
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง ผลของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธเิคลื่อนไหวไทยชี่กงตอระดับน้ําตาล 

ในเลือด และความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานชนิดที ่ 2 

 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชอง (  )  หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงของ 
ผูตอบแบบสอบถามมากที่สุด 

1.  เพศ (  ) 1.  ชาย     (  ) 2.  หญิง 
2.  อายุ…..ป  
3.  ศาสนา 

  (  ) 1.  พุทธ     (   ) 2. คริสต 
  (  ) 3.  อิสลาม     (   ) 4.  อ่ืน ๆ ระบุ…………… 

4.  สถานภาพสมรส 
  (  ) 1.  โสด     (   ) 2.  คู 
  (  ) 3.  หยา / ราง    (   ) 4.  หมาย 
       5.   ระดับการศึกษา 
  (  ) 1. ไมไดเรียนหนังสือ   (  ) 2.  ป1-ป6 
   (  ) 3. ม1-ม6                       (  ) 4.  อนุปริญญา 
  (  ) 5.  ตั้งแตปริญญาตรีขึ้นไป 
      6.  อาชีพ 

 (  ) 1.  ไมไดประกอบอาชีพ      (  ) 2.  รับจาง  
  (  ) 3.  เกษตรกรรม    (  ) 4.  คาขาย 
   (  ) 5.  รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ     (  ) 6.  อ่ืน ๆ ระบ…ุ…….. 

 
 
 
 
 
 

วันที่ ………………รหัส……………  
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สวนที่ 2 ขอมูลสุขภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
1.  ทานรับประทานอาหารวนัละ........มื้อ รวมอาหารวาง (เฉพาะวันนีห้รือทุกวนัตามปกต)ิ 
 2.  ในรอบ 1 เดือนที่ผานมาทานออกกําลังกายประเภทใดระบ…ุ………………………. 
  2.1   ทานออกกําลังกายมากนอยเพยีงใด 
   (  ) 1.  ออกเปนประจํา 3 คร้ัง/สัปดาห (  ) 2.  ออกบางไมออกบาง 

  (  ) 3.  ไมออกเลย 
 3. ทานใชเวลาในการออกกําลังกายครั้งละกี่นาท ี

 (  ) 1.  ประมาณ 10 นาที  (  ) 2.  ประมาณ 20 นาที 
   (  ) 3.  ประมาณ 30 นาที  (  ) 4.  ประมาณ 40  นาที 
4.  ทานเคยเดนิจงกรม หรือรําไมพลอง หรือ รํามวยจีนไถชิ เตาเตอ ชี่กงหรือ ไทเกกหรือไม 
  (  ) 1.  ไมเคย    (  ) 2.  เคย  
5.  ระดับน้ําตาลในเลือดหลังงดอาหาร 8 ช่ัวโมง…………………… 
6.  ช่ือของยารักษาโรคเบาหวานที่ทานรับประทานในปจจุบัน…………………………… 
7.  ทานเปนโรคเบาหวานมานาน………………ป 
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สวนที่ 3  แบบประเมินความเครียดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2   
คําชี้แจง   ใหคุณอานคําถามตอไปนี้ แลวสํารวจดูวาในระยะเวลา 1 เดือนที่ผานมามีเหตุการณในขอ
ใดเกดิขึ้นกับตวัคุณบาง ถาขอไหนไมไดเกดิขึ้น ใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตกุารณในขอใด
เกิดขึ้นกับตัวคณุใหประเมินวาคุณมีความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น แลวทําเครื่องหมาย / ใหตรง
กับชองตามทีคุ่ณ 
  รูสึกเครียดมากที่สุดหมายถึง มีอาการพฤติกรรมหรือความรูสึกเชนนัน้ตลอดเวลา 
คะแนนเทากับ 5 
  รูสึกเครียดมากหมายถึง มีอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นบอย ๆ  
คะแนนเทากับ 4 
  รูสึกเครียดปากลางหมายถึง มีอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นปานกลาง 
คะแนนเทากับ 3 
  รูสึกเครียดเล็กนอยหมายถึง มีอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นเล็กนอย 
คะแนนเทากับ 2 
  ไมรูสึกเครียดหมายถึง ไมมอีาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นเลย 
คะแนนเทากับ 1 
 

ระดับของความเครียด 

ขอ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม
เครียด 

เครียด
เล็ก 
นอย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด 
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

1  หมวดการรักษา 
1.1  การมารอตรวจตามแพทยนัดทําใหทานมีความ     
      วิตกกังวลเพียงใด 

     

 1.2  การรอรับฟงผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด  
      กับแพทยทําใหทานเกิดความวิตกกังวลเพียงใด 

     

 1.3  การรับประทานยาไมตรงเวลาทําใหทานมีอาการ 
      หนามืด ใจสั่นเพียงใด 

     

 1.4   การลืมรับประทานยาทําใหทานนอนไมหลับ      
 1.5   การกินยาตลอดชีวิตทําใหทานเกดิความเบื่อหนาย      
 1.6  การรับประทานยาเบาหวานนาน ๆ ทําใหทานเปน      
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ระดับของความเครียด 

ขอ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม
เครียด 

เครียด
เล็ก 
นอย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด 
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

    โรคไตวาย 

2 หมวดการรับประทานอาหาร 
2.1  ถูกบังคับไมใหรับประทานขนมหวานตาง ๆ ทําให   
     ทานมีอาการ หิว หนามืด ใจสั่น  

