไขวประสาทตา
(Optic Chiasm) เหนือตอมใตสมองและกระดูกเซลลารเทอรติกา (Sellar Turcica) และใยประสาท
นําเขา (Nerve Fiber) จากเสนประสาทสมองคูท่ี 2 (Optic Nerve) แตละขางแบงออกเปน 2 สวน
ไดแกสวนท่ีอยูดานนอกเทมโพรอล (Temporal) สวนท่ีสองอยูทางในนาซอล (Nasal)

3.4 ลําเสนใยประสาทตาไขว (Optic Tract) เริ่มจากดานหลังของ Optic Chiasm
ไปสิ้นสุดท่ี Lateral Geniculate Body นอกจากนี้ภายในเสนประสาทสมองคูท่ี 2 (Optic Nerve)
และลําเสนใยประสาทตาไขว (Optic Tract) ประกอบดวยวิถีประสาทมานตาซึ่งเสนใยประสาทของ
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มานตาจะแยกตัวออกจากเสนใยประสาทการมองเห็นในบริเวณกอนถึงรอยเชื่อมของลําเสนใย
ประสาทตาไขว (Optic Tract) กับศูนยถายทอดสัญญาณประสาทหลักจากจอตา (Lateral
Geniculate Body: LGN) เล็กนอยเขาสูเบรเค่ียมสุพิริคอลิคูลัส (Brachium of Superior
Colliculus) และพรีเทคทัล Pretectal Nucleus ของสมองสวนกลาง (Midbrain) ในขณะท่ี Visual
Fiber จะเดินทางตอไปประสานสัญญาณ (Synapse) กับเซลลภายในเรียก Visual Pathway นี้วา
แอนทีเรียวิชวลพาทเวย (Anterior Visual Pathway)

3.5 สวนแผประสาทตา (Optic Radiation) แบงการนําสัญญาณออกเปนสองสวน
สัญญาณสวนบนวิ่งผานสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) และสวนท่ีอยูดานลางจะวิ่งออมสมอง
สวนขมับ (Temporal Lobe) ไปสิ้นสุดท่ีสมองสวนทายทอย (Occipital Lobe) ซึ่งเปนสมองสวนรับ
การมองเห็นชั้นปฐมภูมิ (สมสงวน อัษญคุณ และคณะ, 2550, หนา 239-257; ราตรี สุดทรวง
และวีระชัย สิงหนิยม, 2550, หนา 260-263)

4. การทํางานของสมองทีเ่กีย่วของกบัการมองเหน็
การเสื่อมของดวงตาสงผลใหรางกายและสมองมีความผิดปกติตามไปดวยทุกครั้งท่ีเรามอง

วัตถุหรือสิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัว ดวยดวงตาและการท่ีเรามองเห็นสิ่งตาง ๆ นั่นคือการทํางานท่ี
เก่ียวของกับการทํางานของสมอง กลไกการมองเห็นสิ่งตางๆ เริ่มจากภาพจากลานสายตาท่ีเรา
มองเห็นผานไปตามวิถีประสาทการมองเห็น (Visual Pathway) แสงจากภายนอกผานเขาไปยัง
กระจกตา (Cornea) ซึ่งอยูดานนอกสุดของดวงตาเขาไปยังเลนสตา เม่ือแสงตกกระทบท่ีจอประสาท
ตา เซลลรับแสง (Rod Cell) และเซลลรับสี (Cone Cell) ในจอประสาทตาจะถูกกระตุนแลวสง
สัญญาณผานประสาทตา (Optic Nerve) ไปจนถึงเปลือกสมองสวนท่ีรับรูเก่ียวกับการมองเห็น
(Visual Cortex) ซึ่งอยูท่ีกลีบสมองสมองสวนทายทอย (Occipital Lobe) การมองเห็นภาพจากลาน
สายตาดานซายสวนหนึ่งจะถูกสงไปยังสวนการรับภาพของสมองซีกขวาและภาพจากลานสายตา
ดานขวาสวนหนึ่งจะถูกสงไปยังสวนการรับภาพของสมองซีกซาย ภาพซึ่งปรากฏท่ีจอประสาทตา
เปนภาพกลับหัวแตสมองท้ังสองซีกชวยทําหนาท่ีกลับดาน ลานสายตาแตละขางทํางานเชื่อมโยงกับ
สมองของซีกฝงตรงขามโดยเซลลประสาทมัดใหญคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) ทําหนาท่ี
แบงขอมูลและแปลงขอมูลจากลานสายตาท้ังสองขางไปยังสวนของสมองซีกซายและซีกขวา (สันต
สิงหภักดี, 2551, หนา 101-104) การหักเหของแสงและการจัดระเบียบของเสนประสาทการรับแสง
ตาแตละขางจะมองเห็นภาพไดเต็มภาพ แตเม่ือมองโดยใชสองตาจะเห็นภาพเพียงภาพเดียวเกิดจาก
การผสานขอมูลสองภาพจากสองตา การรับรูทางมิติเปนการรับรูตําแหนงและรูปรางของวัตถุและ
สมองยังรูจักภาพนั้นสมองสามารถแปลภาพท่ีเห็นไดในหลายมิติ ภาพจากวัตถุท่ีเห็นถูกสงไปยังผิว
สมองสวนกระหมอม (Parietal Cortex) เพ่ือประมวลผลดานมิติมุมมองและขอมูลอีกสวนหนึ่งถูกสง
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มาทางดานลางของสมอง เพ่ือวิเคราะหองคประกอบของสิ่งท่ีเห็นกับขอมูลเดิม ทําใหภาพนั้นเกิด
ความหมายหรือทําความรูจัก สวนการท่ีจะบอกวาสิ่งท่ีตาเห็นนั้นคืออะไรเปนขอมูลท่ีเก่ียวกับภาษา
หรือการสื่อสารจะเก่ียวของกับการทํางานของผิวสมองสวนขมับ (Temperal Cortex) (อัครภูมิ
จารุการ และพรพิไล เลิศวิชา, 2551, หนา 43-51)

เม่ือรางกายและศีรษะเคลื่อนไหวระบบเวสติบูลารจะถูกกระตุน เพ่ือจะตอบสนอง
การเคลื่อนไหว ยิ่งถาลูกตาเคลื่อนไหวมากข้ึนกลามเนื้อตาท้ังสองขางตองทํางานรวมกันมากยิ่งข้ึน
สงผลใหกลามเนื้อตาแข็งแรง และเม่ือกลามเนื้อตาแข็งแรง การเชื่อมโยงไปสูสมองก็จะไดรับ
การพัฒนาใหพรอมใชงานมากข้ึน เนื่องจากสวนของปลายประสาทกลามเนื้อมีการเชื่อมโยงโดยตรง
กับประสาทท่ีขับเคลื่อนจากลูกตาผานตัวรับสัมผัสระบบภายใน ซึ่งระบบเวสติบูลารเปนชองทางเปด
เขาสูสมองสวนจิตสํานึกท่ีเปนพ้ืนฐานแหงการเรียนรู เชน การประสานการเคลื่อนไหวเขากับภาพ
ท่ีมองเห็นตลอดจน ความสามารถพ้ืนฐานอ่ืน ๆ ทําใหเกิดกระบวนการการรับรูและความจําจนเกิด
เปนพฤติกรรมการตอบสนองท่ีแสดงออกมา และรูปแบบพฤติกรรมการตอบสนองเปนพ้ืนฐาน
การแสดงออกท่ีเกิดจากการทํางานของความจําขณะคิด

5. การบรหิารสายตาและงานวจิยัที่เกีย่วของ
โรโซโน และคณะ (Rosano et al., 2002) ไดศึกษาความแตกตางของการบริหารสายตา

แบบ Persuit และ การบริหารสายตาแบบ Saccadic บริเวณสมองสวน ฟรันทัลอายฟลด (Frontal
Eye Fieldl) โดยใชการสรางภาพสมอง (fMRI) กลุมตัวอยาง 11 คน อายุเฉลี่ย 27 ป พบวา
การบริหารสายตาแบบ Saccadic พบการเพ่ิมกิจกรรมท่ีตําแหนง พรีเซ็นทรัลซัลคัส (Precentral
Sulcus) ในปริมาณมาก มากกวาการบริหารสายตาแบบ Persuit โดยดูจากระดับการหนาตัวของ
เลือดและออกซิเจน

คริสมันต และคณะ (Christman et al., 2003) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการบริหาร
สายตาท่ีมีตอการชวยเรียกคืนความจํา แบงเปน 2 การทดลอง โดยในการทดลองแรก ศึกษาในหอง
ทดลอง ใชเปรียบเทียบผลของการกลอกตา 5 แบบ ไดแก การกลอกตาแบบเร็วแนวนอน แบบเร็ว
แนวตั้ง แบบชาแนวนอน และแบบชาแนวตั้ง ใชเวลาฝก 30 วินาที และการไมกลอกตาตอการเรียก
คืนความจํา ประเมินการเรียกคืนความจําของ Tulving, Schacter, and Stark (1982) ประกอบดวย
คําจํานวน 72 คํา คําถูกแบงออกเปนสองชุด ๆ ละ 36 คํา ทดสอบความจําเหตุการณแบบการจําได
และทดสอบความจําแบบโดยนัย โดยการเติมคําใหสมบูรณ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและหญิง
จํานวน 280 คน ถนัดมือขวา ผลการทดลอง ปรากฏวา กลุมตัวอยางท่ีกลอกตาสองขางแบบเร็ว
(Saccadic) แนวนอน สามารถเรียกคืนความจําอาศัยเหตุการณ ไดถูกตองมากกวากลุมท่ีกลอกตา
แบบอ่ืน แตไมมีความแตกตางตอผลการเรียกคืนความจําอาศัยความหมาย
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สวนในการทดลองท่ี 2 ศึกษาในสถานท่ีจริงใชชีวิตตามปกติประจําวัน กลุมตวัอยาง
จํานวน 40 คน เปนนักเรียนชายและหญิง ถนัดมือขวา โดยใหกลุมตัวอยางบันทึกเหตุการณทุกวันตาม
แบบฟอรมในสมุดบันทึกท่ีกําหนดใหเปนเวลา 6 วัน อยางตอเนื่องโดยบันทึกเหตุการณอยางนอย 10
เหตุการณท่ีเกิดข้ึนนอกเหนือจากเหตุการณปกติของชีวิตประจําวันและใหบันทึกทันทีหลังเกิด
เหตุการณหลังจากนั้นเก็บสมุดบันทึกไว 7 วัน เม่ือครบ 2 สัปดาห ใหกลุมตัวอยางกลอกตา 2 แบบ
ไดแก กลอกตาแบบเร็ว (Saccadic) แนวนอน และแบบเร็ว แนวตั้ง ใชเวลา 30 วินาที และ
เปรียบเทียบ กับการไมกลอกตา หลังจากนั้นจึงใหกลุมตัวอยางเขียน ขอความหรือใจความสําคัญท่ีจํา
ไดเก่ียวกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึนท่ีบันทึกไวในสมุดบันทึกโดยไมจํากัดเวลา ผลปรากฏวากลุมตัวอยาง
ท่ีกลอกตาสองขางแบบเร็วแนวนอน สามารถเรียกคืนความจําเหตุการณท่ีเกิดข้ึนประจําวัน ไดถูกตอง
มากกวากลุมท่ีกลอกตาแบบเร็วแนวตั้ง และกลุมท่ีไมกลอกตา จากผลการศึกษานี้สรุปไดวาการกลอก
ตาแบบเร็วแนวนอนมีผลตอการเรียกคืนความจําเหตุการณไดดีกวาการกลอกตาแบบอ่ืน ๆ แตไมมีผล
ตอการเรียกคืนความจําแบบโดยนัย

พรอพเพอร และคณะ (Proper et al., 2007) ไดศึกษาตรวจสอบการบริหารสายตา
กับการมีปฏิสัมพันธสมองท้ังสองซีกบริเวณกลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe) ศึกษาจากคลื่นไฟฟา
สมอง อีอีจี (Electroencephalo Graphy: EEG) กลุมตัวอยางจํานวน 18 คน ถนัดมือขวา นักศึกษา
ระดับปริญญาตรี บริหารสายตาแนวนอนซายขวาใชเวลา 30 วินาที ขนาดมุม 4-27 องศา ผลการ
บันทึกคลื่นไฟฟาสมองในข้ันตอนการบริหารสายตาท่ีตําแหนง แอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอรเท็กซ
(Anterior Prefrontal Cortex) ดานซายและขวา ตําแหนง FP1 และFP2 ผลการศึกษาความถ่ีคลื่น
แกมมาหลังการบริหารสายตาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ความถ่ีคลื่นเทตาหลังการบริหารสายตา
ลดลงเล็กนอย ความถ่ีคลื่นแอลฟาหลังการบริหารสายตาไมมีการเปลี่ยนแปลง พบวา การบริหาร
สายตาแนวนอนซายขวาเปนเวลา 30 วินาที ชวยใหเกิดกิจกรรมการทํางานรวมกันท่ีบริเวณสมอง
สวนแอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอรเท็กซ (Anterior Prefrontal Cortex)

วิโนการด และคณะ (Winograd et al., 2008) ไดศึกษาการควบควบคุมยับยั้งความจํา
ขณะคิด เชิงพ้ืนท่ีโดยการบริหารสายตากลุมผูปวยจิตเวชท่ีมีอาการทางลบ กลุมตัวอยางเปนผูปวยจิต
เวชแผนกผูปวยนอก จํานวนปท่ีรับการรักษา 1-40 ป คะแนนคัดกรองจิตเวชเทากับ 10-11 ชาย 11
คน หญิง 10 คน กลุม 1 กลุมอาการทางลบต่ํา กลุม 2 กลุมอาการทางลบสูง กลุม 3 กลุมควบคุมเปน
ผูท่ีมีสุขภาพดีไมมีอาการทางจิตเวช ชาย 4 คน หญิง 10 คน ผูเขารวมนั่งหางจากหนาจอ 55
เซนติเมตร บริหารสายตาตามเครื่องหมาย + สีเขียวแนวนอนซายขวา องศาของตัว กระตุนท่ี -10, -5,
0 (ตรงกลาง), 5, 0 โดยเครื่องหมาย + จะปรากฏในเวลาใกลเคียงกันผูรวมทดลองตองรอให
เครื่องหมายเดิมหายไป จึงบริหารสายตาไปยังเครื่องหมายใหมไดใชเวลาในการมองเฉพาะเปาหมาย 2
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วินาที และใหมองขามเครื่องหมายท่ีไมใชเปาหมาย ในแตละรอบมี 16 ชุด โดยมีการเวนชวงจอวาง
200-250 มิลลิวินาที ใชโปรแกรม MATLAB ในการวัด พบวา การบริหารสายตาแนวนอนซายขวา
ชวยลดขอผิดพลาดหนวยความจําขณะคิดในผูปวยจิตเวชกลุมอาการทางลบต่ําอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ สวนผูท่ีมีอาการจิตเวชทางลบสูงการบริหารสายตาไมสามารถชวยลดความจําท่ีผิดพลาดได
การบริหารสายตาเปนการทํางานท่ีเก่ียวของกับผิวสมองสวนดอรโซเลทเทอรอลพรีฟรันทัลคอรเท็กซ
(Dorsolateral Prefrontal Cortex) ท่ีใชในการจําเปาหมายและการยับยั้งในการสงขอมูลไปยังเซลล
ประสาทสวนของกานสมอง ดังนั้นการใชความจําขณะคิดรวมกับการยับยั้งสายตาอยางรวดเร็วใน
แนวนอนชวยลดขอผิดพลาดการตอบสนองในผูปวยจิตเวชท่ีมีกลุมอาการทางลบต่ํา

ปารคเกอร และคณะ (Parker et al., 2009) ไดศึกษาการบริหารสายตา สงผลตอ
การลดความจําท่ีผิดพลาด ศึกษาในนักเรียน 72 คน ถนัดมือขวา แบงเปน 3 กลุม ฝกบริหารสายตา
กับชุดฝกตามโปรแกรมในคอมพิวเตอร กลุม 1 พ้ืนจอสขีาวมีแสงสีดําวงกลมวาบข้ึนมา เคลื่อนลูกตา
ตามแสงวงกลมสีดําตามแนวนอนท่ี 27 องศา เวลาการวาบของแสง 500 มิลลิวินาที ใชเวลาฝก30
มิลลิวินาที กลุม 2 กลอกตาตามแสงสีดําท่ีวาบข้ึนมาในแนวตั้ง และกลุม 3 ไมตองกลอกตา มองท่ีแสง
วาบตรงกลางจอ การประเมินความจํา ใชการตีตําแหนงท่ี I = ใช (ตอบสนองการเรียนจากรายการ
ท่ีจําได = คําตอบท่ีถูกตอง) ใชการตีตําแหนงท่ี II = ใช (ตอบสนอง = คําตอบท่ีไมใช) ใชการตี
ตําแหนงท่ี III = ใช เม่ือเวลาการตอบใกลหมดจะปรากฏรูปภาพเล็ก ๆ = ความจําท่ีผิดพลาดใหอาน
คําแลวจําภายใน 4 วินาที มีคํา 18 คํา เปนคําถูก 6 คํา คําผิด 12 คํา ผลการบริหารสายตาตาม
แนวนอนสามารถลดอัตราการตีเท็จ คือการตอบสนองความจําผิดพลาดลดลง เพ่ิมความสามารถ
ในการดึงภาพท่ีซับซอนในการ แยกขอมูล เนื่องจากการบริหารสายตาชวยเพ่ิมการทํากิจกรรรมของ
สมองซีกอินเตอรเฮมิสเฟอริค (Interhemispheric) บริเวณพรีฟรันทอล (Prefrontal Regions)
และมีเดียนเทมเพอรอลโลบ (Median Temperal Lobe) ซึ่งมีความสําคัญท่ีใชในการดึงขอมูลเดิม
(Retrival) และลดอัตราความผิดพลาดซึ่งไปชวยเพ่ิมการทํากิจกรรมของฮิปโปแคมปส
(Hippocampus)

ทีเวส และคณะ (Theewas, Belopolsky, & Olivers, 2009) ไดศึกษาปฏิสัมพันธระหวาง
ความจําขณะคิด ความตั้งใจ และการบริหารสายตา การทดลองแบงออกเปน 4 การทดลองกลุมท่ี
1 จําตําแหนง และใชวิถีการบริหารสายตาในแนวโคงตามทิศทางของลูกศรไปยังเปาหมาย กลุม 2
จําตําแหนงตรงขาม กลุม 3 ไมตองจําตําแหนงเปาหมาย กลุม 4 ลูกศรผิดและไมตองจําตําแหนง
เปาหมาย กลุมท่ี 2, 3 และ 4 บริหารสายตาแบบใดก็ไดเพ่ือไปท่ีเปาหมายตามเงื่อนไขของกลุม
ข้ันตอนการฝกจะมีแสงไฟวาบข้ึนในกรอบสี่เหลี่ยมเวลา 500 มิลลิวินาที จําตําแหนงเปาหมายตาม
เงื่อนไข ตอมาปรากฏลูกศรใหจําทิศทางของลูกศร จากนั้นทําการบริหารสายตาไปท่ีตําแหนง
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เปาหมาย การประเมินความจําขณะคิด ฟงเสียงเวลา 500 มิลลิวินาที พัก1,500 มิลลิวินาที ปรากฏ
กรอบสี่เหลี่ยมพรอมกับวงกลมของสีท่ีมุมท้ังสี่มี 4 สี จําตําแหนงของสี 100 มิลลิวินาที พัก 900
มิลลิวินาที ฟงคําสั่งใหเลือกสี 500 มิลลิวินาที พัก 500 มิลลิวินาที ปรากฏตําแหนงของสี 100
มิลลิวินาที พัก 1,000 มิลลิวินาที ตอบใชหรือไมใชใหเร็วท่ีสุด จากการทดลองนี้เปนการทํางานของ
ระบบประสาทสามสวนไดแก ความจําขณะคิด การจดจําเชิงพ้ืนท่ีโดยใชความตั้งใจ สงผลตอ
การควบคุมยับยั้งระบบการทํางานของกลามเนื้อตา เปนผลจากการทํางานของดอรโซเลทเทอรอล
พรีฟรันทัล (Dorsolateral Prefrontal) และฟอนทรัลอายฟลด (Frontal Eye Field) ผลการทดลอง
พบวาการบริหารสายตาในแนววิถีโคง พรอมกับการจดจําเปาหมายชวยเพ่ิมความจําขณะคิดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ

อัลคาน และคณะ (Alkan et al., 2011) ไดศึกษาความแตกตางของตําแหนงสมอง
ท่ีเกิดจากกิจกรรมการบริหารสายตาแบบ Saccadic กับ การบริหารสายตาแบบ Vergence บริเวณ
สมองสวน ฟรันทัล อาย ฟลด (Frontal Eye Fieldl) กลุมตัวอยาง จํานวน 8 คน อายุเฉลี่ย 26 ป
โดยการสรางภาพสมองเอฟเอมอารไอ (fMRI) และเพทแสกน (PET Scan) วิเคราะหขอมูลภาพถาย
เปนราย บุคคลสิ่งท่ีพบเหมือนกันคือมีปริมาณของเลือดและออกซิเจนไปเลี้ยงยังบริเวณตําแหนงสมอง
ท่ีมีการบริหารสายตาในปริมาณมาก และบริเวณสมองท่ีมีการเพ่ิมกิจกรรม ไดแก สมองสวน ดอรโซ
เลทเทอรอทพรีฟรันทัลคอรเท็กซ (Dorsolateral  Prefrontal Cortex) ซับพรีเมนทารีอายฟลด
(Supplementary Eye Field) เวนทรัลเลทเทอรอลพรีฟรันทัลคอรเท็กซ (Venteral Prefrontal
Cortex) อินทราพาไรเอทัล (Intraparietal) คิวเนียส (Cuneus) พรีคิวเนียส (Precuneus) แอนทีเรีย
และโพสทีเรียซิงกูเลท (Anterior and Posterior Cingulate) และสมองนอย (Cerebellum) ยกเวน
ตําแหนงท่ีมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติคือการกลอกลูกตาแบบเวอรเจนส (Vergence)
มีการใชงานในพ้ืนท่ีของสมองสวนกลาง

คอมปส คาลโปโซ และเวสเทอเฮาเซน (Kompus, Kalpouzos & Westerhausen,
2011) ไดศึกษาความสัมพันธขนาดของแอนทีเรียคอรปสแคโลซัม (Anterior Corpus Callosum)
กับการเขารหัส-การเรียกคืนหนวยความจําขอมูลสมอง โดยการศึกษาการจับคูชื่อกับใบหนาในผูใหญ
สุขภาพดี โดยใชภาพถายสมองเพ่ือดูความสมมาตรขนาดและตําแหนงการเขารหัสและการเรียกคืน
หนวยความจําของสมองสวนหนาท้ังสองซีก พบวา สมมาตรและขนาดของแอนทีเรียคอรปสแคโลซัม
(Anterior Corpus Callosum) มีความสัมพันธทางบวกกับความถูกตองการจับคูชื่อกับใบหนาจะทํา
ใหเกิดสมดุลของการเขารหัสและการดึงขอมูลออกมาใช

ซามารา, เอลซิง, แสลกเตออร และนิวเวนฮีส (Samara, Elzinga, Slagter, &
Nieuwenhuis, 2011) ไดศึกษาการบริหารสายตาแนวนอนซายขวาตอการเชื่อมโยงของสมองสองซีก
กลุมตัวอยาง 14 คน อายุเฉลี่ย 20.9 สายตาปกติหรือสายตาท่ีไดรับการแกไขแลว ถนัดมือขวา
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กลอกตาแนวนอนซายขวา 30 วินาที ประเมินผลความจําโดยใชชุดคําศัพทภาษาดัชและใหตอบเปน
ภาษา อังกฤษมีชุดคําเก่ียวกับธรรมชาติและอารมณ ประเมินผลความจําพรอมกับศึกษาจาก
คลื่นไฟฟาสมองอีอีจี (Electroencephalo Graphy: EEG) 12 คูข้ัวไฟฟาและมีการคํานวณคาความ
หางของสมองซีกซายและซีกขวากอนและหลังการบริหารสายตาผลการกลอกตาแนวนอนซายขวาชวย
เรียกคืนความจํา ท่ีเก่ียวกับอารมณแตกตางอยางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตกลุมคําท่ีเก่ียวกับ
ธรรมชาติไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และพบความหางของคลื่นแอลฟาลดลงเฉพาะ
คูข้ัวไฟฟาตําแหนง 8-13 เฮิรตส

ปารคเกอร และแดกนอล (Parker & Dagnall, 2012) ไดศึกษาการบริหารสายตา
แนวนอนซายขวาบนหนวยความจําในเด็กและผูใหญ ผูใหญจํานวน 69 คน อายุระหวาง 19-22 ป
เด็กจํานวน 69 คน อายุ 8-10 ป ถนัดมือขวา แบงการทดลองเปน 3 แบบ แบบท่ีหนึ่งไมมีการบริหาร
สายตาแบบท่ีสองบริหารสายตาตามแนวตั้ง แบบท่ีสามบริหารสายตาตามแนวนอน การบริหารสายตา
ทําตามการกระพริบของวงกลมสีดําบนพ้ืนสีขาวทุก ๆ 500 มิลลิวินาที มุม 27 องศาใชเวลา 30 วินาที
ท่ีปรากฏบนหนาจอคอมพิวเตอร การประเมินผลหนวยความจําโดยใหฟงคําจากการอานคํา 1 คําตอ
หนึ่งวินาที จากนั้นจะมีคําปรากฏบนหนาจอคอมพิวเตอรแลวใหเลือกตอบวาใชหรือไมใช ผลการ
ทดลอง กลุมผูใหญท่ีมีการบริหารสายตาตามแนวนอนมีผลการจําคําไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวน
กลุมผูใหญท่ีมีการบริหารสายตาในแนวตั้งมีผลการจําคําเปลี่ยนแปลงเล็กนอย กลุมผูใหญท่ีไมได
บริหารสายตามีผลตอการจําคําไมเปลี่ยนแปลง สวนในเด็กท้ัง 3 กลุม พบวาผลตอการจําคําไม
เปลี่ยนแปลง สรุปวาการบริหารสายตาแบบแนวนอนซายขวามีผลตอการลดความผิดพลาดของการจํา
ไดเฉพาะในผูใหญ เปนผลมาจากการเพ่ิมปฏิสัมพันธระหวางสมองซีกซายและซีกขวาโดยผานคอรปส
แคลโลซัม (Corpus Callosum) เปนการเปดพ้ืนท่ีการใชงานบริเวณไรทแอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอร
เท็กซ (Right Anterior  Prefrontal Cortex) ท่ีใชในการเรียกคืนขอมูล (Retrival)

นิวเวนฮีสท และคณะ (Nieuwenhuiset et al., 2012) ไดศึกษาการบริหารสายตาท่ีมีผล
ตอการเรียกคืนหนวยความจํา กลุมตัวอยางอายุระหวาง 18-25 ป แตละกลุมมีจํานวน 53 คน ใช
การศึกษา 3 วิธี กลุมท่ี 1 การบริหารสายตาแนวนอนตามโปรแกรมคอมพิวเตอรไปตามจุดสีดําภายใน
กรอบสี่เหลี่ยมสีขาวโดยจุดสีดําจะปรากฏท่ีตําแหนงมุมภายในกรอบสี่เหลี่ยม 4 ทิศทาง จุดสี่เหลี่ยมสี
ดําจะปรากฏทุก 500 มิลลิวินาที กลุมท่ี 2 การกระตุนทางการสมัผัสท่ีมือซายขวาโดยมีการเคาะ
เบา ๆ ท่ีมือทีละขางสลับซายขวา จังหวะการเคาะ 2 ครั้งตอวินาที กลุมท่ี 3 การกระตุนทางการไดยิน
กลุมตัวอยางใสหูฟง เสียงท่ีกระตุนการไดยินของหูสลับกันทีละขางซายและขวาตามจังหวะของเสียง
2 ครั้งตอวินาที วิธีการประเมินความจําโดยการใชกลุมคําท่ีเปนภาษาดัชมีกลุมคําท่ีเก่ียวกับธรรมชาติ
และกลุมคําท่ีเก่ียวกับอารมณ โดยใหเลือกคําตอบภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกับภาษาดัช
ผลการศึกษา พบวา การกระตุนโดยการบริหารสายตา ชวยเพ่ิมกิจกรรมการทํางานของระบบ
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การควบคุมการสั่งการของกลามเนื้อการมองเห็น (Visuomotor) อินทราพาไรเอทัล (Intraparietal)
การกระตุนทางการสัมผัสชวยเพ่ิมกิจกรรมการทํางานของระบบการรับประสาทสัมผัสทางกาย
(Somatosensory) การกระตุนท้ังสองระบบนี้ชวยใหสมองมีการสลับการทํางานของสมองซีกซาย
และซีกขวา มีปฏิสัมพันธการทํางานรวมกันเพ่ิมข้ึนสงผลตอการชวยเพ่ิมการเรียกคืนหนวยความจํา
(Retrieval) ในกลุมคําทางกับอารมณแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมคําทางธรรมชาติ
ไมแตกตางกัน สวนการทดลองท่ี 3 ผลกระตุนทางการไดยิน พบวา ไมสามารถเรียกคืนหนวยความจํา
(Retrieval) ท้ังสองกลุมคําอาจเนื่องมาจากสิ่งเราท่ีใชกระตุนมีขนาดเล็กเกินไป

โกสวาเด และคณะ (Goswade et al., 2013) ไดศึกษาการบริหารสายตารวมกับ
การหายใจแบบปราณายามะ กลุมตัวอยาง 60 คน อายุ 18-30 ป แบงเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมทดลองฝกบริหารสายตา วันละครึ่งชั่วโมง เปนเวลา 8 สัปดาห ดังนี้

