
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

���������	
���ก��	���������������
����������������� ����� �
����������������ก����!�ก"�             
�#������$���	%��%�
� ���&��'����'�
����#()�ก��'*�������!ก��ก����������������#���ก"��������+,��
�ก'�
�
�����&����#()���	��ก��'*���#���$��
��*-����$����
&����!�.�!�#& 10 ����'
����& 1 ��	���$�����*-��(	�����
 �
����ก���������#('��#�
�ก����� 

1.การทําความเขาใจ “ความจํา”  
����'
��
��#���$�����

ก�!��2�  3  ����'
� ��
 � ก�������
��� (encoding) �ก���ก"���
��� (storage)  
�ก���������
���

ก��������	
���'�
�ก�� (retrieval)  ������*ก����#()�ก���ก"��#������$� 
��	�'ก'���ก��

ก����'��� C��ก��-D�!��ก��#������$���&� ���(short-term active memory)  
���&CI� ก��ก�
���
�����	����ก�	&#��
�

ก� ���	
�ก"� (	���	�$��2��
��#����#������$����&���#���&��#����I	���������  
'�#
&������� ก���$���
�DJ��K���D �2�'�� �#������$���&�&�# (long-term memory) ���&CI� ก���ก"���
����
��#�
���#������$�
&����2����� �������� %I	�L�&�� �#��
�ก���ก"���
���!��ก���#���&�� ����C����

ก�2� �#� 
&�
& 1 �!�
�ก���& �#�  $������ก"���
�����	�M������������'�����#��#���
���#('��� $������ก"���
�����	�2��#��
�$��2���(���	# 1 �����#(' 
 

 1 กลุมพฒันาระบบบรหิารกลุมพฒันาระบบบรหิารกลุมพฒันาระบบบรหิารกลุมพฒันาระบบบรหิาร    

MEMORY BOOSTER WORKOUT 

ก�������	
��
����
�
� 

10 ���������
� � �����	�ก���������� !�� ����	
��
�����"���
�#$�%� 
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�ก�� &� !
�"#�	� �$%&�ก' �������
�&�� ? 
                                 ก�	��'��#�	���
����'�(�
����ก�'�)*�
������!���� ? 
                                 ก�	��'��#�	����"�(+ก�� ����&,��������� �����( 	�#�	�&,�ก )�'��&��)*��'� ? 

      ก�	��'��#�	��������	
��#�	����"�)'ก����+ก��
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                                 #'�� - #�	����"�(+ก����	
�
���ก��� � !
�"#�	� �$%&�ก 
                                 ��������+ก�#����ก.�+ก��
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2.การทําความเขาใจสิ่งที่สงผลกระทบตอความทรงจํา 

 

3.การประเมินตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�ก����� �� ���'*����ก�#������$���	 Iก��
��������&�'��ก���#��  
�� (	���ก#���ก��
���
�	� 1 �������������ก"��� ����C!I���
���ก���������!� 
���	
���ก�#��������#�
�ก���ก"���กN���
��� �'����������$��2�'�
��!�$��*ก (	� 
����!�� �
� ���	
���$���� �
���������	#�����(	��I�������� $������ก"���
���'��� 1 �!� 
�ก������O!�����
��� �� ���'*����กก����! ��)( �����#������$��$��2�'�
�   
ก�
���
���L�&�
ก

ก����	
����*- ����C'��� ��)(
&��ก���P����&�
��*-�!�  
J!&��� (	���	��� $���,
�	� 1 ��������ก#� 
�ก����� ����C����CI���
����!� �� ���'*����ก�� (	���ก#���
���  L���#!��
���� (	�������กL�&�
ก�$���� 
��� ����C!I���
���ก������������!� 
� .����&���.���,(� ���#���'ก'���ก�����!�����##(�&�  L�#��#!��
���#�&�!"ก�
��'����*��� ���)�����'(
���ก������&�!���	�'ก'���ก�� �$������#()�ก�����#�.���
�����	�'ก'���ก��

