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การพัฒนาโปรแกรมฝึกบริหารสมอง
ส�ำหรับเพิ่มความจ�ำระยะสั้นในผู้สูงอายุ : การศึกษาศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์

THE DEVELOPMENT OF A BRAIN FITNESS TRAINING PROGRAM ;
TO INCREASE SHORT-TERM MEMORY IN THE ELDERLY: AN EVENT-RELATED 

BRAIN POTENTIALS STUDY
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นิสิตระดับปริญญาเอก วิทยาลัยการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา

Abstract

	 The purposes of this study were to apply the brain fitness training program to increase short-term memory in 

the elderly and to study the event-related brain potential. The subjects of the study were 15 healthy seniors who 

were 60-74 years old. The research instruments were created and developed in the brain fitness training program. 

The subjects were evaluated the effectiveness of the brain fitness training program by measuring of the short-term 

memory and the brain waves records. Analysis of the difference between the short-term memory average and the 

event-related brain potential, before and after using Paired t-test and Effect sizes. 

	 The results showed that the brain fitness training program emphasized on the physical fitness and the brain 

fitness together with brain stimulation process for increasing of the short-term memory in elderly; the latency of 

P300 was shorter while the amplitude of P300 increased significantly at 0.05.
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บทคัดย่อ

	 การวจิยัครัง้นีม้วีตัถุประสงค์เพือ่พฒันาโปรแกรมฝึกบรหิารสมองส�ำหรับเพิม่ความจ�ำระยะส้ันในผู้สูงอาย ุโดยการประยกุต์วธิบีรหิาร

สมองร่วมกับการฝึกหายใจ เป็นการวิจัยแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการทดลอง (Single-Group Pretest – Posttest Design) ผู้ร่วม

การทดลองเป็นผู้สูงอายุสุขภาพดี อายุระหว่าง 60-74 ปี จากชมรมผู้สูงอายุของเทศบาลต�ำบลห้วยกะปิ อ�ำเภอเมือง จังหวัดชลบุรี จ�ำนวน 

15 คน ใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีการประเมินผลโดยโปรแกรมวัดความจ�ำระยะสั้น ทดสอบความแตกต่างของค่า

เฉล่ียความจ�ำระยะสั้น ค่าเฉลี่ยศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ ก่อนและหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองด้วยสถิติทดสอบที  

แบบกลุ่มตัวอย่างมีความสัมพันธ์กัน (Paired-Sample-t Test) และขนาดอิทธิพล (Effect sizes)

	 ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกบริหารสมอง สามารถเพิ่มความจ�ำระยะส้ันในผู้สูงอายุได้ ผู้สูงอายุมีความจ�ำระยะส้ันเพิ่มขึ้น 

โดยที่อัตราการตอบถูก มีค่ามากขึ้น ในขณะที่เวลาปฏิกิริยามีค่าน้อยลง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์

กับเหตุการณ์ ต�ำแหน่ง Fz, Cz, Pz ความกว้าง (Latency) ของ P300 มีค่าน้อยลง ในขณะที่ความสูง (Amplitude) ของ P300 มีค่า 

มากขึ้น อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา
	 ภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุนั้น เกิดจากการเปลี่ยนแปลง 

ในระบบประสาท ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงทางด้าน 

ความจ�ำ มีการศึกษาแสดงให้เห็นว่าเม่ือคนมีอายุมากข้ึน น�้ำหนัก

และปริมาตรสมองจะลดลง เนื่องมาจากการตายหรือสูญเสียเซลล์

ประสาทบริเวณซีรบีรลันโีอคอร์เทกซ์ (Cerebral Neocortex) และ

ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) รวมทั้งปริมาณน�้ำภายในเซลล์ 

(Intra cellular fluid) ที่ลดลงเป็นผลให้เกิดช่องว่างภายในสมอง 

โดยจะเห็นขนาดของโพรงสมอง (Ventricle) โตขึ้น อีกทั้งการไหล

เวยีนของเลอืดทีไ่ปเลีย้งสมองลดลง ท�ำให้การใช้ออกซิเจนของสมอง

ลดลงด้วย 

	 เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ พบการสูญเสียความทรงจ�ำไปประมาณ

ร้อยละ 20-40 ของความจ�ำเดิมท่ีมีอยู่ และพบว่าเกิดความจ�ำ

บกพร่องมากกว่าร้อยละ 50 ในผูท้ีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป (Delis, Lucas 

& Kopelman, 2000, pp. 169-191) ในวัยสูงอายุความจ�ำระยะ

สั้น (Short Term Memory) ซึ่งเป็นกระบวนการทางสมองในขั้น

ตอนล�ำดบัแรกของการจ�ำทีม่ผีลต่อกระบวนการทางปัญญาในล�ำดบั

ต่อๆ ไป มีช่วงที่สั้นลง สาเหตุจากการเสื่อมคุณภาพของระบบ

ประสาทรบัสมัผสัทีเ่ป็นพืน้ฐานของการรบัรูแ้ละการมสีมาธ ิการรบั

ข้อมูลใหม่ๆ น้อยลง แต่ความจ�ำระยะยาวยังคงใกล้เคียงกับที่มีอยู่

เดิม ภาวะสมองเสือ่มจะมผีลต่อการลดประสทิธภิาพการท�ำงานของ

สมองอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการท�ำหน้าที่ของสมองมีความเก่ียวข้องกับ

การท�ำกิจวัตรประจ�ำวันของผู้สูงอายุอย่างมาก โรคอัลไซล์เมอร์ 

(Alzheimer’s Disease) เป็นอาการชนิดหนึ่งของโรคสมองเสื่อม 

มีผลท�ำให้ไม่สามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ รวมทั้งการฟื้นความจ�ำที่เป็น

ข้อมูลก่อนหน้านี้มากกว่าร้อยละ 50 ผู้สูงอายุที่มีปัญหาการสูญเสีย

ความจ�ำในระดับที่รุนแรง ท�ำให้เกิดปัญหาทั้งกับผู ้สูงอายุเอง 

ครอบครัวและสังคม น�ำไปสู่ภาวะซึมเศร้าและภาวะเครียดตามมา 

ประสิทธิภาพการเรียนรู้ลดลง คุณภาพชีวิตลดลง 

	 การออกก�ำลังกายเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่มีประโยชน์ต่อ 

ผู้ปฏิบัติทุกเพศทุกวัย (Gill, Williams, Butki, & Kim, 1997, pp. 