Kapalbhati ในขณะท่ีหลับตา ผูเขารวมไดฝกและบริหารกะบังลมโดยหายใจออกอยาง
รวดเร็วผานจมูกและปลอยเสียงลมหายใจ หายใจเขาอยางเปนธรรมชาติ กลามเนื้อทองผอนคลาย
การฝกชุดนี้ประกอบดวย 3 ข้ันตอน แตละข้ันประกอบกันประมาณ 20–30 ครั้งตอนาที หากเหนื่อย
ก็สามารถพักได  ผูเขารวมตองฝกฝนอยางนอย 2 ครั้งตอวัน ประมาณ 5-10 นาที แตถาพบวาไมเปน
ท่ีนาพอใจก็ลองแบบคอยเปนคอยไป เริ่มจากหายใจเขาออก 15 ครั้ง และเพ่ิมไปจนถึง 20 ครั้งตอวัน
โปรแกรมการบริหารสายตานี้ประกอบดวย 5 ทาบริหาร ไดแก

ทาท่ี 1 Palming and Visualization with Kapalbhati ถูฝามือไปมาเพ่ือใหเกิด
ความรอนท่ีฝามือ หลับตาและใชฝามือปดตาโดยการประสานฝามือไขวกันวางลงผานหนาผาก การทํา
เชนนี้ความอุนของฝามือรวมกับการกันแสงจากภายนอกไมใหโดนสายตา ชวยทําใหตาผอนคลาย
รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ

ทาท่ี 2 Near and Far Focusing with Kapalbhati ชูนิ้วโปงข้ึน 2 ขาง ขางหนึ่ง
ไวหางจากหนาประมาณ 7.5 เซนติเมตร อีกขางหนึ่งหางประมาณ 1 ชวงแขน และใหเพงเล็งไปท่ีอัน
ใดอันหนึ่งคางไว 2 วินาที จากนั้นกระพริบตาและเล็งไปท่ีอีกอันหนึ่ง ใหทําซ้ํากลับไปมาหลาย ๆ ครั้ง
โดยในขณะท่ีทําการบริหารสายตา รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ

ทาท่ี 3 Shifting with Kapalbhati ตองจินตนาการวากําลังมองนาฬิกาเรือนใหญ
มองไปท่ีจุด 12 นาฬิกา คางไว 2 วินาที แลวเปลี่ยนมาจองท่ี 3 นาฬิกา 6 นาฬิกา 9 นาฬิกา และ
กลับมาท่ี 12 นาฬิกา ตามลําดับ โดยทุกครั้งท่ีเปลี่ยนจุดใหคางไวท่ีจุดนั้น 2 วินาที ทํา 3 ครั้ง จากนั้น
ใหทําซ้ําโดยกลับไปดานทางทิศทวนเข็มนาฬิกา

ทาท่ี 4 Blinking การกระพริบตาใหสมํ่าเสมอ อยางนอย 1–2 ครั้งในทุกๆ 10 นาที
มันจะชวยทําความสะอาดและตาจะไมแหง โดยเฉพาะผูท่ีใสแวนหรือคอนแทคเลนส

ทาท่ี 5 Splashing ทุก ๆ เชาเวลาอาบน้ํา ใหหลับตา จากนั้นราดน้ําอุนท่ีตา 20 ครั้ง
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แลวจึงราดดวยน้ําเย็น 20 ครั้ง ชวยกระตุนการไหลเวียนของโลหิต
ผลการศึกษา กลุมทดลองสามารถลดเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอไฟแดงและไฟเขียว

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังชวยปรับปรุงระบบประสาทการมองเห็น ปรับปรุงระบบ
ประสาทรับสัมผัส (Sensory Motor) ซึ่งสงผลไปถึงการปรับปรุงระบบประสาทสวนกลาง (Central
Nervous System) ปรับปรุงออกซิเจนในกระแสเลือดซึ่งสงผลดีตอเซลลประสาท และการท่ีตองจด
จอตอลมหายใจและทาการบริหารสายตา ทําใหสามารถละความสนใจจากอิทธิพลของตัวกระตุนอ่ืน
ๆ ท่ีอยูรอบ ๆ ได สงผลตอความสงบของจิตใจ และชวยปรับปรุงความจําขณะคิดใหดีข้ึน

โนโต และคณะ (Noto et al., 2013) ไดศึกษาการบริหารสายตาในพ้ืนท่ีกรอบสี่เหลี่ยมถูก
นํามาเพ่ือปรับปรุงความแมนยําในการจําภาพตัวอักษร กลุมตัวอยาง 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 2
กลุมทดลอง กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการบริหารสายตาโดยกลอกตาในพ้ืนท่ีกรอบสี่เหลี่ยมสีขาวขนาดเล็ก
บนพ้ืนสีดําจํานวน 8 รูป กําหนดใหกลอกตาตามแนวลูกศร ใชเวลา 18.5 นาที สวนกลุมทดลองท่ี 2
ใหดูภาพยนตรเชร็ค 3 ในพ้ืนท่ีสีขาว ขนาดของภาพ 50*50 พิกเซลลอยูบนพ้ืนสีดําใชเวลา 18.5 นาที
ดูภาพยนตรโดยไมมีเสียง ประเมินผลการทดลองโดยใชรูปแบบเรพิด ซีเรียลวิชวล พรีเซนเทชั่น
(Rapid Serial Visual Presentation: RSVP) ตัวอักษรภาษาอังกฤษ 26 ตัว ถูกสุมข้ึนมาชุดตัวอักษร
ประกอบดวยสีและขาวดํา เวลาแสดงตัวอักษร 15 วินาที พ้ืนท่ีขนาด 30*30 พิกเซลล ผลการศึกษา
พบวา การลดลงของเวลาปฏิกิริยาท้ังสองกลุมกอนและหลังการทดลองไมมีแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ สวนการประเมินการมองเห็นและความจํา วัดจากความแมนยําของการตอบตัวอักษรท่ี
ถูกตอง พบวา กลุมท่ีบริหารสายตาในพ้ืนท่ีกรอบสี่เหลี่ยมมีอัตราการตอบตัวอักษรถูกตองมากกวา
กลุมท่ีดูภาพยนตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากการทดลองนี้สรุปไดวาการบริหารสายตา
มีประโยชนในการเพ่ิมพฤติกรรมการเรียนรูของสิ่งตาง ๆ ท่ีเก่ียวของจากกระบวนการของความสนใจ
และกระบวนการบําบัดการรับรูทางสายตามีความสัมพันธกับกระบวนการรับรูชวยเพ่ิมความ สามารถ
การมองเห็นกับผูท่ีมีภาวะสายตาสั้น สายตาเอียง เพ่ิมความยืดหยุนในการปรับตัวเปลี่ยนแปลงของ
วงจรเซลลประสาท (Neuron Plasticity) ท่ีสมองกลีบหนาผาก (Frontal Lobe) และสมองกลีบ
กระหมอม (Parietal Lobe) และซุพีเรียคอลิคูลัส (Superior Colliculus) ซึ่งชวยในการเตรียมความ
พรอมการตอบสนองทางระบบประสาทสัมผัสการมองเห็นและชวยปรับปรุงความจําขณะคิด

โกสวาเด และคณะ (Goswade et al., 2015) ศึกษาผลของปราณายามะและการบริหาร
สายตาท่ีมีตอการประสานงานของตาและมือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัย อายุ 18-30 ป
จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุม โดยกลุมทดลองฝกกาหายใจปราณายามะโดยเทคนิคกปาลภาติ
รวมกับการบริหารสายตา ประกอบดวย 5 ทาบริหาร ดังนี้ 1) Palming and Visualization with
Kapalbhati 2) Near and Far Focusing with Kapalbhati 3) Shifting with Kapalbhati
4) Blinking และ 5) Splashing ฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 2 ครั้ง ประเมินผลโดย
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“Corner Finger O” ปรากฏวา กลุมทดลองมีความสัมพันธของการประสานงานของตาและมือดีกวา
กอนการทดลองและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เนื่องจากประโยชนของการบริหาร
สายตาและการหายใจดวยเทคนิคกปาลภาติชวยลดความวิตกกังกล ความเครียดทําใหจิตใจผอนคลาย
สมองผอนคลาย รางกายจึงเกิดความพรอมตอการตอบสนองตอสิ่งเราท่ีมากระตุนดีข้ึน

คิม (Kim, 2016) ศึกษาผลของการบริหารสายตาท่ีมีตอการลดความออนลาของดวงตา
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล จํานวน 20 คน ในกลุมทดลองฝกบริหารสายตา ครั้งละ 60 นาที
สัปดาห ละ 2 วัน ฝก 8 สัปดาห ข้ันตอนการฝกโยคะตามี 8 ข้ันตอน ดังนี้ 1) Palming 2) Blinking
3) Sideways Viewing 4) Font and Sideways Viewing 5) Rotation Viewing 6) Up and
Down Viewing 7) Preliminary Nose-Tip Gazing และ 8) Near and Distant Viewing ใชเวลา
40 นาที และอีก 20 นาที ผอนคลายโดย Shavasan ประเมินผลความออนลาของดวงตาโดยใช
แบบสอบถามมาตรประมาณคา 7 ระดับ ผลการทดลองปรากฏวา กลุมทดลองมีคะแนนความออนลา
ของดวงตาลดลงกวากอนการทดลอง อธิบายไดดังนี้

1. Palming ผอนคลายความออนลาของกลามเนื้อกลอกตา
2. Blinking กระตุนการไหลเวียนของของเหลวท่ีมาเลี้ยงลูกตา เพ่ิมความชุมชื้น
3. Sideways Viewing ชวยผอนคลายและประสานการทํางานของกลามเนื้อกลอกตา

มัดดานขาง
4. Font and Sideways Viewing ชวยผอนคลายและประสานการทํางานของกลามเนื้อ

กลอกตามัดตรงกลาง
5. Rotation Viewing คืนความสมดุลของกลามเนื้อรอบดวงตาและปรับปรุง

การประสานงานของกลามเนื้อตาทุกมัด
6. Up and Down Viewing เพ่ิมความสมดุลของกลาเนื้อกลอกตามัดบนและมัดลาง
7. Preliminary Nose-Tip Gazing เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อตา
8. Near and Distant Viewing เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อตา
ปารค โอ และมุน (Park, Oh, & Moon, 2016) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการบริหาร

สายตา การกระตุนดวยมอเตอรไฟฟา และการประสานงานของกลามเนื้อ กลุมทดลองเปนผูปวยโรค
หลอดเลือดสมอง แบงเปน 3 กลุม กลุมท่ี 1 OME: Occular-Motor Exercise (ประกอบดวย 1:
Saccdic Eye Exercise, 2: Smooth Pursuit Exercise, 3: Adaption 1 Exercise, และ 4:
Adaption 2 Exercise) กลุมท่ี 2 FOME ประกอบดวยกระตุนดวยไฟฟา (Fonctional Electrical
Stimulating) และ OME กลุมท่ี 3 POME ประกอบดวย FOME และPNF (การหมุนศีรษะไปดานขาง
แตตายังคงจับจองกับวัตถุท่ีเดิม) ฝก 5 ครั้ง/สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ประเมินผลโดยวิธี The
Line Bisection: LBT, Motor Free Visual Test: MVPT และ Catherine Bergego Scale: CBS
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ผลการทดลอง ปรากฏวา การรับรูทางการมองเห็นในกลุมท่ี 1 OME แตกตางกันกับกอนทดลอง
บางสวน กลุมท่ี 2 FOME การรับรูทางการมองเห็นไมพบความแตกตางจากกอนทดลอง แตพบความ
แตกตางของ CBS และกลุมท่ี 3 POME พบการรับรูทางการมองเห็นแตกตางกันกับกอนทดลอง
ท้ัง LBT, MVPT และ CBS จะเห็นไดวา การบริหารสายตาสามารถชวยปรับปรุงการรับรูทาง
การมองเห็นในผูปวยโรคหลอดเลือดสมองใหดีข้ึน

จากงานวิจัยขางตนพอจะสรุปไดวา การบริหารสายตาชวยใหกลามเนื้อกลอกตาแข็งแรง
และอวัยวะท่ีเก่ียวของ ทํางานประสานกันมากข้ึน นอกจากนี้การบริหารสายตาชวยปรับปรุงระบบ
การมองเห็น ปรับปรุงระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System) ระบบประสาท
รับความรูสึก (Sensory Motor) เปนการฝกการทํางานของกลามเนื้อตาใหทํางานภายใตอํานาจจิตใจ
จากการทํางานดังกลาวชวยในการเชื่อมตอการทํางานกับสมองสวนท่ีเก่ียวของกับการคัดกรอง
สัญญาณตาง ๆ การเห็นภาพ การจําภาพ การรับรูความรูสึก การรับรูตําแหนงของรางกาย
การประมวลผลขอมูล นอกจากนี้ยังชวยลดอิทธิพลของตัวกระตุนจากสิ่งแวดลอมจากกระบวนการ
ของความตั้งใจ (Attention) และการเพ่ิมกิจกรรมการทํางานทําใหมีปริมาณปรับปรุงออกซิเจนและ
ระบบการไหลเวียนเลือด (Circulatory System) ไปเลี้ยงสมองบริเวณท่ีเก่ียวของเพ่ิมข้ึน สวนบริเวณ
สมองท่ีเก่ียวของกับการบริหารสายตาอยางรวดเร็ว ไดแก ปฏิสัมพันธของสมองซีกซายและสมองซีก
ขวาบริเวณคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) แอนทีเรียพรีฟรันทรัลคอรเท็กซ (Anterior
Prefrontal Cortex) เลทเทอลอินทราพาไรเอทัลแอเรีย (Intraparirtal Area) มีเดียนเทมเพอรอล
โลบ (Median Temporal Lobe) ระบบการมองเห็น วิชูโอมอเตอร (VisuoMotor) ฟรันทัลอายฟลด
(Frontal Eye Fieldl) ซัพพรีเมนทารีอายฟลด (Supplementary Eye Fieldl) คิวเนียส (Cuneus)
คิวเนียส (Cuneus) แอนทีเรียและโพสทีเรียซิงกูเลท (Anterior and Posterior Cingulate) และ
สมองนอย (Cerebellum) จากบริเวณสมองสวนยอยพอจะสรุปเปนสมองสวนหลักไดแก สมอง
กลีบหนา (Frontal Lobe) สมองกลีบกระหมอม (Parietal Lobe) สมองกลีบขมับ (Temporal
Lobe) สมองกลีบหลัง (Occipital Lobe) สมองสวนซิงกูเลท (Cingulate) และสมองนอย
(Cerebellum) ซึ่งเปนบริเวณสมองท่ีมีความสําคัญและเก่ียวของกับการทําหนาท่ีขององคประกอบ
ดานการเชื่อมโยง และบริหารจัดการขอมูล (Central Executive) สามารถทําใหเกิดความจําขณะคิด
เพ่ิมข้ึน
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บทที่ 3
วธิดีาํเนินการวจิยั

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนา
โปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน เพ่ือสรางกิจกรรมทดสอบ
ความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร และศึกษาผลของโปรแกรมการบริหาร
สายตาท่ีมีตอการเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน ในประเด็น เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนน
ความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใช
โปรแกรมการบริหารสายตา เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของ
ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา เปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ท่ีไดรับวิธีการเพ่ิมความจําขณะคิดท่ีแตกตางกัน มีวิธีดําเนิน
การวิจัย ดังนี้

ตอนท่ี 1 การพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญ
ตอนตน

ตอนท่ี 2 การสรางโปรแกรมวัดความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน
ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบความจําขณะคิดกอนกับหลังใชโปรแกรมการบริหารสายตา
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ตอนที่ 1 การพฒันาโปรแกรมการบรหิารสายตาสาํหรบัเพิม่ความจําขณะคดิของผูใหญ
ตอนตน

เริ่มตน

1.1 ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการบริหารสายตา
เพ่ือกระตุนสมองสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิด

1.2 กําหนดรูปแบบและพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตา

1.3 ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการบริหารสายตาโดย
นําเสนอตอผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 คน

ประเมิน ไมผาน
ปรับปรุง

ความเหมาะสม

ผาน

1.4 ทดลองใชโปรแกรมการบริหารสายตา

ความเหมาะสม
ไมผาน

และเปนไปได ปรับปรุง
ในการใชงานจริง

ผาน
1.5 โปรแกรมการบริหารสายตา

สิ้นสุด

ภาพท่ี 11 การพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน
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การพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน
มีรายละเอียดในแตละข้ันตอนดังนี้

1. ศึกษาเอกสารงานวจิยัทีเ่กีย่วของกบัการบรหิารสายตาเพื่อการกระตุนสมองสาํหรบั
เพิม่ความจาํขณะคดิ โดยการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของจากตางประเทศ ผลปรากฏวา มีการ
ศึกษาเพ่ือการบําบัดรักษาในผูปวยท่ีมีปญหาทางสุขภาพจิต หรือในผูท่ีมีสุขภาพดี มีการศึกษา ท้ังใน
เด็กและผูใหญ มีการศึกษาดวยวิธีการกลอกลูกตาในแนวนอน กลอกลูกตาแนวตั้ง การบริหารสายตา
ในพ้ืนท่ีสี่เหลี่ยมท่ีสรางจากคอมพิวเตอร หรือเปนชุดฝกโปรแกรมการบริหารสายตารวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ มีผลการศึกษาท่ียืนยันไดวาการบริหารสายตาสงผลทําใหเกิดการกระตุนบริเวณสมอง
ท่ีเก่ียวของกับความจําหลายสวน อีกท้ังยังกระตุนปฏิสัมพันธบริเวณสมองท้ังสองซีก (Parker &
Dagnall, 2012; Proper et al., 2007; Parker et al., 2009; Nieuwenhuiset et al., 2012;
Goswade et al., 2013; Alkan et al., 2011; Rosano et al., 2002; Noto et al., 2013)
จากการทบทวนวรรณกรรมดังกลาว พบวา การบริหารสายตามีผลตอการเพ่ิมความจําขณะคิด

2. กําหนดรูปแบบและพฒันาโปรแกรมการบรหิารสายตา
โปรแกรมการบริหารสายตาท่ีใชในงานวิจัยนี้เปนการประยุกตจาก 2 แนวคิด กลาวคือ

แนวคิดท่ี 1 ของโกสวาเด และคณะ (Goswade et al., 2013) ใชกลอกลูกตาอยางรวดเร็วไปใน
ทิศทางเดียวกันรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) 2 ครั้งตอวินาที ประกอบดวย 5
ทาการบริหาร และแนวคิดท่ี 2 ใชทาการบริหารสายตาตามแนวนอนซายขวาอยางรวดเร็ว 2 ครั้งตอ
วินาที ของปารคเกอร และแดกนอล (Parker & Dagnall, 2012) พรอพเพอร และคณะ (Proper
et al., 2007) ปารคเกอร และคณะ (Parker et al., 2009) นิวเวนฮีสท และคณะ (Nieuwenhuiset
et al., 2012) อัลคาน และคณะ (Alkan et al., 2011) โรโซโน และคณะ (Rosano et al., 2002)
ผูวิจัยจึงไดประยุกตแนวคิดการหายใจแบบกปาลภาติใชรวมกับการบริหารสายตาอยางรวดเร็ว ท่ีชวย
ลดปริมาณคารบอนไดออกไซดจึงทําใหมีปริมาณของออกซิเจนในระบบไหลเวียนบริสุทธิ์มากข้ึน
สงผลดีตอระบบการไหลเวียนเลือด (Circulatory System) ท่ีใชในการขนสงสามารถนําพา โปรตีน
ไขมัน น้ําตาล และเกลือแร ไปเลี้ยงเซลลประสาทบริเวณท่ีทํากิจกรรมชวยทําใหการสงผานขอมูล
และเอ้ือตอการเจริญเติบโตของเซลลประสาทไดดีข้ึนการประมวลผลเร็วข้ึน ชวยเพ่ิมปฏิสัมพันธ
การทํากิจกรรมใหกับสมองท้ังสองซีก ชวยกระตุนการทํากิจกรรมของสมองตั้งแตกลีบสมองสวนหนา
(Frontal Lobe) กลีบสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) กลีบสมองสวนขมับ (Temporal
Lobe) กลีบสมองสวนหลัง (Occipital Lobe) สมองสวนซิงกูเลท (Cingulate) และสมองนอย
(Cerebellum) เปนการฝกการทํางานของกลามเนื้อตาใหทํางานภายใตอํานาจจิตใจ จากการทํางาน
ดังกลาวเปนบริเวณสมองท่ีสวนท่ีเก่ียวของกับการคัดกรองสัญญาณตาง ๆ การรับรูความรูสึก
การรับรูตําแหนงของรางกาย การประมวลผลขอมูล การคิดวิเคราะห การตัดสินใจ สติปญญา
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ความตั้งใจ การบริหารสายตาอยางรวดเร็วจึงเปนการชวยสงเสริมใหโครงสรางของสมองบริเวณ
ท่ีเก่ียวของเกิดการเปลี่ยนแปลงของโครงสรางเซลลประสาท (Synaptogenesis) ในบริเวณพ้ืนท่ี
ดังกลาว ซึ่งเปนบริเวณสมองท่ีมีความสําคัญและเก่ียวของกับการทําหนาท่ีการเชื่อมโยงและ
การบริหารจัดการสมอง (Central Executive) ) สามารถทําใหเกิดความจําขณะคิดเพ่ิมข้ึน
จึงไดพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาประกอบดวย 6 ทาการบริหาร ดังนี้

ตารางท่ี 1 ทาการบริหารสายตา แนวคิด และการกระตุนการทํางานของสมอง

ทาการบริหารสายตา แนวคิด การกระตุนการทํางานสมอง
1. ถูฝามือและอบอุนดวงตารวมกับ
การหายใจแบบกปาลภาติ
(Palming and Visualization

with Kapalbhati)

-กระบวนการของความสนใจ
-กระตุนระบบไหลเวียนเลือด
และปริมาณออกซิเจน
(Goswade et al., 2013)

ระบบประสาทสวนกลาง
-กลีบสมองสวนหนา
-สมองนอย

2. มองนิ้วโปงระยะใกลและไกล
รวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ
(Near Far Focusing with
Kapalbhati)

-กระบวนการของความสนใจ
-กระตุนระบบไหลเวียนเลือด
และปริมาณออกซิเจน
(Goswade et al., 2013)

ระบบประสาทสวนกลาง
-คอรปสแคลโลซัม
-กลีบสมองสวนหนา
-กลีบสมองสวนกระหมอม
-กลีบสมองสวนขมับ
-กลีบสมองสวนหลัง
-สมองสวนซิงกูเลท
-สมองนอย

3. จินตนาการวามองนาฬิกา
รวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ
(Shifting with Kapalbhati)

-กระบวนการของความสนใจ
-กระตุนระบบไหลเวียนเลือด
และปริมาณออกซิเจน
(Goswade et al., 2013)

ระบบประสาทสวนกลาง
-คอรปสแคลโลซัม
-กลีบสมองสวนหนา
-กลีบสมองสวนกระหมอม
-กลีบสมองสวนขมับ
-กลีบสมองสวนหลัง
-สมองสวนซิงกูเลท
-สมองนอย
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ตารางท่ี 1 (ตอ)

ทาการบริหารสายตา แนวคิด กระตุนการทํางานสมอง
4. กลอกตาแนวนอนซายขวา
รวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ
(Horizontal with

Kapalbhati)

-กระบวนการของความสนใจ
-กระตุนระบบไหลเวียนเลือด
และปริมาณออกซิเจน
(Goswade et al.2013;
Parker, & Dagnall, 2012)

ระบบประสาทสวนกลาง
-คอรปสแคลโลซัม
-กลีบสมองสวนหนา
-กลีบสมองสวนกระหมอม
-กลีบสมองสวนขมับ
-กลีบสมองสวนหลัง
-สมองสวนซิงกูเลท
-สมองนอย

5. กระพริบตา (Blinking) -ดวงตาผอนคลาย
(Goswade et al., 2013)

กระตุนการไหลเวียนของ
ของเหลวท่ีมาเลี้ยงลูกตา
เพ่ิมความชุมชื้นใหกับดวงตา

6. ราดน้ําอุนและน้ําเย็น
(Splashing)

-กระตุนระบบไหลเวียนโลหิต
(Goswade et al., 2013)

เพ่ิมความกระฉับกระเฉง
ใหกับใหกับเสนเลือดและ
ประสาทบริเวณรอบดวงตา
และใบหนา

โปรแกรมการบริหารสายตาฝกวันละ 2 ครั้ง ชวงเชา และชวงเย็นครั้งละ 15 นาที
นอกจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวของซึ่งเปนการศึกษาทางทฤษฎแีลว
เพ่ือใหการทดลองของงานวิจัยท่ีศึกษามีความสมบูรณยิ่งข้ึน ผูวิจัยไดไปขอฝกปฏิบัติการหายใจ
แบบกปาลภาติท่ีสถาบันโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบาน เพ่ือขอเขารับการฝกการหายใจ
แบบกปาลภาติจากครูกวี คงภักดีพงษ ไดใหความอนุเคราะห ใหครูสมเจษฎ อินทกาญจน เปนผูสอน
และฝกปฏิบัติการหายใจแบบกปาลภาติ ณ สตูดิโอโยคะเรือนกัลยา คอมมูนิตี้มอล รังสิต ปทุมธานี
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ตารางท่ี 2 แผนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา

ทาการบริหารสายตา
Palming and
Visualization

Near and far
focusing

Shifting Horizontal Blinking Splashing

ถูฝามือ 36 คร้ัง
แลวปดที่ดวงตา

มองนิ้วโปง
ระยะใกล-ไกล

จินตนาการ
วามองนาฬิกา
ที่ 12,3,6,9

มองนิ้วโปงกลอก
ตาแนวนอน
ซายขวา

กระพริบตา ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

สัปดาห อัตราความถีก่ารหายใจออกรวมกับการกลอกตา 1-2 คร้ัง/วินาที จาํนวนรอบที่ฝกในแตละทาการบริหาร
1 ความถี่ 1 ครั้ง/วนิาที

พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 1 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี1่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี1่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

2 ความถี่ 1 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 1 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี1่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี1่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

3 ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี2่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

4 ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี2่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

5 ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี2่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

6 ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี2่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

7 ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี2่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง

8 ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

ความถี2่ครั้ง/วินาที
พัก 1 นาที
ฝกตามและทวนเข็ม
อยางละ3 รอบ

ความถี่ 2 ครั้ง/วนิาที
พัก 1 นาที
ฝก 2 รอบ

กระพริบตา
ทุก 10 นาที

ทุกเชา
ราดน้ําอุน 20 ครั้ง
ราดน้ําเย็น 20 ครั้ง
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3. ตรวจสอบคณุภาพโปรแกรมการบรหิารสายตา
เม่ือไดโปรแกรมการบริหารสายตาท่ีชวยเพ่ิมความจําขณะคิดในผูใหญตอนตน จึงนํา

โปรแกรมการบริหารสายตาเสนอตออาจารยท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความสมบูรณของเนื้อหาและ
สํานวนภาษาของขอความ ปรับปรุงแกไขและนําไปจัดทําเปนโปรแกรมการบริหารสายตาท่ีชวยเพ่ิม
ความจําขณะคิดในผูใหญตอนตน จากนั้นจึงนําโปรแกรมการบริหารสายตาไปเสนอตอผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 3 คน ประกอบดวย

1. รศ. ดร.สุพิมพ ศรีพันธวรสกุล
อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปญญา มหาวิทยาลัยบูรพา

2. ดร.ปรัชญา แกวแกน
อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปญญา มหาวิทยาลัยบูรพา

3. ดร.ทัศนีย เชื่อมทอง
พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลชลบุรี จังหวัดชลบุรี

ผูทรงคุณวุฒิท้ัง 3 คน ประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบริหารสายตา
ใชมาตรประมาณคา 5 ระดับ โดยนําผลมาประเมินเพ่ือแปลงเปนคะแนน ดังนี้

5 หมายถึง  โปรแกรมการบริหารสายตามีความเหมาะสมในระดับมากท่ีสุด
4 หมายถึง  โปรแกรมการบริหารสายตามีความเหมาะสมในระดับมาก
3 หมายถึง  โปรแกรมการบริหารสายตามีความเหมาะสมในระดับปานกลาง
2 หมายถึง  โปรแกรมการบริหารสายตามีความเหมาะสมในระดับนอย
1 หมายถึง  โปรแกรมการบริหารสายตามีความเหมาะสมในระดับนอยท่ีสุด
ผลการประเมินเปนรายขอคํานวณเปนคาเฉลี่ยโดยนําคาเฉลี่ยมาเทียบกับเกณฑประเมิน

(David & Robert, 2007, pp. 175-176)
คะแนน 4.50 - 5.00 หมายถึง เหมาะสมมากท่ีสุด
คะแนน 3.50 - 4.49 หมายถึง เหมาะสมมาก
คะแนน 2.50 - 3.49 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง
คะแนน 1.50 - 2.49 หมายถึง เหมาะสมนอย
คะแนน 1.00 - 1.49 หมายถึง เหมาะสมนอยท่ีสุด

ดังตัวอยางตารางท่ี 3 การพิจารณาพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการบริหารสายตา
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ตารางท่ี 3 ตัวอยางตารางการพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการบริหารสายตา

การปฏิบัติกิจกรรม ทาการบริหาร
สายตา

ระดับความเหมาะสม
1 2 3 4 5

1.ทาถูฝามือและอบอุนดวงตารวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ (Palming and Visualization with
Kapalbhati)

1.1 ถูฝามือไปมาอยางรวดเร็ว 36 ครั้ง นับจํานวนครั้ง
ในใจ

1.2 ใชฝามือปดตาท้ังสองขางโดยใหมือขวาทับมือซาย
ไมกดทับสันจมูก จากนัน้แขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง
สวนลาง และตั้งใจหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้ง
ตอวินาที จํานวน 10 ครั้ง

1.3 เอามือลงวางไวเหนือเขาและพักโดยการหายใจเขา
4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง

1.4 ทําซ้ําตั้งแต 1.1-1.4 อีก 1 รอบ

ผูทรงคุณวุฒิท้ัง 3 คน ประเมินความถูกตองของเนื้อหา ระยะเวลาการฝก วิธีการฝก
ตลอดจนการใชภาษา มีคะแนนความเหมาะสมของโปรแกรมการบริหารสายตาในแตละขออยูใน
ระดับเหมาะสมมากถึงระดับเหมาะสมมากท่ีสุด (ภาคผนวก ก5) และมีขอเสนอแนะใหเขียนข้ันตอน
การฝกสัปดาหท่ี 1 และ 2 กับข้ันตอนการฝกสัปดาหท่ี 3 ถึง 8 ใหเขียนรวมเปนตารางเดียวกัน และ
ปรับขอความเพ่ิมเติมเฉพาะสวนท่ีแตกตางของระยะการฝกไวนอกตารางการฝก การใชภาษาท่ีเขาใจ
งายและกระชับในข้ันตอนการหายใจแบบกปาลภาติ ตลอดจนการปรับภาษาเฉพาะบางคํา “ไมแนน
จนเกินไป” เปลี่ยนเปน “ไมเกร็งกลามเนื้อ” ปรับการอธิบายการจินตนาการวามองนาฬิกาเรือนใหญ
ท่ี 12, 3, 6 และ 9 นาฬิกา” ปรับเปน “เหลือบตาข้ึนดานบนสุดท่ี 12 นาฬิกา, เหลือบตาวนไป
ดานขวาสุดท่ี 3 นาฬิกา, เหลือบตาวนไปดานลางสุดท่ี 6 นาฬิกา และเหลือบตาวนไปดานซายสุดท่ี 9
นาฬิกา” ปรับการอธิบาย “การหายใจเขาและออกอยางชา ๆ” ปรับเปน “หายใจเขา 4 วินาที และ
หายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง” อุณหภูมิของน้ํา ปรับโดยการเพ่ิมอัตราสวนการผสมน้ําดังนี้
น้ําอุนท่ีอุณหภูมิ 37.5 องศาเซลเซียส อัตราสวนการผสมน้ําอุนใชน้ําเดือดปริมาตร 150 มิลลิลิตร
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(ใชขวดเครื่องดื่มชูกําลังในการตวง) กับน้ําเย็นปริมาตร 1,500 มิลลิลิตร (ใชขวดน้ําดื่มในการตวง)
ผูวิจัยไดนําขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิท้ัง 3 คนมาแกไขปรับปรุงโปรแกรมการบริหารสายตา
และนําโปรแกรมการบริหารสายตาท่ีปรับปรุงแลวเสนอตออาจารยท่ีปรึกษากอนนําไปทดลองใช

4. ทดลองใชโปรแกรมการบรหิารสายตา
นําโปรแกรมการบริหารายตาไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 5 คน

ท่ีโรงพยาบาลทาตะเกียบ อําเภอทาตะเกียบ จังหวัดฉะเชิงเทรา ระหวางวันท่ี 3-4 กรกฎาคม พ.ศ.
2558 ผูวิจัยไดทดลองนําฝกวันละ 2 ชั่วโมง เปนเวลา 2 วัน โดยวันแรก นําฝกการหายใจแบบกปาล
ภาติ 1 ครั้งตอวินาที และนําฝกทาการบริหารสายตา สวนวันท่ีสองทบทวนการหายใจแบบกปาลภาติ
และทบทวนทาการบริหารสายตา จากนั้นจึงนําฝกการบริหารสายตารวมกับการหายใจแบบกปภาล
ภาติท่ี 1 ครั้งตอวินาที ตามโปรแกรมการบริหารสายตาท่ีสรางไว ผลปรากฏวา กลุมตัวอยางสามารถ
ปฏิบัติตามท่ีผูวิจัยนําฝกตามไดทุกข้ันตอน
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ตอนที่ 2 การสรางโปรแกรมวดัความจําขณะคดิของผูใหญตอนตน

เริ่มตน

2.1 ศึกษาเอกสารและแนวคิดเก่ียวกับเครื่องมือ
ท่ีใชวัดความจําขณะคิด

2.2 สรางขอคําถามกิจกรรมขณะนับเลข

2.3 ตรวจสอบคุณภาพโดยนําเสนอตอผูเชี่ยวชาญ

ประเมิน ไมผาน
ปรับปรุง

ความเหมาะสม

ผาน
2.4 สรางแบบทดสอบกิจกรรมขณะนับเลข: CST

ดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร

2.5 ทดลองใชเพ่ือทดสอบคาความเท่ียง
ของเครื่องมือวัดความจําขณะคิด

ตรวจสอบ ไมผาน
คุณภาพเครือ่งมือมีคาความเท่ียง ปรับปรุง

เหมาะสม

ผาน
2.6 แบบทดสอบกิจกรรมขณะนับเลข: CST

ดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร

สิ้นสุด

ภาพท่ี 12 ข้ันตอนการสรางโปรแกรมวัดความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน
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1. ศึกษาเอกสารและแนวคิดเก่ียวกับเครื่องมือท่ีใชวัดความจําขณะคิด
โปรแกรมวัดความจําขณะคิดเปนแบบทดสอบความจําขณะคิดบนหนาจอคอมพิวเตอร

สามารถบันทึกคะแนนคําตอบและเวลาปฏิกิริยาของความจําขณะคิด เครื่องมือท่ีใชวัดความจํา
ขณะคิดเปนกิจกรรมทดสอบเพ่ือประเมินความจําขณะคิด ใชหลักการทํางานของสมอง 2 อยาง
ในเวลาเดียวกันคือการจัดเก็บขอมูลรวมกับการดําเนินการของขอมูล โดยกําหนดกิจกรรมท่ีใชวัด
ความจําขณะคิด ไดแก กิจกรรมขณะอาน (Reading Span Task) กิจกรรมขณะคํานวณ (Operation
Span Task) ท่ีอัญชนา จุลศิริ และเสรี ชัดแชม (2556) ไดพัฒนาข้ึนจากแนวคิดของแกรบเนอร
และคณะ กิจกรรมขณะนับเลข แบงเปน 4 ระดับ ๆ ละ 5 ขอ โดยนับจํานวนของตัวเลขตามคําสั่ง
และจําคําตอบเพ่ือไวตอบภายหลังตั้งแต 2 ตัว ถึง 5 ตัว เริ่มจากมองกากบาทนาน 4,000 มิลลิวินาที
อานคําสั่ง 3,000 มิลลิวินาที นับเลข 7,000 มิลลิวินาที คิดคําตอบและพิมพคําตอบ ใชกับกลุม
ตัวอยางเปนกลุมผูสูงอายุท่ีมีอายุ 60 ป ข้ึนไป ดังนั้นการประเมินความจําขณะคิดดวยคะแนนความ
ถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขจึงตองมีการปรับระยะเวลาท่ีใชในการประเมินของการทํา
กิจกรรมขณะนับเลข ซึง่งานวิจัยนี้กลุมตัวอยางเปนกลุมผูใหญท่ีมีอายุระหวาง 20-40 ป ผูวิจัยจึงใช
ระยะเวลาในการทํากิจกรรมขณะนับเลขตามแนวคิดของ แกรบเนอรและคณะ (Grabner et al.,
2004) ไดศึกษาประสิทธิภาพการทํางานของสมองเม่ือมีองคความรูมากข้ึน โดยกลุมตัวอยางมีอายุ
ระหวาง 18-52 ป อายุเฉลี่ย 30.49 ป วัดความจําขณะคิดจากการคะแนนความถูกตองของการทํา
กิจกรรมขณะนับเลข ซึ่งเปนกลุมตัวอยางท่ีมีชวงอายุใกลเคียงกันกับงานวิจัยนี้  สรุปวา กิจกรรมขณะ
นับเลขสรางจากรูปแบบอัญชนา จุลศิริ และเสรี ชัดแชม (2556) และปรับระยะเวลาการทํากิจกรรม
ขณะนับเลขตามแนวคิดของแกรบเนอรและคณะ (Grabner et al., 2004) โดยผูวิจัยไดสรางขอ
คําถามชุดใหม จํานวน 20 ขอ แบบทดสอบกิจกรรมขณะนับเลข แบงออกเปน 4 ระดับ ๆ ละ 5 ขอ
ระดับท่ี 1 จํา 2 จํานวน ระดับท่ี 2 จํา 3 จํานวน ระดับท่ี 3 จํา 4 จํานวน ระดับท่ี 4 จํา 5 จํานวน
โดยมีลําดับของกิจกรรมดังนี้ กิจกรรมดึงความสนใจ กิจกรรมนับเลข กิจกรรมคิดคําตอบ และ
กิจกรรมพิมพคําตอบ

การใหคะแนนความถูกตอง คิดจากอัตราสวนของจํานวนท่ีตอบไดถูกตองในขอนั้น ๆ คือ
ถาตอบจํานวนท่ีจําไดถูกตองท้ังหมด คะแนนเทากับ 1 คะแนน แตถาตอบจํานวนท่ีตองจําไดถูกตอง
บางสวน จะไดคะแนนลดลงตามสัดสวน เชน จํานวนท่ีตองจํามี 4 ตัว แตตอบไดถูกตองเพียง 2 ตัว
ก็จะไดคะแนนเทากับ .5 คะแนน หรือ จํานวนท่ีตองจํามี 2 ตัว แตตอบไดถูกตองเพียง 1 ตัว ก็จะได
คะแนนเทากับ .5 คะแนนเชนเดียวกัน หลังจากนั้นจึงนําคะแนนท่ีไดทุกขอมารวมกัน

2. สรางขอคําถามกจิกรรมขณะนับเลข (Counting Span Task)
แบบทดสอบกิจกรรมขณะนับเลขใชประเมินความจําขณะคิดท่ีตามแนวคิดดังกลาวขางตน

จํานวน 20 ขอคําถาม จากนั้นจึงนําขอคําถามเสนอตออาจารยท่ีปรึกษา โดยมีรายละเอียดของขอ
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คําถามการทํากิจกรรมขณะนับเลขดังนี้
2.1 กิจกรรมการดึงความสนใจจะมีเครื่องหมายกากบาทสีขาวบนพ้ืนสีดํา ดังแสดง

ในภาพท่ี 13

ภาพท่ี 13 ลักษณะหนาตางแสดงตัวอยางการดึงความสนใจของกิจกรรมขณะนับเลข

2.2 กิจกรรมการอานคําสั่ง จะมีคําสั่งใหนับสิ่งเรา 4 คําสั่ง ไดแก นับเลขคูสีน้ําเงิน
นับเลขค่ีสีน้ําเงิน นับเลขคูสีแดง นับเลขค่ีสีแดง ในแตละขอคําถามจะมีเพียง 1 คําสั่งเทานั้น
ดังแสดงในภาพท่ี 14

นับเลขคูสนี้าํเงนิ

ภาพท่ี 14 ลักษณะหนาตางแสดงตัวอยางการอานคําสั่งของกิจกรรมขณะนับเลข



65

2.3 กิจกรรมการนับเลข เปนตัวเลขหลักเดียวตั้งแตเลข 2 ถึง 7 มีสีแดงและสีน้ําเงิน
ปะปนกัน จํานวน 10 ตัว โดยมีจํานวนภาพตามระดับดังนี้ ระดับท่ี 1 จํานวน 2 ภาพ ระดับท่ี 2
จํานวน 3 ภาพ ระดับท่ี  3 จํานวน 4 ภาพ และระดับท่ี 4 จํานวน 5 ภาพ ตัวอยางกิจกรรมขณะ
นับเลขดังแสดงในภาพท่ี 15

นบัเลขคูสีน้าํเงนิ

6 4         2
5 2 7 4

3        5 6

ภาพท่ี 15 ลักษณะหนาตางแสดงตัวอยางการนับเลขของกิจกรรมขณะนับเลข

2.4 กิจกรรมการคิดคําตอบจะปรากฏภาพสีดําเปนชวงท่ีคิดทวนคําตอบ
ดังแสดงในภาพท่ี 16

ภาพท่ี 16 ลักษณะหนาตางแสดงตัวอยางการคิดคําตอบของกิจกรรมขณะนับเลข
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2.5 การพิมพคําตอบหลังจากท่ีกลุมตัวอยางนึกถึงคําตอบแลว เม่ือปรากฏหนาจอนี้
กลุมตัวอยางตองพิมพตัวเลขใสลงในชองคําตอบ ดังแสดงในภาพท่ี 17

คาํตอบ

ภาพท่ี 17 ลักษณะหนาตางแสดงตัวอยางการพิมพคําตอบของกิจกรรมขณะนับเลข

การตรวจสอบคุณภาพกิจกรรมขณะนับเลขเพ่ือประเมินความจําขณะคิด ดังนี้ ผูวิจัย
สรางขอคําถามของกิจกรรมขณะนับเลขและนําเสนอตออาจารยท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความสมบูรณ
ความเหมาะสม จากนั้นจึงนําขอคําถามของกิจกรรมขณะนับเลขไปเสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน
ประกอบดวย

1. รศ. ดร.สุพิมพ ศรีพันธวรสกุล
อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปญญา มหาวิทยาลัยบูรพา

2. ดร.ปรัชญา แกวแกน
อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปญญา มหาวิทยาลัยบูรพา

3. ดร.ทัศนีย เชื่อมทอง
พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลชลบุรี จังหวัดชลบุรี

ผูทรงคุณวุฒิท้ัง 3 คน ประเมินเพ่ือใหคะแนนความสอดคลองขอคําถามของกิจกรรม
ขณะนับเลขกับนิยามเชิงปฏิบัติการ โดยกําหนดความคิดเห็นเปน 4 ระดับ ดังนี้

ระดับ  1  หมายถึง   ขอคําถามของกิจกรรมขณะนับเลขไมสอดคลองกับนิยาม
เชิงปฏิบัติการ

ระดับ 2 หมายถึง   ขอคําถามของกิจกรรมขณะนับเลขตองปรับปรุงเปนอยางมาก
จึงจะสอดคลองกับนิยามเชิงปฏิบัติการ

ระดับ 3 หมายถึง   ขอคําถามของกิจกรรมขณะนับเลขตองปรับปรุงเล็กนอยจึงจะ
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สอดคลองกับนิยามเชิงปฏิบัติการ
ระดับ 4 หมายถึง   ขอคําถามของกิจกรรมขณะนับเลขสอดคลองกับนิยาม

เชิงปฏิบัติการ
3. ตรวจสอบคณุภาพโดยนําเสนอตอผูเชีย่วชาญ
ผูวิจัยนําขอคําถามท้ัง 20 ขอ เสนอตออาจารยท่ีปรึกษาและปรับปรุงแกไข (ภาคผนวก

ก2) จากนั้นจึงนําขอคําถามเสนอตอผูทรงคุณวุฒิท้ัง 3 คน ไดตรวจสอบขอคําถามกิจกรรมขณะนับ
เลข โดยผูเชี่ยวชาญทุกคนมีความคิดเห็นในระดับ 4 ไมมีขอเสนอแนะใหปรับปรุงแกไข (ภาคผนวก
ก4)

4. สรางแบบทดสอบกจิกรรมขณะนบัเลข (Counting Span Task) ดวยโปรแกรม
คอมพวิเตอร

นําขอคําถามกิจกรรมขณะนับเลข จํานวน 20 ขอ ไปสรางเปนกิจกรรมขณะนับเลข
(Counting Span Task) โดยใชโปรแกรม SuperLab 5 ซึ่งสามารถบันทึกคําตอบ และเวลาปฏิกิริยา
การตอบสนอง ดังแสดงตัวอยางหนาตางของโปรแกรม SuperLab 5 ท่ีใชสรางกิจกรรมขณะนับเลข
ดังภาพท่ี 18

ภาพท่ี 18 ตัวอยางกิจกรรมขณะนับเลขท่ีสรางโดยใชโปรแกรม SuperLab 5

กิจกรรมขณะนับเลขสรางในคอมพิวเตอรดวยโปรแกรม SuperLab 5 จํานวน 20 ขอ
กิจกรรมขณะนับเลข แบงเปน 4 ระดับ ๆ ละ 5 ขอ โดยใหนับจํานวนของตัวเลขตามคําสั่งและจํา
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คําตอบเพ่ือไวตอบภายหลังระดับท่ี 1 จํา 2 จํานวน ระดับท่ี 2 จํา 3 จํานวน ระดับท่ี 3 จํา 4 จํานวน
และระดับท่ี 4 จํา 5 จํานวน โดยกิจกรรมขณะนับเลขมีข้ันตอนการทํากิจกรรมดังนี้

กิจกรรมดึงความสนใจ มองท่ีกากบาทนาน 4,000 มิลลิวินาที ตามดวยสัญญาณเสียง
“บีบ” นาน 1,000 มิลลิวินาที

กิจกรรมการอานคําสั่ง 2,000 มิลลิวินาที จะมีคําสั่งใหนับสิ่งเรา 4 คําสั่ง ไดแก คําสั่ง
นับเลขคูสีน้ําเงิน นับเลขค่ีสีน้ําเงิน นับเลขคูสีแดง และนับเลขค่ีสีแดง ในแตละขอคําถามจะมีเพียง 1
คําสั่ง กลุมตัวอยางตองอานคําสั่งใหเร็วท่ีสุด

กิจกรรมการนับเลข จะปรากฏภาพตัวเลขจํานวน 2- 5 ภาพ หนาจอประกอบดวยคําสั่ง
และตัวเลขปรากฏบนจอเปนตัวเลขหลักเดียวตั้งแตเลข 2 ถึง 7 มีสีแดงและสีน้ําเงินปนกัน จํานวน
10 ตัว กลุมตัวอยางตองนับจํานวนสิ่งเราตามคําสั่งใหเร็วท่ีสุดแลวจําคําตอบของตัวเลขท่ีนับไวเพ่ือ
ตอบในภายหลัง กลุมตัวอยางมีเวลาในการนับเลขภาพละ 6,000 มิลลิวินาที โดยแบงเปน 4 ระดับ
ดังนี้ แบงออกเปน 4 ระดับ ๆ ละ 5 ขอ

กิจกรรมการคิดคําตอบ หลังจากนับสิ่งเราครบตามจํานวนของภาพท่ีตองจําแลว ก็จะ
ปรากฏหนาจอสีดําใหเห็นบนคอมพิวเตอร กลุมตัวอยางมีเวลาในกิจกรรมการคิดคําตอบ 5,000
มิลลิวินาที กลุมตัวอยางตองคิดคําตอบตามจํานวนของคําสั่งท้ังหมดท่ีนับไดและตองเรียงคําตอบ
ตามลําดับ ใหเร็วท่ีสุด

กิจกรรมการพิมพคําตอบ หลังจากนั้นกลุมตัวอยางตองพิมพคําตอบตามคําตอบท่ีคิดไว
และพิมพคําตอบลงบนหนาจอคอมพิวเตอร กลุมตัวอยางมีเวลาในกิจกรรมการพิมพคําตอบ 5,000
มิลลิวินาที กลุมตัวอยางตองพิมพคําตอบใหเร็วท่ีสุด

เม่ือกลุมตัวอยางทํากิจกรรมขณะนับเลขเสร็จในแตละขอจะมีเวลาพัก 3,500 มิลลิวินาที
จึงจะเริ่มทํากิจกรรมขอถัดไปจนครบ 20 ขอ ดังภาพตัวอยางลําดับเหตุการณการทํากิจกรรมขณะนับ
เลขนํากิจกรรมขณะนับเลขเสนอตออาจารยท่ีปรึกษา และปรับปรุงแกไขกอนนําไปทดลองใช ดังภาพ
ตัวอยางลําดับเหตุการณของกิจกรรมขณะนับเลข
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ภาพท่ี 19 ตัวอยางลําดับเหตุการณของกิจกรรมขณะนับเลข

5. ทดลองใชเพื่อทดสอบหาคาความเทีย่งของเครื่องมือวดัความจาํขณะคดิ
ผูวิจัยนํากิจกรรมขณะนับเลขท่ีทดสอบทางหนาจอคอมพิวเตอร และนําไปไปทดลองใช

(Try Out) กับผูใหญตอนตนท่ีโรงพยาบาลทาตะเกียบ อําเภอทาตะเกียบ จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน
30 คน ระหวางวันท่ี 30 มิถุนายน พ.ศ. 2558 ถึง 2 กรกฎาคม พ.ศ. 2558 ไดผลการทดสอบคาเฉลี่ย
ระยะเวลาการทํากิจกรรมขณะนับเลขจากการทดลองใช (ภาคผนวก ก8) และนําผลการทดสอบมา
วิเคราะห หาคาความเท่ียง (Reliability) ของกิจกรรมขณะนับเลขท้ังฉบับโดยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาก (Cronbach's Alpha Coefficient) ไดคาความเท่ียงท้ังฉบับเทากับ .80
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ตอนที่ 3 การเปรยีบเทยีบความจําขณะคดิกอนกับหลังใชโปรแกรมการบรหิารสายตา

1. กลุมตัวอยาง
รับสมัครและคัดกรองอาสาสมัครท่ีมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑการคัดเขา จํานวน 60 คน

แบงอาสาสมัครเปน 2 กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย ไดกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน

2. แบบแผนการวิจัย
แบบแผนการทดลอง Pretest and Posttest Control Group Design

ของ Edmond & Kennedy (2013, p. 27)

3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย แบงเปน 3 ชนิด

3.1 เครื่องมือท่ีใชคัดกรองกลุมตัวอยาง มี 7 ชนิด

3.2 เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการบริหารสายตา

3.3 เครื่องมือท่ีใชในการวัดและประเมินผลตัวแปรตาม ไดแก กิจกรรมขณะนับเลข

4. วิธีดําเนินการทดลอง แบงเปน 3 ระยะ ไดแก
1. ระยะกอนการทดลอง
2. ระยะการทดลอง
3. ระยะหลังการทดลอง

ภาพท่ี 20 ข้ันตอนการเปรียบเทียบความจําขณะคิดกอนกับหลังใชโปรแกรมการบริหารสายตา

1. กลุมตวัอยาง
เปนผูใหญตอนตน อายุระหวาง 20-40 ป ท้ังเพศชายและเพศหญิง เปนสมาชิกชมรม

ออกกําลังกายเขตเทศบาล ตําบลคูยายหมี อําเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 60 คน
ท่ีอาสาสมัครเขารวมการวิจัยและมีคุณสมบัติตามเกณฑการคัดเขาท่ีผูวิจัยกําหนด โดยมีวิธีเลือก
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กลุมตัวอยางดังนี้
1. คัดกรองอาสาสมัครท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑท่ีผูวิจัยกําหนด โดยใหอาสาสมัครกรอก

แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล และมีเกณฑการคัดเขาดังนี้
1.1 เปนผูท่ีมีสุขภาพดี ไมมีประวัติการไดรับบาดเจ็บท่ีศีรษะ อาการน้ําในหูไมเทากัน
1.2 ไมมีภาวะสมองเสื่อม
1.3 ไมมีภาวะซึมเศรา
1.4 ถนัดมือขวา
1.5 ไมมีภาวะติดติดนิโคติน
1.6 ไมมีภาวะติดแอลกอฮอล
1.7 การมองเห็นเปนปกติ
1.8 เต็มใจและยินดีใหความรวมมือเขารวมการทดลองในครั้งนี้

2. คัดเลือกอาสาสมัครท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑท่ีกําหนด โดยมีอาสาสมัครท่ีผานเกณฑ
การคัดเขา จํานวน 60 คน และลงนามยินยอมเขารวมการวิจัย

3. สุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เขากลุมทดลองและกลุมควบคุม
ดวยวิธีจับฉลากแบบไมคืนท่ี กลุมละ 30 คน

2. แบบแผนการวจิยั
การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบแผนการทดลอง

Pretest and Posttest Control Group Design ของ Edmond & Kennedy (Edmond &
Kennedy, 2013, p. 27) โดยมีแบบแผนการทดลอง ดังตารางท่ี 4

ตารางท่ี 4 แบบแผนการทดลองแบบมีกลุมควบคุมวัดกอนและหลังการทดลอง

กลุม วัดกอนทดลอง สิ่งทดลอง วัดหลังทดลอง
1 O1 X O2
2 O1 - O2

เวลา

1 แทน  กลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลอง (E)
2 แทน  กลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมควบคุม (C)
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O1 แทน  การวัดคาขอมูลตัวแปรตาม ไดแก ความจําขณะคิดโดยวัดจากคะแนน
ความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาจากขอท่ีไดคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลข
กอนการทดลอง

O2 แทน  การวัดคาขอมูลตัวแปรตาม ไดแก ความจําขณะคิดโดยวัดจากคะแนน
ความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาจากขอท่ีไดคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลข
หลังการทดลอง

X แทน  การใหสิ่งทดลองกับกลุมทดลอง ไดแก การใชโปรแกรมการบริหาร
สายตา

3. เครื่องมือทีใ่ชในการวจิยั
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้แบงเปน 3 ชนิด ไดแก เครื่องมือท่ีใชคัดกรองกลุมตัวอยาง

เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง และเครื่องมือท่ีใชวัดและประเมินผลตัวแปรตาม
3.1 เครื่องมือทีใ่ชคดักรองกลุมตวัอยาง มี 7 ชนิด ไดแก

3.1.1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ เพศ ระดับการศึกษา อาชีพ ประวัติ
การเจ็บปวย

3.1.2 แบบทดสอบสมองเบื้องตน ฉบับภาษาไทย พ.ศ. 2542 (MMSE-Thai 2002)
(คณะกรรมการจัดทําแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน ฉบับภาษาไทย พ.ศ. 2542, 2543) เปนแบบ
คัดกรองเพ่ือตรวจหาความบกพรองในการทํางานของสมองดานความรูความเขาใจ (Cognitive
Impairment) ประกอบดวย 6 ดาน คือ การรับรู (Orientation) การจดจํา (Registration)
ความเขาใจ (Attention) การคํานวณ (Calculation) การระลึกได (Recall) และการใชภาษา
(Language) ซึ่งสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข รวมกับ
คณะกรรมการจัดทําแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน ฉบับภาษาไทยจัดทําข้ึนโดยแปลมาจาก
แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน (Mini-Mental State Examination: MMSE) ท่ีฟอลสเทน
และคณะ (Folstein et al.) พัฒนาข้ึนในป ค.ศ. 1975 มีขอคําถาม 11 ขอ คิดคะแนนท้ังหมด 30
คะแนน นําไปใชกับผูสูงอายุ 4 ภูมิภาค จํานวน 8 จังหวัด แบงผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือ จํานวน
95 คน กลุมผูสูงอายุเรียนระดับชั้นประถมศึกษา จํานวน 377 คน และกลุมผูสูงอายุเรียนสูงกวาชั้น
ประถมศึกษา จํานวน 142 คน ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางแบบทดสอบสภาพสมอง
เบื้องตน ฉบับภาษาไทย พ.ศ. 2542 กับแบบทดสอบสภาพสมองของไทย (Thai Mini-Mental State
Examination: TMSE) ซึง่เปนแบบทดสอบท่ีใชคัดกรองเพ่ือตรวจหาความบกพรองในการทํางานของ
สมองเชนเดียวกัน ปรากฏวา มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ <.01 มีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s Correlation Coefficients) เทากับ .90 แปลผล
แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน ฉบับภาษาไทย พ.ศ. 2542 ตามระดับการศึกษา ดังนี้
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กลุมผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือมีคะแนนเฉลี่ยเปน 18.2 + 4 มีจุดตัด (Cut
Off Point) อยูท่ี <14 จากคะแนนเต็ม 23 คะแนน โดยตัดขอคําถามท่ีไมสามารถทําไดออก 3 ขอ
คือ ขอ 4 การคํานวณหรือการสะกดถอยหลัง ขอ 9 ใหอานและทําตาม และขอ 10 ใหเขียนประโยค

ดังนั้นในการคัดกรองภาวะสมองเสื่อม หมายถึง ผูท่ีไดคะแนน <14 นาจะมี
แนวโนมภาวะสมองเสื่อม โดยแบบทดสอบมีความไว (Sensitivity) รอยละ 35.4 ความจําเพาะ
(Specificity) รอยละ 81.1 และมีประสิทธิภาพ (Efficiency) รอยละ 56.3

กลุมผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยเปน 23.4 + 3.7 มีจุดตัด
อยูท่ี <17 จากคะแนนเต็ม 30 คะแนน

ดังนั้นในการคัดกรองภาวะสมองเสื่อม หมายถึง ผูท่ีไดคะแนน <17 นาจะมีแนวโนม
ภาวะสมองเสื่อม โดยแบบทดสอบมีความไว รอยละ 56.6 ความจําเพาะ รอยละ 93.8 และมี
ประสิทธิภาพ รอยละ 76.3

กลุมผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยเปน 27.2 + 2.4
มีจุดตัดอยูท่ี <22 จากคะแนนเต็ม 30 คะแนน

ดังนั้นในการคัดกรองภาวะสมองเสื่อม หมายถึง ผูท่ีไดคะแนน <22 นาจะมีแนวโนมภาวะ
สมองเสื่อม โดยแบบทดสอบมีความไว รอยละ 92.0 ความจําเพาะ รอยละ 92.6 และมีประสิทธิภาพ
รอยละ 92.4

3.1.3 แบบสอบถามสุขภาพผูปวย 9 ขอ PHQ-9 (Patient Health
Questionare-9) (Lortrakul, Sumrithe, & Saipanish, 2008) เปนแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา
ประกอบดวย 9 คําถามท่ีมีพ้ืนฐานมาจากเกณฑการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช DSM-IV ซึ่งจะอางอิงถึง
อาการของผูปวยในระหวาง 2 อาทิตยกอนตอบคําถาม คะแนนของขอคําถามแตละขอมี 4 ระดับ คือ
ไมมีเลย (คะแนน = 0) มีบางวันไมบอย (คะแนน = 1) มีคอนขางบอย (คะแนน = 2) และมีเกือบทุก
วัน (คะแนน = 3) มีคาคะแนนรวมตั้งแต 0-27 คะแนน แปลโดยมาโนช หลอตระกูล สุธิดา สัมฤทธิ์
และรัตนา สายพานิช นําไปทดลองใชกับผูมารักษาท่ีแผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลรามาธิบดี จํานวน
1,000 คน มีคาความเท่ียงท่ีวิเคราะหดวยสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach’s Alpha) เทากับ .79
และมีความสัมพันธกับมาตรวัดการประมาณคาภาวะซึมเศราแฮมมิลตัน (HAM-D) เทากับ .56
(P<.001)เม่ือใชจุดตัดมากกวาหรือเทากัน 9 เปนผูท่ีมีภาวะซึมเศรา แบบสอบถามนี้จะมีความไวรอย
ละ 84 ความจําเพาะ รอยละ 77