ก� 
�ก$�����#������$� �2� (	�O!ก����#������$������ ����C����CI���
����!� �� ���'*����ก�#������&!             
���ก!!�� ก�����&�������L� ����#������$���	�$�����ก(!�#����"�#!����#���*ก�D����� 
�
�&*  �#������$��ก(!ก�����	&�����'��
�&* 
�&*��	��(	��I���$�����ก(!�#��� �	
�C
&�
��#������$� 
���	
���กก��� �	
�'�#���
� �
� �#����� �'�C���$�ก��QRกQ� �
�
&��� �
 ���� ก�������ก� ก���$����
!(��ก ก��

������� �
 ����#&������#������$���	!��I���!� 

�#������$��
��'����*������#���'ก'���ก�� ���	
���ก
��������*!��"� �*!
�
� ���+���&
�	� 1 ��	��.�ก����'�
 
�# ������$ � �'ก'� � �ก� �  �!� �ก�  ก � �� �!�#����	 � � � 
�#������&!  *�L������ก�&��	�!����ก����"�����!�S#& �#�CI�
��กN-��( �&����*��(กL�� M����� ก������T���#������$��!�
���� �I��#�'�
�����(�'��
�ก�
�#���#������$��
�'��
�
�2������� #()���	�� ����C��#&��T���#������$��
�����!� ��

ก��.�
����&�#������&! ��� �����#�����	
��	����ก��'��
�
J!&ก�����&���&ก�� (	���	 ��� ����C�$��!�

ก��������!           
��� #��&ก����	 �!������$ � ��� �ก(!�#�������!��#� �                  
��� ����C�$�
����!����&
&�����กก#����	�(! 
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4.การจัดทําแฟมความทรงจําสวนตัวของคุณ 

5.ทักษะในการคิดเชงิวิพากษ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก����!�$��UP��#������$� �#�'�# J!&ก���$����QRก��! 
!�#&#()�ก������(�.��#������$����L�'��� 1 
!��'�
���� 
� �#������$���&� ��� 
� �#������$���&�&�# 
� �#������$���	����ก�$���! 
� �#������$���	����กก���
���"� 
� �#������$���	��'�
��
��"���(� 
� �#������$���	��'�
��#('�
��*- 
� �#������$���	��'�

���' 

���QRก��!�� �#�'� ��  1 ��ก$ ���!��'�V���
�                
ก���! 
�J!&ก'(�
��� �#���,���	 ����C�$��!� ���� 
�� �#���,���ก�� ����C�!�$��(����
����!�����- 7 �(��
J!&�M��	&,  �� �#���,� ����C�!�$��$�K���D�!�����- 
5-9 �$�K���D, �� �#���,� ����C�!�$�J��������
�     
���	
����� �����&���
�&!���
&����!��'�&�ก'�
ก���!�$��!�
����$�'�
�$� �2�'�� ������	
�!��$����QRก��!���#���$�
�������CI��*!��"�����*!
�
��
����#��
&����	�#������$�
���L��! �����#��

�������*!��"���กก#���� �#���,� 
���
�������#��

�������*!
�
�ก#���� �#���,� %I	�ก"          
�2����	
�ก'( ���	
���ก��������*!��"�����*!
�
��
�
�#������$���	�'ก'���ก�� �'�
&�����ก"'������� ����C
��T���#������$��
�����!�  ���� ก����!�������ก��ก��
!$���(���#('�
�'��
� ���ก���$�ก�&*�)D'���1 �����           
ก������ก�*��#�'C*��	'�
�ก���!�$�

ก�2���#!���� ���	

�#������$����!����'�
������
�����ก�ก(�������  #()������
�2�#()���	��#&��� ����C�!�$� (	�'��� 1 �!����&�I�� �2�'��   

�#������$��2� (	���	���#��%��%�
� ��������&����*� ���'�
��&�&���$��#��������ก���#�ก���$����
�	� 1 �
��('��           
#�� ����C ��.�ก����'�
�#������$��!�
&����� J!&��ก���#�ก����	���#�� $���,'�
�#������$� !����� 
          �  ��)( ��
  (	���	�$��������� ����C��������
����!��2���&��#��&�#������&��
 $�����ก���$�������J&��D        
J!&����2����	
���	�ก�	&#��
�ก���#��'�	�'�#�
��('�� �#��'�������	��'�
��#��#��!��ก���# %I	���กN��#��'����������2� 2 
���L� ��
 � �#��'��������&�	�&�� (Sustained Attention) ���&CI� ก��ก$���! ��)('�
���	
�'�
���	
����
&���               
�2���&��#����I	� 1 
&���'�
���	
� ��� � �#��'����������! �� (Divided Attention) ���&CI� ก��ก$���! ��)(���	