3-9) ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ รวมท้ังการท�ำงานของระบบ

ประสาท มีการแตกแขนงเซลล์ประสาทในส่วนของเดนเทตไจรัส 

(Dentate Gyrus) ที่มีอยู่ในบริเวณฮิปโปแคมปัสซ่ึงมีหน้าที่ส�ำคัญ

ในเรื่องของความจ�ำ นอกจากนี้การออกก�ำลังกายยังกระตุ้นให้ต่อม

หมวกไตหล่ังอะดรีนาลีนหรือนอร์อดรีนาลีนออกมา โดยสารนี้จะ

กระตุ้นให้ระบบประสาทอัตโนมัติทั้งซิมพาเทติก (Sympathetic 

Nerve System) และพาราซมิพาเทตกิ (Parasympathetic Nerve 

System) ท�ำงานได้สมดุลกัน ท�ำให้ความคิด และความจ�ำดีขึ้น 

	 จากผลการศึกษาท้ังคนและสัตว์แสดงให้เห็นว่า การแตก

แขนงของเซลล์ประสาทยังคงมีอยู่ตลอดเวลาที่ยังมีชีวิต นอกจากนี้

การที่ยังคงท�ำกิจกรรมในการกระตุ้นการท�ำงานของสมองมีผลต่อ

โครงสร้างของเซลล์ประสาททั้งคนและสัตว์ วิธีบริหารสมอง  

(Brain-Gym) เป็นการออกก�ำลังกายวิธีหน่ึงที่น�ำมาใช้ในการเพิ่ม

ประสิทธภิาพของการท�ำงานของสมอง มหีลักการมาจากระบวนการ

วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวเพื่อการศึกษา (Educational  

Kinesthetics or Edu-Kinesiology) ที่พัฒนาโดย Dennison 

(1987) วธิบีรหิารสมองมกีารเชือ่มโยงของกระบวนการทางสมองใน

รปูแบบของสามมติ ิ(Three Dimension) ของการท�ำงานของสมอง

ได้แก่ (1) Laterality Dimension เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ของ

สมองสองด้าน (Celebral Hemispheres) (2) Focus Dimension 

อธิบายเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสมองส่วนหน้ากับสมองส่วน

หลัง จะมีผลต่อการท�ำความเข้าใจ (3) Centering Dimension ให้

ความส�ำคัญกับการเชื่อมโยงระหว่างโครงสร้างสมองส่วนบนกับ

สมองส่วนล่าง ท�ำให้สามารถควบคุมการประสานกนัของอารมณ์ กบั

ความสัมพันธ์ทางความคิด การบริหารสมองมีทั้งหมด 26 กิจกรรม 

แบ่งเป็น 4 กลุ่มกิจกรรม คือ (1) การเคลื่อนไหวสลับข้าง (Midline 

movement) เป็นกจิกรรมทีช่่วยให้การท�ำงานของสมองสองซีกถ่าย

โยงข้อมูลกันได้ (2) การยืดเหยียดร่างกาย (Muscle Lengthening 

Activities) เป็นท่าที่ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของสมองส่วน

หน้าและส่วนหลงั ท�ำให้มสีมาธใินการเรยีนรูแ้ละการท�ำงาน (3) การ

กดปุม่กระตุน้สมอง (Energizing Movement) เป็นท่าทีช่่วยกระตุน้

การท�ำงานของกระแสประสาท ท�ำให้เกิดการกระตุ้นความรู้สึก 

ทางอารมณ์ เกิดแรงจูงใจเพื่อช่วยให้เรียนรู้ได้ดีขึ้น (4) การบริหาร

ร่างกายเพื่อผ่อนคลาย (Useful Exercise) จะช่วยให้เกิดการผ่อน

คลายความตึงเครียด

	 การออกก�ำลังกายโดยวิธีบริหารสมอง เป็นการฝึกด้าน

กายภาพที่พัฒนาความจ�ำที่ได้ผลดีในระดับหน่ึง McAulley, 

Kramer and Colcombe (2004, pp. 214-220) น�ำเสนอเกี่ยวกับ

การฝึกภาวนาวิปัสนาเป็นอีกวิธีหนึ่งที่เพิ่มความสามารถในการ

ท�ำงานของสมอง เพราะจะช่วยให้มีสมาธิ ท�ำให้เกิดความสนใจ  

(Attention) ซึ่งจะท�ำให้ความจ�ำดีขึ้น ในทางธรรมะ การหายใจใน

แบบที่เรียกว่า อานาปานสติ คือ การหายใจยาวช้า ละเอียด ก่อให้

เกิดประโยชน์ทั้งในด้านกายภาพ และด้านจิตใจ โดยที่การหายใจ

อย่างมีประสิทธิภาพ คือ การหายใจที่ยาวและลึกข้ึนนั้นจะส่งผลดี

ดังนี้ ท�ำให้จิตใจผ่อนคลาย ร่างกายก็สงบระงับตามไปด้วย ช่วยให้

ความจ�ำดีขึ้น (พระธรรมโกศาจารย์, 2548, น. 58) 

	 ผู้วจิยัสนใจประยกุต์วธิบีรหิารสมองร่วมกบัการฝึกสมาธด้ิวย

การฝึกหายใจ (Breathing Training) ในการพัฒนาโปรแกรมฝึก

บริหารสมองส�ำหรับเพิ่มความจ�ำระยะส้ันให้เหมาะกับบริบทสังคม

ผูส้งูอายไุทย หลงัจากนัน้ทดสอบด้วยโปรแกรมวดัความจ�ำระยะสัน้

ผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นการวัดทางพฤติกรรมไปพร้อมๆ กับ
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การศึกษาศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ เพื่อเป็นการตรวจ

สอบประสิทธิภาพของโปรแกรมท้ังในด้านของพฤติกรรมภายนอก

และข้อมูลเชิงประจักษ์ที่เป็นกระบวนการทางสมอง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1. 	พัฒนาโปรแกรมฝึกบริหารสมองส�ำหรับเพิ่มความ 

จ�ำระยะสั้นในผู้สูงอายุ โดยการประยุกต์วิธีบริหารสมองร่วมกับ 

การฝึกหายใจ

	 2.	 เปรียบเทียบความจ�ำระยะสั้นในผู ้สูงอายุก่อนและ 

หลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง

	 3. 	เปรียบเทียบศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์  

ของ P300 ด้านความสูงของคลื่นไฟฟ้าสมอง (Amplitude) และ

ความกว้างของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Latency) ในขณะทดสอบความ 