3.1.4 แบบประเมินความถนัดการใชมือของเอดินเบอรก (Edinburg Handedness
Involuntory) มีการพัฒนาโดยโอดฟลด (Oldfield, 1971) เปนแบบประเมินความชอบในการใชมือ
เพ่ือทํากิจกรรมตางๆ ท่ีใชในชีวิตประจําวัน มีจํานวน 20 ขอ คะแนนรวม ความถนัดมือมือขวาตั้งแต
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52 เปอรเซ็นตข้ึนไป
3.1.5 แบบทดสอบสําหรับประเมินภาวะติดนิโคติน (FTND) เปนแบบประเมิน

ตนเองท่ีพัฒนาตามแนวคิดการพ่ึงนิโคติน โดยฟาเกอรสตอม (Fagerstrom) ในป ค.ศ. 1978
ประกอบดวย ขอคําถามเก่ียวกับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ จํานวน 8 ขอ มีผลการวิเคราะหคาความเท่ียง
ดวยสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach’s Alpha) ต่ํา (.51-.55) ดังนั้นฟาเกอรสตอมและชไนเดอร
(Fagerstrom & Schneider) จึงปรับแบบประเมินสภาวะการติดนิโคตินใหม ประกอบดวยขอคําถาม
6 ขอ มีคาความเท่ียงเทากับ .61 ผูท่ีไดคะแนน <3 เปนผูท่ีมีสภาวะติดนิโคตินต่ํา

3.1.6 แบบประเมินสําหรับประเมินภาวะติดแอลกอฮอล (AUDIT) เปนแบบประเมิน
ผูติดแอลกอฮอลเบื้องตน พัฒนาโดยนักวิจัยจากองคการอนามัยโลก 10 ชาติ ประกอบดวย ขอคําถาม
เก่ียวกับพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล 10 มีคาความเท่ียงจากการวิเคราะหดวยสูตรสัมประสิทธิ์
แอลฟา (Cronbach’s Alpha) เทากับ .77 (Schmidt, Barry, & Fleming, 1995) วิเคราะหหาคา
ความเท่ียงดวยการทดสอบซ้ําไดเทากับ .90 ผูท่ีไดคะแนน <7 เปนผูท่ีมีภาวะติดแอลกอฮอลต่ํา

3.1.7 แผนทดสอบการวัดระดับการมองเห็น (Snellen's Chart) โดยใหกลุม
ตัวอยางอานตัวเลขบนแผนวัดสายตา (Snellen's Chart) ระยะหางประมาณ 6 เมตร กรณีท่ีผู
ทดสอบสวมแวนใหสามารถสวมแวนตาขณะทําการวัดระดับการมองเห็น คาระดับสายตาท่ี 6/6 เปน
คาสายตาท่ีกลุมตัวอยางเห็นชัดระดับ 6 เมตร (สมสงวน อัษญคุณ และคณะ, 2556, หนา 35)

3.2 เครื่องมือทีใ่ชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการบริหารสายตา (Eye exercise
training program)

เปนโปรแกรมท่ีใชการบริหารสายตาอยางรวดเร็วทิศทางเดียวกันรวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ (Kapalbhati) 1-2 ครั้งตอวินาที ใชระยะเวลาฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน วันละ 2 ครั้ง
ชวงเชา และชวงเย็น ครั้งละประมาณ 15 นาที

3.3 เครื่องมือทีใ่ชวดัและประเมนิผลตวัแปรตาม ไดแก กิจกรรมขณะนับเลข
(Counting Span Task)

โปรแกรมวัดความจําขณะคิด เปนแบบทดสอบความจําขณะคิด โดยใชการทํากิจกรรม
ขณะนับเลข (Counting Span Task) ประกอบดวยกิจกรรมขณะอาน (Reading Span Task) และ
กิจกรรมขณะคํานวณ (Operation Span Task) แบบทดสอบ จํานวน 20 ขอ ท่ีสรางจากโปรแกรม
SuperLab 5 บนหนาจอคอมพิวเตอร สามารถบันทึกคะแนนคําตอบและเวลาปฏิกิริยา

4. วธิดีาํเนนิการทดลอง แบงเปน 3 ระยะ ไดแก ระยะกอนการทดลอง ระยะการทดลอง
และระยะหลังการทดลอง
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4.1 ระยะกอนการทดลอง
4.1.1 ผูวิจัยทําหนังสือถึงหัวหนาศูนยสุขภาพชุมชนคูยายหมี ตําบลคูยายหมี อําเภอ

สนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา เพ่ือขอความอนุเคราะหใหสมาชิกชมรมออกกําลังกายท่ีเปนผูใหญ
ตอนตนใหเขารวมโครงการวิจัย (ภาคผนวก ข1)

4.1.2 ผูวิจัยเขาพบกลุมสมาชิกชมรมออกกําลังกาย วันท่ี 26 สิงหาคม พ.ศ. 2558
ณ หองประชุมโรงพยาบาลสนามชัยเขต ตําบลคูยายหมี อําเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา
เพ่ือชี้แจงเก่ียวกับวัตถุประสงคการวิจัย ข้ันตอนการทําวิจัย ผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนจากการทําวิจัย
พรอมท้ัง สอบถามความสมัครใจ รับสมัครอาสาสมัคร และใหอาสาสมัครกรอกแบบสอบถามขอมูล
สวนบุคคล แบบสํารวจความถนัดการใชมือ ผูวิจัยสอบถามอาสาสมัครเรื่องการสูบบุหรี่และสอบถาม
เรื่องการดื่มแอลกอฮอล เพ่ือคัดกรองอาสาสมัครท่ีมีคุณสมบัติเบื้องตนตรงตามเกณฑท่ีกําหนดไว
ไดอาสาสมัคร จํานวน 62 คน และนัดอาสาสมัครกลุมนี้เพ่ือคัดกรองคุณสมบัติความสารถทางสมอง
กับประเมินภาวะซึมเศราโดยพยาบาลวิชาชีพเฉพาะทางดานจิตเวช และประเมินการมองเห็นกับ
พยาบาลวิชาชีพแผนกผูปวยนอกในวันถัดไป

4.1.3 วันท่ี 27 สิงหาคม พ.ศ. 2558 ดําเนินการคัดกรองอาสาสมัคร จํานวน 62 คน
ท่ีโรงพยาบาลสนามชัยเขต โดยผูวิจัยไดเรียนเชิญพยาบาลวิชาชีพเฉพาะทางดานจิตเวชแผนกคลินิก
พิเศษ และพยาบาลวิชาชีพแผนกผูปวยนอกของโรงพยาบาลสนามชัยเขต ดําเนินการคัดกรองดังนี้
พยาบาลวิชาชีพเฉพาะทางดานจิตเวช ประเมินความสามารถทางสมองดวยแบบทดสอบสภาพสมอง
เบื้องตนฉบับภาษาไทย ประเมินภาวะซึมเศราดวยแบบสอบถามผูปวย 9 ขอ และพยาบาลวิชาชีพ
แผนกผูปวยนอกประเมินการมองเห็นดวยสเนลเลนชารต (Snellen's Chart) ไดผูท่ีผานเกณฑ
การคัดเขา จํานวน 60 คน

4.1.4 ผูวิจัยดําเนินการสุมกลุมตัวอยางท่ีผานเกณฑการคัดเขา จํานวน 60 คน ดวย
วิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีจับฉลาก
แบบไมคืนท่ี กลุมละ 30 คน ผูวิจัยชี้แจงข้ันตอนการทําวิจัยแกกลุมตัวอยางแตละกลุมพรอมท้ังแจก
ตารางวัน/เวลา เพ่ือดําเนินการทดสอบความจําขณะคิด (ภาคผนวก ค1-2)

4.1.5 ผูวิจัยแบงกลุมทดลอง 30 คน ออกเปน 2 กลุมยอย กลุมละ 15 คน พรอมท้ัง
แจกตารางนัดฝกโปรแกรมการบริหารสายตา (ภาคผนวก ค3)

4.1.6 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางท่ีผานเกณฑเกณฑการคัดเขา จํานวน 60 คน และ
ลงนามยินยอมในหนังสือการพิทักษสิทธิของผูเขารวมวิจัย

4.1.7 ทําการทดสอบความจําขณะคิดกอนใชโปรแกรมการบริหารสายตา
โดยการประเมินความจําขณะคิดดวยกิจกรรมขณะนับเลขทางหนาจอคอมพิวเตอร กับกลุมตัวอยางท่ี
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เปนกลุมควบคุม จํานวน 30 คน และกลุมทดลอง จํานวน 30 คน ท่ีโรงพยาบาลสนามชัยเขต ระหวาง
วันท่ี 28 สิงหาคม พ.ศ. 2558 – 1 กันยายน พ.ศ. 2558 ดังรายละเอียดในภาคผนวก (ภาคผนวก ค1)
ซึ่งผูวิจัยไดชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย และอธิบายข้ันตอนการทํากิจกรรมขณะนับเลขใหกับ
กลุมตัวอยางเปนรายบุคคลดวยโปรแกรมนําเสนองาน Microsoft Power Point เปนสไลดท่ีอธิบาย
วิธีการทํากิจกรรมขณะนับเลข ตลอดจนใหกลุมตัวอยางไดซักถามขอสงสัยพรอมท้ังใหกลุมตัวอยาง
ลองทดสอบดวยชุดแบบฝกทักษะกิจกรรมขณะนับเลขท่ีสรางจากโปรแกรม SuperLab 5 จํานวน
5 ขอ กอนทําแบบทดสอบชุดจริง ซึ่งเปนแบบทดสอบคนละชุดกับแบบทดสอบจริง เพ่ือใหกลุม
ตัวอยางมีความคุนเคยและเขาใจการทํากิจกรรมขณะนับเลขทางหนาจอคอมพิวเตอร หลังจากนั้นให
กลุมตัวอยางทําแบบทดสอบจริง จํานวน 20 ขอ เม่ือกลุมตัวอยางไดทําการเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดเก็บ
รวบรวบขอมูลและตรวจสอบความถูกตองของขอมูล เพ่ือใชในการวิเคราะหตอไป

4.2 ระยะการทดลอง ดําเนินการดังนี้
4.2.1 กลุมทดลองใชโปรแกรมการบริหารสายตาผูวิจัยชี้แจงรายละเอียดข้ันตอน

การสาธิตและฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการบริหารสายตา ดังตารางท่ี 5

ตารางท่ี 5 ตารางการนัดฝกปฏิบัติโปรแกรมการบริหารสายตา

วัน เดือน ป เวลา สัปดาห กลุม กิจกรรม
2 ก.ย. 58 13.00 - 15.00 1 1 -สาธิตและฝกปฏิบัติ เทคนิคการหายใจ

แบบกปาลภาติ 1 ครั้งตอวินาที และฝก
โปรแกรมการบริหารสายตา
-แจกคูมือโปรแกรมการบริหารสายตาเพ่ือให
กลุมทดลองไดฝกตามโปรแกรมการบริหาร
สายตา และสามารถนําไปฝกดวยตนเองท่ีบาน
อยางตอเนื่องเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ
5 วัน ๆ ละ 2 ครั้ง ในชวงเชาและชวงเย็น
ตามคูมือการฝกโปรแกรมการบริหารสายตา
(ภาคผนวก ก3) และแบบบันทึกการเก็บขอมูล
การฝกโปรแกรมการบริหารสายตา
(ภาคผนวก ค4)

16.00 - 18.00 1 2
16.00 - 18.00 1 2
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ตารางท่ี 5 (ตอ)

วัน เดือน ป เวลา สัปดาห กลุม กิจกรรม
3 ก.ย. 58 13.00 - 15.00 1 1 ทบทวนการหายใจแบบกปาลภาติ 1 ครั้งตอ

วินาที ทบทวนทาการบริหารสายตา หลังจาก
นั้นผูวิจัยนําฝกการบริหารสายตารวมกับ
การหายใจแบบกปาลภาติตามโปรแกรม
การบริหารสายตา

16.00 - 18.00 1 2

10 ก.ย. 58 16.00 - 16.30 2 1 ทบทวนฝกการหายใจแบบกปาลภาติ 1 ครั้งตอ
วินาที17.00 – 17.30 2 2

17 ก.ย. 58 16.00 - 17.00 3 1 สาธิตและฝกปฏิบัติ เทคนิคการหายใจ
แบบกปาลภาติ 2 ครั้งตอวินาที และฝก
การบริหารสายตารวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ

17.00 – 18.00 3 2

24 ก.ย. 58 16.00 - 16.30
17.00 – 17.30

4 1
2

ฝกการบริหารสายตารวมกับหายใจ
แบบกปาลภาติ 2 ครั้งตอวินาที

1 ต.ค. 58 16.00 - 16.30
17.00 – 17.30

5 1
2

ฝกการบริหารสายตารวมกับหายใจ
แบบกปาลภาติ 2 ครั้งตอวินาที

8 ต.ค. 58 16.00 - 16.30
17.00 – 17.30

6 1
2

ฝกการบริหารสายตารวมกับหายใจ
แบบกปาลภาติ 2 ครั้งตอวินาที

15 ต.ค. 58 16.00 - 16.30
17.00 – 17.30

7 1
2

ฝกการบริหารสายตารวมกับหายใจ
แบบกปาลภาติ 2 ครั้งตอวินาที

22 ต.ค. 58 16.00 - 16.30
17.00 – 17.30

8 1
2

ฝกการบริหารสายตารวมกับหายใจ
แบบกปาลภาติ 2 ครั้งตอวินาที

การติดตามปญหาอุปสรรค พบวา กลุมทดลองฝกไมครบ 2 ครั้ง/วัน แตสามารถฝก
ไดครบ 5 วัน/สัปดาห

ผลสรุปการฝกโปรแกรมการบริหารสายตาในกลุมทดลองพบวากลุมทดลองสามารถ
ฝกไดอยางตอเนื่องตลอด 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน แตฝกไมครบวันละ 2 ครั้ง โดยสามารถสรุป
จํานวนครั้งไดดังนี้  ฝกได 75 ครั้ง จํานวน 8 คน, ฝก 72 ครั้ง จํานวน 6 คน, ฝก 70 ครั้ง จํานวน
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5 คน, ฝก 68 ครั้ง จํานวน 4 คน, ฝก 65 ครั้ง จํานวน 3 คน, ฝก 61 ครั้ง จํานวน 2 คน, ฝก 60 ครั้ง,
จํานวน 2 คน

2) กลุมควบคุมใชชีวิตตามปกติ ไมไดใชโปรแกรมการบริหารสายตา
4.3 ระยะหลงัการทดลอง

4.3.1 ประเมินความจําขณะคิดดวยกิจกรรมขณะนับเลขทางหนาจอคอมพิวเตอร
กับกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมควบคุม จํานวน 30 คน และกลุมทดลอง จํานวน 30 คน ท่ีโรงพยาบาล
สนามชัยเขต โดยทําการทดสอบตั้งแตวันท่ี 31 ตุลาคม พ.ศ. 2558 – 4 พฤศจิกายน พ.ศ. 2558
(ภาคผนวก ค2) โดยผูวิจัยอธิบายข้ันตอนการทํากิจกรรมขณะนับเลขใหกับกลุมตัวอยางกอนทดสอบ
ดวยชุดแบบฝกทักษะกิจกรรมขณะนับเลข จํานวน 5 ขอ กอนทําแบบทดสอบชุดจริง จํานวน 20 ขอ

4.3.2 ผูวิจัยเก็บรวบรวบขอมูลและตรวจสอบความถูกตองของขอมูลท่ีไดจากการทํา
กิจกรรมขณะนับเลข (ภาคผนวก ค5) และตรวจสอบความสมบูรณของขอมูลท่ีไดจากการทํากิจกรรม
ขณะนับเลข เพ่ือนําไปใชวิเคราะหขอมูลตอไป

การเกบ็รวบรวมขอมลู
1. ขอหนังสือจากวิทยาลัยวิจัยและวิทยาการปญญา มหาวิทยาลัยบูรพา เพ่ือขอ

ความอนุเคราะหจากหนาศูนยสุขภาพชุมชนคูยายหมี อําเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา
เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัยและขอเขาคัดกรองอาสาสมัครเพ่ือประเมิน ภาวะสมองเสื่อม
ภาวะซึมเศรา การติดแอลกอฮอล การติดบุหรี่ ความถนัดการใชมือ และการมองเห็น ระหวาง
วันท่ี 26-27 สิงหาคม พ.ศ. 2558

2. ใหกลุมตัวอยางลงนามยินยอมในแบบฟอรมแสดงความยินยอมเขารวมงานวิจัย
โดยผูวิจัยอธิบาย ข้ันตอน วิธีการศึกษาและวิธีปฏิบัติตนขณะเขารวมวิจัย ใหกลุมตัวอยางทราบ

3. การทดสอบความจําขณะคิดครั้งท่ี 1 จากการทํากิจกรรมขณะนับเลขทางหนาจอ
คอมพิวเตอรของกลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน ระหวางวันท่ี 28 สิงหาคม – 1 กันยายน พ.ศ. 2558
ณ โรงพยาบาลสนามชัยเขต โดยขอมูลท่ีบันทึกไดนี้ไปใชในการวิเคราะหความถูกตองในการตอบ
และเวลาปฏิกิริยา

4. นักวิจัยดําเนินการฝกตามโปรแกรมการบริหารสายตาในกลุมทดลองโดยแบงการฝก
เปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน ระหวางวันท่ี 2 กันยายน – 22 ตุลาคม 2558 โดยมีการฝก จํานวน 9 ครั้ง
กลุมทดลองตองฝกเองท่ีบานและบันทึกขอมูลการฝกโปรแกรมการบริหารสายตาลงในแบบบันทึก
เปนเวลาท้ังสิ้น 8 สัปดาห

5. การทดสอบความจําขณะคิดจากการทํากิจกรรมขณะนบัเลขทางหนาจอคอมพิวเตอร
ของกลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน ทําการทดสอบระหวางวันท่ี 31 ตุลาคม พ.ศ. 2558 – 4
พฤศจิกายน พ.ศ. 2558 ณ โรงพยาบาลสนามชัยโดยขอมูลท่ีบันทึกไดนี้ไปใชในการวิเคราะหความ



79

ถูกตองในการตอบและเวลาปฏิกิริยา ตอไป
การพทิักษสิทธกิลุมตวัอยาง
การวิจัยในครั้งนี้ผานการตรวจสอบจากคณะกรรมการจริยธรรมของวิทยาลัยวิทยาการวิจัย

การวิจัยและวิทยาการปญญา มหาวิทยาลัยบูรพา กลุมตัวอยางเปนกลุมท่ีไดรับการสอบถามความ
สมัครใจในการเขาเพ่ือทําวิจัยนี้ โดยมีการชี้แจงถึง ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค ระยะเวลา ข้ันตอนการทํา
วิจัย ประโยชนและผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนจากการทําวิจัย ผูเขารวมงานวิจัยสามารถบอกเลิกการเขา
รวมงานวิจัยเม่ือใดก็ได เม่ือกลุมตัวอยางเขาใจจึงไดลงนามใหคํายินยอมเพ่ือเขารวมงานทําวิจัย ขอมูล
สวนบุคคลของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมการทําวิจัยจะถูกเก็บเปนความลับ จะเปดเผยเฉพาะผลสรุป
การวิจัยในภาพรวม มีการนําไปใชเฉพาะทางการศึกษาในเชิงวิชาการเทานั้น

การวเิคราะหทางสถติิ
1. วิเคราะหคาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คะแนนสูงสุด คะแนนต่ําสุด คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญ

ตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง ใชสถิติสําหรับกลุมตัวอยาง 2 กลุม ท่ีไมเปนอิสระ
ตอกัน (Dependent t-test)

3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาจากขอท่ีไดคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรม
ขณะนับเลขท่ีใชวัดความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง ใชสถิติ
สําหรับกลุมตัวอยาง 2 กลุม ท่ีไมเปนอิสระตอกัน (Dependent t-test)

4. เปรียบเทียบคะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาจากขอท่ีไดคะแนนความถูกตอง
ของการทํากิจกรรมขณะนับเลขท่ีใชวัดความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมหลังการทดลอง ดวยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว
(One-Way MANOVA)
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บทที ่4
ผลการวจิยั

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวัตถุประสงคเพ่ือ
พัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน เพ่ือสรางกิจกรรม
ทดสอบความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร และศึกษาผลของโปรแกรม
การบริหารสายตาท่ีมีตอการเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน ในประเด็น เปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลัง
การใชโปรแกรมการบริหารสายตา เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลข
ของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา เปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ท่ีไดรับวิธีการเพ่ิมความจําขณะคิดท่ีแตกตางกัน ผูวิจัยนําเสนอ
ผลการวิเคราะหขอมูล 3 ตอน ดังนี้

ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญ
ตอนตน

ตอนท่ี 2 ผลการสรางโปรแกรมวัดความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอร

ตอนท่ี 3 ผลของโปรแกรมการบริหารสายตาท่ีมีตอการเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญ
ตอนตน ไดแก

1. ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง
2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของ

ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญ

ตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
4. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํา

กิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมหลังการใชโปรแกรม
การบริหารสายตา
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ความหมายและสัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล มีดังนี้
n หมายถึง จํานวนผูใหญตอนตนท่ีใชเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม
M หมายถึง คาเฉลี่ยเลขคณิต
SD หมายถึง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
Max หมายถึง คาสูงสุดของชุดขอมูล
Min หมายถึง คาต่ําสุดของชุดขอมูล
df หมายถึง องศาความเปนอิสระ (Degree of freedom)
t หมายถึง คาสถิติที
p หมายถึง คาความนาจะเปน
SS หมายถึง ผลรวมคะแนนเบี่ยงเบนแตละตัวยกกําลังสอง (Sum of Squares)
F หมายถึง คาสถิติเอฟ (F-test)

หมายถึง อีทา สแควร

ตอนที ่1 ผลการพฒันาโปรแกรมการบรหิารสายตาสําหรบัเพิม่ความจําขณะคดิของผูใหญ
ตอนตน

โปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน พัฒนาข้ึนจาก
2 แนวคิด แนวคิดท่ี 1 ของโกสวาเด และคณะ (Goswade et al., 2013) เปนทาการบริหารสายตา
โดยการกลอกลูกตาอยางรวดเร็วในทิศทางเดียวกันรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati)
2 ครั้งตอวินาที ประกอบดวย 5 ทาการบริหาร ไดแก 1) Palming and Visualization with
Kapalbhati 2) Near and Far Focusing with Kapalbhati 3) Shifting with Kapalbhati 4)
Blinking 5) Splashing และแนวคิดท่ี 2 ของปารคเกอร และแดกนอล (Parker & Dagnall, 2012)
ใชการบริหารสายตาแนวนอนซายขวาอยางรวดเร็ว 2 ครั้งตอวินาที ใชเวลา 30 วินาที บนโปรแกรม
คอมพิวเตอร ผูวิจัยประยุกตรวมจาก 2 แนวคิดนี้จึงไดโปรแกรมการบริหารสายตา ประกอบดวย 6
ทาบริหาร และผลการประเมินความเหมาะสมของของโปรแกรมบริหารสายตาจากผูเชี่ยวชาญอยูใน
ระดับเหมาะสมมาก แสดงวาโปรแกรมการบริหารสายตามีความเหมาะสมท่ีใชเปนกิจกรรม
ในการพัฒนาความจําขณะคิดของผูใหญตอนตน ดังรายละเอียดของโปรแกรมการบริหารสายตา ดังนี้

วิธีปฏิบัติการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) ในทาเตรียมตัว นั่งบนเกาอ้ีลําตัวตั้งตรง
ผอนคลายไมนั่งพิงพนักเกาอ้ี มือท้ังสองขางวางไวเหนือเขา เทาวางบนพ้ืน ยกทรวงอก ข้ึนเลก็นอย
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ภาพท่ี 21 ทาเตรียมตัว นั่งหลังตรง ผอนคลาย ยกทรวงอกเล็กนอย

วิธีการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) A แขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลางและสวน
ลางเขาโดยเร็ว จากนั้น B กระบังลมจะขยับข้ึนเพราะการแขมวทองข้ึน และตั้งใจจดจอกับการหดตัว
ของการยกข้ึนของผนังกลามเนื้ออุงเชิงกราน กระบวนการดังกลาวจะชวยเพ่ิมแรงดันของลมหายใจ
ออก C โดยหายใจออกยางรวดเร็วดวยความถ่ี 2 ครั้งตอวินาที นับเปน 1 รอบการหายใจ ดังภาพ
ท่ี 23 หลังจากนั้นเปนการหายใจเขาตามธรรมชาติ C กระบังลมจะตกลงมา B ผนังกลามเนื้อหนาทอง
จะผอนคลาย A ดังภาพท่ี 24 (สถาบันโยคะวิชาการ, 2014, หนา 15; ปารมานันท อัคคราวาล,
สถาบันโยคะวิชาการ, ผูแปล, 2557, หนา 32; แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2550, หนา 49)

ภาพท่ี 22 หายใจออก: A แขมวกลามเนื้อหนาทอง B กระบังลมจะขยับข้ึนเพราะการแขมวทอง
C ลมหายใจออก
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ภาพท่ี 23 หายใจเขา: A คลายกลามเนื้อหนาทอง B กระบังลมตกลงเพราะการคลายชองทอง
C ลมหายใจเขา

การฝกแบงออกเปน 2 ระยะดังนี้ ระยะแรกการฝกสัปดาหท่ี 1 และ 2 ใชความถ่ีท่ีใชใน
การหายใจออก 1 ครั้งตอวินาที และระยะท่ีสองการฝกสัปดาหท่ี 3 ถึง 8 ใชความถ่ีการหายใจออก
2 ครั้งตอวินาที โดยมีทาการบริหารสายตา 6 ทา ดังรายละเอียดตอไปนี้

ทาท่ี 1 ถูฝามือและอบอุนดวงตารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Palming and
Visualization with Kapalbhati) นั่งบนเกาอ้ีลําตัวตัง้ตรง ผอนคลาย ไมนั่งพิงพนักเกาอ้ี มือท้ังสอง
ขางวางไวเหนือเขา เทาวางบนพ้ืน แลวยกทรวงอกข้ึนเล็กนอย หลับตา หายใจเขา 4 วินาที และ
หายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง ถูฝามือไปมาเพ่ือใหเกิดความรอนนับจํานวนครั้งในใจ 36 ครั้ง
(Kazuhiro Hombe, ตองตา ชวาลดิฐ, ผูแปล, 2556, หนา 124) จากนั้นใชฝามือปดตาโดย
การประสานฝามือไขวกันวางลงผานหนาผาก การทําเชนนี้ความอุนของฝามือรวมกับการกันแสงจาก
ภายนอกไมใหโดนสายตาชวยทําใหตาผอนคลาย รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati)
10 รอบการหายใจ (นับจํานวนรอบในใจ 1 ถึง 10) ความถ่ีการหายใจออก 1-2 ครั้งตอวินาที เม่ือครบ
จึงพักโดยเอามือลงวางไวเหนือเขา และพักโดยการหายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที
จํานวน 10 ครั้ง ทําซ้ํา อีก 1 รอบ ดังภาพท่ี 24
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ภาพท่ี 24 ทาถูฝามือและอบอุนดวงตารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ

ทาท่ี 2 มองนิ้วโปงระยะใกลและไกลรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Near and Far
Focusing with Kapalbhati) คอย ๆ ลืมตา แลวชูนิ้วโปงข้ึน 2 ขาง ขางหนึ่งไวหางจากหนาประมาณ
7.5 ซม. อีกขางหนึ่งหางประมาณ 1 ชวงแขน และใหเพงเล็งไปท่ีอันใกลกอน รวมกับการหายใจแบบ
กปาลภาติ (Kapalbhati) จากนั้นกะพริบตารวมกับรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati)
และเล็งไปท่ีนิ้วโปงอันไกลรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) ความถ่ี การหายใจออก
1-2 ครั้งตอวินาที จํานวน 10 รอบการหายใจ พัก 1 นาที โดยการเอามือลงวางไวเหนือเขา หลับตา
หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง ทําซ้ําอีก 1 รอบ ดังภาพท่ี 25

ภาพท่ี 25 ทามองนิ้วโปงระยะใกลและไกลรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
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ทาท่ี 3 จินตนาการวามองนาฬิกา รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Shifting with
Kapalbhati) การฝกทานี้ผูเขารวมตองจินตนาการวากําลังมองนาฬิกาเรือนใหญใหกลุมทดลองเหลือบ
ตาข้ึนดานบนสุดท่ี 12 นาฬิกา รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ เปลี่ยนมาเหลือบตาวนไปดานขวา
สุดท่ี 3 นาฬิกา รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติเปลี่ยนมาเหลือบตาวนไปดานลางสุดท่ี 6 นาฬิกา
รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ เปลี่ยนมาเหลือบตาวนไปดานซายสุดท่ี 9 นาฬิกา และเปลี่ยนมา
เหลือบตาข้ึนดานบนสุดท่ี 12 นาฬิกา รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ ความถ่ีการหายใจออก 1-2
ครั้งตอวินาที ในทิศทางตามเข็มนาฬิกาจํานวน 3 รอบ พัก 1 นาที โดยการหลับตา หายใจเขา 4
วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง จากนั้นทําซ้ําโดยกลับไปดานทางทิศทวนเข็มนาฬิกา
อีก 3 รอบ พักโดยการหลับตา หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง
ดังภาพท่ี 26

ภาพท่ี 26 ทาจินตนาการวามองนาฬิการวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ

ทาท่ี 4 กลอกตาแนวนอนซายขวารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Horizontal  with
Kapalbhati) ชูนิ้วโปงท้ังสองขางหางกันประมาณ 1 ชวงแขน จากนั้นเล็งไปท่ีนิ้วโปงขางซายกอน
รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) จากนั้นจากนั้นใหกลอกตาไปท่ีนิ้วโปงขางขวารวมกับ
การหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) ความถ่ีการหายใจออก 1-2 ครั้งตอวินาที จํานวน 10 รอบ
การหายใจ จึงพักโดยการหลับตา หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง
ทําซ้ําอีก 1 รอบ ดังภาพท่ี 27
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ภาพท่ี 27 ทากลอกตาแนวนอนซายขวารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ

ทาท่ี 5 กระพริบตา (Blinking) การกะพริบตาใหสมํ่าเสมอ อยางนอย 1 ครั้ง ในทุก ๆ
10 นาที มันจะชวยทําความสะอาดและตาจะไมแหง

ทาท่ี 6 ราดน้ําอุนและน้ําเย็น (Splashing) ทุก ๆ เชาเวลาอาบน้ํา ใหหลับตาจากนั้นราด
น้ําอุนท่ีตา 20 ครั้ง แลวจึงราดดวยน้ําเย็น 20 ครั้ง ชวยกระตุนการไหลเวียนของโลหิตและระบบ
ประสาท จากการทบทวนวรรณกรรมของโคเครน (Cochrane, 2004) ทางเลือกการรักษาและ
การบําบัดดวยน้ํา อุณหภูมิของน้ําเย็นอยูท่ีอยูระหวาง 12-15 องศาเซลเซียส อุณหภูมิของน้ําอุนท่ีใช
บําบัดอยูระหวาง 37-43 องศาเซลเซียส โดยในงานวิจัยนี้ใชน้ําท่ีอุณหภูมิ 37.5 องศาเซลเซียส
อัตราสวนการผสมน้ําอุน ใชน้ําเดือดปริมาตร 150 มิลลิลิตร (ใชขวดเครื่องดื่มชูกําลังในการตวง)
กับน้ําเย็นปริมาตร 1,500 มิลลิลิตร (ใชขวดน้ําดื่มในการตวง)

โปรแกรมการบริหารสายตานี้ แบงการฝกออกเปน 2 ระยะ การฝกระยะท่ี 1 สัปดาหท่ี 1
และ 2 ใชความถ่ีการหายใจออกและกลอกลูกตาท่ี 1 ครั้ง ตอวินาที สวนการฝกสัปดาหท่ี 3 เปนตน
ไปใชความถ่ีการหายใจออกและกลอกลูกตาท่ี 2 ครั้ง ตอวินาที (ตามคูมือการฝกในภาคผนวก ก3)

ตอนที่ 2 ผลการสรางกจิกรรมทดสอบความจาํขณะคดิของผูใหญตอนตนดวยโปรแกรม
คอมพวิเตอร

กิจกรรมขณะนับเลข (Counting Span Task) ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน หลังผานการตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมือ โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน วิเคราะหหาคาความตรง ไดคา CVI เทากับ 1 และ
นําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน วิเคราะหหาคาความเท่ียงสัมประสิทธิ์แอลฟาครอน
บาค (Cronbach's Alpha Coeffcient) ไดคาเทากับ .80 สรุปไดวา ผลของการสรางกิจกรรมขณะ
นับเลขแบงออกเปน 2 สวน ไดแก 1) ผลการสรางสวนคําชี้แจง 2) ผลการสรางสวนกิจกรรม



87

การทดสอบชุดทดลอง 3) ผลการสรางสวนกิจกรรมการทดสอบชุดจริง
1) ผลการสรางสวนคําชี้แจง สําหรับแสดงคําชี้แจงวิธีการทํากิจกรรมขณะนับเลข

สรางจากไฟล Power Point เปนการอธิบายถึง สวนประกอบของกิจกรรมขณะนับเลข ไดแก คําสั่ง
ระดับความยากของกิจกรรม จํานวนของขอคําถาม ระยะเวลาท่ีใชทํากิจกรรม ซึ่งผูวิจัยจะอธิบาย
พรอมภาพประกอบ ใชเวลาอธิบายประมาณ 5 นาที ดังแสดงในภาพท่ี 28

5 นาที

ภาพท่ี 28 ผังการทํางานสวนคําชี้แจงการทํากิจกรรมขณะนับเลข

2) ผลการสรางชุดทดลองสวนกิจกรรมการทดสอบ มีจํานวน 5 ขอ เปนขอคําถามคนละชุด
กับแบบทดสอบชุดจริง และมีลักษณะลําดับแหตุการณเหมือนแบบทดทดสอบชุดจริง สําหรับการฝก
ทักษะและความเขาใจใหกับกลุมตัวอยางกอนใชชุดทดสอบจริง ดังแสดงในภาพท่ี 29

เวลา (นาที)
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ภาพท่ี 29 การใชระยะเวลาการทํากิจกรรมขณะนับเลขชุดทดลองใช

3) ผลการสรางสวนกิจกรรมการทดสอบชุดจริง มีจํานวน 20 ขอ เปนแบบทดสอบท่ีใช
ประเมินความจําขณะคิดท่ีเหมาะสมสําหรับผูใหญตอนตน ประกอบดวย 2 สวน 1) สวนกิจกรรม
การประเมิน 2) สวนกิจกรรมการทดสอบ

1) สวนกิจกรรมการประเมิน ประกอบดวย
1.1 สวนของ Icon การเขาใชงาน ดังภาพท่ี 30

ภาพท่ี 30 หนาจอแสดงไอคอนสําหรับเขาใชงาน

ชุดทดลอง 5 ขอ้ ใช ้เวลา 2.42 นาที
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1.2 หนาจอเริ่มการทํากิจกรรม โดยการคลิกปุม Run ดังภาพท่ี 31

ภาพท่ี 31 แสดงปุม Run สําหรับเริ่มตนทํากิจกรรม

1.3 หนาจอสําหรับใสชื่อและรหัสผูทําแบบทดสอบ ดังภาพท่ี 32

ภาพท่ี 32 หนาจอสําหรับใสชื่อและรหัสผูทําแบบทดสอบ

1.4 หนาจอแสดงตําแหนงการสราง Text File เพ่ือบันทึกขอมูลการทดสอบ
ดังภาพท่ี 33
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ภาพท่ี 33 หนาจอแสดงตําแหนงการสราง Text File เพ่ือบันทึกขอมูลการทดสอบ

2) สวนกิจกรรมการทดสอบ เปนหนาจอการทํากิจกรรม จํานวน 20 ขอ มีลักษณะ
ของกิจกรรมดังนี้

2.1 กิจกรรมขณะนับเลข แบงออกเปน 4 ระดับ ๆ ละ 5 ขอ กิจกรรมขณะนับเลข
ระดับท่ี 1 นับตัวเลขตามคําสั่งแลวจําคําตอบเพ่ือไวตอบภายหลัง 2 จํานวน กิจกรรมขณะนับเลข
ระดับท่ี 2 จําคําตอบ 3 จํานวน กิจกรรมขณะนับเลขระดับท่ี 3 จําคําตอบ 4 จํานวน และกิจกรรม
ขณะนับเลขระดับท่ี 4 จําคําตอบ 5 จํานวน โดยแสดงระดับความยาก ดังนี้

ระดับท่ี 1 จํา 2 จํานวน จะปรากฏภาพใหนับเลขตามคําสั่ง 2 ตัว จํานวน 5 ขอ
ระดับท่ี 2 จํา 3 จํานวน จะปรากฏภาพใหนับเลขตามคําสั่ง 3 ตัว จํานวน 5 ขอ
ระดับท่ี 3 จํา 4 จํานวน จะปรากฏภาพใหนับเลขตามคําสั่ง 4 ตัว จํานวน 5 ขอ
ระดับท่ี 4 จํา 5 จํานวน จะปรากฏภาพใหนับเลขตามคําสั่ง 5 ตัว จํานวน 5 ขอ
2.2 ระยะเวลาท่ีใชในการทํากิจกรรมยอยในแตละขอ ไดแก อานคําสั่ง 2,000

มิลลิวินาที นับเลข 6,000 มิลลิวินาที คิดคําตอบ 5,000 มิลลิวินาที และพิมพคําตอบ 5,000
มิลลิวินาที

2.3 สวนบันทึกผลการทดสอบ ประมวลผลดวยโปรแกรม Cedrus Data Viewer
การแสดงผลในสวนนี้เปนสวนท่ีโปรแกรมสําเร็จรูป SuperLab 5 สรางข้ึนโดยอัตโนมัติกอนเริ่มการทํา
กิจกรรมในลักษณะของ Text File และจัดเก็บใน Folder ตําแหนงเดยีวกันแตละกิจกรรม ตามชื่อ
ท่ีกรอกในสวนเริ่มตน ดังภาพท่ี 34 และลําดับเหตุการณการใชระยะเวลาทํากิจกรรมขณะนับเลข
ชุดจริง จํานวน 20 ขอ ดังภาพท่ี 35
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ภาพท่ี 34 โปรแกรม Cedrus Data Viewer สําหรับใชในการแสดงผลการประเมิน

ภาพท่ี 35 การใชระยะเวลาการทํากิจกรรมขณะนับเลขชุดจริง

ชุดจริง 20 ขอ้ ใช ้เวลา 12.67 นาที
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ตอนที่ 3 ผลของโปรแกรมการบรหิารสายตาทีม่ตีอการเพิม่ความจําขณะคดิของผูใหญ
ตอนตน

1. ผลการวเิคราะหขอมลูทัว่ไปของกลุมตวัอยาง
กลุมตัวอยางเปนผูใหญตอนตน จํานวน 60 คน โดยเปนกลุมทดลอง จํานวน 30 คน และ

กลุมควบคุม จํานวน 30 คน รายละเอียดท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ดังตารางท่ี 6

ตารางท่ี 6 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุด และคาต่ําสุดของกลุมตัวอยาง
จําแนกตามลักษณะสวนบุคคล

ลักษณะสวนบุคคล
กลุมทดลอง

(n=30)
กลุมควบคุม

(n=30)
รวม

(n=60)
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

เพศ
ชาย
หญิง

4
26

13.30
86.70

0
30

0
100

4
56

6.67
93.33

อายุ
20-24 ป
25-29 ป
30-34 ป
35-40 ป

4
14
6
6

13.33
46.67
20
20

3
11
8
8

10
36.66
26.67
26.67

7
25
14
14

11.67
41.67
23.33
23.33

อายุเฉลี่ย (M)
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

อายุต่ําสุด (Min)
อายุสูงสุด (Max)

29.53
5.71

22
40

-
-
-
-

30.57
5

23
40

-
-
-
-

30.05
5.36

22
40

-
-
-
-

อาชีพ
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ
พนักงานบริษัท/โรงงาน

อ่ืนๆ

19
2
9

63.30
6.70

30

17
7
6

56.70
23.30
20

36
9

15

60
15
25
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ตารางท่ี 6 (ตอ)

ลักษณะสวนบุคคล
กลุมทดลอง (n=30) กลุมควบคุม

(n=30)
รวม

(n=60)
จํานวน รอยละ จํานวน รอย

ละ
จํานวน รอยละ

ระดบัการศกึษาสงูสุด
ประถมศึกษา
มัธยมศึกษา
อนุปริญญา
ปริญญาตรี

สูงกวาปริญญาตรี

0
2

10
17
1

0
6.70

33.30
56.70
3.30

2
3
3

21
1

6.70
10
10
70
3.30

2
5

13
38
1

3.33
8.33

21.67
63.33

3.33
ประวตัิการไดรบั
บาดเจบ็ทีศ่รีษะ

มี
ไมมี 30 100 30 100 60 100

ประวตัิการเจบ็ปวย
ดวยอาการน้ําในหู

ไมเทากนั
มี

ไมมี 30 100 30 100 60 100
โรคประจําตวั

มี
ไมมี 30 100 30 100 60 100

การสบูบหุรี่
สูบบุหรี่

ไมสูบบุหรี่ 30 100 30 100 60 100
การดื่มแอลกอฮอล

ดื่มแอลกอฮอล
ไมดื่มแอลกอฮอล 30 100 30 100 60 100
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จากตารางท่ี 6 ปรากฏวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 93.33 และเปน
เพศชาย รอยละ 6.67 โดยในกลุมทดลองเปนเพศหญิง รอยละ 86.70 และเปนเพศชาย รอยละ13.30
สวนในกลุมควบคุมสมาชิกทุกคนเปนเพศหญิง

กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย 30.05 ป อายุต่ําสุด 22 ป อายุสูงสุด 40 ป โดยอายุระหวาง 25-
29 ป มากท่ีสุด รอยละ 41.67 ป รองลงมามีอายุระหวาง 30-34 ป รอยละ 23.33 และอายุ 35-40
ป รอยละ 23.33 ตามลําดับ โดยกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ย 29.53 ป อายุต่ําสุด 22 ป อายุสูงสุด 40 ป
โดยอายุระหวาง 25-29 ป มากท่ีสุด รอยละ 46.67 ป รองลงมามีอายุระหวาง 30-34 ป และอายุ
35-40 ป รอยละ 20 ตามลําดับ สวนในกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 30.57 ป อายุต่ําสุด 23 ป อายุสูงสุด
40 ป โดยอายุระหวาง 25-29 ป มากท่ีสดุ รอยละ 36.66 ป รองลงมามีอายุระหวาง 30-34 ป
รอยละ 26.67 และอายุ 35-40 ป รอยละ 26.67 ตามลําดับ

กลุมตัวอยางมีอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ รอยละ 60 รองลงมามีอาชีพอ่ืน ๆ รอยละ
25 และอาชีพพนักงานบริษัท/โรงงาน รอยละ 15 ตามลําดับ โดยกลุมทดลองมีอาชีพรับราชการ/
รัฐวิสาหกิจ รอยละ 63.30 รองลงมามีอาชีพอ่ืน ๆ รอยละ 30 และอาชีพพนักงานบริษัท/โรงงาน
รอยละ 6.70 ตามลําดับ สวนกลุมควบคุมมีอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ รอยละ 56.70 รองลงมา
มีอาชีพพนักงานบริษัท/โรงงาน รอยละ 23.30 และอาชีพอ่ืน ๆ รอยละ 20 ตามลําดับ

กลุมตัวอยางมีระดับการศึกษาปริญญาตรีมากท่ีสุด รอยละ 63.33 รองลงมาระดับ
การศึกษาอนุปริญญา รอยละ 21.67 และระดับการศึกษามัธยมศึกษา รอยละ 8.33 ตามลําดับ
โดยกลุมทดลองมีระดับการศึกษาปริญญาตรีมากท่ีสุด รอยละ 56.70 รองลงมาระดับการศึกษา
อนุปริญญา รอยละ 33.30 และระดับการศึกษามัธยมศึกษา รอยละ 6.70 ตามลําดับ สวนในกลุม
ควบคุมมีระดับการศึกษาปริญญาตรีมากท่ีสุด รอยละ 70 รองลงมาระดับการศึกษาอนุปริญญา
รอยละ 10 และระดับการศึกษามัธยมศึกษา รอยละ 10 ตามลําดับ

กลุมตัวอยางทุกคนท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีประวัติการไดรับบาดเจ็บ
ท่ีศีรษะ ไมมีประวัติการเจ็บปวยดวยอาการน้ําในหูไมเทากัน ไมมีโรคประจําตัว ไมสูบบุหรี่ และไมดื่ม
แอลกอฮอล
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ตารางท่ี 7 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุด และคาต่ําสุดของกลุมตัวอยาง
จําแนกตามการประเมินและการคัดกรอง

ผลการประเมินจาก
แบบทดสอบ

และการคัดกรอง

กลุมทดลอง
(n=30)

กลุมควบคุม
(n=30)

รวม
(n=60)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ
คะแนนจากแบบทดสอบ

สภาพสมองเบือ้งตน
23-26 คะแนน
27-30 คะแนน

3
27

10
90

9
21

30
70

12
48

20
80

คะแนนเฉลี่ย (M)
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

คะแนนต่ําสุด (Min)
คะแนนสูงสุด (Max)

28.87
1.46

25
30

-
-
-
-

28.10
1.82

25
30

-
-
-
-

28.49
1.64

25
30

-
-
-
-

คะแนนจากแบบสอบถาม
ผูปวย 9 ขอ (PHQ-9)

0-4 คะแนน
5-9 คะแนน

9
21

30
70

6
24

20
80

15
45

25
75

คะแนนเฉลี่ย (M)
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

คะแนนต่ําสุด (Min)
คะแนนสูงสุด (Max)

5
2.30
0
7

-
-
-
-

5.4
2.21
0
7

-
-
-
-

5.2
2.26
0
7

-
-
-
-

คะแนนจากการประเมนิ
ความถนดัการใชมอื

มือขวา
มือซาย

30 100 30 100 60 100

การประเมนิการมองเหน็
ปกติ

ไมปกติ
30 100 30 100 60 100
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จากตารางท่ี 7 ปรากฏวา กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบทดสอบ
สภาพสมองเบื้องตน 28.49 คะแนน คะแนนสูงสุด 30 คะแนน คะแนนต่ําสุด 25 คะแนน สวนใหญ
มีคะแนนอยูในชวง 27-30 คะแนน รอยละ 80 และคะแนนชวง 23-26 คะแนน รอยละ 20
ตามลําดับ โดยในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน 28.87
คะแนน คะแนนสูงสุด 30 คะแนน คะแนนต่ําสุด 25 คะแนน สวนใหญมีคะแนนอยูในชวง 27-30
คะแนน รอยละ 90 และคะแนนชวง 23-26 คะแนน รอยละ 10 ตามลําดับ สวนกลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน 28.10 คะแนน คะแนนสูงสุด 30 คะแนน
คะแนนต่ําสุด 25 คะแนน สวนใหญมีคะแนนอยูในชวง 27-30 คะแนน รอยละ 70 และคะแนนชวง
23-26 คะแนน รอยละ 30 ตามลําดับ

กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบสอบถามสุขภาพผูปวย 9 ขอ (PHQ-9) เทากับ
5.20 คะแนน คะแนนสูงสุด 7 คะแนน คะแนนต่ําสุด 0 คะแนน สวนใหญมีคะแนนอยูในชวง 5-9
คะแนน รอยละ 75 และคะแนนชวง 0-4 คะแนน รอยละ 25 ตามลําดับ โดยในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ของคะแนนจากแบบสอบถามสุขภาพผูปวย 9 ขอ (PHQ-9) เทากับ 5 คะแนน คะแนนสูงสุด 7
คะแนน คะแนนต่ําสุด 0 คะแนน สวนใหญมีคะแนนอยูในชวง 5-9 คะแนน รอยละ 70 และคะแนน
ชวง 0-4 คะแนน รอยละ 30 ตามลําดับ สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบสอบถาม
สุขภาพผูปวย 9 ขอ (PHQ-9) เทากับ 5.40 คะแนน คะแนนสูงสุด 7 คะแนน คะแนนต่ําสุด 0 คะแนน
สวนใหญมีคะแนนอยูในชวง 5-9 คะแนน รอยละ 80 และคะแนนชวง 0-4 คะแนน รอยละ 20
ตามลําดับ

กลุมตัวอยางทุกคนท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุมทุกคนถนัดมือขวา และมีการมองเห็น
เปนปกติ

เนื่องจากมีการศึกษาท่ี พบวา อายุ สภาพสมองเบื้องตน และภาวะซึมเศราเปนปจจัยท่ี
สงผลตอการพัฒนาความสามารถทางปญญาได ผูวิจัยจึงนําเสนอการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยอายุ
คาเฉลี่ยคะแนนจากแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตน และคาเฉลี่ยคะแนนจากแบบทดสอบสุขภาพ
ผูปวย 9 ขอ (PHQ-9) ดวยสถิติ t-test แบบสองกลุมตัวอยางท่ีเปนอิสระตอกัน ดังตารางท่ี 8
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ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย อายุ สภาพสมองเบื้องตนและสุขภาพผูปวยระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา

ตัวแปร
กลุมทดลอง

(n=30)
กลุมควบคุม

(n=30)
Mean

Difference
df t p

M SD M SD
อายุ (ป) 29.53 5.71 30.57 5.00 1.03 58 .75 .46
สภาพสมอง
เบื้องตน (คะแนน)

28.87 1.46 28.10 1.83 -.77 58 -.18 .08

สุขภาพผูปวย 9
ขอ (คะแนน)

5.00 2.30 5.40 2.21 .08 58 .69 .50

*p<.05

จากตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบ คาเฉลี่ยอายุ คาเฉลี่ยสภาพสมองเบื้องตนและคาเฉลี่ย
สุขภาพผูปวย 9 ขอ (PHQ-9) ปรากฏวา คาเฉลี่ยอายุระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการใช
โปรแกรมการบริหารสายตาไมแตกตางกัน (t =.75, p =.46) คาเฉลี่ยคะแนนจากแบบทดสอบทดสอบ
สภาพสมองเบื้องตนระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
ไมแตกตางกัน (t = -.18, p =.08) และคาเฉลี่ยคะแนนจากแบบสอบถามสุขภาพผูปวย 9 ขอ (PHQ-
9) ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตาไมแตกตางกัน (t =.69,
p =.50)

2. ผลการเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่คะแนนความถกูตองของการทาํกจิกรรมขณะนบัเลข
ของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลงัการใชโปรแกรมการบรหิารสายตา

ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญ
ตอนตนในกลุมทดลอง กอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา โดยนําเสนอคาเฉลี่ยเลขคณิต
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองกอนและหลังการใช
โปรแกรมการบริหารสายตาดวยสถิติ Dependent t-test แบบสองกลุมตัวอยางท่ีไมเปนอิสระตอกัน
ดังตารางท่ี 9
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ตารางท่ี 9 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนความถูกตองในกลุมทดลองกอนและ
หลังการทดลอง

ตัวแปร
กอนการบริหารสายตา หลังการบริหารสายตา

M SD M SD
คะแนนความถูกตอง

(คะแนน)
17.21 2.39 18.99 1.82

จากตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรม
ขณะนับเลขของผูใหญตอนตนในกลุมทดลอง กอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
ปรากฏวา กลุมทดลองกอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตามีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตอง 17.21
คะแนน ภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตาผูใหญตอนตนเปนเวลา 8 สัปดาห คาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองเปน 18.99 คะแนน แสดงดังภาพท่ี 36

17.21 18.99

0
5
10
15
20
25
คะแนนความถกูต้อง (คะแนน)

ก่อนใช้โปรแกรมบริหาร
สายตา

หลงัใช้โปรแกรมบริหาร
สายตา

ภาพท่ี 36 กราฟแสดงคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง
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ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง

ระยะเวลา
(นาที)

M SD
Mean

Difference
df t p

กอนทดลอง 17.21 2.39 -1.78 29 -6.81* .00
หลังทดลอง 18.99 1.82

*p<.05

จากตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรม
ขณะนับเลขของผูใหญตอนตนในกลุมทดลอง กอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
ปรากฏวา กลุมทดลองภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตาผูใหญตอนตน เปนเวลา 8 สัปดาห
มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองสูงกวากอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 1 คือ ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนน
ความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตาสูงกวากอนการใช
โปรแกรมการบริหารสายตา

3. ผลการเปรยีบเทียบคาเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาของการทํากจิกรรมขณะนบัเลขของผูใหญ
ตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลงัการใชโปรแกรมการบรหิารสายตา

ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน
ในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา โดยนําเสนอคาเฉลี่ยเลขคณิต
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยากอนและหลังการใชโปรแกรม
การบริหารสายตาดวยสถิติ Dependent t-test แบบสองกลุมตัวอยางท่ีไมเปนอิสระตอกัน

ตารางท่ี 11 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เวลาปฏิกิริยาในกลุมทดลอง กอนและหลัง
การทดลอง

ตัวแปร
กอนการบริหารสายตา หลังการบริหารสายตา

M SD M SD
เวลาปฏิกิริยา

(นาที)
12.01 1.18 10.62 1.38
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จากตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลข
ของผูใหญตอนตนในกลุมทดลอง กอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา ปรากฏวา
กอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตามีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 12.01 นาที ภายหลังการใชโปรแกรม
การบริหารสายตาผูใหญตอนตนเปนเวลา 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยานอยลงเปน 10.62 นาที
แสดงดังภาพท่ี 37
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ภาพท่ี 37 กราฟแสดงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง

ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง

ระยะเวลา M SD Mean
Difference

df t p

กอนทดลอง 12.01 1.18 1.39 29 9.75* .00
หลังทดลอง 10.62 1.38

*p<.05

จากตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะ
นับเลขของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา ปรากฏวา
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กลุมทดลองภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตามีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยานอยกวากอนการใช
โปรแกรมการบริหารสายตา อยางมีนัยสําคัญทางทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 2
คือ ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขหลังการใช
โปรแกรมการบริหารสายตานอยกวากอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา

4. ผลการเปรยีบเทียบคาเฉลีย่คะแนนความถกูตองและคาเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาของ
การทํากจิกรรมขณะนบัเลขของผูใหญตอนตนระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุหลงัการใช
โปรแกรมการบรหิารสายตา

ผลการเปรียบเทียบความจําขณะคิดท่ีวัดจากคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขระหวางกลุมทดลองหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
เปนเวลา 8 สัปดาห กับกลุมควบคุมโดยนําเสนอคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนน
ความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนและหลังการใชโปรแกรม
การบริหารสายตาและผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุม
ทดลองภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตากับกลุมควบคุมดวยสถิติการวิเคราะหความ
แปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว (One-Way MANOVA)

ตารางท่ี 13 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยา
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง

ตวัแปร ระยะเวลา
กลุมทดลอง

(n=30)
กลุมควบคุม

(n=30)
รวม

(n=60)
M SD M SD M SD

คะแนนความถูกตอง
(คะแนน)

กอนการทดลอง 17.21 2.39 17.45 1.44 17.33 1.96
หลังการทดลอง 18.99 1.82 17.32 1.67 18.16 1.74

เวลาปฏิกิริยา
(นาที)

กอนการทดลอง 12.01 1.18 11.92 .89 11.97 1.04
หลังการทดลอง 10.62 1.38 11.43 1.18 11.02 1.34

จากตารางท่ี 13 คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม ปรากฏวา กลุมทดลองกอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา มีคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขเทากับ 17.21 คะแนน กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขเทากับ 17.45 คะแนน แตหลังจากท่ีกลุม
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ทดลองใชโปรแกรมการบริหารสายตาเปนเวลา 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองในการตอบ
เพ่ิมข้ึนเทากับ 18.99 คะแนน ในขณะท่ีกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองในการตอบเทากับ
17.32 คะแนน

คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาจากการทํากิจกรรมขณะนับเลข กลุมทดลองกอนการใชโปรแกรม
การบริหารสายตามีคาเทากับ 12.01 นาที กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาเทากับ 11.92 นาที
ภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตาเปนเวลา 8 สัปดาหกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ลดลงเหลือ 10.62 นาที ในขณะท่ีกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาเทากับ 11.43 นาที

เม่ือนําคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา มาจัดทําเปนกราฟคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา จากการทํากิจกรรมขณะนับเลข
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา แสดงดังภาพท่ี 38
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ภาพท่ี 38 กราฟแสดงคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาในกลุมทดลอง
กอนและหลังการทดลอง

วิเคราะหขอมูลดวยการตรวจสอบขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวน
พหุคูณแบบทางเดียว (One-Way MANOVA)  ผูวิจัยดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้
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ตารางท่ี 14 ผลการทดสอบการเทากันของความแปรปรวนของตัวแปรความจําขณะคิดระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุม

Box's M test of Equality of Covariance Matrices Value
Box'M 13.55
F 1.25
df1 10
df2 16082.87
Sig. .25

จากตารางท่ี 14 ผลการตรวจสองขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวน
พหุคูณแบบทางเดียว (One-Way MANOVA) จากผลการทดสอบความเทากันของเมทริกซ
ความความแปรปรวน-ความความแปรปรวนรวมระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมของตัวแปรตาม
ความจําขณะคิด ไดแก คะแนนความถูกตองของการทําการทํากิจกรรมขณะนับเลข และเวลาปฏิกิริยา
ของการทํากิจกรรมขณะนับเลขโดยใชสถิติทดสอบ Box's M test of Equality of Covariance
Matrices ปรากฏวา สถิติทดสอบ Box's M เทากับ 13.55 ใหคาสถิติทดสอบ F เทากับ 1.25
คา p เทากับ .25 ปรากฏวา คาความแปรปรวน-ความแปรปรวนรวมของความจําขณะคิดระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน เปนไปตามขอตกลงเบื้องตนจึงสามารถทดสอบสมมติฐาน
ดวยวิธีวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว (One-Way MANOVA) ได

ตารางท่ี 15 ผลการทดสอบความแปรปรวนของตัวแปรความจําขณะคิดระหวางกลุมทดลอง
กับกลุมควบคุม

ตัวแปรความจําขณะคิด F df1 df2 P
คะแนนความถูกตอง .01 1 58 .96

เวลาปฏิกิริยา .19 1 58 .67
*p<.05

จากตารางท่ี 15 ผลการทดสอบความแปรปรวนหรือการกระจายของขอมูลของตัวแปร
ความจําขณะคิด ไดแก คะแนนความถูกตอง และเวลาปฏิกิริยาโดยใชสถิติ Lervene's test of
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equality of error variance ปรากฏวา ความแปรปรวนของคะแนนความถูกตองใหคา p เทากับ
.96 ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>.05) สรุปไดวาความแปรปรวนของคะแนนความถูกตองระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน ความแปรปรวนของเวลาปฏิกิริยาใหคา p เทากับ .67
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>.05) สรุปไดวาความแปรปรวนเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองกับ
กลุมควบคุมไมแตกตางกัน

จากผลการวิเคราะห ปรากฏวา การทดสอบความแปรปรวนของความของตัวแปรความจํา
ขณะคิด ไดแก ตัวแปรคะแนนความถูกตอง และตัวแปรเวลาปฏิกิริยา เปนไปตามขอตกลงเบื้องตน
สามารถวิเคราะหผลดวยการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณได ดังนี้

ตารางท่ี 16 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรตามความจําขณะคิด

Bartlett's Test of Sphericity Value
Likelihood Ratio .00
Approx. Chi-Square 132.96
df 9
p-value .00*

*p<.05

จากตารางท่ี 16 ปรากฏวา การตรวจสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรตามความจํา
ขณะคิดไดแก คะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยา โดยวิธี Bartlett's Test of Sphericity
ปรากฏวา มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หมายความวา ตัวแปรความจําขณะคิดท่ีวัดจาก คะแนน
ความถูกตองและเวลาปฏิกิริยามีความสัมพันธกันจึงสามารถทดสอบสมมติฐานการวิจัยดวยวิธี
การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว (One-Way MANOVA) ได
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ตารางท่ี 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณของความจําขณะคิดระหวางกลุมทดลอง
กับกลุมควบคุม

