
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง ผลของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพดวยสมาธเิคลื่อนไหวไทยชี่กงตอระดับน้ําตาล 

ในเลือด และความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานชนิดที ่ 2 

 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชอง (  )  หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงของ 
ผูตอบแบบสอบถามมากที่สุด 

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.  หยา / ราง    (   ) 4.  หมาย 
       5.   ระดับการศึกษา 
  (  ) 1. ไมไดเรียนหนังสือ   (  ) 2.  ป1-ป6 
   (  ) 3. ม1-ม6                       (  ) 4.  อนุปริญญา 
  (  ) 5.  ตั้งแตปริญญาตรีขึ้นไป 
      6.  อาชีพ 

 (  ) 1.  ไมไดประกอบอาชีพ      (  ) 2.  รับจาง  
  (  ) 3.  เกษตรกรรม    (  ) 4.  คาขาย 
   (  ) 5.  รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ     (  ) 6.  อ่ืน ๆ ระบ…ุ…….. 

 
 
 
 
 
 

วันที่ ………………รหัส……………  
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สวนที่ 2 ขอมูลสุขภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
1.  ทานรับประทานอาหารวนัละ........มื้อ รวมอาหารวาง (เฉพาะวันนีห้รือทุกวนัตามปกต)ิ 
 2.  ในรอบ 1 เดือนที่ผานมาทานออกกําลังกายประเภทใดระบ…ุ………………………. 
  2.1   ทานออกกําลังกายมากนอยเพยีงใด 
   (  ) 1.  ออกเปนประจํา 3 คร้ัง/สัปดาห (  ) 2.  ออกบางไมออกบาง 

  (  ) 3.  ไมออกเลย 
 3. ทานใชเวลาในการออกกําลังกายครั้งละกี่นาท ี

 (  ) 1.  ประมาณ 10 นาที  (  ) 2.  ประมาณ 20 นาที 
   (  ) 3.  ประมาณ 30 นาที  (  ) 4.  ประมาณ 40  นาที 
4.  ทานเคยเดนิจงกรม หรือรําไมพลอง หรือ รํามวยจีนไถชิ เตาเตอ ชี่กงหรือ ไทเกกหรือไม 
  (  ) 1.  ไมเคย    (  ) 2.  เคย  
5.  ระดับน้ําตาลในเลือดหลังงดอาหาร 8 ช่ัวโมง…………………… 
6.  ช่ือของยารักษาโรคเบาหวานที่ทานรับประทานในปจจุบัน…………………………… 
7.  ทานเปนโรคเบาหวานมานาน………………ป 
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สวนที่ 3  แบบประเมินความเครียดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2   
คําชี้แจง   ใหคุณอานคําถามตอไปนี้ แลวสํารวจดูวาในระยะเวลา 1 เดือนที่ผานมามีเหตุการณในขอ
ใดเกดิขึ้นกับตวัคุณบาง ถาขอไหนไมไดเกดิขึ้น ใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตกุารณในขอใด
เกิดขึ้นกับตัวคณุใหประเมินวาคุณมีความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น แลวทําเครื่องหมาย / ใหตรง
กับชองตามทีคุ่ณ 
  รูสึกเครียดมากที่สุดหมายถึง มีอาการพฤติกรรมหรือความรูสึกเชนนัน้ตลอดเวลา 
คะแนนเทากับ 5 
  รูสึกเครียดมากหมายถึง มีอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นบอย ๆ  
คะแนนเทากับ 4 
  รูสึกเครียดปากลางหมายถึง มีอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นปานกลาง 
คะแนนเทากับ 3 
  รูสึกเครียดเล็กนอยหมายถึง มีอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นเล็กนอย 
คะแนนเทากับ 2 
  ไมรูสึกเครียดหมายถึง ไมมอีาการพฤติกรรม หรือความรูสึกเชนนั้นเลย 
คะแนนเทากับ 1 
 

ระดับของความเครียด 

ขอ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม
เครียด 

เครียด
เล็ก 
นอย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด 
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

1  หมวดการรักษา 
1.1  การมารอตรวจตามแพทยนัดทําใหทานมีความ     
      วิตกกังวลเพียงใด 

     

 1.2  การรอรับฟงผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด  
      กับแพทยทําใหทานเกิดความวิตกกังวลเพียงใด 

     

 1.3  การรับประทานยาไมตรงเวลาทําใหทานมีอาการ 
      หนามืด ใจสั่นเพียงใด 

     

 1.4   การลืมรับประทานยาทําใหทานนอนไมหลับ      
 1.5   การกินยาตลอดชีวิตทําใหทานเกดิความเบื่อหนาย      
 1.6  การรับประทานยาเบาหวานนาน ๆ ทําใหทานเปน      
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ระดับของความเครียด 

ขอ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม
เครียด 

เครียด
เล็ก 
นอย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด 
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

    โรคไตวาย 

2 หมวดการรับประทานอาหาร 
2.1  ถูกบังคับไมใหรับประทานขนมหวานตาง ๆ ทําให   
     ทานมีอาการ หิว หนามืด ใจสั่น  

     

 2.2  รับประทานอาหารที่ไมชอบ เชน ผัก ผลไมทําให    
     ทานเบื่ออาหาร 

     