!$���(�ก��
������
&����� �
�����
� 1 ก�� 
� (	�CI� �� (	� �2���กN���	���#�� $���,'�
ก���$�������& 1 
&�����
�#���!�&#ก��  
          � ก��!$���(�ก������2��������ก��#���.���#����� ����#&��� ����C��T���#������$��!�!�&(	��I��  ����C   
�!�#������&!  �ก(!�#��.�
����& �����T���*-L����#(' 
          � ก�� �����#�����&���ก����
��"���(� �2�#()�ก�����&���� (	�'��� 1 %I	���.�ก����'�
�#������$� J!&ก�����&����
!�#&ก��ก$���!J��� �������ก�� (	�'��� 1 ก��ก$���!�#�����&���ก����
��� �#�CI�ก����!���� ������&��$�!��ก��ก���$�
���
�`'(ก����
���*N&D ���$������#&��T���#������$��� ����C�!�$���
����!�
&���C�#� 
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6.การพัฒนาความทรงจําภายใน 
ก����T���#������$�L�&�� ����C�$��!�J!&ก�����
ก���ก�&*�)D���& 1 ก�&*�)D�����
��#�ก��
&�������� � ��
 
     1. ก�&*�)D $�����ก����� ���ก���ก"���กN���
���
&���'�
���	
� �2�����	
���
��#&���
 ����C�!�$���
����!�!�&(	��I�����!I���
���������!�
&������&!�&��ก
�!�#& ก�&*�)D'��� 1 ��
 ก��
������
���

ก�2� �#�&�
&  ก����!�������ก����
��� ก��ก$���! ��)( ก�� ����
�#�����&���ก����
��� ก�� ����'�#
&����
���
�����	�!�������'�����#��
 %I	��� ����C
��#&����ก(!�#������������
�����	�!���� ����!�$���
����!����&�I�� ก����(	��#������$�!�#&
ก��ก���#���	
�!��ก���#

ก��
�ก�������กก�� ����ก��.��
�	�  ���ก���&�&�
���'�#�����
��	��
&�����#J!&ก�����&��������������#�����&���#�!L���I�����('�� ���$�����!�$���
���
'��� 1 �!����&�I�� 
     2. ก�&*�)D���	
�J&� $�����ก�����&���� ��ก
�!�#& ก����������
������
&�����	'�
�ก��
�!�$�����ก����
�����	�*����& ก���������	
���#&�$� ก���IกL�����ก����	
�� ก����������L�� 
���ก���IกL�� C����	 
     3. ก�����#�����('�� ��� ����C��T���#������$�!�#&ก�����#���
���              
J!&ก�����#� ����Cก���$��!����&#()� ��
���#�
&���'�
���	
� %�$��%�$��� ���          
 �����#�����&���ก����
�������
� 1 ก�� ก�����#���
�����(	��'(� J!&ก���#��
��
�#������#���ก����
��$���
��������(	���ก�I�����	
& 1 ����#���&������
���
��� 
ก�����#���
�������2���#!���� %I	��2�ก�&*�)D��	��   
��J&��D $�����ก����!��������ก��#������$� 
     4. ก�&*�)D��ก��!I���
���ก���

ก�������� ��ก
�!�#&  
ก���������
���!�#&'�#
�กN�'�#��ก�
��$� ก������� 
'����#!���� ก�������!�#&ก���IกL�����ก�����#� 
����('�� ก�� �����#���(!����('�����'�#�*-&�
�ก���� 
��
!�'!�#&ก���IกCI� L���#!��
���	�2� (	�������	�ก(!�I�� 
��
!�' 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.การพัฒนาความทรงจําภายนอก 