จ�ำระยะสั้น ก่อนและหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง

สมมติฐานของการวิจัย
	 1.	 ความจ�ำระยะสัน้ของผูส้งูอายหุลงัใช้โปรแกรมฝึกบรหิาร

สมองส�ำหรบัเพิม่ความจ�ำระยะสัน้ ดกีว่าก่อนใช้โปรแกรมฝึกบรหิาร

สมอง

	 2.	 ศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ในผู้สูง

อายุหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง ดีกว่าก่อนใช้โปรแกรมฝึก

บริหารสมอง	

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการประยุกต์วิธีบริหารสมองร่วมกับการ

ฝึกหายใจในการพัฒนาโปรแกรมฝึกบริหารสมองส�ำหรับเพิ่มความ

จ�ำระยะสั้นในผู้สูงอายุ โดยใช้หลักการ 3 หลักการส�ำคัญ คือ 

	 1.	 หลักการฝึกจิตให้มีสมาธิต่อส่ิงที่สัมผัสรับรู้โดยการฝึก

หายใจ (Breathing Training) ย่อมก่อให้เกิดผลดีต่อความสนใจ 

(Attention) และการจินตภาพ (Image) 

	 2. 	หลกัการเพิม่ปรมิาตรของเหลวในการไหลเวยีนในหลอด

เลือดโดยการดื่มน�้ำ (Drinking Water) การไหลเวียนของเลือดไป

เลีย้งสมอง (Cerebral Blood Flow) เพิม่ปรมิาณออกซเิจนไปเลีย้ง

สมอง (Oxygen Consumtion) 

	 3. 	หลักการออกก�ำลังกาย ด้วยวิธีบริหารสมอง (Brain 

Gym) มีผลต่อสมองบริเวณ Frontal lobe ซึง่เป็นบรเิวณทีม่บีทบาท

ส�ำคัญในเรื่องอารมณ์ และในสมองส่วน Temporal Lobe ซึ่ง

เกี่ยวข้องกับความจ�ำ (Schneider et al., 2009, pp. 709-791) 

กลไกการเพิ่มสมรรถนะของสมองนี้ เป็นผลมาจากการที่มีปริมาณ

เลือดไปเล้ียงสมองมากขึ้น นอกจากนี้ยังเป็นผลมาจากการเพิ่ม

ปริมาณสาร Endorphin, Dopamine, Norepinephrine และ 

Epinephrine สอดคล้องกับการเกิด Delayed Phase ของ P300 

เพิ่มขึ้น (Mc Morris, et al., 2008, pp. 15-106) การเปลี่ยนแปลง

ของสารสื่อประสาทดังกล่าว (George et al., 2007, pp. 53-61) 

การเปลี่ยนแปลงของ P300 ซึ่งเป็นศักย์ไฟฟ้าสมองท่ีแสดงถึง

กระบวนการท�ำงานของสมอง (Cognitive Processing) (Polich, 

J., A. Kok, (1995) โดยจะท�ำให้ความสูงของคลื่นไฟฟ้าสมองเพิ่ม

สูงขึ้น ในขณะที่ความกว้างของคล่ืนไฟฟ้าสมองแคบลง (Magnie  

et al., 2000; Yagi et al., 1999, pp. 402-408) ดังนั้นการ

เปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาท จะท�ำให้ร่างกายตื่นตัว และท�ำให้

ความสนใจต่อสิ่งเร้าและสามารถท�ำให้ใส่รหัสความจ�ำ (Encoding) 

ได้ดีขึ้น (Cooper, 1973; Chmura et al., 1994, p. 16) ท�ำให้

กระบวนการให้ความสนใจต่อสิ่งเร้าดีขึ้นและการเรียนรู้ดีขึ้น จึงได้

ก�ำหนดกรอบแนวคิดดังภาพที่1

ภาพที่ 1	 กรอบแนวคิด การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมฝึกบริหารสมองส�ำหรับเพิ่มความจ�ำระยะสั้นในผู้สูงอายุ : การศึกษาศักย์ไฟฟ้า 
		  สมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์

โปรแกรมฝึกบริหารสมอง
1.	การฝึกจิตให้มีสมาธิต่อสิ่งที่สัมผัสรับรู้ : การฝึกหายใจ 
	 (Breathing Training)
2.	การเพิ่มปริมาตรของเหลวในการไหลเวียนในหลอดเลือด : 
	 การดื่มน�้ำ (Drinking Water)
3.	การออกก�ำลังกาย : วิธีบริหารสมอง (Brain Gym)
  	 3.1	 การกดปุ่มเพื่อกระตุ้นสมอง (Energizing Movement)
  	 3.2	 การยืดเหยียดร่างกาย (Muscle Lengthening Activities)
	 3.3 	การบริหารร่างกายเพื่อผ่อนคลาย (Useful Exercise)

ความจ�ำระยะสั้น
 1) Accuracy Rate
 2) Reaction Time

ศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์
กับเหตุการณ์ (P300)
 1) Latency
 2) Amplitude

	 ตัวแปรทดลอง              

		       	               ตัวแปรตาม
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากงานวิจัย
	 1.	 หน่วยงานบริการด้านสาธารณสุขและ หน่วยงานที่

เกี่ยวข้องในการดูแลและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุสามารถ

ใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง ในการป้องกนัและลดอบุตักิารณ์ภาวะ

บกพร่องด้านความจ�ำระยะสั้นในผู้สูงอายุ

	 2.	 ผู้สูงอายุท่ีใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองอย่างต่อเนื่อง  

จะมีความจ�ำระยะสั้นดีและสมองไม่เส่ือมก่อนวัยอันควร ท�ำให้

สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้ด้วยตนเอง

ขอบเขตในการวิจัย
	 1. 	ประชากรและผู้ร่วมการทดลอง

		  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยเป็นผู้สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 

60-74 ปี ที่เป็นสมาชิกของชมรมผู ้สูงอายุของเทศบาลต�ำบล 

ห้วยกะปิ อ�ำเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ในปี พ.ศ. 2556 

 		  ผู้ร่วมการทดลองเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-74 ปี 

ท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผู ้สูงอายุของเทศบาลต�ำบลห้วยกะปิ  

อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัชลบรุ ีในปี พ.ศ. 2556 คดักรองจากอาสาสมคัร

ที่เข้าร่วมโครงการ ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ให้ครบจ�ำนวน 60 คน 