     

 2.2  รับประทานอาหารที่ไมชอบ เชน ผัก ผลไมทําให    
     ทานเบื่ออาหาร 

     

 2.3  การรับประทานอาหารทีต่องจํากัดปริมาณทําให 
     ทานไมมีแรงในการทํางานหรือไม 

     

3 หมวดการออกกําลังกาย   
3.1  การไดรับคําแนะนําใหออกกําลังกาย คร้ังละ 30  
    นาที 3 คร้ัง/สัปดาห เชน เดิน วิ่ง แกวงแขน 
    ทานสามารถทําได 

     

4 หมวดกิจวัตรประจําวัน      

 4.1  การตรวจเทาทุกวันเปนภาระสําหรับทานเพียงใด      

 4.2  การลางเทาดวยน้ําอุนเปนภาระสําหรบัทานเพียงใด      

 4.3  การสวมรองเทาที่หัวปดไมคับ สวมถุงเทาทุกครั้ง 
     เปนภาระสําหรับทานเพยีงใด 

     

 4.4  ทานตองตัดเล็บดวยกรรไกรตัดเล็บ ไมใชตะไบ 
    เปนภาระสําหรับทานเพยีงใด 

     

5 หมวดความกลัวอ่ืน ๆ  กลัวไมหาย เปนโรคอื่น  
มีโรคแทรก 
5.1  โรคเบาหวานเปนโรคที่รักษาไมหายขาดตองรักษา    
      ตลอดชีวิตทําใหทานรูสึกวิตกกังวลเพยีงใด 

     

 5.2  ทานรูสึกกลัว อาการน้ําตาลในเลือดต่าํ เชนเหงื่อ 
      ออกหนามดื ใจสั่น เปนลม เพียงใด 

     

 
 
 



                                                                                                                                       76 

ระดับของความเครียด 

ขอ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม
เครียด 

เครียด
เล็ก 
นอย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด 
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

 5.3  ทานรูสึกวาอาการน้ําตาลในเลือดสูง เชน กระหาย    
     น้ําออนเพลีย ไมมีแรง จะมีอันตรายเพยีงใด                 

     

 5.4  ทานรูสึกกลัวเปนอัมพฤต อัมพาตเพยีงใด                       

 5.5  ทานรูสึกกลัวจอประสาทตาเสื่อมมากนอยเพยีงใด                

 5.6  ทานรูสึกกลัวอาการ ชาตามปลายมือมือ ปลายเทา     
มากนอยเพียงใด                      

     

 5.7  ทานรูสึกกลัวเปนโรคหวัใจขาดเลือดมากนอย
เพียงใด                      

     

6 หมวดสุขภาพกาย 
6.1  ปวดศีรษะ 

     

 6.2  ปวดเมื่อยกลามเนื้อ      

 6.3  หัวใจเตนเร็ว      

 6.4  นอนหลับยาก /นอนไมหลับ      

 6.5  ออนแรงไมอยากทําอะไร      

 6.6  เบื่ออาหาร      

7 หมวดสุขภาพจิต 
7.1  ทอแท 

     

 7.2  โกรธงาย      

 7.3  หงุดหงดิ      

 7.4  มือเทาเยน็      

 7.5  ไมมีความสุขในชีวิต      

 7.6  วิตกกังวล      

 7.  ความสุขทางเพศลดลง      

 รวมคะแนน      
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สวนที่ 4 แบบบันทึกการปฏิบัติสมาธเิคลื่อนไหวไทยชี่กงที่บาน 
คําชี้แจง โปรดใสเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นหรือความรูสึกของทานมากที่สุด 
 
วันท่ี 

 
การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

1. (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาที (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี (  ) 25นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวติกกังวล 
(  ) นอนหลับดี 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

2 (  ) กอนอาหาร  
    
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  )นอนหลับดี 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

3 (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย ศีรษะ
โลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับดี 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

4. (  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร  

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 

(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับดี 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

   2 ช่ัวโมง (  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

5. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  )  นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

6. (  ) กอนอาหาร  
    
 
(  ) หลังอาหาร  
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

7. (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร  
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  )  25นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

8. 
 

(  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร 
    2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 

(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอดั 

 
 
 



                                                                                                                                       79 

วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

(  ) เย็น (  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที (  ) มึนศีรษะ 

9. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
    2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวติกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

10. (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร  
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี   ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

11. (  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี   ) 25  นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

14. (  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 

 (  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

(  ) เย็น (  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที (  ) มึนศีรษะ 

15. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

16. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

17 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาที (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

18 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 

 
 
 



                                                                                                                                       81 

วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

(  ) เย็น (  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที (  ) มึนศีรษะ 

19 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี   ) 25  นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

20 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

21 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

22 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาที (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 

 
 
 



                                                                                                                                       82 

วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

(  ) เย็น (  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที (  ) มึนศีรษะ 

23 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

24 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาที  (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาที (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

25 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

26 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

(  ) เย็น (  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที (  ) มึนศีรษะ 

27 (  ) กอนอาหาร 
 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาที (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี(  ) 25  นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี(  ) 25  นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

28 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที  (  ) 20 นาท ี(  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 
(  ) 10 นาที (  ) 20 นาท ี (  ) 25 นาที 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