      ก�&*�)D��	�$��������ก����T���#������$�L�&�
ก ��
 
ก����(�����#('���$�#���
��*- !�#&ก����!�������ก��
'�#�
� ������
*ก�-D��#&����
��กL�&�
ก
�ก��"ก��
& ���� 
QRก�ก"��
��������2���	��ก��&�2��( �& �$���&ก�� (	���	
�$��2�'�
��$����&�'���$�!���#�� $���, ���&��.���	'(!'�#�
!�#&�-��!(���� �'��&�ก��!�N�!����Iก�#��ก�� 1 J��K���D 
���	
�ก"�����Iก��
�#�� ���c(�(����	
�!����Iกก����!���&
�����
��� $���,
�	� 1 
      ก����T���#���$��!�!���
ก��ก$���! ��)( ���	
ก��
ก$���! ��)(����#���$��
��*- �#�ก$���! (	���ก#�
L�&�
ก��� (	���ก#�L�&�� J!&ก�����
*-�L��(����
�
�����!��� ��U������ Iก ��& ��! C����	�$��������!����� �&�
��ก#������
&��	 *! '�����U+� (	���	�*���
�	�ก$������!���
�ก��
 ����L�����('���ก�	&#ก����#��
��	�!����U+� ��!�$�'�����#��
���	
 �*��&��#��ก��!$���(����'����'�'������ �$��('�����
�
!J��� �����K��ก (	���ก#�  �����*!��	��� ������
�#����� Iก��	!����ก����� 
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8.คําแนะนําในการรับมือกับสถานการณที่มักจะพบโดยทั่วไป 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก����!ก��ก��+,����	�ก(!�I��ก���#������$����'���#��  ��ก
�!�#& 
�    ก����!ก��ก�����ก����!ก��ก�����ก����!ก��ก�����ก����!ก��ก�����    
     ก���$������ก���!����ก����ก#���ก C��ก��-DM*ก�M(���	�ก(!�I��ก�����
&��� �
 1 #()�ก���ก�+,�����$�!����ก��
 
ก���&�&��!$���(�ก���������*�P����&������! ��	ก$���!�#����'���#�����
�'��� �!��D ��! C����	�$�������	
�����

ก�� (	���ก#��� C����	�$���� ����  L���#!��
���	C�ก��ก#�!�#&� �&� 
*ก�-D
�	� 1 
���ก�+,��J!&ก��
������	&�J'd��$���� '���M�กก���������	��ก���$�������	
�������
���"����
�!�&(�� �&���ก#���ก�*���
�	����
��ก
J��K���D 
�    ก���!�$���	
ก���!�$���	
ก���!�$���	
ก���!�$���	
    
      ���'*��
��ก��	�$������	
�2� (	���	&�ก'�
ก���!�$���
 ����2� (	���	�2����)��� ������ ����C���'�
��!� �'�C���2�
��	
��	���#�����& ����C�
���"�L���!����$�����!�$��!����&�I�� ก����T���#������$������	
����J!&ก��'�����U+���	
��	
�!�&(��� ก���#&�$���	
%�$��%�$������-���	ก$���� ����  ����L�����('����� �����*!���	
�J&����

���� ����L�����
'�ก��������$�����!�$���	
�!�!��I�� 
�    ก���!�$�'�#��� ���#����	ก���!�$�'�#��� ���#����	ก���!�$�'�#��� ���#����	ก���!�$�'�#��� ���#����	    
     ก���ก �*!����Iก ���
c(�(�'(!'�#�� ����C��#&�'�
��#���$��!� ����'�#���

ก�2� �#� 1  ����L��#��ก$����
���&�'�#����������� �*!���
ก$����ก!��������	
��(!��� ����������(�ก�����#���(	��'(� 
�    ก������$��
�������$�#����&ก������$��
�������$�#����&ก������$��
�������$�#����&ก������$��
�������$�#����&    
     #()��ก�+,������!�!� ��
 ก����!���� ���ก���ก"� (	��
�����2���	��'(!�2��( �&   
� ก���!�$�ก���!�$�ก���!�$�ก���!�$�����!�#���*-�!(�����������
�������	

�������!�#���*-�!(�����������
�������	

�������!�#���*-�!(�����������
�������	

�������!�#���*-�!(�����������
�������	

��� 
     #()�ก�����#��#������$������#&����!�$��!�#���*-�!(�����������
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