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…เพ��มพลังสมองด�วยการฝ�กฝน…

การรับรู� - ความจำ
ความคิด

จัดทำโดย  งานสร�างเสร�มสุขภาพ  โทร. 02-201-2652
 พ.ศ. 2557

คลินิก ความจำ และฟ��นฟ�สมรรถภาพสมอง 
โรงพยาบาลรามาธิบดี
ได�เป�ดบร�การ เพ�่อให�คำปร�กษาและรักษาอาการ
เกี่ยวกับความจำและการทำงานของสมอง

สนใจเข�ารับคำปร�กษา หร�อ สอบถามข�อมูลเพ��มเติม
ติดต�อได�ที่
หน�วยตรวจผู�ป�วยนอกจ�ตเวช

โทรศัพท�   02-201-1235
               02-201-1726
(ในวันจันทร� ถึง วันศุกร� เวลา 13.00-15.00น.)

ติดตามข�อมูลเพ��มเติม ได�ที่ :
http://www.ramamental.com

สมอง  มีความสำคัญมากในการดำเนินช�ว�ต

โดยมีหน�าที่ที่สำคัญ คือ  การรับรู�   (ทางตา หู

จมูก ลิ้น สัมผัส) คิด จำ ทำสิ่งต�างๆ  

การเพิ่มพลังสมอง  คือ การกระตุ�นสมอง

ด�วยการฝ�กฝนการรับรู� ความคิด ความจำ เพ่ือ

ให�ทำสิ่งต�างๆ ได�ดีข�้น ไม�ว�าจะเป�นเร�่องงาน หร�อ

การใช�ช�ว�ตประจำวัน  เปร�ยบดังเช�น ร�างกายก็

ต�องการการออกกำลังกายให�สุขภาพร�างกายดี

แข็งแรง ดังนั้น สมองที่ดีก็จำเป�นต�องได�รับการ

ฝ�กฝน หร�อเร�ยกว�าออกกำลังสมองเช�นกัน   

สมอง



เทคนิคชวยเสริมการรับรู มีความตั้งใจ กอนที่จะรับรู หรือ

ทำอะไรก็ตาม โดยเตรียมใจใหมีความสงบ ผอนคลาย หรือ

ทำสมาธิสั้นๆ เพื่อใหการรับรูดีขึ้น ชวยใหเรียนรูเรื่องตางๆ

ไดมากขึ้น หรือมีความจำที่ดีขึ้น การวางของแลวลืมวาวาง

ที่ไหน เปนตัวอยางหนึ่งของการขาดความตั้งใจ กอนที่จะ

วางของจึงควรตั้งใจจำวาเราจะวางไวตรงนี้เหมือนคลายๆ

กับบันทึกไวในสมอง เวลาทวนความจำยอนไป ก็จะนึกออก

ไดงายขึ้น

การฝกฝนในชีวิตประจำวัน จึงควรรูสึกตัวอยูเสมอๆ วา

กำลังทำอะไรอยู เชน ทำกับขาวก็รูตัวอยูกับการทำตรงนั้น

ใสเครื่องปรุงอะไรไปแลว ก็นึกออกไดหมด  

กิจกรรมเพื่อเสริมความตั้งใจ เริ่มจากหาสิ่งที่ตัวเองชอบ

มาทำใหตอเนื่องกอน เชน ปลูกตนไม เย็บผา วาดรูป ออก

กำลังกาย ฯลฯ โดยมีเคล็ดลับขณะที่ทำวาใหใจจดจอกับสิ่ง

ที่ทำตรงนั้นดวยความรูสึกสบายๆ ไมตองเครงเครียดมาก

เกินไป ถามีความคิดอื่นแทรกที่ไมเกี่ยวกับเรื่องที่อยูตรงหนา

ก็แครูทันและกลับมาอยูกับกิจกรรมตรงนั้นตอ ถาเปนไปได

ก็ทำทุกวันสม่ำเสมอ วันละครึ่งถึงหนึ่งชั่วโมง จะรูสึกวามี

สมาธิ และตั้งใจทำสิ่งตางๆ ไดดีขึ้น

เทคนิคชวยเสริมความจำ
- เมื่อจะจำอะไรพยายามที่จะเชื่อมโยงขอมูลนั้นกับความรูเดิม
หรือสิ่งที่จำไดอยูแลว
- สรางขอมูลที่จะจำใหมีสัมผัส คลองจอง เปนโคลงกลอนหรือ
ทำเปนเพลง เชน เพลง abc ที่ชวยทำใหจำตัวอักษรภาษา
อังกฤษไดดีขึ้น
- แบงหมวดหมู จัดกลุม ทำเปนหัวขอใหญ หัวขอรอง กอนที่จะ
จำขอมูล เชน การเขียนแผนที่ความคิด (mind map) เพื่อให
จำไดมากขึ้น   

การฝกฝนในชีวิตประจำวัน  ควรฝกยอนความจำเหตุการณที่
เกิดขึ้นในแตละวัน เปนประจำสม่ำเสมอ โดยการนึกยอนทบทวน
สั้นๆ หรืออาจเขียนบันทึกประจำวัน การฝกจำชื่อคนที่เพิ่งรูจัก
เปนการฝกที่ไดกระตุนสมองสวนความจำภาพ (หนาคน) และ
สมองสวนความจำขอมูลที่ตัวหนังสือ(ชื่อคน) ไวดวยกัน เพื่อให
สมองทำงานไดดีขึ้น จึงควรพูดชื่อเขาใหชัดเจน ในขณะที่คุยกัน
และหาจุดสังเกตหนาและชื่อใหสอดคลองกัน และเขียนในสมุด
จดบันทึกเพื่อทบทวนซ้ำจะทำใหจำชื่อคนไดแมนขึ้น

กิจกรรมเพื่อเสริมความจำ ที่เปนลักษณะใหดูขอมูลแลวใหนึก
ทบทวนหลังจากนั้น เชน เลนไพจับคู หรือเกมสที่มีลักษณะใกล
เคียงกัน

ความจำ (memory)

เทคนิคชวยจัดระบบความคิด

การจัดระบบความคิดชวยสงเสริมความจำใหดีขึ ้น และ

ทำใหสามารถจับประเด็น สรุปใจความของสิ ่งที ่เรียนรู 

ตลอดจนหาทางแกปญหาตางๆ ในชีวิตประจำวันได 

การแบงหมวดหมูที ่กลาวถึงในเทคนิคชวยเสริมความจำ

ก็เปนการจัดระบบความคิดที่สำคัญอยางหนึ่ง

การฝกฝนในชีวิตประจำวัน เชน การจัดของในบาน มี

ลิ้นชักเก็บของ ติดปายใหเห็นเปนหมวดหมู หรือทำอะไร

ก็ตามที่เปนขั้นตอน เชน ทำกับขาวก็ฝกดวยการนึกวาจะ

เตรียมอะไรบาง ทำอะไรเปนขั้นตอนก็จะทำใหทำงาน ทำ

กิจกรรมตางๆ ไดรวดเร็วเปนระบบขึ้น

กิจกรรมชวยเสริมความคิดใหเปนระบบ เชน เลนเกมส

ซูโดกู (Sudoku) ตอภาพจิ๊กซอวหรือเลโก

ความคิด (executive function)

การรับรู� (attention)