ทกุคนลงนามในใบยนิยอมแล้วสุม่มาจ�ำนวน 15 คน เพือ่เข้าร่วมการ

ทดลองครั้งนี้

	 2. 	โปรแกรมฝึกบริหารสมอง (Brain fitness Training 

Program) เป็นโปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อบริหารสมอง 

ให้เกิดความสมบูรณ์ของโครงสร้างสมอง (Brain Structure)  

และประสิทธิภาพในการท�ำหน้าท่ีของสมอง (Brain Function)  

โดยประยุกต์วิธีบริหารสมองร่วมกับการฝึกหายใจ ประกอบด้วย

กิจกรรมท่ีเป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย ท่ีมีผลต่อกระบวนการ 

ท�ำงานของสมองเช่นการเคลื่อนไหวสลับข้าง การเคลื่อนไหวกล้าม

เนื้อมัดใหญ่ การขยับน้ิวมือการเคลื่อนไหวกล้ามเน้ือมัดเล็กและ 

การเคลื่อนไหวในท่าผ่อนคลายท�ำให้มีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อใน

ส่วนต่างๆ ร่วมกับการฝึกหายใจให้มีการรับรู้ลมหายใจเข้าออก

เป็นการฝึกสมาธิ ประกอบไปด้วยกิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

ไทย ดังนี้

		  2.1	 การฝึกหายใจ สดูลมหายใจเข้าทางจมกู หายใจออก

โดยวิธีการเป่าปาก อัตราการหายใจเข้า ต่ออัตราการหายใจออก

เท่ากับ 1 : 2 ประกอบด้วย 1 กิจกรรม เรียกว่า ปราณปัญญา

		  2.2	 การดื่มน�้ำ หมายถึง การกระตุ้นโดยการดื่มน�้ำ

บริสุทธิ์ช้า ๆ ในปริมาณ 100 ซีซี ก่อนท�ำการฝึกบริหารสมอง  

เพื่อให้ร่างกายดูดซึมน�้ำ เป็นการน�ำออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ท�ำให้

สมองปลอดโปร่ง ประกอบด้วย 1 กิจกรรมเรียกว่า ธาราชื่นใจ

		  2.3	 กลุ่มกิจกรรมเคล่ือนไหวเพื่อกระตุ้น หมายถึง 

กิจกรรมที่ช่วยกระตุ้นการท�ำงานของกระแสประสาท เป็นการ

กระตุ้นความรู้สึกทางอารมณ์ เกิดแรงจูงใจในการเรียนรู้ เป็นการ

กระตุน้การท�ำงานของเส้นเลอืดให้สามารถส่งออกซิเจนไปสูส่มองได้

อย่างเตม็ที ่ได้แก่ การกดจดุทีเ่กีย่วข้องกบัการน�ำเลอืดไปเลีย้งสมอง 

ประกอบด้วย 3 กิจกรรม ได้แก่ (1) สดใสความคิด (2) บีบ บิด  

ปิด ดึง (3) ค�ำนึงสุข 

		  2.4 กลุ่มกิจกรรมบริหารร่างกายที่มีลักษณะสลับข้าง 

หมายถงึ การบรหิารร่างกายทีม่กีารสลับข้างระหว่างอวยัวะด้านซ้าย

สลับกับด้านขวา เพื่อให้เกิดการท�ำงานของสมองซีกซ้าย สมองซีก

ขวาถ่ายโอนข้อมลูกันและการท�ำงานของกล้ามเนือ้เกดิการประสาน

สัมพันธ์กันอประกอบด้วย 6 กิจกรรม (1) แสนสุข สนุก สลับกัน (2) 

ก�ำปั้นพลัง (3) ตั้งจิตพินิจโป้ง (4) เชื่อมโยงความคิด (5) ลิขิตดัชนี 

(6) ท่าทีคชสาร

		  2.5	 กลุ่มกิจกรรมยืดเหยียดร่างกายเพ่ือความคิดเชิง

บวกและสมาธิ หมายถึง การบริหารสมองที่เน้นการยืดเหยียด 

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท�ำให้ผ่อนคลายความเครยีด ท�ำให้เกดิความ

สมดุลของสมองทั้ง 2 ซีก ท�ำให้มีสมาธิในการเรียนรู้และเพิ่มความ

จ�ำระยะส้ัน ประกอบด้วย 3 กิจกรรม (1) เบิกบานผ่อนคลาย  

(2) นั่งส่าย ซ้าย-ขวา (3) กายายืดเหยียด 

		  2.6	 กลุ ่มกิจกรรมบริหารร ่างกายเพื่อผ ่อนคลาย  

หมายถงึ การบรหิารร่างกายเพือ่ให้เกดิการผ่อนคลายของกล้ามเนือ้

และลดระดับการเต้นของหัวใจให้เต้นในระดับปกติก่อนที่จะหยุด

การบริหารสมอง ประกอบด้วย 3 กิจกรรม (1) เหิรเสียด สู่ฟ้า  

(2) ย้อนมารักษ์สมอง (3) หยุดจ้อง พักตา ชื่นอุรา กายา สบาย 

	 3. 	ตัวแปรที่ศึกษา

		  3.1	 ตัวแปรทดลอง ได้แก่ โปรแกรมฝึกบริหารสมอง

		  3.2	 ตัวแปรตาม ได้แก่ความจ�ำระยะส้ัน ประกอบไป

ด้วย (1) อัตราการตอบถูก (Accuracy Rate) (2) เวลาปฏิกิริยา 

(Reaction Time) ได้จากโปรแกรมวัดความจ�ำระยะสั้น และศักย์

ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (Event-related potential :  

ERP) ประกอบด้วย (1) ความสูง (Amplitude) ของ P300  

(2) ความกว้าง (Latency) ของ P300 ได้จากการบันทึกคลื่นไฟฟ้า

สมองต�ำแหน่ง Fz, Cz และ Pz ในขณะท�ำการทดสอบด้วยโปรแกรม

วัดความจ�ำระยะสั้น

รูปแบบการวิจัย 
	 เปน็การวจิยักึง่ทดลอง (Quasi–experimental research) 

มีแบบแผนการทดลองเป็นแบบหนึ่งกลุ่มทดลอง (Single-Group 
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Pretest-Posttest design) วัดก ่อนและหลังการทดลอง  