Statistic Test Value F Hypothesis df Error df p Observe
power

Wilks' Lambda .45 16.74 4.00 55.00 .00* .55 1.00
*p< .05

จากตารางท่ี 17 การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียวของความจําขณะคิด
จากคะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยา ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม เม่ือควบคุมอิทธิพล
ของตัวแปรโปรแกรมการบริหารสายตาแลว กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเวกเตอรคาเฉลี่ย
ของความจําขณะคิดจากคะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาหลังการทดลองแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีคา Wilks' Lambda เทากับ .45 คาองศาอิสระเทากับ 4 และคา
ความนาจะเปนเทากับ .00 มีคาขนาดอิทธิพลของความแตกตาง (Effect Size) อีทา สแควร ( )
ของคะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมเทากับ
.55 อยูในระดับมาก (Tabachnick & Fidell, 2013, p. 55) คา Observed Power เทากับ 1
หมายความวา ผลการศึกษาครั้งนี้มีจํานวนตัวอยางและขนาดของอิทธิพลของความแตกตางเพียงพอ
ตอการสงผลใหมีนัยสําคัญทางสถิติจริง (Hair, Babin, & Anderson, 2010, p. 466)
ผูวิจัยจึงทดสอบตัวแปรเดียว (Univariate Test) แสดงดังตารางท่ี 17



106

ตารางท่ี 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนตัวแปรเดียวของความจําขณะคิดระหวางกลุมทดลอง
กับกลุมควบคุม

แหลงความ
แปรปรวน

ตัวแปร
ตาม

Type III
Sum of
Square

df MS F p
Observe
power

ระหวาง
กลุม

คะแนน 49.14 1 42.24 44.19 .00* .44 1
เวลา 11.92 1 16.92 18.71 .00* .25 .99

Error
คะแนน 63.39 57 2.35
เวลา 36.11 57 1.65

Total
คะแนน 19953.85 60
เวลา 7396.33 60

*p<.05

จากตารางท่ี 18 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนตัวเดียวของความจําขณะคิด ไดแก
คะแนนความถูกตองและเวลาปฏิกิริยาหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมภายใต
การควบคุมตัวแปรการใชโปรแกรมการบริหารสายตา ปรากฏวา เม่ือควบคุมอิทธิพลของตัวแปร
โปรแกรมการบริหารสายตาหลังการทดลองแลว กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนความถูกตอง
และเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
โดยมีคาขนาดอิทธิพลของความแตกตาง (Effect Size) อีทา สแควร ( ) ของความจําขณะคิดจาก
คะแนนความถูกตอง และเวลาปฏิกิริยา เทากับ .44 และ .25 อยูในระดับมาก และระดับปานกลาง
ตามลําดับ (Tabachnick & Fidell, 2013, p. 55) คา Observed Power เทากับ 1 และ .99
หมายความวา ผลการศึกษาครั้งนี้มีจํานวนตัวอยางและขนาดของอิทธิพลของความแตกตางเพียงพอ
ตอการสงผลใหมีนัยสําคัญทางสถิติจริง (Hair, Babin, & Anderson, 2010, p. 466) เปนไปตาม
สมมติฐานขอท่ี 3 คือ ผูใหญตอนตนในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขดีกวากลุมควบคุมหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
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บทที่ 5
สรปุและอภปิรายผล

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจํา
ขณะคิดของผูใหญตอนตน เพ่ือสรางกิจกรรมทดสอบความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอร เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญ
ตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใช
โปรแกรมการบริหารสายตา และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ท่ีไดรับวิธี
การเพ่ิมความจําขณะคิดท่ีแตกตางกัน กลุมตัวอยางเปนสมาชิกชมรมออกกําลังกายเขตเทศบาล
ตําบลคูยายหมี อําเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 60 คน ตามเกณฑการคัดเขา สุมเขา
กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีการสุมอยางงาย  แบบแผนการทดลอง เปนแบบ 2 กลุมวัดกอน
และหลังการทดลอง ดําเนินการทดลองตั้งแตวันท่ี 26 สิงหาคม – 4 พฤศจิกายน พ.ศ. 2558 ตัวแปร
ท่ีศึกษาประกอบดวยตัวแปรทดลองไดแกโปรแกรมการบริหารสายตา ตัวแปรตามไดแกวิธีการเพ่ิม
ความจําขณะคิดประเมินจากคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาจากการทํา
กิจกรรมขณะนับเลข เครื่องมือท่ีใชในการคัดกรองตามเกณฑการคัดเขามี 7 ชนิด เครื่องมือท่ีใชใน
การทดลองไดแก โปรแกรมการบริหารสายตา และเครื่องมือท่ีใชประเมินความจําขณะคิดไดแก
กิจกรรมขณะนับเลข (Counting Span Task) วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยวิธีหาคาความถ่ี รอยละ
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบทีสําหรับกลุมตัวอยาง 2 กลุมท่ีไมเปนอิสระตอกัน
(Dependent t-test) และการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว (One-Way MANOVA)

สรปุผลการวจิัย
1. ลักษณะของโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับเพ่ิมความจําขณะคิด ใชทาการบริหาร

สายตารวมกับหายใจแบบกปาลภาติ ประกอบดวย 6 ทาการบริหาร ไดแก 1) ทาถูฝามือและอบอุน
ดวงตารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ 2) ทามองนิ้วโปงระยะใกลและไกลรวมกับการหายใจแบบก
ปาลภาติ 3) ทาจินตนาการมองนาฬิการวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ 4) ทากลอกตาแนวนอนซาย
ขวารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ 5) กระพริบตา 6) ราดน้ําอุนและน้ําเย็น

2. กิจกรรมทดสอบความจําขณะคิดท่ีสรางดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ประกอบดวย 3
สวน ไดแก 1) สวนคําชี้แจง 2) กิจกรรมขณะนับเลขชุดทดลองใช จํานวน 5 ขอ 3) กิจกรรมนับเลข



108

ชุดจริง จํานวน 20 ขอ แบงเปน 4 ระดับ ๆ ละ 5 ขอ ระดับท่ี 1 จําตัวเลข 2 จํานวน ระดับท่ี 2
จําตัวเลข 3 จํานวน ระดับท่ี 3 จําตัวเลข 4 จํานวน และระดับท่ี 4 จําตัวเลข 5 จํานวน

3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญ
ตอนตนในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา ปรากฏวา กลุมทดลอง
ภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตามีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองสูงกวากอนการใชโปรแกรม
การบริหารสายตาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน
ในกลุมทดลองกอนและหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตา ปรากฏวา กลุมทดลองภายหลังการใช
โปรแกรมการบริหารสายตา มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยานอยกวากอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตา
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

5. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของการทํากิจกรรม
ขณะนับเลขของผูใหญตอนตนระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ปรากฏวา กลุมทดลองภายหลัง
การใชโปรแกรมการบริหารสายตาคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

อภปิรายผลการวจิัย
จากผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยแบงการอภิปรายการวิจัยเปน 5 ประเด็น ดังนี้
1. การพัฒนาโปรแกรมการบริหารสายตาสําหรับการเพ่ิมความจําขณะคิดในผูใหญตอนตน

พัฒนาจาก 2 แนวคิดหลัก ไดแก แนวคิดการบริหารสายตารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
(Kapalbhati) ของโกสวาเด และคณะ (Goswade, Shende, & Kashalikar, 2013) และแนวคิด
การบริหารสายตาแนวนอนซายขวา (Parker & Dagnall, 2012) จึงไดโปรแกรมการบริหารสายตา
ประกอบดวย 6 ทาการบริหาร ไดแก 1) ทาถูฝามือและอบอุนดวงตารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
2) ทามองนิ้วโปงระยะใกลและไกลรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ 3) ทาจินตนาการมองนาฬิกา
รวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ 4) ทากลอกตาแนวนอนซายขวารวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
5) กระพริบตา 6) ราดน้ําอุนและน้ําเย็น โดยฝกวันละประมาณ 15 นาที วันละ 2 ครั้ง ชวงเชาและ
ชวงเย็น สัปดาหละ 5 วัน อยางตอเนื่อง ความถ่ีท่ีใชในการกลอกลูกตาและการหายใจท่ี 1-2 ครั้งตอ
วินาที เปนการฝกกลามเนื้อท่ีใชในการกลอกตา และกลามเนื้อท่ีใชในการหายใจใหทํางานภายใต
อํานาจจิตใจอยางตอเนื่อง มีจังหวะของการกลอกลูกตารวมกับการควบคุมลมหายใจออก 1-2 ครั้ง
ตอวินาที ลักษณะของการกลอกลูกตาไปในทิศทางเดียวกันอยางรวดเร็ว (Saccadic Conjugate
Movement) โดยมีทิศทางการกลอกตาแนวนอนซายขวา ทิศทางแบบหมุนลูกตา และทิศทางใกลไกล
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มีศูนยควบคุมการสั่งการระดับความรูตัวจากเปลือกสมองสวนหนา (Prefrontal Cortex) โปรแกรม
การบริหารสายตานี้ชวยกระตุนปฏิสัมพันธของสมองซีกซายและสมองซีกขวา และผานการตรวจสอบ
คุณภาพจากผูเชี่ยวชาญในระดับเหมาะสมมาก และเม่ือนําไปทดลองใชโปรแกรมนี้สามารถฝกไดจริง

2. กิจกรรมทดสอบความจําขณะคิด ไดแก กิจกรรมขณะนับเลข ใชหลักการทํางานของ
สมองสองอยางในเวลาเดียวกัน ประกอบดวย กิจกรรมขณะอานและกิจกรรมขณะคํานวณ ท่ีสราง
ดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ผูวิจัยเลือกใชโปรแกรมสําเร็จรูป SuperLab 5 สามารถบันทึกคําตอบ
และเวลาปฏิกิริยา โดยใชแนวคิดของ อัญชนา จุลศิริ และเสรีชัดแชม (2556) มีขอคําถามจํานวน 20
ขอ และมีการปรับระยะเวลาตามแนวคิดของแกรบเนอรและคณะ (Grabner et al., 2004) จําแนก
เปน 4 ระดับ ๆ ละ 5 ขอ ไดแก กิจกรรมขณะนับเลขระดับท่ี 1 จํา 2 ตัวเลข กิจกรรมขณะนับเลข
ระดับ  ท่ี 2 จํา 3 ตัวเลข กิจกรรมขณะนับเลขระดับท่ี 3 จํา 4 ตัวเลข กิจกรรมขณะนับเลขระดับท่ี 4
จํา 5 ตัวเลข

การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผูเชี่ยวชาญไดคา CVI เทากับ 1 และตรวจสอบ
คุณภาพโดยการนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง วิเคราะหหาคาความเท่ียงสัมประสิทธิ์แอลฟาครอน
บาค (Cronbach's Alpha Coeffcient) ไดคาเทากับ .80 มีคาความเท่ียงสูง แสดงใหเห็นวาโปรแกรม
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีความเหมาะสม

3. กลุมทดลองภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตามีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตอง
สูงข้ึนเม่ือเทียบกับกอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
เนื่องจากโปรแกรมการบริหารสายตานี้ชวยเพ่ิมกิจกรรมการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง
(Central Nervous System) ระบบประสาทการมองเห็น ไปจนถึงสมองสวนรับภาพรวมถึงระบบ
ประสาทอ่ืนๆ ดังนี้ โปรแกรมบริหารสายตาใชการควบคุมกลามเนื้อกลอกลูกตา (Extraocular
Muscles) ท้ัง 6 มัด ใหทํางานภายใตอํานาจจิตใจ (Voluntary Control) ไปควบคุมระบบประสาท
อัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) ท่ีควบคุมโดยระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic
System) และพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic System) โดยการกลอกลูกตาไปในทิศทาง
เดียวกันอยางรวดเร็ว (Saccadic Conjugate Movemevt) โดยมีทิศทางการกลอกตาแนวนอน
ซายขวา ทิศทางแบบหมุนลูกตาและทิศทางใกลไกลมีศูนยควบคุมการสั่งการระดับความรูตัวจาก
เปลือกสมองสวนหนา (Prefrontal Cortex) เปนบริเวณสมองท่ีเก่ียวของกับความจําและพฤติกรรม
การแสดงออกและควบคุมการปรับการเคลื่อนไหวโดยสมองสวนหลัง (Occipital Lobe) ระบบ
ประสาทท่ีใชในการควบคุมการเคลื่อนไหวของลูกตา คือเสนประสาทสมองคูท่ี 3 (Occularmotor)
คูท่ี 4 (Trochlear) และคูท่ี 6 (Abducen) เม่ือมีการเคลื่อนไหวลูกตาจึงเกิดศักยทํางาน (Action
Potential) สงสัญญาณไปขางเดียวกันและสงสัญญาณขามแนวกลางสมองไปดานตรงขามบริเวณ
สมองสวนมิดเบรน (Midbrain) ในการควบคุมการทําหนาท่ีการเคลื่อนไหวลูกตาแบบเร็ว (Saccadic)



110

และยังสงคําสั่งไปท่ีบริเวณกานสมอง (Brainstem) และสมองนอย (Cerebellum) (Alkan et al.,
2011, p. 1) นอกจากนี้การนําแบงสัญญาณสวนบนวิ่งผานสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe)
และสวนท่ีอยูดานลางจะวิ่งออมสมองสวนขมับ (Temporal Lobe) ไปสิ้นสุดบริเวณท่ีสมองสวนหลัง
(Occipital Lobe)

โปรแกรมการบริหารสายตานี้ เก่ียวของกับการทํางานของสมองท่ีเก่ียวของกับความจํา
หลายบริเวณ ซึ่งขัดแยงกับการศึกษาของซามาราและคณะกลุมตัวอยางบริหารสายตาเพียงครั้งเดียว
ใชเวลา 30 วินาที พบวาการจํากลุมคําท่ีเก่ียวของกับธรรมชาติกอนและหลังการบริหารสายตา
ไมแตกตางกัน แตพบวาการจํากลุมคําท่ีเก่ียวของกับอารมณมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(Samara et al., 2011, p. 1) แตสอดคลองกับการศึกษาของปารคเกอรและแดกนอล พบวา
การบริหารสายตาแนวนอนซายขวาชวยลดการจําคําท่ีผิดพลาดทําใหสมองซีกซายและสมองซีกขวา
ไดรับการกระตุนการทํากิจกรรมรวมกันเพ่ิมข้ึน เพ่ิมประสิทธิภาพในการสื่อสารของเซลลประสาทของ
สมองท้ังสองซีกท่ีบริเวณคอปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) (Parker & Dagnall, 2012, pp.
244) ปฏิสัมพันธของสมองท้ังสองซีกมีความสําคัญตอการเรียกคืนความจําท่ีอยูในความจําระยะยาว
ออกมาใช จากการศึกษาคลื่นไฟฟาสมอง อีอีจี (EEG) พบวา มีการทํางานของบริเวณกลีบสมองสวน
หนา และกลีบสมองสวนกระหมอม (Frontal and Parietal Lobe) (Summerfield & Mangels,
2004, p. 121) สอดคลองกับการศึกษาของคริสมันตและคณะ พบวา หลังจากการบริหารสายตา
มีการเปลี่ยนแปลงกับขนาดของคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) (Christman, Gervey,
Proper, & Phaneuf, 2003) นอกจากนี้ฮารตันและคณะ ไดศึกษาภาพถายสมอง เอ็มอารไอ (MRI)
ในคนท่ีถนัดมือขวา พบวา ความตั้งใจและความสามารถในการควบคุมการทําหนาท่ีของการบริหาร
จัดการของสมองมีความสัมพันธกับขนาดของคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) ของบริเวณ
สมองกลีบหนา (Frontal Lobe) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Horton, Crawford, & Harrington,
2004, p. 1745)

โปรแกรมการบริหารสายตานี้เปนการฝกการควบคุมการกลอกตาใหทํางานภายใตอํานาจ
จิตใจชวยเพ่ิมการทํากิจกรรมสมองหลายบริเวณท่ีเก่ียวของกับความจําและเพ่ิมกิจกรรมการทํางาน
รวมกันของสมองซีกซายและสมองซีกขวา โดยประเมินจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขในกลุมทดลอง
ท่ีมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองสูงข้ึนกวากอนการทดลอง

4. กลุมทดลองภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตามีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยานอย
กวาเม่ือเทียบกับกอนการใชโปรแกรมการบริหารสายตาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อธิบาย
ไดวาสมองมารถสงถายขอมูลประมวลผลและสงตอขอมูลไดรวดเร็วกวาเดิม โดยปกติระบบของ
การหายใจของเราสามารถสั่งการไดจากระบบระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic System)
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ในขณะเดียวกันก็สามารถควบคุมการหายใจดวยระบบประสาทสั่งการ (Voluntary Control)
งานวิจัยนี้ใชการฝกควบคุมลมหายใจดวยระบบประสาทสั่งการ (Voluntary Control) ซึ่งการควบคุม
ลมหายใจ มีความสัมพันธเก่ียวเนื่องกับระบบประสาทอัตโนมัติ การควบคุมลมหายใจยังไปเก่ียวของ
กับกลไก ทางอารมณชวยใหเกิดอารมณท่ีสงบ ผอนคลาย เปนกิจกรรมท่ีมีประโยชนตอสมองและ
จิตใจสอดคลองกับงานวิจัยของโกสวาเดและคณะ พบวาโปรแกรมการบริหารสายตารวมกับการ
หายใจ แบบกปาลภาติสามารถลดเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองในกลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (Gosewade et al., 2013) เนื่องจากการหายใจชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณรอบ
ๆ ปอด กลามเนื้อซี่โครงและกลามเนื้อกระบังลม ชวยทําใหปอดเกิดการแลกเปลี่ยนกาซไดอยางมี
ประสิทธิภาพชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานไดดี เลือดสามารถนําพาโปรตีน ไขมัน น้ําตาล
และเกลือไปยังเนื้อเยื่อตาง ๆ สงผลดีตอกระบวนการสรางเซลลประสาทใหม (Neurogenesis)
และยังชวยใหมีสุขภาพดี (Malati & Parurkar, 1988, p. 112) นอกจากนี้ยังชวยใหระบบไหลเวียน
โลหิตท่ีไปเลี้ยงเซลลประสาทมากข้ึนมีผลตออารมณและภาวะจิตใจท่ีสงบ เม่ือระบบประสาทผอน
คลายทําใหสมองเกิดภาวะตื่นตัว การทํางานของระบบการรับประสาทสัมผัสทางกาย
(Somatosensory) ทํางานไดดีข้ึน สงผลตอประสิทธิภาพการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง
(Central Nervous System) การประมวลผลดีข้ึน เร็วข้ึน จึงทําใหเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองลดลง
(Chavan, 2013, pp. 7-8; Bhavanani, Ramathan, & Harichandarkumar, 2012,
pp. 178-179)

จึงกลาวไดวาจากการท่ีเซลลประสาทมีระบบไหลเวียนโลหิตท่ีดีข้ึนชวยใหระบบการสราง
เซลลประสาทใหม อารมณและจิตใจท่ีสงบสมองเกิดภาวะตื่นตัวทําใหเกิดความพรอมสําหรับ
การตอบสนองในการทํางานมากข้ึน โดยประเมินจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขในกลุมทดลองท่ีมี
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยานอยกวากอนการทดลอง

5. กลุมทดลองภายหลังการใชโปรแกรมการบริหารสายตามีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตอง
และคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรม
การบริหารสายตา ประกอบดวยการกลอกลูกตาอยางรวดเร็วในทิศทางเดียวกัน ไดแก ทิศทาง
แนวนอนซายขวา ทิศทางแบบหมุนลูกตา ทิศทางใกลไกล และฝกรวมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
ซึ่งท้ังการกลอกลูกตาและการหายใจแบบกปาลภาติ ชวยสงเสริมประสิทธิภาพการทํางานของระบบ
ประสาทสวนกลาง (Central Nervous System) โดยเปนการฝกใหทํางานภายใตอํานาจจิตใจ
(Voluntary Control) โดยมีศูนยสั่งการท่ีบริเวณเปลือกสมองสวนหนา (Prefrontal Cortex)
ไปควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) กลามเนื้อระบบหายใจและ
กลามเนื้อการกลอกตา สามารถสั่งการไดจากระบบระบบประสาทอัตโนมัติ และในขณะเดียวกัน



112

สามารถควบคุมดวยระบบประสาทสั่งการ (Voluntary Control) ซึ่งการควบคุมการกลอกลูกตา
และการหายใจมีความสัมพันธเก่ียวเนื่องกับระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งผลจากการควบคุมนี้ยังไป
เก่ียวของกับกลไกทางอารมณ ชวยใหเกิดอารมณท่ีสงบ มีสมาธิ ผอนคลายสงผลดีการสรางและหลั่ง
ของสารสื่อประสาท อีกท้ังการหายใจมีความสําคัญตอการทําหนาท่ีของจุดประสานประสาท
(Synapse) กลาวคือการหลั่งสารเคมีจากจุดประสานประสาทเวสติเคิล (Sypnapse Vesicles)
เนื่องจากจุดประสานประสาท (Synapse) ตองการออกซิเจนมาเลี้ยงมาก นอกจากนี้หากพบวา
มีการเปลี่ยนแปลงการหายใจมีผลตอการกระตุนสมองบริเวณฮิปโปแคมปส (Hippocampus)
และสมองสวนซิงกูเลทไจรัส (Cingulate Gyrus) ดังนั้นโปรแกรมการบริหารสายตานี้จึงเปนกิจกรรม
ท่ีมีประโยชนตอสมองและจิตใจ นอกจากนี้ยังเก่ียวของกับการเพ่ิมกิจกรรมการทํางานสมองหลาย
บริเวณท่ีเก่ียวของกับความจําใหทํางานสัมพันธกันมากข้ึน

ภายหลังท่ีกลุมทดลองใชโปรแกรมการบริหารสายตาทําใหมีความจําขณะคิดดีข้ึน
สอดคลองกับงานวิจัยของโนโตและคณะ (Noto et al., 2013, p. 1) พบวากลุมทดลองหลัง
การบริหารสายตาเปนเวลา 4 สัปดาห ประเมินผลความจําโดยใชแบบทดสอบเรพิดวิชวลพรีเซนเตชั่น
(Rapid Visual Presentation: RSVP) กลุมทดลองมีความแมนยําของการจําตัวอักษรเพ่ิมข้ึนและ
เวลาปฏิกิริยานอยลงเม่ือเทียบกับกลุมควบคุม นอกจากนี้พรอพเพอรและคณะ (Proper et al.,
2007, pp. 787-788) ไดศึกษาการทํางานของสมองจากคลื่นไฟฟาสมอง อีอีจี (EEG) ในขณะท่ีบริหาร
สายตาพบวามีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟาสมองบริเวณกลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe)
และบริเวณคอรปสแคลโลซัม (Corpus Callosum) สวนอัลคานและคณะ (Alkan et al., 2011,
pp. 1-14) ศึกษาภาพถายเพทสแกน (Positron Emission Tomography: PET Scan) และภาพถาย
แมเหล็กเอ็ฟเอ็มอารไอ (FMRI) การทําหนาท่ีของสมองขณะท่ีบริหารสายตา พบวา มีการหนาตัว
ของเลือดท่ีไปเลี้ยงบริเวณกลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe) กลีบสมองกระหมอม (Parietal
Lobe) สมองสวนซิงกูเลท (Cingulate) และสมองนอย (Celebellum) จะเห็นไดวาโปรแกรมบริหาร
สายตาชวยกระตุนการทํางานของสมองหลายบริเวณ โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณกลีบสมองสวนหนา
(Frontal Lobe) กลีบสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) ซึ่งเปนบริเวณสมองท่ีเก่ียวของ
ในการทําหนาท่ีการเชื่อมโยงและการบริหารจัดการขอมูล (Central Executive) ของความจําขณะคิด
ทําใหกระบวนการทํางานของสมองสามารถประมวลผลไดดีข้ึนและรวดเร็วข้ึน ตั้งแตการลงรหัสขอมูล
การจัดเก็บขอมูลและการเรียกคืนความจําออกมาใช ดังนั้นในกลุมทดลองจึงมีผลของคะแนน
ความถูกตองจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขสูงกวากลุมควบคุมและเวลาปฏิกิริยานอยกวากลุม
ควบคุมสอดคลองกับการศึกษาของบรุนและคณะ (Brunye, Mahoney, Augustyn, & Taylar,
2009, pp. 286-287) พบวาการบริหารสายตาสามารถเพ่ิมกิจกรรมการเชื่อมโยงของสมองท้ังสองซีก
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ท่ีมีบทบาทสําคัญตอการบริหารจัดการขอมูลโดยกลุมทดลองมีอัตราการตอบท่ีถูกตองเพ่ิมข้ึนและ
เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองลดลง แตการบริหารสายตายังมีขอขัดแยงจากการศึกษาของนาโวโรและ
คณะ (Navarro et al., pp. 983) พบวา กลุมตัวอยางบริหารสายตาเพียงครั้งเดียวจึงยังไมมีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงตอความจําขณะคิด

งานวิจัยนี้ โปรแกรมการบริหารสายตาประกอบดวยการบริหารสายตารวมกับการหายใจ
แบบกปาลภาติ เปนโปรแกรมท่ีมีประโยชนตอรางกายและจิตใจ จากรายงานการวิจัยของชาวาน
(Chavan, 2013, p. 1) พบวาในกลุมทดลองท่ีอายุระหวาง 12-14 ป ฝกการหายใจแบบกปาลภาติ
เปนเวลา 6 สัปดาหชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหกับระบบหายใจ กลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อ
รอบ ๆ ปอด ทําใหสมองปลอดโปรง มีสมาธิและจิตใจท่ีสงบ ลดความวิตกกังวลและทัศนคติเชิงบวก
เพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของโกสวาเดและคณะ (Gosewade et al., 2015) พบวา
การบริหารสายตารวมกับการหายใจกปาลภาติในกลุมทดลองท่ีมีอายุระหวาง 18-30 ป ฝกเปนเวลา
8 สัปดาห สมองเกิดภาวะตื่นตัว มีสมาธิ ลดความวิตกกังวลปรับปรุงการทํางานความจําใหดีข้ึน
สามารถเพ่ิมความสัมพันธและทักษะการทํางานงานของตาและมืออยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสตนเคก
และคณะ (Stancak et al., 1991, p. 182) ศึกษาภาพถายคลื่นไฟฟาสมองอีอีจี (EEG) พบวา
ในขณะท่ีฝกหายใจแบบกปาลภาติพบการทํางานของกลีบสมองสวนทายทอย (Occipital Lobe)
และกลีบสมองสวนกระหมอม (Parietal Lobe) ศรีนีวาซาน (Srinivasan, 1991; Jeath, Edry, &
Barness, 2006) ศึกษาจากคลื่นไฟฟาสมอง อีอีจี (EEG) ในขณะท่ีฝกหายใจพบวาบริเวณสมองท่ีมี
กิจกรรมไดแก บริเวณกลีบสมองสวนหนา (Frontal Lobe) ของสมองท้ังสองซีก นอกจากนี้การ
หายใจยังชวยใหอัตราการไหลเวียนของเลือดออกซิเจนไปเลี้ยงสมองดีข้ึน สมองปลอดโปรง มีสมาธิ
และการรับรูสติ อีกท้ังยังเพ่ิมการการสรางและหลั่งของสารสื่อประสาทเพ่ิมข้ึนทําใหการสงขอมูล
ขาวสารไดเร็วข้ึน นอกจากนี้ จากการศึกษาของทอเบิรทและคณะ (Taubert et al., 2010) พบวา
ในสัปดาหท่ี 6 มีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางการเชื่อมตอเสนใยเซลลประสาท ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของทาเคชิ และคณะ (Takeuchi et al., 2010) พบการเพ่ิมกิจกรรมใหกับเซลลประสาท
ทําใหมีการปรับตัวและเปลี่ยนแปลงของจุดเชื่อมตอสัญญาณ (Synaptic Plasticity) ในการเชื่อมตอ
สัญญานของวงจรเซลลประสาท ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการเชื่อมตอโครงสรางของเซลลประสาท

จากผลการวิจัยนี้ ปรากฏวา โปรแกรมการบริหารสายตาสงผลตอการเพ่ิมกิจกรรม
การทํางานสมองหลายบริเวณท่ีเก่ียวของกับความจํามีการทํางานท่ีสัมพันธกันมากข้ึน อีกท้ังยังสงผล
ตออารมณท่ีทําใหมีสมาธิและการรับรูสติท่ีดีข้ึน โดยประเมินจากคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองและ
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขในกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จะเห็นไดวาความจําขณะคิดสามารถเปลี่ยนแปลงได แตความจํา
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ขณะคิดมีการเปลี่ยนแปลงตามชวงอายุ (Wang et al., 2011, p. 210) สมองของมนุษยมีความ
ยืดหยุนและปรับตัวได (Plasticity) จึงควรหาวิธีการเพ่ือพัฒนาเซลลประสาทกอนท่ีจะเกิดภาวะสมอง
เสื่อม โปรแกรมการบริหารสายตา จึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งท่ีสามารถนําไปใชได ดังนั้นจึงควรบริหาร
สายตาใหสมํ่าเสมอเพ่ือพัฒนาสมองและอารมณเพ่ือประโยชนในการดํารงชีวิตประจําวันอยางมี
คุณภาพตลอดไป

ขอเสนอแนะ
ขอเสนอแนะในการนาํผลวจิยัไปใช
1. จากผลการวิจัยกลุมทดลองมีความจําขณะคิดเพ่ิมข้ึน หลังการใชโปรแกรมการบริหาร

สายตา ดังนั้นควรจัดอบรมวิทยากร แกนนํา เพ่ือเปนการเผยแพรโปรแกรมการบริหารสายตา
และเปนการขยายผลการใชโปรแกรมในการสงเสริมสมรรถนะของสมองและปองกันภาวะสมองเสื่อม
กอนเขาสูวัยอันควร

2. สถาบันการศึกษาสามารถนําผลการวิจัย โปรแกรมการบริหารสายตา ไปใชประกอบ
การเรียนการสอน การวิจัย และการบริการวิชาการ ในการเพ่ิมสมรรถนะของสมอง

