
ร าย ก าร อ าง อ ง

ภาษาไทย
กนกรส หงส์ทอง, พ .อ .  การเป ล ี่ยน แกลงของห ัว 'ใจ  ระบ บ ไห ล เว ีย น เล ีอ ค แล ะ  

ระบ บ การห ายไจต ่อ การอ อก กฯ ล ังก าย  ก ารอ บ รม ว ีช าก ารส ร ีรว ิท ย า
ค ร ั้ง ท่ี 5. กร ุงเทพมหานคร: ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยสาสตรี

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 2530. ( เอกสารอ ัดสฯ เนา )

กรรณ์การี  รักขุมแก้ว. พ ลของการส ืกส ม าธ ิการเจร ิญ ภ าวน าด าม แน วว ิชาธรรม
ก าย ท ี่ม ีต ่อ เวล าบ ป ็ก ร ิยาต อ บ ส น อ งแบ บ ง ่ายแล ะเช ิงช ้อ น . วิทยานิพนธ์ 

ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2524.

กฤษฎา บานชี ่น. ค ู่ม ือว ิ่ง เพ ื่อส ุขภาพ . กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพ์หมอชาวบ้าน, 

2527 .

เก จ็ กนก เออวงก ็ .  พ ลของการบฎ ิบ ัต ิธรรมกายภายไต ้การน ำของส ิร ิกร ิน ช ัย  ต่อ
ภาวะส ัจจการแห ่งตน . วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์-

มหาวิทยาลัย, 2532.

เกษม แสนเกษม. ก ารท ค ล อ งไข ้ว ิธ ี เก ้าจต ุร ัสทตสอบความคล่องนคล ่ว และการต ัก
หัวไจ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2515. 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. "จ ิตวิทยานิวรอจิวแมนนิสและคลื ่นสมองของมนุษย์",

วารสารจ ิตว ิท ยการก ีฬ า 3 (มกราคม -  ธันวาคม 2535) :  25 -27 .  

_________ . อ ัตตส ิกขา: ส าส ต ร ีแ ห ่งก าร ร ู้จ ัก ต ัว เอ ง . พิมพ์ครั ้งที่  4 . ก ร ุง เท พ ­
บหานคร: ห้างห้นส์วนจำกัดภาพพิมพ์, 2534.

แก้วแกมทอง ทองไหญ่. ห ัวไจและการออกกำล ังกาย. ว าร ส าร โร งพ ย าบ าล  
ชลบุร ี 9 (ตุลาคม -  ธันวาคม 2527) :  31 -33 .

ขนิษฐา พูลสวัสด. ก าร เป ร ีย บ เท ีย บ พ ล ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย โด ย ก าร ว ิ่ง เห ย าะ ก ับ  
การข ี่จ ักรยาน อย ู่ก ับ ท ี่ท ี่ม ีต ่อสม รรภ าพ ท างกาย. วิทยานิพนธ์ปริญญา

มหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2526.
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คณ ะผ ูเ้ช ีย่วช าญ แห ง่ช าต เิร ือ่ งส ขุภ าพ จติ  กระทรวงสาธารณส ุข.  ร าย ง าน ก าร
ว ิเคราะห ์สถานภาหบ ัญ หาส ุขภาพจิต,ใน บ ร ะ เท ศ ไท ย . กร ุง เทพมหานคระ 
โรงพ ิมพ ์การศาสนา, 2 5 2 4 - 2 5 3 0 .

คณาจารย ์ภาคว ิชาสร ีรว ิทยา คณะแพทย ์ศาสตร์ศ ัร ีราชพยาบาล. สรีรว ิทยา 2 .
พิมพ์ครั ้งที่  4 .  กร ุง เทพมหานคร:โรงพ ิมพ ์ เร ือนแก ้วการพ ิมพ ์ ,  2 5 3 6 .

__________ . เค ร ีย ด .  ข ่าวสารส ุขภาพ จ ิต  9 (กุมภาพันธ์  2533  ) :  14 .
แครน เวลส ์ ,  เ จ น .  วิธีจ ัด ก าร ก ับ ค ว าม เค ร ีย ด . แบลโดย เสรีมศักด ว ิศาลาภรณ์  

และวุฒิชัย มูลศัลป้ . กร ุง เทพมหานคร:  แสงศัลบการพิมพ์ , 2 5 2 4 .
จรัล จันทลักฃณา. ส ถ ิต ิว ิเค ราะ ห ์แ ล ะ ว างน «น งาน ว ิจ ัย . กร ุง เทพมหานคร:

ไทยวัฒนาพานิช, 2 5 2 7 .
_________ . จฯนวนผู ้ปวยนอกของหน่วยงานสุขภาพจิต.  ข ่าวสารส ุขภาพ จ ิต  12

(กุมภาพันธ์  2 5 3 6 ก . ) ะ 2 4 .
เฉก ธนะสิร ี .  การเพ ิ่มบ ระส ิทธ ิภ าพ ของช ีว ิต . กร ุง เทพมหานคร:  บริษัทแบลน 

พับลิชฃํ้ง จฯก ัด,  2 5 3 6 ข .
_________ . สม าธ ิก ับการเพ ิ่มบ ระส ิทธ ิภาพช ีว ิต . พิมพ์ครั ้งที่  8 .  กร ุง เทพมหานคร

บริษัทแบลน พับลิชชํ้ง จฯก ัด,  2 536  ก.
ชมชื่น สมบระเสร ีฐ .  ผ ลของการฝ ึกส ม าธ ิต ่อระด ับ ค วาม ว ิตกก ังวล. ว ิท ยา นิพนธ์ 

บริญญามหาบณัฑติ มหาวิทยาลัยมหิดล 2 5 2 5 .
ชูชีพ อ ุสาโห. ผ ลข องก ารฝ ึกห ะฐ ะโย ค ะทีม่ืต ่อคะแนนส ้มฤทธ ํ่ผลทางการเร ียน

เทนนิส. วทิยานพินธบ์รญิญามหาบญัฑติ จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย,  2526
ชูศักดิ เวชแพศย ์ .  ผ ล ข องก ารฝ ึกก ารออ กก ฯ ล ังกาย ต ่อก ารเป ล ี่ยน แบ ลงท าง

สร ีรว ิทยา การอบ รม ว ิชาส ร ีรว ิท ยา ค ร ั้ง ท่ี 5 .  กร ุง เทพมหานคร:
ภาควิชาสร ีรว ิทยาคณะแพทยศาสตร์  จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย.  2 5 3 0 .
( เอกสารอ ัดสฯเนา )

__________ . สร ีรว ิทยา 2 ของมน ุษย์. กร ุง เทพมหานคร:  โรงพิมพ์บระเสร ิฐ
พรํ ้นตํ ้ง จฯก ัด ,  2 5 3 6 .

__________ . และเพ็ญพิมล ธ้มมรัคคิต, สร ีรว ิท ยาของระบ บ บ ระส าท . 2 5 3 0 .
( เอกสารอ ัดสฯเนา ) .
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ฑิฆัมพร พงษ์ พรต.  ผลขอ งก ารฝ ็ก ส เต ็บ แอรรม ิค ท ี ่ ม ีต ่อสมรรถ ภ าพ ท างก าย ของสต ร ี

ว ัย ผู ้ ใหญ่ตอนด้น. วิ ทยานิพนธ์ ปริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,
2535  .