(McMillan., Schumacher, 2010, p. 257) โดยแบ่งขั้นตอนการ

ศกึษาเป็น 3 ตอน 1) การสร้างและพฒันาโปรแกรมฝึกบรหิารสมอง 

2) การออกแบบและสร้างโปรแกรมวดัความจ�ำระยะสัน้ผ่านหน้าจอ

คอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 3) การทดลองใช้โปรแกรมฝึก

บริหารสมอง

ผลการทดลอง
	 ผลการเปรียบเทียบความจ�ำระยะสั้น ประกอบด้วย อัตรา

การตอบถกู เวลาปฏกิริยิา ของการจ�ำช่วงตวัเลขไปข้างหน้าและภาพ

ใบหน้า และศกัย์ไฟฟ้าสมองสมัพนัธ์กบัเหตกุารณ์ (P300) ประกอบ

ด้วยความกว้างและความสูง ของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับ

เหตุการณ์ ของความจ�ำระยะสั้นต�ำแหน่ง Fz, Cz, Pz จากการ

ทดสอบด้วยโปรแกรมวดัความจ�ำระยะสัน้ผ่านหน้าจอคอมพวิเตอร์ 

ด้วยสถติทิดสอบท ีแบบกลุม่ทีม่คีวามสมัพนัธ์กนั (Paired-Sample 

-t Test) ดังนี้

	 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของอัตราการตอบถกูก่อนและหลงั

ใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยอัตราการตอบถูกของ 

		  ความจ�ำระยะสั้น (n=15) 

การใช้

โปรแกรมฝึก

บริหารสมอง

M
Mean

Difference
t p ES

ก่อน .58 .31 30.08** .00 6.20

หลัง .89

หมายเหตุ : * p < .05,  ** p  < .01

	

	 จากตารางที่ 1 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยอัตราการ

ตอบถูกของความจ�ำระยะสั้น หลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง

มากกว่าก่อนใช้โปอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 t
14

= 

30.08** ขนาดอิทธิพลเท่ากับ 6.20 เป็นไปตามสมมติฐานที่ 2

   	  เมื่อน�ำค่าเฉลี่ยอัตราการตอบถูกของความจ�ำระยะส้ัน  

จัดท�ำเป็นกราฟแท่งเปรียบเทียบก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึก

บริหารสมอง ผลปรากฏดังภาพที ่2

ภาพที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการตอบถูกของความ 

		  จ�ำระยะสั้น

	 การทดสอบค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาของความจ�ำระยะสั้น  

ก่อนและหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2	ผลทดสอบค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของความจ�ำระยะสั้น  

		  (n=15)

การใช้โปรแกรม

ฝึกบริหารสมอง
M

Mean

Difference
t p ES

ก่อน 3592 -386 .00 -1.80

หลัง 3205
หมายเหตุ : * p < .05, **p < .01

	

	 จากตารางที่ 2 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของเวลา

ปฏกิริยิาของความจ�ำระยะส้ันหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง มค่ีา

เฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาน้อยกว่าก่อนใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 t
14

 = -10.26** ขนาดอิทธิพล 

เท่ากับ -1.80 เป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 

	 เมือ่น�ำค่าเฉลีย่เวลาปฏกิริิยาของความจ�ำระยะสัน้จดัท�ำเป็น

กราฟแท่งเปรียบเทยีบก่อนและหลงัใช้โปรแกรมฝึกบรหิารสมอง ผล

ปรากฏดังภาพที่ 3

1

2

3

0.4

0.2

0

หลังใช้โปรแกรม

อัตราการตอบถูก

ก่อนใช้โปรแกรม  

หมายเหตุ : *p < .05, **p < .01, Error Bar คือค่าเฉลี่ยควาคลาดเคลื่อนมาตรฐาน

อัตราการตอบถูก

** 
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มิลลิวินาที

หมายเหตุ : *p < .05, **p < .01, Error Bar คือค่าเฉลี่ยความลาดเคลื่อน
มาตรฐาน

ภาพที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกริยาของความจ�ำ 

		  ระยะสั้น

	 การเปรียบเทียบความกว้างศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ ์

กับเหตุการณ ์(P300) ของความจ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Fz, Cz และ 

Fz ก่อนและหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง ผลการวิเคราะห์ดัง

ตารางที่ 3, 4 และ 5

ตารางที่ 3	 ผลทดสอบการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความกว้างของ 

		  ศกัย์ไฟฟ้าสมองสมัพนัธ์กบัเหตกุารณ์ (P300) ของความ 

		  จ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Fz 

การใช้

โปรแกรม

ฝึกบริหาร

สมอง

M
Mean

Difference
t p ES

ก่อน 312.5 -24.8 -4.4** .00 -0.68

หลัง 287.7

หมายเหตุ : * p <    .05, **p < .01

	

	 จากตารางที่ 3 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความ 

กว้างศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำ

ระยะสัน้ ต�ำแหน่ง Fz หลงัใช้โปรแกรมฝึกบรหิารสมองมค่ีาน้อยกว่า

ก่อนใช้โปรแกรมอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติท่ีิระดบั .05 t
14 

= -4.395** 

ขนาดอิทธิพลเท่ากับ -0.68 เป็นไปตามสมมติฐานที่ 2	

ตารางที่ 4 ผลทดสอบความกว้างของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับ 

		  เหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำระยะสั้นต�ำแหน่ง Cz  

		  ก่อนและหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง (n=15)

การใช้

โปรแกรม

ฝึกบริหาร

สมอง

M
Mean

Difference
t p ES

ก่อน 291.5 -13.3 -5.07** .00 -0.82

หลัง 277.8

หมายเหต ุ: *p <   .05, **p < .01

	 จากตารางที่ 4 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความ 

กว้างศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำ

ระยะสัน้ ต�ำแหน่ง Cz หลงัใช้โปรแกรมฝึกบรหิารสมองมค่ีาน้อยกว่า

ก่อนใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 t
14 

= -5.07** ขนาดอทิธพิลเท่ากบั -0.82 เป็นไปตามสมมตฐิาน

ที่ 2

ตารางที่ 5	ผลทดสอบความแตกต่าง ค่าเฉล่ียความกว้างของศักย ์

		  ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ต�ำแหน่ง Pz  

		  ของความจ�ำระยะส้ันก่อนและหลังใช้โปรแกรมฝึก 

		  บริหารสมอง (n = 15)

การใช้

โปรแกรม

ฝึกบริหาร

สมอง

M
Mean

Difference
t p ES

ก่อน 311.0 -25.12 -2.329* .03 -0.88

หลัง 285.9

หมายเหตุ : * p < .05, ** p < .01

	 จากตารางที่ 5 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความ 

กว้างศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำ

ระยะสั้น ต�ำแหน่ง Pz หลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองมีค่าเฉลี่ย

