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แผนการสอนเรื่องการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงสําหรับผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
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วัตถุประสงคเฉพาะ 
1. ผูปวยโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 สามารถ
อธิบายถึง ความหมาย  
แนวคิด หลักการ และ 
ผลลัพธของการการ
ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กงเพื่อควบคุม
น้ําตาลในเลือด และ
ความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทนํา    
โปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง  
มีทั้งหมด 3 กิจกรรมไดแก 
     กิจกรรมที่ 1 การใหความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทย
ชี่กงเพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ใชเวลา 10 นาที ครอบคลุม
เนื้อหาเกี่ยวกับ 1.1 ความหมาย แนวคิด หลักการ และ ผลลัพธของการ
ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงตอการทํางานของระบบประสาทและ
สมอง ตอการทํางานของระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต ตอการ
เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนและสารเคมี ตอการทํางานของตับออน  
1.  การปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงเปนวิธีหนึ่งที่สําคัญในการลด
ความเครียดเพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานซึ่ง
การปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง เปนการฝกออกกําลังกายดวยการ
หายใจรวมกับการการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว  
2.  สงผลใหเกิดความสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค 
และ 
ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติค  
3.  ทําใหมีการหลั่งสารคอรติซอล สูกระแสเลือดลดลง 
4.  มีการขยายตัวของหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะในชองทอง ทําใหตับ

 
- วิทยากรสราง
สัมพันธภาพที่ดี
ระหวางผูวิจัยและ
ผูปวยผูวิจัยกลาว
ทักทายพรอมแนะนํา
ตนเอง  และใหผูปาย
แนะนําตนเองตั้ง
คําถาม เกี่ยวกับ
ประสบการณ มี
ปญหาการควบคุม
น้ําตาลในเลือด 
บรรยายเกี่ยวกับผล
ของการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหว 
ไทยชี่กงตอการ
ทํางานระบบ
ประสาทและสมอง 

 
- สไลด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- สังเกตสีหนาทาทาง 
การมีสวนรวมของ
ผูปวยโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- ผูปวยโรคเบาหวานชนิด
ที่ 2 ทุกคนมีสวนรวมใน
กิจกรรม 
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วัตถุประสงคเฉพาะ 
1.  ผูปวยโรคเบาหวาน 
ชนิดที่ 2  สามารถบอก
การเตรียมตัวในการ
ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง  
 
 
 
 
2.  ผูปวยโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 สามารถบอก
เทคนิคการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงได
ถูกตอง 
 
 
 

ออนไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้น สงผลใหผลิตอินซูลินไดเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง  
     กิจกรรมที่ 2 การสรางทักษะและการรับรูความสามารถตนเอง ใช
เวลา 20 นาที ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับ  2.1  การเตรียมตัวในการ
ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 2.2  เทคนิคการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 2.3  การแนะนํา สาธิตใหผูปวยปฏิบัติตาม 
     2.1  แนะนําการเตรียมตัวในการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
            สวมเสื้อผาหลวม ๆ ไมคาดเข็มขัด อุณหภูมิของสถานที่ฝกตอง
ไมรอน หรือเย็นเกินไปผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 นั่งบนเกาอี้ตัวตรง
หลังตรง เทาตองสัมผัสพื้นตลอดเวลาโดยการอธิบายขั้นตอนของ
เทคนิคการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
     2.2  เทคนิคการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
        2.2.1  นั่งบนเกาอี้ตัวตรงหลังตรงยกมือตรวจสอบการไหลเวียน
ของเสนเลือดสวนปลาย ดวยความรูสึก มือรอนหรือเย็น ปลายมือมี
สัญญาณของการทํางานประสาทสวนปลายมากนอยเทาใด แขนสอง
วางขางลําตัว หลับตา 
       2.2.2  ยกมือตรวจสอบการไหลเวียนของเสนเลือดสวนปลาย ดวย
ความรูสึก มือรอนหรือเย็น ปลายมือมีสัญญาณของการทํางานประสาท
สวนปลายมากนอยเทาใด แขนสองวางขางลําตัว หลับตาลงชา ๆ 

 
 
- แจกเอกสารแผน
พับการเตรียมตัวใน
การปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 
 
 
 
 
 
 
- บรรยายเทคนิคการ 
ปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 
 
 
 

 
 
- สไลด 
- แผนพับการ
เตรียมตัวในการ
ปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทย
ชี่กง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
- การไดรับเอกสาร
แผนพับการเตรียมตัว
ในการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง 
  
 
 
 
 
 
 
- ความสนใจในการฟง
บรรยายเทคนิคการ
ปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง 
- การมีสวนรวมในการ
ตอบคําถามของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 

 
 
- รอยละ 100 ของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ไดรับแผนพับปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง 
 
 
 
 
 
 
 
-รอยละ 80 ของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2   
ใหความสนใจในการฟง
บรรยายเกี่ยวกับการการ
เตรียมตัวในการปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
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3. ผูปวยโรคเบาหวาน 
ชนิดที่ 2 รับรู
ความสามารถตนเอง 
ในการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง 
เพื่อควบคุมน้ําตาลใน
เลือด 