ณรงค์ ศั กด จั นทร์ นวล.  ความทั นสมั ยกั บสุ ขภาพจิ ต.  วารสารจ ิตว ิทยาคล ็น ิค  9
( เ มษา ยน 2 5 2 1 )  ะ 8 2 - 8 9 .

ดวงไจ กสานติ กุ ล,  จิ ระภา สุทธิพันธ์ และพวงสร้ อย วรกลุ .  ผลของการพั ก
สมาธิ ต่ อสุ ขภาพจิ ต.  วารสารสมาคมจ ิต นพ ทย  31 (ธั นวาคม 2 529  ) ะ 
1 7 7 - 1 9 0 .

ดนัย ตุ ลาบดี .  พล ังจ ิต :  ม ิต ิแห ่งการ พิทักษ์ท ล ก และพ ัฒ น าต น เอง .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  
สฯนั กพิมพัดอกหญ้า, 2538

ดาวรรณ ต ๊ะ ปันตา . ก า ร ล ด ความว ิต กก ัง วลของพ ยาบาลกระจำการท ี ่ค ูแลผ ู ้บ ัวยรรค  

เอดส ์ด ้วยว ิธ ีก ร ัน เกล ี ่ยนความค ิดร ่วมก ับการฝ ็กสต ิ . วิ ทยานิ พนธ์ บริ ญฤเา 

ดุษฎีบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 3 .
ดำรง กิ จกุ ศล.  ค ู ่ม ิอออกกำล ังกาย.  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  สำนักพิมพัหมอชาวบ้ าน,

ม . ป . บ .
ดุษฎี เ มธงก ุ รร .  ส ม า ธ ินล ะก า ร ฝ ็ก จ ิต .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  สำนั กพิ มพั ธรรมสภา,

ม . บ . บ .
__________. เต ินเพ ี ่อส ุขภาพ กรุ งเทพมหานคร : สำนั กพิ มพั สุ ขใจ,  ม . บ . บ .
ถนอมวงค์  กฤษณ์ เพ็ ชร์ .  ส ร ีร ว ิท ย า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย .  กรุ งเทพมหานคร ะ 

ภาควิ ชาพลสื กษา คณะครุ ศาสตร์  จ ุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 2 6 .
( I อ ก ส า ร อ ั ด ส ำ เ น า ) .

เ ทพเ วท ี ,  พระ (บระยุ ทธ์  บย ุ ตรต) ,  สมาธ ิ  ะ ฐานส ํส ุขภาพจ ิต และก ัญญาหย ั ่ งร ้ .

กรุ งเทพมหานคร ะ สำนั กพิ มพั สยาม,  2 5 3 4 .
นที เก็ ้ อกู ลกิ จ.  ผลของการฝ ็กอานากานสต ิสมาธ ิต ่อสมรรถภาพของผ ู ้บ ัวยหอบห ืด

ท ี ่ เ ก ิด จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย .  วิ ทยานิพนธ์ บริ ญญามหาบัณฑิต มหาวิ ทยาลั ย 
มหิ ดล, 2 5 3 1 .

บพัตร เ กา ฎ ี ระ .  คุ ณภาพสั งคม. ’ไทยรัฐ ( 2 9  กั นยายน 2 5 3 6 ) :  5.
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บายเล ่ ย ิ  รคเ ว ิ ร ี ท.  หย ุดอ ้วน เส ืย ที . แบลรดยวิ ชิ ต คนิ งสุ ขเกษม.  กร ุ ง เ ทพ-  
มหานคร ะ คุ ร ุ สภาลาดพร้ าว,  2 5 3 4 .

บทุม ม่ วงมี .  ส ร ีร ว ิท ย า ก า ร ออกกฯล ัง ก า ย .  กรุ งเทพมหานคร ะ บู รพาสาสน,
2 5 2 7 .

บระชุ มพร ช ่ ำชอง .  แ ล ข อ งก ารก ำห น ด  ความหนัก ความถ ี ่  น ล ะ ร ะ ย ะ เ ว ล า ท ี ่  

แดกต ่างก ัน รนก ารออก ก ำล ังก าย ท ี ่ ม ีต ่อสมรรถ ภ าพ ก ารจ ับ ออก ช ิ เจน

ส ูงส ุด .  วิ ทยานิพนธ์ บริ ญญามหาบ้ณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 2 9 .  
บร ะ เ ว ศ  ป็ ยะฐาภู รกานต์ .  ผลของการฝ ็กนอรรบ ิคคานช ิ  ท ี ่ม ีต ่อสมรรถภาพทาง 

กายค ัดสรรและความว ิตกก ัง วลแบบสเดทไนน ักส ืกษาหญ ิง  วิ ทยานิพนธ์  
บริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 1 .

ผน แสงสิ งแก ้ ว.  ค่ านิ ยมและสุ ขภาพจิ ต.  ว า ร ส า ร สมาคมจ ิตนพทย ิแห ่งบระ เทศไทย  

19 (ตุ ลาคม 2 5 1 7 )  ะ 2 3 1 - 2 4 2 .  I
ผนทอง สื ริ พง'ษ. ผลของการฝ ึกสมาธ ิตามแนวอานาบานสด ิท ี ่ ม ีต ่อความแม ่นยำรน 

ก า ร ย ิง บ ระดู บ า ส เ ก ต บ อ ล .  วิ ทยานิพนธ์ ปริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์
มหาวิ ทยาลั ย 1 253 1.