3. ผูบริหารดานสาธารณสุขในระดับตาง ๆ สามารถนําผลการศึกษาวิจัยเพ่ือเปนแนวทาง
ในการกําหนดนโยบายดานการสงเสริมสุขภาพ การรักษาพยาบาล และฟนฟูความจํา

4. นักวิจัยและผูท่ีสนใจสามารถประยุกตโปรแกรมการบริหารสายตาเพ่ือศึกษาความ
สามารถของสมองในดานอ่ืน ๆ

ขอเสนอแนะในการทาํวจิยัตอไป
1. ควรศึกษาเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการบริหารสายตาแยกตามเพศ และอายุ
2. ควรศึกษาเปรียบเทียบในแตละทาการบริหารของโปรแกรมการบริหารสายตาในการเพ่ิม

ความจําขณะคิด
3. ควรศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟาสมอง อีอีจี (EEG) กอนและหลังการใช

โปรแกรมการบริหารสายตา
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ภาคผนวก ก

ขัน้ตอนการตรวจเครือ่งมอืและการทดลองใชเครือ่งมอื
1. หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเคร่ืองมือวิจัย
2. ขอคําถามแบบทดสอบกิจกรรมขณะนับเลข
3. คูมือการฝกโปรแกรมการบริหารสายตา
4. ผลการวิเคราะหความสอดคลองของขอคําถามกิจกรรมขณะนับเลข
5. ผลการวิเคราะหความเหมาะสมของโปรแกรมการบริหารสายตา
6. แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย
7. หนังสือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อตรวจสอบคุณภาพ

เคร่ืองมือวิจัย
8. ผลการทดสอบหาคาเฉล่ียระยะเวลาการทํากิจกรรมขณะนับเลข
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2. ขอคาํถามแบบทดสอบกิจกรรมขณะนบัเลข
การทํากจิกรรมขณะนับเลข ระดบัที่ 1 อานและจาํ 2 จาํนวน

การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 1 ใหทําแบบทดสอบในแตละขอ โดยนําคําตอบท่ีไดใสในชองคําตอบ จํานวน 5 ขอ
ขอท่ี 1 นับเลขคี่สีแดง

ขอท่ี 2 นับเลขคูสีแดง

ขอท่ี 3 นับเลขคี่สีนํ้าเงิน

ขอท่ี 4 นับเลขคูสีนํ้าเงิน

ขอท่ี 5 นับเลขคูสีนํ้าเงิน

+ นบัเลขคีสีแดง นบัเลขคีสีแดง
2 7 4

3 6 4 5
6 4 2

นบัเลขคีสีแดง
2 7 4

2 6 4 5
3 4 6

คาํตอบ

+ นบัเลขคู่สีแดง นบัเลขคู่สีแดง
5 7 5

3 6 4 5
3 5 7

นบัเลขคู่สีแดง
5     4 4

3 5 7 5
7 2 5

คาํตอบ

+ นบัเลขคีสีนาํเงิน นบัเลขคีสีนาํเงิน
5 7 4

3 6 2 5
2 4    6

นบัเลขคีสีนาํเงิน
6   3 4

5 6 4 5
2 3 5

คาํตอบ

+ นบัเลขคู่สีนาํเงิน นบัเลขคู่สีนาํเงิน
6 7 5

2 6 4 5
2 3 7

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
6 4 3

5 3 7 5
2 5 3

คาํตอบ

+ นบัเลขคู่สีนาํเงิน นบัเลขคู่สีนาํเงิน
2 3 4

3 6 4 5
2 3 7

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
6 3 4

2     7 2 5
7 3 5

คาํตอบ
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การทํากจิกรรมขณะนบัเลข ระดบัที่ 2 อานและจาํ 3 จาํนวน

การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 2 ใหทําแบบทดสอบในแตละขอ โดยนําคําตอบท่ีไดใสในชองคําตอบ จํานวน 5 ขอ
ขอท่ี 6 นับเลขคี่สีแดง

ขอท่ี 7 นับเลขคูสีแดง

ขอท่ี 8 นับเลขคี่สีนํ้าเงิน

+ นบัเลขคีสีแดง นบัเลขคีสีแดง
2 7 4

3 6 4 5
3 4    2

นบัเลขคีสีแดง
2 6 5

4    2 4 7
6 4 3

นบัเลขคีสีแดง
3 6 2

4    6 7 2
7 3 6

คาํตอบ

+ นบัเลขคู่สีแดง นบัเลขคู่สีแดง
7 6 6

3 5 3   5
2 5 7

นบัเลขคู่สีแดง
3 7 5

5 7 4 6
6 4 3

นบัเลขคู่สีแดง
5 7 2

4 3 7 2
5 3 6

คาํตอบ

+ นบัเลขคีสีนาํเงิน นบัเลขคีสีนาํเงิน
2 7 4

2    6 4 5
3 5 2

นบัเลขคีสีนาํเงิน
3 7 5

5 2 4 7
6 2 3

นบัเลขคีสีนาํเงิน
3 6 2

2    4 6 2
7 2 6

คาํตอบ
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การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 2
ขอท่ี 9 นับเลขคูสีนํ้าเงิน

ขอท่ี 10 นับเลขคี่สีแดง

การทํากจิกรรมขณะนบัเลข ระดบัที่ 3 อานและจาํ 4 จาํนวน

การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 3 ใหทําแบบทดสอบในแตละขอ โดยนําคําตอบท่ีไดใสในชองคําตอบ จํานวน 5 ขอ
ขอท่ี 11 นับเลขคูสีนํ้าเงิน

+ นบัเลขคีสีแดง นบัเลขคีสีแดง
3 6 4

3 6 7 5
4 5 2

นบัเลขคีสีแดง
2    6 7

4 3 4 6
6 4 5

นบัเลขคีสีแดง
6 7 2

2 6 7 3
6 4 6

คาํตอบ

+ นบัเลขคู่สีนาํเงิน นบัเลขคู่สีนาํเงิน
2 6 4

3 6 5 4
3 7 5

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
5 6 7

4    3 4 6
6 2 3

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
6 7 2

3 6    7 5
7 4 3

คาํตอบนบัเลขคู่สีนาํเงิน
3 7 2

3 6    5 3
5 7 3

+ นบัเลขคู่สีนาํเงิน นบัเลขคู่นาํเงิน
2 7 4

3 6 5 3
3 7 5

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
2 7 5

5 7 3 6
6 4 3

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
6 5 3

5 6 7 3
7 4 5

คาํตอบ
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การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 3

ขอท่ี 12 นับเลขคี่สีแดง

ขอท่ี 13 นับเลขคูสีแดง

ขอท่ี 14 นับเลขคี่สีนํ้าเงิน

+ นบัเลขคีสีแดง นบัเลขคีสีแดง
2 2 4

3    6 4 5
4 7 3

นบัเลขคีสีแดง
2    6    7

4 2 4 6
5 4 4

นบัเลขคีสีแดง
6 3 2

4 6 7 2
6 5 6

คาํตอบนบัเลขคีสีแดง
6 4 2

5 6 3 2
7 4 5

+ นบัเลขคู่สีแดง นบัเลขคู่สีแดง
3    5   7

4 3 4 6
5 4 3

นบัเลขคู่สีแดง
3 7 2

6 5 7 2
7 5 6

นบัเลขคู่สีแดง
7 6 4

3 6 3 5
5 3 2

คาํตอบนบัเลขคู่สีแดง
4 6 5

3 7 3 5
5 2 7

+ นบัเลขคีสีนาํเงิน นบัเลขคีสีนาํเงิน
2 3 4

4 2 7 6
5 3 2

นบัเลขคีสีนาํเงิน
4    6    2

6 3 2 6
6 4 5

นบัเลขคีสีนาํเงิน
4 3 5

4 6 7 2
7 4 5

คาํตอบนบัเลขคีสีนาํเงิน
3 4   6

2 4 7 2
7 5 4
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การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 3
ขอท่ี 15 นับเลขคูสีนํ้าเงิน

การทาํกจิกรรมขณะนบัเลข ระดบัที่ 4 อานและจาํ 5 จาํนวน

การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 4 ใหทําแบบทดสอบในแตละขอ โดยนําคําตอบท่ีไดใสในชองคําตอบ จํานวน 5 ขอ
ขอท่ี 16 นับเลขคี่สีนํ้าเงิน

ขอท่ี 17 นับเลขคูสีนํ้าเงิน

+ นบัเลขคีสีนาํเงิน นบัเลขคีสีนาํเงิน
2    5    4

2 3 4 5
7 4 2

นบัเลขคีสีนาํเงิน
5 6 4

3 2 7 4
5 5 3

นบัเลขคีสีนาํเงิน
6 5 4

4 5 4 7
3 7 2

คาํตอบนบัเลขคีสีนาํเงิน
2 7 5

7 4 2 6
6 5 3

นบัเลขคีสีนาํเงิน
6 3 5

4 6 7 5
7 4    2

+ นบัเลขคู่สีนาํเงิน นบัเลขคู่สีนาํเงิน
7 5 2

3 5 6 4
5 2 3

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
4 7 5

5 5 7 2
7 5 6

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
7 6 7

3 6 2 5
5 3 3

คาํตอบนบัเลขคู่สีนาํเงิน
3 7 2

5 7 4 6
2 4 7

+ นบัเลขคู่สีนาํเงิน นบัเลขคู่สีนาํเงิน
3 2 4

3 6 7    5
7 4 4

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
5 6 3

3    6 4 4
6 5    3

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
3 7 5

4 2 3 5
3    7 2

คาํตอบนบัเลขคู่สีนาํเงิน
2 3 6

4 3 5 7
6 5 3

นบัเลขคู่สีนาํเงิน
7 4 3

2 3    7 6
7 5 6
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การทํากิจกรรมขณะนับเลข ระดบัท่ี 4
ขอท่ี 18 นับเลขคี่สีแดง

ขอท่ี 19 นับเลขคูสีแดง

ขอท่ี 20 นับเลขคี่สีนํ้าเงิน

+ นบัเลขคีสีแดง นบัเลขคีสีแดง
2 3 5

2 6 4 6
3 4 7

นบัเลขคีสีแดง
5 6 3

2 7 4 6
2 5 4

นบัเลขคีสีแดง
4 2 5

4 7 3 6
7 4 2

คาํตอบนบัเลขคีสีแดง
3 6 2

4 4 2 7
6 5 4

นบัเลขคีสีแดง
5 3 2

4 6 4 5
2 7 4

+ นบัเลขคู่สีแดง นบัเลขคู่สีแดง
3 7 4

3 6 4 5
5 6 4

นบัเลขคู่สีแดง
6 6 4

5 6 3 2
4 3 7

นบัเลขคู่สีแดง
4 7 3

4 4 2 5
7 6 5

คาํตอบนบัเลขคู่สีแดง
2 7 6

4 2 3    7
2 5 3

นบัเลขคู่สีแดง
6 4 3

4 3    7 5
7 2 2

+ นบัเลขคีสีนาํเงิน นบัเลขคีสีนาํเงิน
3    7 2

2 3 4 6
4 3 6

นบัเลขคีสีนาํเงิน
5 4 3

3 2 7 4
6 6 3

นบัเลขคีสีนาํเงิน
3 5 5

2 4 6 2
4 7 2

คาํตอบนบัเลขคีสีนาํเงิน
6 3 5

7 4 2 6
5 5 3

นบัเลขคีสีนาํเงิน
6 3 2

4    6 7 6
7 5 3
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3. คูมือการฝกโปรแกรมการบรหิารสายตา

สวนที่ 1 คาํแนะนาํ
สาระสาํคญัของการฝก กระดูกสันหลังตองตั้งตรง ยืดหนาทอง เพ่ือลดแรงกดท่ีอวัยวะ

ตาง ๆ ในชองทอง ทําใหจิตใจปลอดโปรงปราศจากขอจํากัดของรางกาย ขอพึงระวังการฝกตองฝก
แบบคอยเปนคอยไป ฝกตามข้ันตอนอยางพึงระวัง ตลอดเวลาของการปฏิบัติควบคุมการใชพลังงานให
เกิดนอยท่ีสุด ไมฝนตอสวนใดสวนหนึ่งหรือระบบใดระบบหนึ่ง ขณะฝกทองตองวาง หยุดฝกเม่ือเจ็บ
ไข ควรฝกในท่ี ๆ มีอากาศถายเทสะดวก ผูท่ีมีภาวะปอดออนแอไมควรฝก หลังฝกตองไมเกิดความ
ออนลา ออนเพลีย

วิธีการหายใจแบบกปาลภาติ (Kapalbhati) แขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลางและ
สวนลางเขาโดยเร็ว กระบังลมจะขยับข้ึนเพราะการแขมวทองข้ึน (การขมิบกนและแขมวทอง) และ
ตั้งใจจดจอกับการหดตัวของการยกข้ึนของผนังกลามเนื้ออุงเชิงกราน กระบวนการดังกลาวจะชวยเพ่ิม
แรงดันของลมหายใจออกโดยหายใจออกอยางรวดเร็วดวยความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที นับเปน 1 รอบ
การหายใจ หลังจากนั้นเปนการหายใจเขาตามธรรมชาติ กระบังลมจะตกลงมา ผนังกลามเนื้อหนา
ทองจะผอนคลาย

สัปดาหท่ี 1-2 ฝกหายใจแบบกปาลภาติท่ี 1 ครั้งตอวินาที
สัปดาหท่ี 3-8 ฝกหายใจแบบกปาลภาติท่ี 2 ครั้งตอวินาที
โปรแกรมการบริหารสายตาฝกสัปดาหละ 5 วัน วันละ 2 ครั้ง ชวงเชาและชวงเย็น ใชเวลา

ครั้งละประมาณ 15 นาที

สวนที่ 2 ขัน้ตอนการปฏบิตัิ

ตารางท่ี 19 การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา

การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา ภาพประกอบการบริหารสายตา
1. ทาเตรียมตัว

1.1 นั่งบนเกาอ้ีลําตัวตั้งตรง ผอนคลาย ไมนั่งพิงพนักเกาอ้ี
มือท้ังสองขางวางไวเหนอืเขา เทาวางบนพ้ืน
แลวยกทรวงอกข้ึนเล็กนอย

1.2 หลับตาโดยการปดเปลือกตาเบา ๆ ไมเกร็งกลามเนื้อ
หายใจเขา 4 วินาที หายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง
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ตารางท่ี 19

การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา ภาพประกอบการบริหารสายตา
2. ทาถูฝามือและอบอุนดวงตาพรอมกับการหายใจแบบ

กปาลภาติ (Palming and Visualization withKapalbhati)
2.1 ถูฝามือไปมาอยางรวดเร็ว 36 ครั้ง นับจํานวนครั้งในใจ

2.2 ใชฝามือปดตาท้ังสองขางโดยใหมือขวาทับมือซายไมกดทับ
สันจมูกจากนั้นแขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง สวนลาง
ตั้งใจหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที
หายใจ 10 ครั้ง

2.3 เอามือลงวางไวเหนือเขา และพักโดยการหายใจเขา 4 วินาที
และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง

2.4 ทําซ้ําตั้งแต 2.1-2.3 อีก 1 รอบ
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ตารางท่ี 19 (ตอ)

การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา ภาพประกอบการบริหารสายตา
3. ทามองนิ้วโปงระยะใกลและไกลพรอมกับการหายใจ

แบบกปาลภาติ (Near and Far Focusing with Kapalbhati)
3.1 คอย ๆ ลืมตา ชูนิ้วโปงมือขวายื่นตรงไปดานหนาหางจาก
ใบหนาประมาณ 7.5 ซม.ชูนิ้วโปงมือซายยื่นออกไปสุดแขน
จากนั้นแขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง สวนลาง และมองไป
ท่ีนิ้วโปงมือขวาพรอมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2
ครั้งตอวินาที กระพริบตา 1 ครั้ง มองไปท่ีนิ้วโปงมือซายพรอม
กับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที
กระพริบตา 1 ครั้ง จํานวน 10 ครั้ง

3.2 จึงพักโดยการเอามือลงวางไวเหนือเขา
หลับตา หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที
จํานวน 10 ครั้ง

3.3 ทําซ้ําตั้งแต 3.1-3.2 อีก 1 รอบ
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ตารางท่ี 19 (ตอ)

การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา ภาพประกอบการบริหารสายตา
4 ทาจินตนาการวามองนาฬิกาพรอมกับการหายใจแบบกปาลภาติ

(Shifting with Kapalbhati)
4.1 คอย ๆ ลืมตา แขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง สวนลาง
จากนั้นเหลือบตาข้ึนดานบนท่ี 12 นาฬิกา พรอมกับ
การหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที

4.2 เหลือบตาวนไปดานขวาสุดท่ี 3 นาฬิกา พรอมกับ
การหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที

4.3 เหลือบตาวนไปดานลางสุดท่ี 6 นาฬิกา พรอมกับ
การหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที
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ตารางท่ี 19 (ตอ)

การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา ภาพประกอบการบริหารสายตา

4.4 เหลือบตาวนไปดานซายสุดท่ี 9 นาฬิกา พรอมกับ
การหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที

4.5 เหลือบตาวนไปดานบนสุดท่ี 12 นาฬิกา พรอมกับ
การหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที จากนั้น
พักโดยการหลับตา หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที
หายใจจํานวน 3 รอบตามเข็มนาฬิกา

4.6 พักโดยการเอามือลงวางไวเหนือเขา หลับตา
หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง
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ตารางท่ี 19 (ตอ)

การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา ภาพประกอบการบริหารสายตา
4.6 พักโดยการเอามือลงวางไวเหนือเขา หลับตา
หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง

4.7 ทําซ้ําตั้งแตขอ 4.1-4.6 แตฝกในทิศทางทวนเข็มนาฬิกา
3 รอบ

5. ทากลอกตาแนวนอนซายขวาพรอมกับการหายใจแบบกปาลภาติ
(Horizontal with Kapalbhati)
5.1 คอย ๆ ลืมตา ชูนิ้วโปงและยื่นแขนท้ังสองขางไปดานหนาสุด
แขน ความหางระหวางนิ้วโปงท้ังสองขางหางกัน 1 ชวงแขน
จากนั้นแขมวกลามเนื้อหนาทองสวนกลาง สวนลาง และมองไป
ท่ีนิ้วโปงมือขวาพรอมกับการหายใจออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2
ครั้งตอวินาที สลับมองไปท่ีนิ้วโปงมือซายพรอมกับการหายใจ
ออกอยางรวดเร็วความถ่ี 1-2 ครั้งตอวินาที
หายใจจํานวน 10 ครั้ง
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ตารางที่ 19 (ตอ)

การปฏิบัติกิจกรรมโปรแกรมการบริหารสายตา
5.2 จึงพักโดยการเอามือลงวางไวเหนือเขา หลับตา
หายใจเขา 4 วินาที และหายใจออก 4 วินาที จํานวน 10 ครั้ง

5.3 ทําซ้ําตั้งแต 5.1-5.2 อีก 1 รอบ
6. กระพริบตา (Blinking)
ควรหลับตาเพียงเบา ๆ อยางเปนธรรมชาติไมเกร็งกลามเนื้อ
ควรกระพริบตาใหสมํ่าเสมออยางนอย 1 ครั้งในทุก ๆ 10 นาที

7. ราดน้ําอุนและน้ําเย็น (Splashing)
ทุก ๆ เชาเวลาอาบน้ํา ราดน้ําอุนท่ีตา 20 ครั้ง และราดดวยน้ําเย็น
ท่ีตา 20 ครั้ง โดยการตักน้ําและชูแขนข้ึนยืดจนสุด หลับตา เงยหนา
เล็กนอยแลวจึงราดน้ํา
-อัตราสวนการผสมน้ําอุน: ใชน้ําเดือด 150 ซีซี ผสมกับน้ําเปลา
1,500 ซีซี  จะไดน้ําท่ีอุณหภูมิประมาณ 37.5 องศาเซลเซียส
-อุปกรณท่ีใชในการตวง ขวดเครื่องดื่มชูกําลังปริมาตร150 ซีซี :
ขวดน้ําดื่มปริมาตร 1,500 ซีซี
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4. ผลการวเิคราะหความสอดคลองของขอคาํถามกจิกรรมขณะนับเลข
ตารางท่ี 20 ผลการวิเคราะหความสอดคลองของขอคําถามกิจกรรมขณะนับเลข

ขอ
คะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ ดัชนีความ

สอดคลอง (CVI)
ผลการ

วิเคราะหคนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3
1 4 4 4 1 สอดคลองมาก
2 4 4 4 1 สอดคลองมาก
3 4 4 4 1 สอดคลองมาก
4 4 4 4 1 สอดคลองมาก
5 4 4 4 1 สอดคลองมาก
6 4 4 4 1 สอดคลองมาก
7 4 4 4 1 สอดคลองมาก
8 4 4 4 1 สอดคลองมาก
9 4 4 4 1 สอดคลองมาก
10 4 4 4 1 สอดคลองมาก
11 4 4 4 1 สอดคลองมาก
12 4 4 4 1 สอดคลองมาก
13 4 4 4 1 สอดคลองมาก
14 4 4 4 1 สอดคลองมาก
15 4 4 4 1 สอดคลองมาก
16 4 4 4 1 สอดคลองมาก
17 4 4 4 1 สอดคลองมาก
18 4 4 4 1 สอดคลองมาก
19 4 4 4 1 สอดคลองมาก
20 4 4 4 1 สอดคลองมาก
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5. ผลการวเิคราะหความเหมาะสมของโปรแกรมการบรหิารสายตา

ตารางท่ี 21 ผลการวิเคราะหความเหมาะสมของโปรแกรมการบริหารสายตา

โปรแกรมการบริหารสายตา ผูเชี่ยวชาญ คาเฉลี่ย ระดับความ
เหมาะสมคนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3

1. ทาเตรียมตัว
1.1 การนั่งเกาอ้ี
1.2 การหายใจขณะพัก

4
4

4
4

5
5

4.33
4.33

เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก

2. ทาถูฝามือและอบอุนดวงตา
2.1 การถูฝามือ
2.2 การอบอุนดวงตา
2.3 การหายใจขณะพัก

4
4
4

4
4
4

5
5
5

4.33
4.33
4.33

เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก

3.ทามองนิ้วโปงระยะใกลไกล
3.1 การมองนิ้วโปงใกลไกล
3.2 การหายใจขณะพัก
3.3 การทําซ้ํา

4
4
3

4
4
5

5
5
5

4.33
4.33
4.33

เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก

4. ทาจินตนาการวามองนาฬิกา
4.1 การเหลือบตาวนท่ี 12 นาฬิกา
4.2 การเหลือบตาวนท่ี 3 นาฬิกา
4.3 การเหลือบตาวนท่ี 6 นาฬิกา
4.4 การเหลือบตาวนท่ี 9 นาฬิกา
4.5 การเหลือบตาวนท่ี 12 นาฬิกา
4.6 การหายใจขณะพัก
4.7 การทําซ้ํา

4
4
4
4
4
4
3

4
4
4
4
4
4
5

5
5
5
5
5
5
5

4.33
4.33
4.33
4.33
4.33
4.33
4.33

เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
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ตารางท่ี 21 (ตอ)

โปรแกรมการบริหารสายตา ผูเชี่ยวชาญ คาเฉลี่ย ระดับความ
เหมาะสมคนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3

5. ทากลอกตาแนวนอนซายขวา
5.1 การมองนิ้วโปงซายขวา
5.2 การหายใจขณะพัก
5.3 การทําซ้ํา

3
4
5

4
4
5

5
5
5

4
4.33

5

เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก
เหมาะสมมาก

ท่ีสุด
6. ทากระพริบตา 3 4 5 4 เหมาะสมมาก
7. ทาราดน้ําอุนและน้ําเย็น 4 4 5 4.33 เหมาะสมมาก



146



147



148

8. ผลการทดสอบหาคาเฉลีย่ระยะเวลาการทาํกจิกรรมขณะนบัเลข
ตารางท่ี 22 ผลการทดสอบหาคาเฉลี่ยระยะเวลาการทํากิจกรรมขณะนับเลข

คาเฉลี่ยระยะเวลาการทํากิจกรรมขณะนับเลขของผูใหญตอนตน (มิลลิวินาที)
กิจ
กรรม

ระดับท่ี 1 ระดับท่ี 2 ระดับท่ี 3 ระดับท่ี 4
Min Max Mean Min Max Mean Min Max Mean Min Max Mean

การ
อาน
คําสั่ง

2000 2000 2000 2000 2000 2000 2000 2000 2000 2000 2000 2000

การนับ
เลข

2566 6000 5610 3304 6000 5718 1788 6000 5742 3199 6000 5770

การคิด
คําตอบ

764 5000 3675 721 5000 3791 611 5000 3779 630 5000 3886

การ
พิมพ
คําตอบ

523 5000 1657 459 5000 2220 335 5000 1618 464 5000 2081
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ภาคผนวก ข

การคดักรองและเครือ่งมือที่ใชในการคดักรอง
1. หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการวิจัย
2. ใบยินยอมเขารวมการวิจัย
3. แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
4. แบบทดสอบสภาพสมองเบ้ืองตน  ฉบับภาษาไทย  พ.ศ. 2542
5. แบบทดสอบสุขภาพผูปวย 9 ขอ (PHQ-9)
6. แบบทดสอบความถนัดการใชมือของเอดินเบอรก
7. แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมสําหรับประเมินภาวะติดนโิคติน
8. แบบประเมินภาวะติดแอลกอฮอล
9. แผนทดสอบการวัดระดับสายตา Snellen's Chart
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ใบยนิยอมเขารวมการวจิยั
..................................................................

หัวขอวิทยานิพนธ  เรื่อง  การเพ่ิมความจําขณะคิดของผูใหญตอนตนโดยการใช
โปรแกรมการบริหารสายตา

วันท่ีใหคํายินยอม  วันท่ี............. เดือน ................................. พ.ศ. ....................
กอนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวิจัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงค
ของการวิจัย  วิธีการวิจัย  ประโยชนท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจัยอยางละเอียดและมีความเขาใจดีแลว
ขาพเจายินดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ  และขาพเจามีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา
รวมในโครงการวิจัยนี้เม่ือใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยนี้ จะไมมีผลกระทบใด ๆ
ตอขาพเจา

ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ท่ีขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอน
เรนจนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเก่ียวกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับและจะเปดเผยใน
ภาพรวมท่ีเปนการสรุปผลการวิจัย

ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน

ใบยินยอมนี้ดวยความเต็มใจ

ลงนาม…………………………………………………………ผูยินยอม
(…………………………………………………………)

ลงนาม…………………………………………………………พยาน
(…………………………………………………………)

ลงนาม…………………………………………………………ผูวิจัย
(..................................................................)
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3. แบบสอบถามขอมลูสวนบคุคล

คําชี้แจง  โปรดกาเครื่องหมาย  ลงในชอง        หนาคําตอบท่ีตรงกับความคิดเห็นของทาน
1. เพศ

ชาย หญิง
2. อายุ .................... ป  (เกิน 6 เดือน นับเปน 1 ป)
3. อาชีพ

รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ คาขาย พนักงานบริษัท/โรงงาน
เกษตรกรรม อ่ืนๆ โปรดระบุ....................................................

4. ระดับการศึกษาสูงสุด
ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษา
ระดับอนุปริญญา ระดับปริญญาตรี
สูงกวาระดับปริญญาตรี

5. ทานมีประวัติการไดรับบาดเจ็บท่ีศีรษะหรือการเจ็บปวยทางระบบประสาทหรือไม
ไมมี มี โปรดระบุ..........................................................

6. ทานมีอาการเวียนศีรษะบานหมุนรวมกับการคลื่นไสอาเจียน หูอ้ือ เสียงดังในหู หรือมีอาการตึง ๆ
ภายในหู หรือไม

ไมมี มี
7. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม

ไมมี มี โปรดระบุ.......................................................
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5. แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งตนฉบบัภาษาไทย พ.ศ. 2542

บันทึกคําตอบไวทุกครั้ง    คะแนน
1. Orientation for Time (5 คะแนน)

(ตอบถูกขอละ  1  คะแนน)
1.1 วันนี้วันท่ีเทาไหร ……………………………
1.2 วันนี้วันอะไร ……………………………
1.3 เดือนนี้เดือนอะไร ……………………………
1.4 ปนี้ปอะไร ……………………………
1.5 ฤดูนี้ฤดูอะไร ……………………………

2. Orientation for Place (5 คะแนน)
(ตอบถูกขอละ  1  คะแนน)
กรณีอยูท่ีบานของผูถูกทดสอบ
2.1 สถานท่ีตรงนี้เรียกวาอะไร ……………………………
2.2 ท่ีนี่หมูบานหรือละแวก/คุม/ยาน/ถนนอะไร ……………………………
2.3 ท่ีนี่อยูในอําเภอ-เขตอะไร ……………………………
2.4 ท่ีนี่จังหวัดอะไร ……………………………
2.5 ท่ีนี่ภาคอะไร …………………………...