น้อยกว่าก่อนใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 t
14 

= -2.32** ขนาดอิทธิพลเท่ากับ -0.88 เป็นไป 

ตามสมมติฐานที่ 2
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ก่อนใช้โปรแกรม  
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	 เมื่อน�ำค่าเฉลี่ยความกว้างของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ ์

กับเหตุการณ ์(P300) ของความจ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Fz ,Cz, Pz 

จัดท�ำเป็นกราฟแท่ง ผลปรากฏดังภาพที่ 4

(มิลลิวินาที)

ความกว้างของ P300 จ�ำแนกตามต�ำแหน่งขั้วไฟฟ้า

หมายเหตุ : * p < .05, ** p < .01 Error Bar คือค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อน
มาตรฐาน

ภาพที่ 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความกว้างศักย์ไฟฟ้าสมอง 

		  สัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำระยะสั้น  

		  ต�ำแหน่ง Fz ,Cz, Pz 

	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสูงของศักย์ไฟฟ้าสมอง

สัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Fz, 

Cz และ Pz ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 6, 7 และ 8

ตารางที่ 6 	ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีย่ความสงูของคล่ืนไฟฟ้า 

		  สมอง ของความจ�ำระยะสัน้ ต�ำแหน่ง Fz ก่อนและหลงั 

		  ใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง (n=15)

การใช้

โปรแกรม

ฝึกบริหาร
สมอง

M
Mean

Difference
t p ES

ก่อน 7.0 2.9 -12.8* .00 1.67

หลัง 9.9
หมายเหตุ : * p < .05, ** p < .01

	 จากตารางที่ 6 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียความสูง
ของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำ 
ระยะสั้น ต�ำแหน่ง Fz ปรากฏว่าค่าเฉลี่ยความสูงหลังใช้โปรแกรม
ฝึกบรหิารสมองมค่ีามากกว่าก่อนใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองอย่าง

มนียัส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 t
14 

= 12.80** ขนาดอทิธพิลเท่ากบั 
1.67 เป็นไปตามสมมติฐานที่ 2

ตารางท่ี 7 ผลทดสอบความแตกต่างความสูงของศักย์ไฟฟ้าสมอง 
		  สัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำระยะสั้น  
		  ต�ำแหน่ง Cz ก่อนและหลังใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง  
		  (n=15)

การใช้

โปรแกรม

ฝึกบริหาร
สมอง

M
Mean

Difference
t p ES

ก่อน 7.01 2.61 6.32* .00 1.37

หลัง 9.63

หมายเหตุ : * p < .05, ** p < .01

	 จากตารางที่ 7 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียความสูง
ของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำ 
ระยะสัน้ต�ำแหน่ง Cz หลงัใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองมค่ีามากกว่า
ก่อนใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 t

14 
= -6.32** ขนาดอิทธิพลเท่ากับ 1.37 เป็นไปตาม

สมมติฐานที่ 2

ตารางที่ 8 	ผลทดสอบความแตกต่างความสูงศักย์ไฟฟ้าสมอง 
		  สัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำระยะส้ัน  
		  ต�ำแหน่ง Pz ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกบริหาร 

		  สมอง (n = 15)

การใช้

โปรแกรม

ฝึกบริหาร
สมอง

M
Mean

Difference
t p ES

ก่อน 7.01 2.61 6.32* .00 1.37

หลัง 9.63
หมายเหตุ : * p < .05, ** p < .01

	 จากตารางที่ 8 ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียความสูง

ของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำ 

ระยะส้ัน ต�ำแหน่ง Pz หลังใช้โปรแกรมฝึกบรหิารสมองมค่ีามากกว่า

ก่อนใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 t
14 

= 8.13** ขนาดอิทธิพลเท่ากับ 1.80 เป็นไปตาม

สมมติฐานที่ 2
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	 เมื่อน�ำค่าเฉลี่ยความสูงของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับ

เหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Fz จัดท�ำเป็น

กราฟแท่ง ผลปรากฏดังภาพที่ 5

ไมโครโวล์

ความสูงของ P300 จ�ำแนกตามต�ำแหน่งขั้วไฟฟ้าสมอง

หมายเหตุ : * p < .05, ** p < .01 Error Bar คือค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อน
มาตรฐาน

ภาพที่ 5	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสูงของศักย์ไฟฟ้า 

		  สมองสมัพันธ์กบัเหตกุารณ์ (P300) ของความจ�ำระยะสัน้  

		  ต�ำแหน่ง Fz ,Cz, Pz 

	 เมื่อน�ำค่าเฉลี่ยความกว้างและความสูงของศักย์ไฟฟ้า 

สมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความจ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง 

Fz, Cz และ Pz จัดท�ำเป็นกราฟเส้น ผลปรากฏดังภาพที่ 6, 7  

และ 8

อภิปรายผลการวิจัย
	 โปรแกรมฝึกบริหารสมองมีผลต่อการเพิ่มความจ�ำระยะสั้น

ในผู้สูงอายุ เน่ืองจากท�ำให้สมองมีความเข้มแข็งและมีผลดีต่อการ

ท�ำหน้าที่ของสมองเกี่ยวกับการเรียนรู้ โดยผู้ร่วมการทดลองท่ีใช้

โปรแกรมฝึกบริหารสมองมีความจ�ำระยะส้ันเพิ่มขึ้นพิจารณาจาก

อัตราการตอบถูกที่มากขึ้น เวลาปฏิกิริยาที่น้อยลง และมีผลต่อ

โครงสร้างสมองพิจารณาจากศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์

ดีกว่าก่อนใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง มีการส่งผ่านข้อมูลภายใน

สมองเพิม่ขึน้พจิารณาจากความสงูของคลืน่สมองทีม่ากขึน้ และการ

จัดการกับข้อมูลที่เร็วข้ึน พิจารณาจากความกว้างของคลื่นไฟฟ้า

สมองมีค่าน้อยลง 

	 ความจ�ำระยะส้ันหลังการใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง

ส�ำหรับเพิ่มความจ�ำระยะสั้นในผู้สูงอายุ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดีกว่า

ก่อนการใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมอง โดยที่อัตราการตอบถูกมีค่า