พจนาน ุกรมฉบ ับราชบ ัณฑิตยสถาน. พิมพ์ครั ้ งที่  5 .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  สำนั กงาน
อั กษรเจริ ญทั ศน์ ,  2 5 2 5 .

พุ ทธทาสภิ กขุ .  คู ่มีอมนุษยิ . กรุ งเทพมหานคร ะ ธรรมสภา ,  ม . บ . บ .
___________ . ว ิธ ีฝ ึกสมาธ ิว ิบ ัสสนาฉบ ับสมบูรณ์ .  พิมพ์ครั ้ งที่  6 .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:

สุ นทรสาลั น,  2 5 3 6 .
เพ็ญทิวา นริ ทนทรางกู ร ณ อย ุ ธยา .  บ ัญหาการบร ับต ัวและส ุขภาพจ ิตของน ิส ิต

รควดา  มหาว ิทยาล ัยศร ีนคร ินทรว ิรรฌ ว ิท ย า เ ข ต บ า ง เ ข น .  ว ิ ทยา นิพนธ์ 

ปริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 3 .
‘โพธิ ญาณเถร,  พระ( ชา  สุ ภั ทรท).  ค ว ง ต า เ ห ็น ธ ร ร ม .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  ม . บ . ท . ,

ม , บ . บ .
ภาคภูมิ  ร ั ดนรรจนากุ ล.  ผ ล ข อ งก า ร ฝ ึก ส ม า ธ ิก ับ เ ว ล า บ ฎ ิร ีย า ร น ก า ร เร ิ ่ ม อ อ ก

ร ิ ่ ง ร ะย ะล ัน ข องน ัก เร ีย นห ญ ิงระด ับ ม ัธย มส ืก ษ าต อนบ ล าย . ว ิ ทยา นิพนธ์  

ปริ ญญาบัณฑิต, จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 2 7 .
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ภา ว นา พ ิ ศา ล เ ถร ,  พระ (หลวงพ่อพุธ ฐ า น ิ ร ย ) .  ธรรมบป ็บ ัต ิและป ัญหาการบแบ ัต ิ  

ธ ร ร ม .  กรุ งเทพมหานคร ะ หอรั ตนชั ยการพิ มพ่ ,  2 5 3 1 .
ภาสวรรณ พั นธุ มะบฯรุ ง.  พ ล ข อ ง ก า ร เข ้า ร ่ว ม ท น ร ม ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก ฯ ล ้ง ก า ย

แ ล ะร ม รแ ก รม น ัน ท น าก าร  ท ี ่ ม ัต ่ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ข อ ง ผ ู ้ต ิด แ อ ร ร ค เอ ด ส ์ . 

วิ ทยานิพนธ์ มริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 5 .
รั ตนา กิ ติ สุข. ผ ลของการฝ ึกแอรรบ ิคคานช ัท ื ่ ม ีต ่อความอดทนของระบบไหลเว ียน  

น ล ะ เม อ ร ั เช ็น ต ่ไ ข ม ัน ไ น ร ่า ง ก า ย .  วิ ทยานิพนธ์ ปริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬา-  
ลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 2 7 .

ราตรี  ส ุ ดทรวง.  ม ร ะ ส า ท ส ร ีร ว ิท ย า .  พิมพ่ครั ้ งที่  2 .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  สฯน้ก 
พิ มพั จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 5 .

ราชวรมุ นี ,  พระ (มระยุ ทธ มย ุ ตรต) ,  พ ุท ธธรรม .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  บริ ษัท 
รอ เอส พรํ ้ น!งเอั าส์  จฯกั ค,  2 5 2 5 .

เรณู  นุ ่ มอาชา.  ผ ล ข อ งการฝ ึก สมาธ ิด ้ว ยการ เจร ิญ สต ิภ าวนา  อ ๆ ไ ห - เท ค น ิค  สฯหร ับ  

เด ็ก บ ร ม ว ัย .  วิ ทยานิพนธ์ ปริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  
2 5 3 2 .

ร ร ช ,  เ พรด.  ว ิ ่ ง อ ย ่า ง เ ซ น .  แปลรดย ป็ยลั กษณา และตร ี ชนา .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  
สามั คคี สาสน์ ,  ม . ป . ป .

ว ิ จ ิ ตรวาทการ,  หลวง.  ก ำ ล ัง ค ว า ม ค ิด .  พิมพ์ครั ้ งที่  6 .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  
สารมวลชล , 2 5 3 2 .

__________. ม ัน สม อ ง .  พิมพ์ครั ้ งที่  12 .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  สารมวลชน,  2 5 3 1 .
วิ จิ ตรา เลิ ศกมลกาญจน์ .  ว ิท ย า เอ น ร อ ค ร ิน เบ ํ ้ อ งด ้น .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:

อั กษรไทย , 2 5 2 3 .
วิ ชิต คนึ งสุ ขเกษม,  สุชาติ  รสมประยู ร และไพจิ ตร สุ ทธิ วรรณ. ร า ย ง า น ก า ร  

ว ิจ ัย ก า ร เป ร ีย บ เท ีย บ ก า ร ว ิ ่ ง เห ย า ะ ก ับ ก า ร ว ิ ่ ง ส ม า ธ ิ เ ก ี ่ ย ว ก ับ ส ม ร ร ถ ภ า ห  

ก า ย แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ จ ิต . กรุ ง เทพมหานคร ะจุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,
2 5 3 4 .
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วิ ไล ช ิ นธเนศ,  ร า ต !  สุ ดทรวง,  คง เ ดช เวษร้ น และชุ มนา ภู วพานิ ช.  ผล 
ของการฝ็ กสมาธิ ต่ อระดั บคอรติ ชอลในรลหิ ต การทำงานของระบบไ หล  
เวี ยนรลหิ ต ระบบหายใจและร ี เอคชั ่ นไทม์  . จ ุฬ า ล ง ก ร 011วชสาร  3 
(ธั นวาคม 2 5 3 1 )  ะ 1 0 6 9 - 1 0 7 8 .

วี ระ ไชยศรี สุ ข.  ส ุขภาพจ ิต.  กรุ งเทพมหานคร ะ บริ ษั ทต้ นอ้ อจำกั ด,  2 5 3 3 .
ศ! ธรรม ธนะภู มิ ,  ชมชื ่ น ส ม บ ร ะ เ ส ! ฐ ,  อัญชลี จุ มหิ จามิ กร และสุ นั ย วุฒิพันธุ.