3. Registration for Place (3 คะแนน)
ตอไปนี้เปนการทดสอบความจํา ผม (ดิฉัน) จะบอกชื่อของ
3 อยาง คุณ (.....) ตั้งใจฟงใหดีนะ เพราะจะบอกเพียง
ครั้งเดียว ไมมีการบอกซ้ําอีก  เม่ือผม (ดิฉัน) พูดจบใหคุณ
(.....) พูดทบทวนตามท่ีไดยิน ใหครบท้ัง 3 ชื่อ แลวพยายาม

จําไวใหดี เดี๋ยวผม (ดิฉัน) ถามซ้ํา
(ตอบถูก 1 คํา ได   1  คะแนน)

ดอกไม แมน้ํา รถไฟ .....................................
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บันทึกคําตอบไวทุกครั้ง    คะแนน

4. Attention Calculation (5 คะแนน)
ขอนี้เปนการคิดเลขในใจเพ่ือทดสอบสมาธิ คุณ(....)คิดเลข
ในใจเปนไหม? ถาตอบคิดเปนใหทําขอ 4.1
ถาตอบคิดไมเปนใหทําขอ 4.2
4.1 “ขอนี้คิดในใจเอา 100 ตั้ง ลบออกทีละ 7 ไปเรื่อยๆ
ไดผลลัพธเทาไหรบอกมา” ...................................
ทําท้ังหมด 5 ครั้ง ถาลบได  1, 2 หรือ 3 แลวตอบไมได
ก็คิดคะแนนเทาท่ีทําได ไมตองยายไปทําขอ

4.2 “ผม (ดิฉัน) จะสะกดคําวา มะนาว ให คุณ(....)
ฟงแลวใหคุณ(....) สะกดถอยหลังจากพยัญชนะตัวหลัง
ไปตัวแรก คําวา มะนาว สะกดวา มอมา-สระอะ-นอหนู- ….  ….  ….  ….  ….
สระอา-วอแหวน  ไหนคุณ (....) สะกดถอยหลังใหฟงซิ” ว   า    น   ะ   ม

5. Recall (3 คะแนน)
“เม่ือสักครูใหจําของ 3 อยาง จําไดไหมมีอะไรบาง” (ตอบถูก 1 คํา ได   1  คะแนน)

ดอกไม แมน้ํา รถไฟ                .....................................
6. Naming (2 คะแนน)

6.1 ยื่นดินสอใหผูถูกทดสอบและถามวาเรียกวาอะไร
“ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” ………………………………
6.2 ชี้นาฬิกาขอมือใหผูถูกทดสอบและถามวาเรียกวาอะไร
“ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” ………………………………

7. Repetition (1 คะแนน)
“ตั้งใจฟงผม (ดิฉัน) นะ เม่ือผม (ดิฉัน) พูดขอความนี้
แลวใหคุณ (...) พูดตามผม (ดิฉัน) จะบอกเพียงเท่ียวเดียว”
“ใครขายไขไก” ………………………………..
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บันทึกคําตอบไวทุกครั้ง    คะแนน
8. Verbal Commond (3 คะแนน)

“ตั้งใจฟงผม (ดิฉัน) นะ จะสงกระดาษแลวใหคุณ (...)
รับดวยมือขวา พับครึ่ง แลววางไวท่ี...... (พ้ืน, โตะ, เตียง)
ผูทดสอบแสดงกระดาษเปลาขนาดประมาณ เอ-4
ไมมีรอยพับใหผูถูกทดสอบ

รับดวยมือขวา พับครึ่ง
วางไวท่ี (พ้ืน, โตะ, เตียง) .....................................

9. Written Commond (1 คะแนน)
ตอไปนี้เปนคําสั่งท่ีเขียนเปนตัวหนังสือ ตองใหคุณ(....)
อาน แลวทําตาม คุณ(....) จะอานออกเสียง
หรืออานในใจก็ไดผูทดสอบแสดงกระดาษท่ีเขียนวา
“หลับตา” หลับตาได ....................................

10. Writing (1 คะแนน)
ขอนี้เปนคําสั่ง “ใหคุณ (....) เขียนขอความอะไรก็ได
ท่ีอานแลวรูเรื่องหรือมีความหมายมา 1 ประโยค”

ประโยคมีความหมาย ....................................
11. Visuoconstruction (1 คะแนน)

ขอนี้เปนคําสั่ง “จงวาดภาพใหเหมือนภาพตัวอยาง”
(ในท่ีวางดานขางของภาพตัวอยาง ....................................

คะแนนรม ...................................................................
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ชื่อผูถูกประเมิน(นาย,นาง,นางสาว) ...................................นามสกุล...............................อายุ.........ป
ลงชื่อผูทําการทดสอบ .........................................วันท่ี...........เดือน...............................พ. ศ............
จุดตัด (Cut off Point) สําหรับคะแนนท่ีสงสัยภาวะสมองเสื่อม (Cognitive Impliment)

ระดับการศึกษา คะแนน
จุดตัด เต็ม

ผูใหญปกติ ระดับสูงกวาประถมศึกษา 22 30
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5. แบบทดสอบสุขภาพผูปวย 9 ขอ (PHQ-9)

ชื่อผูถูกประเมิน(นาย,นาง,นางสาว) .....................................นามสกุล............................อายุ.......ป
ลงชื่อผูทําการทดสอบ ..............................วันท่ี...........เดือน...............................พ. ศ. ..................
คําชี้แจง ในชวง 2 สัปดาห ท่ีผานมา ทานมีอาการดังตอไปนี้บอยแคไหน
(ทําเครื่องหมาย “/” ลงในชอง  ในชองตรงกับความคิดเห็นของทาน)

รายการ ไมเลย มีบางวัน
ไมบอย

มีคอน
ขางบอย

มีเกือบ
ทุกวัน

1. เบื่อ ทําอะไรๆ ก็ไมเพลิดเพลิน
2. ไมสบายใจ ซึมเศรา หรือทอแท
3. หลับยาก หรือหลับๆ ตื่นๆ
หรือหลับมากเกินไป
4. เหนื่อยงายหรือไมคอยมีแรง
5. เบื่ออาหาร หรือกินมากเกินไป
6. รูสึกไมดีกับตัวเอง-คิดวาตัวเองลมเหลว
หรือเปนคนทําใหตัวเองหรือครอบครัวผิดหวัง
7. สมาธิไมดีเวลาทําอะไร เชน ดูโทรทัศน ฟง
วิทยุหรือทํางานท่ีตองใชความตั้งใจ
8. พูดหรือทําอะไรเขาใจชาจนคนอ่ืนมองเห็น
หรือกระสับกระสายจนทานอยูไมนิ่ง
เหมือนเคย
9. คิดทํารายตนเอง หรือคิดวาถาตาย ๆ ไป
เสียคงจะดี
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6. แบบทดสอบความถนัดการใชมอืของเอดนิเบอรก

ชื่อผูถูกประเมิน(นาย,นาง,นางสาว) ......................................นามสกุล..........................อายุ........ป
ลงชื่อผูทําการทดสอบ ....................................วันท่ี...........เดอืน.........................พ. ศ. ..................
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย (X) ลงในชองวางท่ีตรงกับการใชมือของทานในแตละกิจกรรมตอไปนี้

กิจกรรม มือขางท่ีใชทํากิจกรรม
ซาย ขวา

1.ทานใชมือขางใดเขียนหนังสือ

2.ทานใชมือขางใดวาดรูป

3.ทานใชมือขางใดจับยางลบในขณะลบคําผิด

4.ทานใชมือขางใดขวางลูกบอลหรือโยนวัตถุ

5.ทานใชมือขางใดจับกรรไกรเวลาตัดผาหรือตัดกระดาษ

6.ทานใชมือขางใดจับหวีเพ่ือหวีผม

7.ทานใชมือขางใดจับแปรงสีฟนในขณะแปรงฟน

8.ทานใชมือขางใดจับชอนรับประทานอาหารในขณะท่ี
รับประทานอาหาร9.ทานใชมือขางใดจับคอนขณะท่ีตอกตะปู

10.ทานใชมือขางใดจับไขควงขณะท่ีขันสกรูหรือนอต

11.ทานใชมือขางเลนเทนนิส/ปงปอง/แบดมินตัน

12.ทานใชมือขางใดจับมีดขณะหั่น (เนื้อ,ผัก)

13.ทานใชมือขางใดจับไมกวาดขณะกวาดบาน

14.ทานใชมือขางใดจับฟองน้ําขณะลางจาน

15.ทานใชมือขางใดจับในขณะปดฝุน

16.ทานใชมือขางใดเปดกลอง

17.ทานใชมือขางใดใชเข็มเย็บผา

19.ทานใชมือขางใดจับกานไมขีดไฟเม่ือจุดไฟ

20.ทานใชมือขางใดแจกไพ
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7. แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมสําหรบัประเมนิภาวะตดินโิคตนิ

ชื่อผูถูกประเมิน(นาย,นาง,นางสาว) ......................................นามสกุล..........................อายุ........ป
ลงชื่อผูทําการทดสอบ .....................................วันท่ี...........เดือน........................พ. ศ. ..................
คําชี้แจง โปรดตอบคําถามตอไปนี้ตามความเปนจริง โดยทําเครื่องหมาย      ลอมรอบคําตอบท่ีตรง
กับตัวคุณมากท่ีสุด

1. คุณสูบบุหรี่มวนแรกหลังตื่นนอนเม่ือใด
ก. สูบทันทีหลังตื่นนอนหรือภายในเวลาไมเกิน 5 นาที
ข. สูบทันทีหลังตื่นนอนเกิน 5 นาที  แตไมเกินครึ่งชั่วโมง
ค. สูบทันทีหลังตื่นนอนเกินครึ่งชั่วโมง  แตไมเกิน 1 ชั่วโมง
ง. สูบทันทีหลังตื่นนอนเกิน 1 ชั่วโมง

2. คุณรูสึกอยางไรหากไมสามารถสูบบุหรี่ไดในท่ีท่ีหามสูบบุหรี่เปนระยะเวลานาน เชน
ในหองสมุด
ก. หงุดหงิด อึดอัด ข. เฉยๆ

3. ในแตละวัน บุหรี่มวนใดท่ีคุณคิดวา ถาไมไดสูบแลวจะหงุดหงิดมากท่ีสุด
ก. มวนแรกท่ีสูบในตอนเชา ข.  มวนไหนๆ ก็เหมือนกัน

4. โดยปกติคูณสูบบุหรี่วันละก่ีมวน
ก. มากกวา 31 มวนข้ึนไป ข. 21- 30 มวน
ค. 11- 20 มวน ง.  ไมเกิน 10 มวน

5. โดยเฉลี่ยคุณสูบบุหรี่มากท่ีสุดในชวง 2-3 ชั่วโมงแรกหลังตื่นนอนมากกวาชวงอ่ืน ๆ ของวัน
ใชหรือไม
ก. ใช ข.  ไมใช

6. ขณะเม่ือคุณปวยตองนอนอยูบนเตียงเกือบตลอดเวลา คุณตองการสูบบุหรี่หรือไม
ก. ตองการ
ข. ไมตองการ
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8. แบบประเมนิภาวะตดิแอลกอฮอล

ชื่อผูถูกประเมิน(นาย,นาง,นางสาว) ......................................นามสกุล..........................อายุ........ป
ลงชื่อผูทําการทดสอบ .....................................วันท่ี...........เดือน........................พ. ศ. ..................
คําชี้แจง โปรดตอบคําถามตอไปนี้ตามความเปนจริง โดยทําเครื่องหมาย      ลอมรอบคําตอบ
ท่ีตรงกับตัวคุณมากท่ีสุด

1. คุณดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลบอยแคไหน ?
(o) ไมเคยเลย (1) เดือนละครั้งหรือนอยกวา (2) 2-4 ครั้ง/เดือน
(3) 2-4 ครั้ง/สัปดาห (4) 4 ครั้ง/สัปดาหหรือมากกวา

2. ในวันท่ีคุณดื่มตามปกตินั้น คุณดื่มก่ีมาตรฐาน ?
(o) 1 หรือ 2 (1) 3 หรือ 4 (2) 5 หรือ 6
(3) 7 ถึง 9 (4) 10 หรือมากกวา

3. คุณดื่ม 6 ดื่มมาตรฐานหรือมากกวาในคราวเดียวกัน ?
(o) ไมเคยเลย (1) นอยกวาเดือนละครั้ง (2) เดือนละครั้ง
(3) สัปดาหละครั้ง (4) วันละครั้งหรือเกือบทุกวัน

4. ในชวงปท่ีแลวมีบอยครั้งแคไหนท่ีพบวาเม่ือคุณไดเริ่มตนดื่มแลวคุณจะไมสามารถหยุดดื่มไดเลย ?
(o) ไมเคยเลย (1) นอยกวาเดือนละครั้ง (2) เดือนละครั้ง
(3) สัปดาหละครั้ง (4) วันละครั้งหรือเกือบทุกวัน

5. เม่ือปท่ีแลว มีบอยครั้งแคไหนท่ีการดื่มของคุณเปนสาเหตุทําใหคุณไมสามารถทําในสิ่งตางๆ
ท่ีตามปกติแลวคุณเคยทําไดมากอน ?
(o) ไมเคยเลย (1) นอยกวาเดือนละครั้ง (2) เดือนละครั้ง
(3) สัปดาหละครั้ง (4) วันละครั้งหรือเกือบทุกวัน

6.เม่ือปท่ีแลว มีบอยครั้งแคไหนท่ีคุณตองการดื่มในตอนเชาเพ่ือใหคุณรูสึกดีข้ึนหลังจากไดดื่มจัด
มากอนหนานี้ ?
(o) ไมเคยเลย (1) นอยกวาเดือนละครั้ง (2) เดือนละครั้ง
(3) สัปดาหละครั้ง (4) วันละครั้งหรือเกือบทุกวัน
(o) ไมเคยเลย (1) เคย แตไมใชเม่ือปท่ีแลว (2) เคย เม่ือปท่ีแลว

7. เม่ือปท่ีแลว มีบอยครั้งแคไหนท่ีคุณรูสึกผิดหรือเกิดความรูสึกเสียใจภายหลังการดื่มของคุณ ?
(o) ไมเคยเลย (1) นอยกวาเดือนละครั้ง (2) เดือนละครั้ง
(3) สัปดาหละครั้ง (4) วันละครั้งหรือเกือบทุกวัน
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8. เม่ือปท่ีแลว มีบอยครั้งแคไหนท่ีการดื่มของคุณทําใหไมสามารถจะจําไดวาเกิดอะไรข้ึนบาง
ในคืนท่ีผานมา ?

(o) ไมเคยเลย (1) นอยกวาเดือนละครั้ง (2) เดือนละครัง้
(3) สัปดาหละครั้ง (4) วันละครั้งหรือเกือบทุกวัน

9. คุณหรือใครบางคนเคยไดรับบาดเจ็บเนื่องจากการดื่มของคุณหรือไม ?
(o) ไมเคยเลย (1) เคย แตไมใชเม่ือปท่ีแลว (2) เคย เม่ือปท่ีแลว

10. เคยมีเพ่ือน ญาติพ่ีนอง แพทย หรือเจาหนาท่ีสาธารณสุขอ่ืนๆ แสดงความหวงใยเก่ียวกับการดื่ม
ของคุณหรือเคยแนะนําใหคุณลดการดื่มลงบางหรือไม ?

(o) ไมเคยเลย (1) เคย แตไมใชเม่ือปท่ีแลว (2) เคย เม่ือปท่ีแลว

*1 ดื่มมาตรฐาน = เบียร 1 แกว (285 ซีซี) หรือไวน 1 แกวเล็ก (100 ซีซี) หรือเหลา 1 แกว(30 ซีซี)
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9. แผนทดสอบการวดัระดบัสายตา Snellen's Chart

ขั้นตอนการประเมินระดบัการมองเหน็
1. ใหกลุมตัวอยางยืนหางจากแผนทดสอบสายตา Snellen chart ท่ีระยะ 6 เมตร
2. วัดสายตาทีละขาง เริ่มจากตาขางขวากอน สวนตาขางซายใหบังตาขางซายไว
3. ใหอานตัวเลขตั้งแตแถวบนสุดจนถึงแถวลาง หรืออยางนอยท่ีสุด ตองอานใหถึงแถวท่ี 6

อยางถูกตอง จึงจะถือวาเปนระดับการมองเห็นท่ีปกติ และบันทึกขอมูล เชน อานตัวเลขไดอยาง
ถูกตองถึงแถวท่ี 6 ใหบันทึกการอาน 6/60 เปนตน

4. เม่ือวัดตาขางขวาเสร็จ ใหเปลี่ยนมาวัดตาขางซายใหบังตาขางขวาไว
แลวปฏิบัติตามขอ 2 และ 3

ภาพท่ี 39 แผนวัดระดับสายตา Snellen's Chart
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ภาคผนวก ค

ขัน้ตอนการทดลอง
1. กําหนดการทดสอบการทํากิจกรรมขณะนับเลขกอนการทดลอง
2. กําหนดการทดสอบการทํากิจกรรมขณะนับเลขหลังการทดลอง
3. ตารางนัดฝกโปรแกรมการบริหารสายตา
4. แบบบันทึกการเก็บขอมูลการฝกโปรแกรมการบริหารสายตา
5. ผลการทดสอบความจําขณะคิดจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขของกลุมตัวอยาง
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1. กําหนดการทดสอบการทํากิจกรรมขณะนบัเลขกอนการทดลอง

ตารางท่ี 23 กําหนดการทดสอบการทํากิจกรรมขณะนับเลขกอนการทดลอง

ลําดับ วัน  เดือน  ป ชวงเวลา รหัสกลุมตัวอยาง
1 28 สิงหาคม 2558 14.00-14.30 น. C1
2 14.30-15.00 น. C2
3 15.00-15.30 น. C3
4 15.30-16.00 น. C4
5 16.00-16.30 น. C5
6 16.30- 17.00 น. C6
7 17.00-17.30 น. C7
8 17.30-18.00 น. C8
9 18.30-19.00 น. C9
10 19.00-19.30 น. C10
11 19.30-20.00 น. C11
12 20.00-20.30 น. C12
13 29 สิงหาคม 2558 14.00-14.30 น. C13
14 14.30-15.00 น. C14
15 15.00-15.30 น. C15
16 15.30-16.00 น. C16
17 16.00-16.30 น. C17
18 16.30- 17.00 น. C18
19 17.00-17.30 น. C19
20 17.30-18.00 น. C20
21 18.30-19.00 น. C21
22 19.00-19.30 น. C22
23 19.30-20.00 น. C23
24 20.00-20.30 น. C24
25 30 สิงหาคม 2558 14.00-14.30 น. C25
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ตารางท่ี 23 (ตอ)

ลําดับ วัน  เดือน  ป ชวงเวลา รหัสกลุมตัวอยาง
26 30 สิงหาคม 2558 14.30-15.00 น. C26
27 15.00-15.30 น. C27
28 15.30-16.00 น. C28
29 16.00-16.30 น. C29
30 16.30- 17.00 น. C30
31 17.00-17.30 น. E1
32 17.30-18.00 น. E2
33 18.30-19.00 น. E3
34 19.00-19.30 น. E4
35 19.30-20.00 น. E5
36 20.00-20.30 น. E6
37 31 สิงหาคม 2558 14.00-14.30 น. E7
38 14.30-15.00 น. E8
39 15.00-15.30 น. E9
40 15.30-16.00 น. E10
41 16.00-16.30 น. E11
42 16.30- 17.00 น. E12
43 17.00-17.30 น. E13
44 17.30-18.00 น. E14
45 18.30-19.00 น. E15
46 19.00-19.30 น. E16
47 19.30-20.00 น. E17
48 20.00-20.30 น. E18
49 1 กันยายน 2558 14.00-14.30 น. E19
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ตารางท่ี 23 (ตอ)

ลําดับ วัน  เดือน  ป ชวงเวลา รหัสกลุมตัวอยาง
50 1 กันยายน 2558 14.30-15.00 น. E20
51 15.00-15.30 น. E21
52 15.30-16.00 น. E22
53 16.00-16.30 น. E23
54 16.30- 17.00 น. E24
55 17.00-17.30 น. E25
56 17.30-18.00 น. E26
57 18.30-19.00 น. E27
58 19.00-19.30 น. E28
59 19.30-20.00 น. E29
60 20.00-20.30 น. E30

หมายเหตุ
รหัสกลุมตัวอยาง C1- C30 หมายถึง กลุมตัวอยางท่ีทําการทดสอบ
ความจําขณะคิดของกลุมควบคุมลําดับท่ี 1-30
รหัสกลุมตัวอยาง E1- E30 หมายถึง กลุมตัวอยางท่ีทําการทดสอบ
ความจําขณะคิดของกลุมทดลองลําดับท่ี 1-30
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2. กําหนดการทดสอบการทํากิจกรรมขณะนบัเลขหลงัการทดลอง

ตารางท่ี 24 กําหนดการทดสอบการทํากิจกรรมขณะนับเลขหลังการทดลอง

ลําดับ วัน  เดือน  ป ชวงเวลา รหัสกลุมตัวอยาง
1 31 ตุลาคม 2558 14.00-14.30 น. C1
2 14.30-15.00 น. C2
3 15.00-15.30 น. C3
4 15.30-16.00 น. C4
5 16.00-16.30 น. C5
6 16.30- 17.00 น. C6
7 17.00-17.30 น. C7
8 17.30-18.00 น. C8
9 18.30-19.00 น. C9
10 19.00-19.30 น. C10
11 19.30-20.00 น. C11
12 20.00-20.30 น. C12
13 1 พฤศจิกายน 2558 14.00-14.30 น. C13
14 14.30-15.00 น. C14
15 15.00-15.30 น. C15
16 15.30-16.00 น. C16
17 16.00-16.30 น. C17
18 16.30- 17.00 น. C18
19 17.00-17.30 น. C19
20 17.30-18.00 น. C20
21 18.30-19.00 น. C21
22 19.00-19.30 น. C22
23 19.30-20.00 น. C23
24 20.00-20.30 น. C24
25 2 พฤศจิกายน 2558 14.00-14.30 น. C25
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ตารางท่ี 24 (ตอ)

ลําดับ วัน  เดือน  ป ชวงเวลา รหัสกลุมตัวอยาง
26 2 พฤศจิกายน 2558 14.30-15.00 น. C26
27 15.00-15.30 น. C27
28 15.30-16.00 น. C28
29 16.00-16.30 น. C29
30 16.30- 17.00 น. C30
31 17.00-17.30 น. E1
32 17.30-18.00 น. E2
33 18.30-19.00 น. E3
34 19.00-19.30 น. E4
35 19.30-20.00 น. E5
36 20.00-20.30 น. E6
37 3 พฤศจิกายน 2558 14.00-14.30 น. E7
38 14.30-15.00 น. E8
39 15.00-15.30 น. E9
40 15.30-16.00 น. E10
41 16.00-16.30 น. E11
42 16.30- 17.00 น. E12
43 17.00-17.30 น. E13
44 17.30-18.00 น. E14
45 18.30-19.00 น. E15
46 19.00-19.30 น. E16
47 19.30-20.00 น. E17
48 20.00-20.30 น. E18
49 4 พฤศจิกายน 2558 14.00-14.30 น. E19
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ตารางท่ี 24 (ตอ)

ลําดับ วัน  เดือน  ป ชวงเวลา รหัสกลุมตัวอยาง
50 4 พฤศจิกายน 2558 14.30-15.00 น. E20
51 15.00-15.30 น. E21
52 15.30-16.00 น. E22
53 16.00-16.30 น. E23
54 16.30- 17.00 น. E24
55 17.00-17.30 น. E25
56 17.30-18.00 น. E26
57 18.30-19.00 น. E27
58 19.00-19.30 น. E28
59 19.30-20.00 น. E29
60 20.00-20.30 น. E30
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3. ตารางนัดการฝกโปรแกรมการบรหิารสายตา

ตารางท่ี 25-1  ตารางนัดการฝกโปรแกรมการบริหารสายตา กลุมท่ี 1

ครั้งท่ี สัปดาหท่ี วันท่ี เวลา
1 1 2  กันยายน  2558 13.00-15.00 น.
2 1 3  กันยายน  2558 13.00-15.00 น.
3 2 10  กันยายน  2558 16.00-16.30 น.
4 3 17 กันยายน  2558 16.00-17.00 น.
5 4 24  กันยายน  2558 16.00-16.30 น.
6 5 1  ตุลาคม  2558 16.00-16.30 น.
7 6 8  ตุลาคม  2558 16.00-16.30 น.
8 7 15  ตุลาคม  2558 16.00-16.30 น.
9 8 22  ตุลาคม  2558 16.00-16.30 น.

ตารางท่ี 25-2  ตารางนัดการฝกโปรแกรมการบริหารสายตา กลุมท่ี 2

ครั้งท่ี สัปดาหท่ี วันท่ี เวลา
1 1 2  กันยายน  2558 16.00-18.00 น.
2 1 3  กันยายน  2558 16.00-18.00 น.
3 2 10  กันยายน  2558 17.00-17.30 น.
4 3 17 กันยายน  2558 17.00-18.00 น.
5 4 24  กันยายน  2558 17.00-17.30 น.
6 5 1  ตุลาคม  2558 17.00-17.30 น.
7 6 8  ตุลาคม  2558 17.00-17.30 น.
8 7 15  ตุลาคม  2558 17.00-17.30 น.
9 8 22  ตุลาคม  2558 17.00-17.30 น.
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4. แบบบนัทกึการเกบ็ขอมลูการฝกโปรแกรมการบรหิารสายตา

ตารางท่ี 26 ตารางการเก็บขอมูลการฝกโปรแกรมการบริหารสายตา รหัส_____
โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในวันและเวลาท่ีทานไดฝกโปรแกรมการบริหารสายตา

สัปดาหท่ี วัน เดือน ป
ท่ีฝกบริหารสายตา

เวลาท่ีฝกบริหารสายตา
เชา เย็น

1

2 กันยายน 59
3 กันยายน 59
4 กันยายน 59
5 กันยายน 59
6 กันยายน 59
7 กันยายน 59
8 กันยายน 59

2

9 กันยายน 59
10 กันยายน 59
11 กันยายน 59
12 กันยายน 59
13 กันยายน 59
14 กันยายน 59
15 กันยายน 59

3

16 กันยายน 59
17 กันยายน 59
18 กันยายน 59
19 กันยายน 59
20 กันยายน 59
21 กันยายน 59
22 กันยายน 59

4

23 กันยายน 59
24 กันยายน 59
25 กันยายน 59
26 กันยายน 59
27 กันยายน 59
28 กันยายน 59
29 กันยายน 59
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ตารางท่ี 26 (ตอ)

สัปดาหท่ี วัน เดือน ป
ท่ีฝกบริหารสายตา

เวลาท่ีฝกบริหารสายตา
เชา เย็น

5

30 กันยายน 59
1 ตุลาคม 59
2 ตุลาคม 59
3 ตุลาคม 59
4 ตุลาคม 59
5 ตุลาคม 59
6 ตุลาคม 59

5

7 ตุลาคม 59
8 ตุลาคม 59
9 ตุลาคม 59
10 ตุลาคม 59
11 ตุลาคม 59
12 ตุลาคม 59
13 ตุลาคม 59

7

14 ตุลาคม 59
15 ตุลาคม 59
16 ตุลาคม 59
17 ตุลาคม 59
18 ตุลาคม 59
19 ตุลาคม 59
20 ตุลาคม 59

8

21 ตุลาคม 59
22 ตุลาคม 59
23 ตุลาคม 59
24 ตุลาคม 59
25 ตุลาคม 59
26 ตุลาคม 59
27 ตุลาคม 59
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5. ผลการทดสอบการทาํกจิกรรมขณะนบัเลขของกลุมตวัอยาง
ตารางท่ี 27 ผลการทดสอบความจําขณะคิดจากการทํากิจกรรมขณะนับเลขของกลุมตัวอยาง

ลําดับท่ี
คะแนนความถูกตอง (คะแนน)
คะแนนความถูกตอง (คะแนน)

เวลาปฏิกิริยา (นาที)
กอนทดลอง หลังทดลอง กอนทดลอง หลังทดลอง

C1 16.36 18.23 12.57 12.57
C2 16.12 17.9 12.67 12.63
C3 16.1 19 11.92 12.37
C4 18.26 17.22 12.63 11.26
C5 18.5 16.06 10.36 12.3
C6 18.3 18.35 10.79 9.18
C7 16.1 17.63 12.41 11.73
C8 14.59 15.05 11.37 10.71
C9 17.27 18.05 12.46 11.04
C10 16.96 18.25 11.45 12.16
C11 17.93 17.79 11.9 10.89
C12 19.07 19.8 12.58 12.03
C13 16.7 16.26 11.53 10.23
C14 19.4 18.2 10.61 10.01
C15 19.4 19.75 12.42 12.02
C16 18.81 18.8 12.57 12.57
C17 17.93 15.9 11.79 11.37
C18 18.23 19.05 12.57 12.56
C19 17.8 18.06 12.6 11.66
C20 19.25 17.43 11.1 10.22
C21 16.24 17.36 12.55 12.49
C22 18.5 17.42 10.27 9.27
C23 13.6 16.06 12.68 10.33
C24 17.25 15.23 12.53 12.48
C25 15.38 16.48 12.68 12.66

ตารางท่ี 27 (ตอ)
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ลําดับท่ี คะแนนความถูกตอง (คะแนน)
คะแนนความถูกตอง (คะแนน)

เวลาปฏิกิริยา (นาที)
กอนทดลอง หลังทดลอง กอนทดลอง หลังทดลอง

C26 16.69 17.15 12.43 11.81
C27 17.75 16.51 9.34 8.47
C28 17.89 17.9 11.81 11.66
C29 18.45 16.4 12.64 12.26
C30 18.76 17.96 12.39 11.13
E1 15.62 19.6 12.53 11.27
E2 19.55 20 11.97 11.22
E3 16.84 17.6 12.66 9.16
E4 19.6 20 12.53 11.39
E5 16.36 19.46 12.67 11.55
E6 18.53 20 12.49 11.09
E7 18.85 19 12.52 11.74
E8 18.06 18.1 12.58 11.17
E9 17.15 18.48 12.58 11.35
E10 18.01 18.95 12.59 11.38
E11 12.07 17.98 12.68 11.78
E12 8.08 10.06 12.73 11.38
E13 18.1 20 12.49 11
E14 18.04 19 12.36 11.39
E15 17.09 19.4 12.46 10.89
E16 17.86 18.5 12.47 11.23
E17 17.58 18.73 10.61 8.08
E18 19.3 19.4 8.59 7.49
E19 15.44 19.4 12.59 10.98
E20 18.07 18.8 10.77 8.32
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ตารางท่ี 27 (ตอ)

ลําดับท่ี
คะแนนความถูกตอง (คะแนน) เวลาปฏิกิริยา (นาที)

กอนทดลอง หลังทดลอง กอนทดลอง หลังทดลอง
E21 20 20 7.8 6.68
E22 17.76 19.8 12.44 8.65
E23 15.29 18.9 12.08 11.56
E24 16.32 19.6 12.59 10.9
E25 15.21 19.05 12.6 11.98
E26 17.55 20 11.26 10.46
E27 19.5 20 11.75 11.02
E28 19.75 20 11.68 11.31
E29 18.26 20 12.61 10.99
E30 18.18 20 12.57 11.18