มากกว่าก่อนการใช้โปรแกรมฝึกบรหิารสมองแสดงว่า สมองมคีวาม

ภาพที่ 6 ศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความ 
            จ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Fz 

ภาพที่ 7 ศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ของความ 
            จ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Cz 

ภาพที่ 8 ศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300)       

            ของความจ�ำระยะสั้น ต�ำแหน่ง Pz 
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สามารถในการรับรู้และจ�ำได้ดีขึ้น เวลาปฏิกิริยา มีค่าน้อยกว่าก่อน

ใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองแสดงว่า สมองสามารถส่งถ่ายข้อมูล  

มีการประมวลผลและส่งต่อข้อมูลได้รวดเร็วกว่าเดิม เน่ืองจากการ

ใช้โปรแกรมบริหารสมองเป็นไปตามหลักการออกก�ำลังกายซึ่งเป็น

กจิกรรมทีมี่ประโยชน์ทัง้ต่อสขุภาพกายและจติมรีายงานว่าการออก

ก�ำลังกายจะช่วยให้มีอารมณ์ดีข้ึน (Schneider et al., 2009; 

Yueng, 1996) มีสมรรถนะของการท�ำหน้าท่ีภายในสมองดีขึ้น 

(Cognitive Function) ประกอบด้วย ความจ�ำ สมาธ ิการรบัรู ้ท�ำให้

เกิดพฤติกรรมการแสดงออก รวมไปถึง การท�ำงานของสมองระดับ

สงู (Executive Function) คือ การคดิ แก้ปัญหา การตดัสนิใจ และ

การวางแผนดีขึ้น (Lo Bue-Estes et al., 2008; Mierau et al., 

2009; Anish, 2005; Brisswalter et al., 2002) 

	 กลไกการเพิ่มสมรรถนะของสมองน้ันน่าจะเป็นผลจากการ

ที่มีปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงสมองมากขึ้น นอกจากน้ันยังอาจเป็นผล

จากการที่มีปริมาณสาร Catecholamine และ Endorphin  

เพิ่มขึ้นในบางบริเวณของสมอง (Cian et al., 2006) สารสื่อ 

ประสาทกลุ่ม Catecholamine ซึ่งประกอบด้วย Dopamine, 

Norepinephrine และ Epinephrine เพิ่มขึ้น (McMorris et al., 

2008) และสารสื่อประสาทเหล่าน้ีเป็นสารสื่อประสาทที่มีบทบาท

เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ (Berridge et al., 2006) การเปลี่ยนแปลง

ของระดับสารสื่อประสาทดังกล่าวยังมีการเปลี่ยนแปลงสอดคล้อง

กับการลด Delayed Phase Response ของคลื่นสมองที่เรียกว่า 

Event Related Potential ใน Phase ของ P300 (Grego et al., 

2004) ผลของการใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองท่ีออกแบบโดยให้

ความส�ำคัญเรื่องการออกก�ำลังกาย ท�ำให้ความตั้งใจต่อสิ่งเร้าดีข้ึน

และการเรยีนรูด้ขีึน้ เนือ่งจากมกีารไหลเวยีนของเลอืดไปเล้ียงสมอง 

ในขณะเดยีวกนัการออกก�ำลงักายท�ำให้เกดิการหลัง่สารสือ่ประสาท 

ทุกครั้งท่ีกล้ามเนื้อเกร็งตัวท�ำงานจะมีการปล่อยสารกระตุ้นสมอง 

เช่น IGF-1 ในกระแสเลือดเข้าสู่สมองไปกระตุ้นให้สร้างสารส่งผ่าน

กระแสไฟฟ้าในระบบประสาทเพิม่ข้ึน และเพิม่การสร้างสารกระตุน้

สมองทีเ่รยีกว่า BDNF (Brain-Derived Eeurotrophic Factor) ซึง่

มฤีทธิก์ระตุน้ให้เซลล์ประสาทแตกกิง่ก้านสาขาเสรมิสร้างเครอืข่าย

มากขึ้น เมื่อเราออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอจะท�ำให้สาร BDNF  

มีมากขึ้น ท�ำให้สมองท�ำหน้าที่ดีขึ้น มีการสร้างแขนงเซลล์ประสาท

ใหม่ๆ บริเวณที่เรียกว่า ฮิปโปแคมปัสส่วนลิมบิก ซึ่งท�ำหน้าที่เกี่ยว

กับการเรียนรู้และความทรงจ�ำ 

	 ผู้สูงอายุที่เข้ารับการฝึกโดยโปรแกรมฝึกบริหารสมองจะ 

มีค่าของศักย์ไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (P300) ได้แก ่ 

ความกว้างของคลืน่ไฟฟ้าสมองน้อยลงในขณะทีค่่าความสงูของคล่ืน

ไฟฟ้าสมองเพิ่มขึ้น การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกในระดับกลาง

และระดบัหนกัสามารถท�ำให้เกดิการเปล่ียนแปลงของ P300 ซึง่เป็น

คลืน่ไฟฟ้าสมองท่ีแสดงถงึกระบวนการท�ำงานของสมอง (Cognitive 

Processing) (Polich, Kok, 1995) โดยจะท�ำให้ความสูงของคลื่น

ไฟฟ้าสมองเพิ่มขึ้น แสดงว่ามีการแลกเปล่ียนข้อมูลระหว่างเซลล์

สมอง ในขณะทีค่วามกว้างของคล่ืนไฟฟ้าสมอง เป็นตวับ่งชีถ้งึระยะ

เวลาในการประมวลผลข้อมูลการเรียนรู้ของสมอง ซ่ึงจะใช้เวลา 

น้อยลง (Magnie et al., 2000; Yagi et al., 1999)

	 เพราะการออกก�ำลงักายจะช่วยให้สมรรถภาพของหวัใจและ

การหายใจทีด่ ีส่งผลให้เกดิการเปลีย่นแปลงทางสรรีวิทยาของระบบ

ต่างๆ ในร่างกาย และที่ส�ำคัญท�ำให้ปริมาณเลือดไปเลี้ยงสมอง 

(Cerebral Blood Flow) เพิ่มขึ้น มีผลท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ทั้งโครงสร้าง (Structure) และการท�ำหน้าที่ของสมอง (Brain  

Function) ส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถทางปัญญาใน 

ด้านต่างๆ การเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างสมอง การเปลี่ยนแปลง

โครงสร้างทางกายวิภาคของร่างแหระบบประสาท (Neural  

Network) การเพิ่มแขนงของเดนไดรต์ (Dendrite) ท�ำให้การรับ

และจัดเก็บข้อมูลดีขึ้น ปริมาตรของเนื้อสมองสีเทา (Gray Matter) 