ผลของการทำสมาธ ิ ต ่ อความจำและบุ คล ิ กภาพ. ร า ม า ธ ิบ ด ั เ ว ช ส า ร

6 ( กรกฎาคม-ก ั นยายน 2 5 2 6 ) :  1 6 7 - 1 7 5 .
คิลบชัย ส ุ วรรณธาดา .  สมาธิ :  การรวมควา มต ั ้ ง ใ จ .  ว ารส ารจ ิต ว ิท ย าก า รก ีฬ า  

1 ( มกราคม- ธ ั นวาคม 2 5 3 4 )  ะ 3 0 - 3 7
ศุลีพร แซ่ฉั ่ ว. ก า ร เ ป ร ีย บ เที ยบส ม รรถ ภ าพ ท างก าย บ างด ้า น ข อ งน ัก เร ีย น ช าย อ าย ุ  

1 5 -1 7  ปี ภ า ย ห ล ัง ก า ร เด ิน แ ล ะ ก า ร ฝ ึก ว ิ ่ ง เ ห ย า ะ .  ว ิ ทยานิพนธ์บ!ญญา 
มหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 2 8 .

_________ . สถิ ติ สาธารณสุ ข.  ข ่าวสารส ุขภาพจ ิต  11(ตุ ลาคม 2 5 3 5 ข . ) :  103 .
สบสันต์ มหานิ ยม.  ผ ลขอ งก ารก ำห น ด  ความหนัก น ล ะ ร ะ ย ะ เว ล า ท ี ่น ด ก ด ่า ง ก ัน  

ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก ายท ี ่ ม ีต ่อ ก ารจ ับ ออก ซ ิ เจน ส ูง ส ุด . ว ิ ทยาน ิพนธ ์บ !ญญา 
มหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 0 .

สมคิ ด บุ ญเร ื อง.  ก า ร เ บ ร ืย บ เท ีย บ ผ ล ข อ ง ก า ร ฝ ึก ร ่ า ง ก า ย แ บ บ ฮ า ร ่ว า ร ืด ส เ ต ็บ เ ท ส ด  

และไนน ัสนควร ่  เทสต ่  ( อ ว ย ’ ส เทสต ่ )  ต ่อส มรรถ ภ าพ ท างก ล ไก ข อง  

ร ่ า ง ก า ย .  วิ ทยานิ พนธ์ บ!ญญามหาบั ณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,
2 5 1 8 .

สัญญา ร้ อยสมมติ .  ส ร ืร ว ิท ย า ข อ ง ก า ร ไ ห ล เว ีย น .  ขอนแก่ น:ขอนแก่ นธุรภัณฑ์,

2 5 3 6 .
สื งหิทอง ธมมวรร,  พระ.  เ ล ีย ง ธ ร ร ม .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  รรงพิ มพ์ ,  2 5 3 1 .
สุ จิ ตรา รณรื ่ น. ก า ร ฝ ึก ส ม า ธ ิ .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  บริ ษั ทอั กษรการพิ มพ์ ,  2 5 3 2 .  
สุ ชาติ  รสมบระย ู ร.  จ ิต สบ ายก าย เป ็น ส ุข .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  บริ ษัทไทพัน

อิ นเตอรแอคที ,  ม . บ . บ .
กรุ ง เทพมหานคร ะ
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สุภา ณ นคร และคนอื ่ น ๆ .  ร ลหัตร ิท ยา .  พระนคร ะ อั กษรสั มพันธ์ ,  2 5 1 1 .
สุ ภาพร ตั นนาภั ย.  ผลการไร ้ก ิจกรรมดามนบบฝ ็กสต ิ  ภ าว น า อ ๆไ พ เท ค น ิค  เพื ่อ 

ส ่ ง เส ร ิม ค ว า ม เอ ็ ้อ เพ ื ่ อ เผ ื ่ อ แ ผ ่ข อ งน ัก เร ีย น ช ั ้น ป ระถ ม ปีท่ี 2 .  วิ ทยานิพนธ์  
บริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณมหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 5 .

สุ รางค์  เมรานนท์ .  ผลของการส ืก เจร ิญ สต ิบ ัฎฐาน  4 ท ี ่ม ีต ่อความว ิตกก ังวลของ

นักก ีฬา.  วิ ทยานิพนธ์ปริ ญญาดุษฎีบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 3 6 .  
สุวิทย รุ ่ งวิ ลั ย.  การร ั กษาสุ ขภาพจิ ตตามหลั กพุ ทธศาสนา.  ว า ร ส า ร ส ม า ค ม จ ิต  

แพทย ์แห ่งประ เทศไทย  27 (มิ ถุ นายน 2525  ) ะ2 1 - 2 6 .
เสก อ ั กษราน ุ เ คาระห.  ก า ร อ อ ก ก ๆล ัง ก าย ส าย ก ล า ง เพ ื ่อ ส ข ุภ าพ น ล ะ ข ล อ ค วา ม น ก ่ .

พิมพัครั ้ งที่  4 .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:  รรงพั มพั จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,
2534  .

เสาวนี ย์  หอวิ วั ฒนกุ ล.  ก า ร เป ร ีย บ เท ีย บ ผ ล ข องก ารส ืก อ อก ก ๆล ังก าย แบ บ ไ น น ัส น ค ว ั  

เท ส ต ิแ ล ะ แ บ บ ไ ท ร น อ ง Iก ิล อ ิอ บ ส เต ็ป เท ส ต ิต ่อ ส ม ร รถ ภ าพ ข อ งห ัว ไ จ น ล ะ

ห ล อ ต เล ือ ค .  วิ ทยานิพนธ์ ปริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,
2 5 1 7 .

อนันติ อั ตชู .  ส ร ีร ว ิท ย า ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ๆ ล ัง ก า ย .  กร ุ งเ ทพมหานคร:ไทยว ั ฒนาพานิ ช,
2521  .

อวย เกตุ ลั งท์ .  การประเ มิ นสุ ขภาพ.  ว า ร ส า ร ร ร ง พยาบาลชลบ ุร ี  9 ( กรกฎา คม­
กนยายน 2527  ) :  3 0 - 3 1  .

_________ . สมถก ัมม ัฎฐานก ับว ิทยาสาสตริ .  ก ร ุ ง เ ท พ ม ห า น ค ร : ม . บ . ท . ,
2 5 2 6 .

__________. หั วไจของท่ านคี อสุ ขภาพของท่ าน.  สารก ิร ิร าช  34 (มกราคม 2 5 2 5 ) :
4 1 - 4 2 .

อาจอง ชุ มสาย ณ อย ุ ธยา .  ว ิท ยาสาสต ริ ข องก ารฝ ็ก จ ิด .  กร ุ ง เ ทพมหานคร:
อมริ นทริ พรํ ้ มตํ ้ ง กรุ พ,  2 5 3 3 .