       2.2.3  ฝกการหายใจเพื่อนําออกซิเจนเขาปอดดวยการหายใจเขา
ปอดลึก ๆ กลั้นลมหายใจไวชั่วครู นับ หนึ่ง สอง สาม การหายใจเขา
ออกนี้นับเปนหนึ่งรอบ ใหฝกหายใจเขนนี้ 3 รอบ 
     2.2.4  นั่งในทาเดิมหลับตาคอย ๆ ยกมือ แขน ขอศอก  ทั้งสองขาง
ระดับเอว ไมเกร็ง ขยับตนแขน มือและแขนอยูในทาสบาย ขอศอกไม
ชิดลําตัว หันฝามือทั้งสองขางเขาหากัน ในทาขนานกัน ฝามือสองขาง
หางกันระดับไหล ขยับฝามือสองขางเขาหากัน ไมใหมือชิดกัน หางกัน 
1 นิ้ว ขยับฝามือออก หางกันระดับไหล ผูวิจัยพูดประโยคดังตอไปนี้ 
สูดลมหายใจเขาปอดลึก ๆ พรอมกับขยับฝามือเขาชา ๆ นิ่ง ผอนลม
หายใจออกชา ๆ พรอมกับขยับฝามือออกชา ๆ นิ่ง การขยับมือเขา ออก
เชนนี้นับเปนหนึ่งรอบ ใหขยับมือ 50 รอบ เวลา 25 นาที หลังจากฝกทา
นี้จบปลอยแขนมือกลับมาอยูในทาวางขางลําตัว 
     2.2.5  คอย ๆ ลืมตาขึ้นชาๆยกมือตรวจสอบการไหลเวียนของเสน
เลือดสวนปลาย ดวยความรูสึก เปรียบเทียบกอนและหลังฝก 
การสรางการรับรูความสามารถตนเองในการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กงเพื่อควบคุมน้ําตาลในเลือดใชเวลา 30 นาที 
โดยการใหผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทย 
ชี่กงเปน เพื่อรับรูความรูสึกของการเปลี่ยนแปลงของรางกายขณะ
ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง เปนการพิสูจนดวยประสบการณของ
ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ความถูกตองในการ
ปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง
ของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-รอยละ 100 ของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กงไดถูกตอง 
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4.  เพื่อใหผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
เกิดความตองการใน
การปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงเพื่อ
ควบคุมน้ําตาลในเลือด 
 

-ตรวจเลือดหลังการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง แจงผลการตรวจ
เลือด เพื่อใหกลุมทดลองทราบเพื่อใหเกิดความเชื่อ และมั่นใจวาตนเอง 
สามารถทําได และไดเห็นแบบอยางผูที่อยูในกลุมทดลองดวยกัน 
ใชคําพูดชักจูง ใหกลุมทดลองปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง ตอถึง
เวลา 12.00 น. เปนระยะเวลา 2 ชั่วโมง เพื่อพัฒนาการรับรู
ความสามารถตนเอง ซึ่งเปนประสบการณตรงใหเกิดความเชื่อ มั่นใจ
และมีทักษะ ทําใหเขาใชทักษะที่ไดรับการฝกไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ชื่นชม และใหกําลังใจ  
  กิจกรรมที่ 3 การสรางความคาดหวังในผลของการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงเพื่อควบคุมน้ําตาลในเลือด ใชเวลา 20 นาที 
ความคาดหวังในผลของการปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กงเพื่อ
ควบคุมน้ําตาลในเลือดเปนสิ่งที่สําคัญ เพราะการปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง การมีควบคุม
น้ําตาลในเลือดใหอยูในเกณฑปกติสามารถปองกันภาวะแทรกซอนได 
ซึ่งเปนภาวะแทรกซอนทางหลอดเลือด ไดแก ความดันโลหิตสูง 
กลามเนื้อหัวใจขาดเลือด อัมพาตจากหลอดเลือดในสมองตีบ 
ภาวะแทรกซอนทางตา ไดแก จอตาเสื่อม ภาวะแทรกซอนทางไต 
ไดแก ไตเสื่อม ไตวายและภาวะแทรกซอนทางระบบประสาท ไดแก 
ชาตามปลายมือปลายเทา ปวดตามแขนขา ทองผูกอาหารไมยอย หรือ
ถายอุจจาระบอย ไมสามารถควบคุมการถายปสสาวะใหเปนปกติ และ

 
- ตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือด  
 
 
 
 
 
 
- บรรยาย 
 

 
- เครื่อง ตรวจ
ระดับน้ําตาลใน
เลือด Accue -
Check 
 
 
 
 
- สไลด 

 
- การลดลงของระดับ
น้ําตาลในเลือด ของ
ผูปวยโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2  
 
 
 
 
- ความสนใจในการฟง
บรรยายผลของการ
ปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กง
เพื่อปองกัน
ภาวะแทรกซอนของ- 
การมีสวนรวมในการ
ตอบคําถามของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
 
 

 
- รอยละ 90 ของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ระดับน้ําตาลในเลือด
ลดลง 
 
 
 
 
-รอยละ 100 ของผูปวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2  
มีสวนรวมในการอภิปราย
เกี่ยวกับผลของการปฏิบัติ
สมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง
เพื่อปองกันภาวะ 
แทรกซอนของ
โรคเบาหวาน 
 
 
 

 
 
 



 

วัตถุประสงค เนื้อหา วิธีการ/กิจกรรม อุปกรณ ประเมินผล เกณฑการประเมินผล 
ไมมีความรูสึกทางเพศ  เปนสิ่งที่ผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ทุกคน
สามารถปองกันไดดวยตนเอง ดังนั้นทุกคนจึงควรปฏิบัติสมาธิ
เคลื่อนไหวไทยชี่กงเพื่อควบคุมน้ําตาลในเลือด 
วิธีการ โดยการใหผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  สังเกตความรูสึกของ
มือวาอุน ฝามือแดง และยิบ ๆ แสดงวาเสนเลือดสวนปลายขยายเลือด
ไปเลี้ยงสวนปลายมือปลายทาไดดีเพราะฉะนั้นปฏิบัติสมาธิเคลื่อนไหว
ไทยชี่กงจึงสามารถปองกันภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวานได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 