ที่บริเวณสมองส่วนหน้า โดยเฉพาะส่วนพรีฟรอนทรัลมีขนาด 

เพิ่มขึ้น (Ruscheweyh et al., 2009, p.16) ส่วนการเปลี่ยนแปลง

การท�ำหน้าที่ของสมองได้แก่ มีการสร้างและหลั่งสารสื่อประสาท  

(Neurotransmitter) เช่น นอร์อิพิเนฟฟริน,โดปามีนและอะเซทิล

โคลีนเพิ่มขึ้น (Chodzko-ZajKo & Moore, 2001, p. 87-90.; 

West, 1996, p. 274; Colcombe & Kramer, 2006, p. 1166-

1170) กระตุ้นสร้าง Brain-Derived Neutrophic Factor (BDN) 

ซึ่งเป็นสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อเซลล์ประสาทช่วยให้เซลล์มีการจัด

เรียงตัวใหม่ และมีการปรับเปล่ียนโครงสร้างภายในของเซลล์

ประสาท (Neual Plasticity) ท�ำให้การส่งสญัญาณประสาทท่ีบรเิวณ

จุดประสานประสาท (Synaptic) มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Cotman 

& Berchtold, 2002) 

	 จากผลวจิยัชีใ้ห้เหน็ว่าโปรแกรมฝึกบรหิารสมองส�ำหรับเพิม่

ความจ�ำระยะส้ันในผู้สูงอายุที่ประกอบด้วยการออกก�ำลังกาย  

พร้อมกับการฝึกทางจิต และมีการกระตุ้น (Activate) กระบวนการ

เรียนรู้ของสมองมีผลต่อการเพิ่มความจ�ำระยะสั้นในผู้สูงอายุ

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 1.	 จากผลการวิจัยปรากฏว่าโปรแกรมฝึกบริหารสมองได้

บูรณาการการออกก�ำลังกาย การฝึกจิตและการฝึกกระบวนการ

ท�ำงานของสมองในการเรียนรู้ การกระตุ้น (Activate) พ้ืนท่ีของ

สมองที่เก่ียวข้องกับความจ�ำระยะส้ันเข้าด้วยกัน มีผลดีต่อความ
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สมบูรณ์ของโครงสร้างสมองและการท�ำหน้าที่ของสมอง โปรแกรม

บริหารสมองประกอบไปด้วย การบริหารร่างกายแบบแอโรบิก  

การเคลื่อนไหวที่มีลักษณะของการเคลื่อนไหวสลับข้าง การฝึกจิต

โดยการรับรู้ลมหายใจเข้าออก การสร้างจินตนาการในการก�ำหนด

ทิศทางของการเคลื่อนไหว รวมทั้งมีการใช้สุนทรียศาสตร์ที่เป็น

คุณค่าภาษาไทยตั้งชื่อกิจกรรมให้มีค�ำสัมผัสท�ำให้ง่ายต่อการจ�ำ

กิจกรรมและมีผลต่ออารมณ์ เป็นการจูงใจในการใช้โปรแกรมฝึก

บรหิารสมอง จงึควรส่งเสรมิให้มกีารใช้โปรแกรมฝึกบรหิารสมองใน

ผู ้สูงอายุ เพราะจะได้ทั้งความแข็งแรงของร่างกายและการฝึก

กระบวนการเรียนรู้ของสมองไปพร้อมๆ กัน 

	 2.	 จากผลการวิจัยผู ้ร่วมการทดลองมีความจ�ำระยะสั้น 

เพิ่มขึ้น หลังการใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองส�ำหรับเพิ่มความจ�ำ

ระยะสั้นในผู้สูงอายุ ดังนั้นควรจัดอบรมวิทยากรแกนน�ำเพื่อเป็น 

การเผยแพร่โปรแกรมฝึกบริหารสมอง และเป็นการขยายผลการใช้

โปรแกรมในการส่งเสริมสมรรถนะของสมอง และป้องกันปัญหา

สมองเสื่อมก่อนวัยอันควร

	 3.	 จากผลการวิจัยโปรแกรมฝึกบริหารสมองมีผลต่อ 

การเพิ่มความจ�ำระยะสั้น และบ่งชี้ถึงกระบวนการท�ำหน้าที่ในการ

เรียนรู้ของสมอง ดังน้ันควรบรรจุกิจกรรมการออกก�ำลังกายด้วย

โปรแกรมฝึกบริหารสมองไว้ในหลักสูตรการเตรียมตัวสู่ผู้สูงวัย

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรท�ำวิจัยโดยใช้โปรแกรมฝึกบริหารสมองในกลุ่มอายุ 

75–90 ปี ซึ่งพบว่ามีอัตราชุกของภาวะสมองเสื่อมถึงร้อยละ  

30 เนื่องจากโปรแกรมบริหารสมอง ให้ความส�ำคัญเรื่องการออก 

ก�ำลงักาย ดงันัน้การออกก�ำลงักายควรเหมาะกบัช่วงอายแุต่ละช่วง

ของผู้สูงอายุ

	 2.	 ควรพัฒนาโปรแกรมฝึกบริหารสมอง โดยให้สามารถ

ใช้ได้กับกลุ่มนักเรียน นักศึกษาท่ีมีปัญหาในเรื่องการเรียนรู้และใน

กลุ่มคนปกติเพื่อเพ่ิมสมรรถนะในการเรียนรู้ เพราะคนในแต่ละวัย

จะมสีรรีะแตกต่างกนั และมีความต้องการในการพัฒนากระบวนการ

ทางสมองที่แตกต่างกัน

	 3.	 ควรพัฒนาโปรแกรมฝึกบริหารสมองเพื่อเพิ่มความจ�ำ

ระยะสัน้ ให้สามารถใช้ในการฟ้ืนฟผููป่้วยทีไ่ด้รบัการบาดเจบ็ทีศ่รีษะ 

หรือมีปัญหาสมองเสื่อมในระยะเริ่มแรก เน่ืองจากในปัจจุบัน 

อุบัติการณ์ของการได้รับบาดเจ็บและกระทบกระเทือนที่ศีรษะม ี

แนวโน้มเพิ่มขึ้น อีกทั้งจะช่วยให้มีโปรแกรมที่สามารถช่วยฟื้นฟู

สมองให้มีความสมบูรณ์ตามสภาพปกติได้เร็วขึ้น
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