อๆพล สงวนกิ ร ิ ธรรม.  อ ิทธ ิพลของการฝ ็กสมาธ ิ ท่ีมีต่อผลส ัมฤทธ ํ ่ .  ว ิ ทยา นิพนธ์  

ปริ ญญามหาบัณฑิต จุ ฬาลงกรณ์ มหาวิ ทยาลั ย,  2 5 1 7 .
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อุ ดมสื ลป สร ี แสงงาม.  คว า มค าดหวั งของชระชาชนต่ อสถาบั นสุ ขภ าV(จิ ต. ข่ าว 
สารสุ ขภาพจิ ต 12 (มี นาคม 2 5 3 6 ข . ) 2 8 - 3 0 .

_________ . วิ ่ ง. . .ส่ วิ ถื ชี วิ ต■ ใหม่ . กรุ ง เทพมหานคระสฯนั กพิ มพ์ หมอชาวบ้ าน, 2 5 2 6 .
_________ . รอวาทวิ ฐมนตรี .  ข่ าวสารสุ ขภาพจิ ต.  11 (ธั นวาคม 2 5 3 5 ก . )  136 .
เอมอร เอ ี ่ ยมสฯอางค.  การส ื กษาผลของการทดสอบความสามารถ' ในการจ ั บออก­

ซิ เจนสู งสุ ด.  บรี ญญานิพนธ์มหาบัณฑิต มหาวิ ทยาลั ยศรี นคริ นทรวิ รรฒ,  
2 5 3 2 .

แฮร ี ส,  พอล.  พิ ชิ ตความสำเร็ จด้ วยพลั งจิ ตรด้ สฯนึ ก.  แปลโดย อวยชั ย บป็พัทธั - 
เผ่ าพงส์ .  กร ุ งเทพมหานคร:  บริ ษั ทเยลรล่ การพิ มพิ ,  2 5 3 6 .
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ภาคผนวก ร

รายละเอียดรองผลการทคลอง

ตารางที่ 64 ผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของการทดสอบ 5 คร้ังของกลุ่มท่ี 1 ช่ีง 
ทฯการฝึกการออกกๆลังกายแบบสเต็ปร่วมกับการฝึกสมาธิ (หน่วย เป็น มล/กก/นาที)

ลฯดับ การทดสอบ
ท่ี

1
2
OJ
4
5
6

8
9

10
11
12
15
14
15
16

ก่อนทดลอง สัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8

30 33 35 37 41
46 46 45 46 47
43.71 43.71 44.63 44.79 46.75
41 42 42 44 46
40.37 40.37 42.50 44.63 46.75
37 37 39 43 46
36 36 38 39 41
35 35 36 38 39
32 32 37 39 41
26 ว7J-เ 1 31 34 39
37.95 40.32 42.70 45.07 44.05
30 32 38 42 42
33.96 36.08 38.20 39 40.33
32 33 35 39 41
36 36 38 40 44
40 40 40 42 42
30 30 32 38 4017
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ตารางที่ 65 ผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของการทดสอบ 5 คร้ังของกลุ่มท่ี 2 ซ่ึง
ทฯการฝึกการออกกำลังกายแบบสเต็บอย่างเดียว (หน่วยเป็น มล/กก/นาที)

ลำดับ
ท่ี

การทดสอบ

ก่อนทดลอง สับดาห์ท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8

1 30 30 32 34 40
2 45.22 45.22 44.25 47.48 48.53
3 44.68 42.55 44.68 45.65 46.80
4 43.75 42.86 43.75 44.90 45.83
5 39.28 39.28 41.60 42.54 43.91
6 38.93 39.75 39.75 41.10 41.95
ๆ 37 37 -I 'ๆj  ! 38 42
8 31 31 33 35 40
9 34 34 36 36 39

10 29 29 31 34 37
11 36.26 36.26 38.53 39.40 40.80
12 34.72 35.48 35.48 37.70 39.06
13 31 33 35 39 41
14 35.48 34.72 36.89 39.06 39.06
15 36.17 35.40 40.70 41.60 41.60
16 40.47 39.02 41.46 42 .86 43.90
17 30 34 36 36 40
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ตารางที่ 66 ผลฃองสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดฃองการทดสอบ 5 คเงฃองกลุ่มที่ 3 ซ่ึง
ทฯการฝ็กการออกกๆลังกายแบบสเต็บอย่างเดียว (หน่วย เป็น มล/กก/นาที)

ลฯดับ การทดสอบ
ท่ี

ก่อนทดลอง สัปดาห์ท่ี 2 สับดาห์ท่ี 4 สับดาห์ท่ี 6 สับดาห์ท่ี 8

1 30 30 30 30 30
2 46.69 45.50 44.57 46.69 46.69
J 44.26 39.83 40.69 42.04 42.95
7 43 41 43 43 43
5 41 42 41 41 39
6 40 36 36 36 38
ๆ 36.87 37.69 39.17 40.04 39.17
8 36 34 36 34 36
9 32 34 34 35 35

10 28 29 29 29 30
11 33 ทJJ 34 34 35
12 30 32 33 33 35
13 34.67 33.96 34.67 34.67 36.08
14 37.81 37.81 36.98 38.43 38.43
15 34.67 35.40 35.40 35.40 36.83
16 36 37 37 36 37
17 31 33 33 33 33
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ตารางที่ 67 ผลฃองสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของการทคสอบ 5 คเงชองกลุ่มที่ 4
(กลุ่มควบคุม) ซ๋ึงไม่ได้ทฯการฝ็กอเะ'ไร (หน่วยเป็น มล./กก./น าท ี)

ลฯดับ การทดสอบ
ท่ี

ก่อนทดลอง สับดาหที, 2 สับดาห์ท่ี 4 สับดาห์ท่ี 6 สับดาห์ท่ี 8

1 46.47 46.47 44.26 45.50 45.50
2 45 44 40 39 40
3 43 43 40 41 41
4 41 40 35 37 40
5 31 31 31 32 32
6 30 30 30 31 31
7 37 37 36 35 36
8 35 35 37 36 36
9 34 34 36 34 34