 2.3  การรับประทานอาหารทีต่องจํากัดปริมาณทําให 
     ทานไมมีแรงในการทํางานหรือไม 

     

3 หมวดการออกกําลังกาย   
3.1  การไดรับคําแนะนําใหออกกําลังกาย คร้ังละ 30  
    นาที 3 คร้ัง/สัปดาห เชน เดิน วิ่ง แกวงแขน 
    ทานสามารถทําได 

     

4 หมวดกิจวัตรประจําวัน      

 4.1  การตรวจเทาทุกวันเปนภาระสําหรับทานเพียงใด      

 4.2  การลางเทาดวยน้ําอุนเปนภาระสําหรบัทานเพียงใด      

 4.3  การสวมรองเทาที่หัวปดไมคับ สวมถุงเทาทุกครั้ง 
     เปนภาระสําหรับทานเพยีงใด 

     

 4.4  ทานตองตัดเล็บดวยกรรไกรตัดเล็บ ไมใชตะไบ 
    เปนภาระสําหรับทานเพยีงใด 

     

5 หมวดความกลัวอ่ืน ๆ  กลัวไมหาย เปนโรคอื่น  
มีโรคแทรก 
5.1  โรคเบาหวานเปนโรคที่รักษาไมหายขาดตองรักษา    
      ตลอดชีวิตทําใหทานรูสึกวิตกกังวลเพยีงใด 

     

 5.2  ทานรูสึกกลัว อาการน้ําตาลในเลือดต่าํ เชนเหงื่อ 
      ออกหนามดื ใจสั่น เปนลม เพียงใด 
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ระดับของความเครียด 

ขอ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม
เครียด 

เครียด
เล็ก 
นอย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด 
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

 5.3  ทานรูสึกวาอาการน้ําตาลในเลือดสูง เชน กระหาย    
     น้ําออนเพลีย ไมมีแรง จะมีอันตรายเพยีงใด                 

     

 5.4  ทานรูสึกกลัวเปนอัมพฤต อัมพาตเพยีงใด                       

 5.5  ทานรูสึกกลัวจอประสาทตาเสื่อมมากนอยเพยีงใด                

 5.6  ทานรูสึกกลัวอาการ ชาตามปลายมือมือ ปลายเทา     
มากนอยเพียงใด                      

     

 5.7  ทานรูสึกกลัวเปนโรคหวัใจขาดเลือดมากนอย
เพียงใด                      

     

6 หมวดสุขภาพกาย 
6.1  ปวดศีรษะ 

     

 6.2  ปวดเมื่อยกลามเนื้อ      

 6.3  หัวใจเตนเร็ว      

 6.4  นอนหลับยาก /นอนไมหลับ      

 6.5  ออนแรงไมอยากทําอะไร      

 6.6  เบื่ออาหาร      

7 หมวดสุขภาพจิต 
7.1  ทอแท 

     

 7.2  โกรธงาย      

 7.3  หงุดหงดิ      

 7.4  มือเทาเยน็      

 7.5  ไมมีความสุขในชีวิต      

 7.6  วิตกกังวล      

 7.  ความสุขทางเพศลดลง      

 รวมคะแนน      
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สวนที่ 4 แบบบันทึกการปฏิบัติสมาธเิคลื่อนไหวไทยชี่กงที่บาน 
คําชี้แจง โปรดใสเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นหรือความรูสึกของทานมากที่สุด 
 
วันท่ี 

 
การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

1. (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวติกกังวล 
(  ) นอนหลับดี 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

2 (  ) กอนอาหาร  
    
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  )นอนหลับดี 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

3 (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย ศีรษะ
โลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับดี 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

4. (  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร  

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 

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

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับดี 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

   2 ช่ัวโมง (  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 

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

(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

5. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  )  นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

6. (  ) กอนอาหาร  
    
 
(  ) หลังอาหาร  
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

7. (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร  
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

8. 
 

(  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร 
    2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอดั 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

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

9. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
    2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวติกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

10. (  ) กอนอาหาร  
 
 
(  ) หลังอาหาร  
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย 
 ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

11. (  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

14. (  ) กอนอาหาร 
    
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

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

15. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

16. (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

17 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

18 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

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

19 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

20 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

21 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

22 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

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

23 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

24 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

25 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

26 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
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วันท่ี 
 

การปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหว 
ไทยชี่กง 

ชวงเวลา 
ในการปฏิบัติ

สมาธิ
เคล่ือนไหวไทย

ชี่กง 

ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติสมาธิเคล่ือนไหวไทยชี่

กงตอรอบ 

ผลท่ีเกิดขึ้น 
หลังการปฏิบัติสมาธิ
เคล่ือนไหวไทยชี่กง 

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

27 (  ) กอนอาหาร 
 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

28 (  ) กอนอาหาร 
 
 
(  ) หลังอาหาร 
   2 ชั่วโมง 

(  ) เชา 
(  ) กลางวัน 
(  ) เย็น 
(  ) เชา 
(  ) 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 

(  ) รูสึกผอนคลาย  
ศีรษะโลง เบาสบาย 
(  ) คลายความวิตกกังวล 
(  ) นอนหลับ 
(  ) รูสึกอึดอัด 
(  ) มึนศีรษะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