10 29 29 30 30 31
11 36 35 32 32 33
12 37.81 37.81 36.98 39.29 36.98
13 34 34 34 34.72 34.72
14 31 31 30 32 31
15 36 35 34 34 35
16 39.82 39.82 42.04 41.17 39
17 31 31 30 30 32
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ตารางที่ 68 ผลของการวัดคล่ืนสมองแอลฟา6!)องการทดสอบ 5 คร้ัง ของกลุ่มท่ี 1 ชิ่งทฯการ
ฝึกการออกกฯลังกายแบบสเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ (หน่วยเป็น'ใม'โกร,โวล์ท)

ล3าดับ การทดสอบ

ก่อนทดลอง ลับดาห์ท่ี 2 ลับดาห์ท่ี 4 สับดาห์ที, 6 สัปดาห์ที, 8

15.16 17.00
2 23 OO 23 .84
J 15 . 16 24 .94
4 12 .56 16 .18
5 11 .96 15 .50
6 13..04 23 .44
7 17,.90 16,.66
8 18, OO 19,. 12
9 15,.46 15..86

10 14,.84 15..70
11 15..86 17..21
12 15..46 17..00
13 26. -Ê* 00 26. OO

14 13.,06 23..28
15 14.,26 16.,44
16 14.,52 16.,08
17 13. C0 ๐ 14. 28

18 .50 19 .50 21 . 12
24 .00 24 .70 24 .92
30 .98 30 .84 43 .40
16 .30 18 . 10 19 .86
17,.66 18,.72 21,.68
28,.40 24,.20 26,.48
19,.50 25..80 24..94
21,.05 23,.00 23..84
16., 10 17..00 16..98
18..50 19..00 19.,34
19..00 21.,30 23.,90
18.,40 19.,50 19.,92
27.,00 30. 00 30. 44
26.,06 30..74 32. 12
19. 96 17. 08 18. 16
19..00 20. 00 20. 12
19. 70 21 ..40 23. 00
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ตารางที่ 69 ผลของการวัดคลื่นสมองแอลฬาของการทดสอบ 5 ครั้ง ของกลุ่มที่ 1 ซ่ึงท'ฯการ
ฝึกการออกกฯลังกายแบบสเต็บร่วมกับการฝึกสมาธิ (หน่วยเป็น'ไม'โคร'โวลท)

ลฯดับ 
ท่ี

การทดสอบ

ก่อนทดลอง สับดาห์ท่ี 2 สับดาหท่ี 4 สับดาห์ท่ี 6 สับดาหท่ี 8

1 15.16 15.80 17.72 19.00 19.36
2 15.66 15.62 16.82 16.90 16.78
3 13.16 15.50 15.68 22.58 23.90
4 13.72 12.12 16.78 21.30 21.64
5 16.08 17.00 18.82 19.24 19.86
6 16.06 23.90 22.10 24.02 24.92
- 13.64 15.08 19.58 20.28 20.64
8 15.46 17.72 18.00 21.00 21.30
9 16.70 14.64 15.22 16.40 16.30

10 14.92 15.00 17.00 20.00 20.08
11 15.52 16.40 16.80 17.00 17.66
12 16.98 17.72 18.00 21.30 21.74
13 15.04 16.20 16.46 16.72 16.66
14 18.10 16.92 18.00 18.22 19.36
15 14.88 13.72 16.92 18.04 19.70
16 11.06 13.64 19.34 20.40 20.44
17 14.52 14.50 15.14 16.60 15.9217
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ตารางที่ 70 ผลของการวัดคล่ืนสมองแอลฟาฃองการทดสอบ 5 ครั้ง ของกลุ่มท่ี 3 ชี่งทฯการ 
ฝึกสมาธิอย่างเดียว (หน่วย เป็นไมใครใวลท)

ลฯดับ
ท่ี __________________________

ก่อนทดลอง สัปดาห์ท่ี 2

การทดสอบ

สับดาห์ท่ี 4 สับดาห์ท่ี 6 สับดาห์ท่ี 8

1
ๆ
3
4
5
6

8
9

10
11
12
13
14
15
16

15 . 16 18 .24 19 OO 21..00 21,.94
18 .78 19 .48 20 .58 22,.58 23..28
15 .28 16 .28 17 .76 19..90 18..00
16 .94 17,.68 18 .40 21,.70 22,.60
18,.24 20..28 21,.70 21..00 21..30
20..34 20,.58 20 .76 22..58 24..06
13,.36 13,.42 13..78 14..41 16,.36
15,.42 16,. 22 16..48 16..92 18..72
13,.56 15..28 15,.96 16., 18 18.. 10
14,.98 15,.20 20..64 24.,70 25..80
17,.50 19.,20 20.,64 24. 70 25. 00 O

15.,46 17..68 18..40 19.,00 19.,50
14.1 22 15..40 17.,26 21. 40 30.,36
13,.68 14.,04 17.,50 20. 10 20. 58
15..32 15. 94 20. 00 21. 14 21. 30
15. 06 16. 46 16.,72 21. 94 22. 10
13. 36 14. 16 20. 20 20. 36 22. 5617
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ตารางที ่  71 ผลของการวัดคลื ่ นสมองแอลฟาของกลุ ่ มที่  4 (กลุ ่ มควบคุม) ชี ่ งไม่ได้ทฯการฝึกอะไร 
(หน่วยเป็นไมใครใวล์ท)

ลฯดับ 
ท่ี

การทดสอบ

ก่อนทดลอง สัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8

1
2
3
4
5
6

8
9

10
11
12
13
14
15
16

17 .20 17,.70 17,.66 18 00 15 .36
11 .76 19..36 19 .70 16 . 16 15 .60
13 .80 12,. 76 16,.48 17,.72 14 .48
18 . 10 13..44 14 .64 19,.50 16 .76
15.. 16 15..90 16,.26 16..76 16, COo

15..46 17.,00 17,.06 19 .80 17,.66
18..50 13.,86 13..64 15..36 15,.90
18.. 16 14.. 72 15..92 15,.60 18..46
12..86 14., 72 14..92 14.. 4S 15,.00
19..20 18.,70 19..36 16..76 19..36
20., 12 16. 44 16., 18 15.,90 00 o๐

13..64 19. 50 19. 'OCO 18..00 14..52
14.,94 14. 85 15.,86 15.,00 15.,60
15.,68 16. 54 16.,66 18.,50 17.,52
18..70 18. 11 18. 50 18. 00 19. 48
14. 94 15. 34 15. 96 16..38 17. 68
13. 02 17. 54 14. 50 15..60 15. 2217



189

ภาคผน วก ค

ก ารอ บ อ ุ่น ร ่างก าย  (W arm u p )  และการค ูลดาวน  (C o o l  dow n)

ขั ้นอบอุ ่นร่างกาย (Warm u p )  ไ ซ ้ เวล าบ ระม าพ  10 นาที และขั ้น 
คูลคาวน้  ( C o o l  down หรือ Warm down) ไ ช เว ล า บ ร ะ ม า พ  5 นาที บระกอบ 
ด ้วยก ิจกรรมต ่าง  ๆ ตังน็้

1 .  ว ิ ่ ง เห ยาะ
2 .  การบร ิหารด ้วยท ่าทางต ่าง   ๆ ตังนํ้

2 . 1  บริหารคอ รดยหมุนสืรษะ'ใบทางขวา 3 - 5  ครั ้ง แล้วหมุน 
ไบทางซ้าย 3 - 5  ครั ้ง

2 . 2  บริหารไหล่  รดยหมุนแขนเป็นวงกลม หมุนไบข้างหน้า 10 
ครั ้ง หมุนไบข้างหลัง 10 ครั ้ง

2 . 3  บริหารลฯตัว รดยย ืนแยกขาห่างบระมาณช่วงไหล่  กางแขน 
ออกด้านข้าง ก ้มตัวลงไห้แขนขวาแตะที ่บลายเท ้าซ ้าย ก้มตัวลงไห้แขนซ้ายแตะที ่  
บ ล า ย เท ้า ข ว า  บป็บัติ เช่นนํ ้ข้างละ 10 ครั ้ง

2 . 4  กระรดดตบมือเหนือสืรษะ 10 ครั ้ง
2 . 5  บร ิหารขา รดยย ืนเท้าช ิดก้น แ ล ้ว เข ย ่ง บ ล า ย เท ้า ข น -ล ง

บฎบัติ 10 ครั ้ง
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ภาคผน วก ง

การออกกฯล ังกายแบ บ สเด ็ป ร ่วมก ับ การฝ ึกสมาธ ิ

เ คร ื่องม ือท ี่ไช ้
1 . ม้านั ่ งสูง 8 น้ํว
2 .  เคร ื ่องไห้จ ้งหววะ ( M e t r o n o m e )  เพื ่อไห้ผู ้ร ับการทดลองก้าว

น-ลง บนม้านั ่งด้วยจังหวะคงที ่
3 .  นา'^ ก าจ ับ เว ล า  ท ี ่บอกเวลาได ้ละเอ ีย
4 .  เคร ื ่องรพลาร ์  ( P o l a r )  ร ุ ่น เฬเวอร ่  

อัตรา การ เต ้นของห ัวไจท ี ่สามารถบอกอ ัตราการเต ้นขอ

ด 1 ไน 100 วินาที  
( F a v o r )  เป ็นเคร ื ่องว ัด 

งห ัวไจตลอดเวลา

วธิปป็บิด๊

1. ขั ้นเตรียมตัว

1 .1  ไห้ผู ้ร ับการทดลองสวมเสือยืดแขนสัน ก าง เก ง ว อ ร ่ม แ ล ะ
ร อ งเท ้าผ ้า ไบ

1 . 2  ร ัดเคร ื ่องส ิงส ัญญาณของเคร ื ่องรพลาร ่ไว ้ไต ้ราวนม และ 
รัด เ ครื ่องรับสัญญาณไว้ที ่ข้อมือ

1 . 3  ผ ู ้ร ับการทดลองอบอุ ่นร ่างกาย บระมาณ 10 นาที
1 . 4  ขณะอบอุ ่นร ่างกายไห้ท0าไจไห้สงบคิดถึงแต่สิงคีงาม พยายาม 

ต ัดความก ังวลไจต ่าง  ๆ
2.  ขั้นฝึ กบฎิบัติ

2 . 1  ไห้ผู ้ ร ับการทดลอง ยืนตรง ตามองไบข้างหน้า  ทำไจไห้สงบ
2 . 2  เมื ่อได้ยินคฯสิง '’ เร ิ ่ม" ไห ้ผ ู ้ ร ับการทคลองก ้าวเท ้าตาม 

จ ังหวะเคร ื ่องไห ้จ ังหวะ รดยบฎิบัติตังนํ ้
จังหวะที ่  1 ก ้าวเท้าขวาขํ ้นบนม้านั ่ ง 
จังหวะที ่  2 ก ้าว เท ้าซ ้ายตามขนไบช ิด เท ้าขวา
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จังหวะที ่  3 ก ้าว เท ้าขวาลงจากม ้าน ั ่ ง
จังหวะที ่  4 ก ้าว เท ้า ซ ้า ย ต าม ล งม าช ิด เท ้า ข ว า
(ขณะก ้าว เท ้าจ ีน-ลง ต ้องก ้าวตรงตามจังหวะ และลฯต ัวตรง)

2 . 3  ขณะเด ียวกัน,ให้ผู ้ร ับการทดลองนับจฯน-วนครั ้ งที ่ เท้าก้าวฃ็ ้ 'แ- 
ลง'ในไจ และเมื ่อนับถึงจำนวนที ่กฯหนด ได้แก่  จำนวน 5 และ 10 ครั ้ง ไห้ผู ้ รับ 
การทคลองกำม ือขวา

2 . 4  บฎิบัติ เช่นนํ ้ไบเรื ่อย  ๆ จนครบเวลาที ่กำหนด
2 . 5  หลังจากนั ้น วอร ัมดาวน์  (Warm down)  เป ็น เวลา 5 นาที

การตรวจสอบสมาธ ิของผ ู ้ร ับการทดลองขณะออกกำล ังกายแบบสเ ต็บร่วม 
กับการฝ็กสมาธ ิ

วัตถุบระสงค

1. ไซ้ เป็นข้อมลย้อนกลับไห้กับผู ้ร ับการทดลอง เพ ิ ่อ เป ็นการ เบร ืยบ 
Iทียบไห้ผู ้ร ับการทดลองแต่ละคนทราบว่า การปฏิบัติแต่ละครั ้ งคีข็ ้นกว่าการบฎิบ้ติ  
ครั ้งก่อนหรือไม่

2 .  เป ็นแรงจ ูงไจ

เกณ ฑ การตรวจสอบสมาธ ิของผ ู้ร ับการทดลอง ขณ ะออกกำล ังกาย 
แบบสเต ็บร ่วมก ับการฝ ึกสมาธ ิ ม ืข ้อพ ิจารณาดังน ํ้

วิธีที่ 1 พ ิจ าร ณ าจ าก ก าร เค ล ื่อ น ไ ห ว ข อ งร ่างก าย  รดยพ ิจารณ า
จาก ะ

1 .1  การวาง เท ้าของผ ู ้ร ับการทดลอง ขณะก้าวขน-ลง บนม้า 
น่ัง ต ้องมืความมั ่นคงไม ่ เๆทบ-มา

1 . 2  ลำต ัวต ั ้ งตรง
1 . 3  จ ังหวะของการก ้าวเท ้าข ํ ้น-ลงบนม ้าน ั ่ ง  ต ร งต าม จังหวะ

เคร ื ่องไห้จ ังหวะ
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1 . 4  ผ ู ้ร ับการทดลองกำมีอฃวา ตรงกับจฯนวนครั ้งที ่กฯหนดทุกครั ้ง
1 . 5  ถ้าผู ้ร ับการทดลองปฏิบัติไม ่ถ ูกต้องตามเกณฑ์ข้างต้น ไห้ผู้  

ควบคุมปฏิบัติบันทึกรอยคะแนน 1 ครั ้ง ทุกครั ้งที ่มีการผิดพลาด
1 . 6  ไนการปฏิบัติแต่ละครั ้ง ผ ู ้ ร ับการทดลองต้องพยายามไห้

เกิดความผิดพลาดน้อยครั ้งที ่ส ุดหรือไม่ผ ิดพลาดเลย
1 . 7  ไนสัปดาห์สุดท้ายของการทดลอง ผ ู ้ร ับการทดลองสามารถ 

ปฏิบัติไค้ถูกต้องอย่างน้อย 90% ของการก ้าว เท ้า ข ั ้น -ล ง  ตามจ ังหวะของเคร ื ่อง
ไห้จังหวะ

วิธีที่ 2 แบบ ป ระเม ิน ความร ู้ส ิกด ้วยตน เอง
ผ ู ้ว ิจ ัยได ้นำแบบประIมินความเส ิกด ้วยตนเองน ํ ้ไปตรวจสอบความ 

ตรงไนเนํ ้อหา รดยไห้ผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่านตรวจสอบ ชี ่ งผลบรากฎว่าขณะ 
ออกกำลังกายแบบสเต็บร ่วมกับการฝึกสมาธินั ้น ผ ู ้ร ับการทดลองควรมีความรู ้ส ิก
ต่าง  ๆ ที ่มารบกวนอยู ่ไน "ระด ับบานกลาง" เป็นขั ้นต่ำสุด ของทุกข้อ
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นบบชระเมิน«วามรูสิก,*องตนเอง

โปรดทฯเครื ่องหมาย X ลงในช่องว่างที่ท่านมีความรูสืกต่าง  ๆ มารบกวน มากน้อยเพียง'ใด'ขณะปฏิบัติงาน

ชื่อ...................................................นามสกุล...............................................กลุ่ม 1 คร้ังท่ี ...........................

1. ขณะปฏิบัติสามารถประคองจิตให้ 
ระลึกอยู ่ กับการเคลื ่อนไหวของเท้า

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยมาก

2. ขณะปฏิบัติสามารถนับจังหวะได้ถูกต้อง 
สัมพันธ์กับการเ คลื่อนไหวของ เท้า

3. ขณะปฏิบัตินึกถึงเรื่องภายนอก

4. ขณะปฏิบัติลืมนับจังหวะท่ีสัมพันธ์ 
กับการเคลื ่อนไหวของเท้า 5 6

5. ขณะปฏิบัติรูสืกเพลิดเพลินพอ,ใจกับ 
กิจกรรมท่ีกำลังปฏิบัติอยู่

6. ขณะปฏิบัติรู้สืกหงุดหง็ด สับสน เบ่ือหน่าย

ขณะปฏิบัติรูสืกว่าได้ประคองจิตให้สงบ 
น่ิงแนบอยู่กับการ เ คลื่อนไหวของ เท้า 
และการนับจังหวะได้เมีนอย่างดี
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ภ าค «น วก  จ

การออกกฯลังแบบส เ ต็บ

เ คเองม ีอท ี'ใช ้
1. ม้านั ่ง สูง 8 น้ํว
2 .  เคร ื ่องให้จ ังหวะ ( M e t r o n o m e )  เพื ่อให้ผู ้ ร ับการทดลองก้าว 

เท ้าขน-ลง บนม้านั ่ งด้วยจังหวะคงที ่
3 .  นาฟ ้กาจ ับ เวลาท ี ่บอกเวลาได ้ล ะเอ ียด  1 ใน 100 วินาที
4 .  เคร ื ่องรพลาร ( P o l a r )  ร ุ ่น เฬเวอร ์  ( F a v o r )  เป ็นเคร ื ่องว ัด 

อ ัตราการเต ้น ของห ัวใจท ี ่ส ามารถบอกอ ัตราการเต ้นของห ัวใจตลอดเวลา

วิธีปฏิบัติ
1. ขั ้ นเตรี ยม

1 .1  ให้ผู ้ -รับการทดลองสวมเสือยืดแขนสัน ก า ง เก ง ว อ ร ีม  และ
รอง Iท ้าผ ้าใบ

1 . 2  รัดเครื ่องส่งสัญญาณของ เคร ื ่องรพลาร ีไว ้ใต ้ราวนมและร ัด  
เ ครื ่องรับสัญญาณ’ไว้ที่ ข้อมือ

1 . 3  ผ ู ้ร ับการทดลองอบอุ ่นร ่างกาย ประมาณ 10 นาที
2 .  ขั้นฝ็กบป็บัติ

2 . 1  ๆห้ผู ้ ร ับการทดลองยืนตรง ตามองไปข้างหน้า
2 . 2  เมื ่อได้ยืนคฯลัง " เ ร ิ ่ม "  ให ้ผ ู ้ ร ับการทดลองก ้าว เท ้าตาม 

จ ั งหวะเคร ื ่องให ้จ ังหวะ รดยปฏิบัติดังน็ ้
จังหวะที ่  1 ก ้าวเท้าขวาขั ้นบนม้านั ่ง
จังหวะที ่  2 ก ้าว เท ้าซ ้ายตามข ั ้นไปช ิดเท ้าขวา
จังหวะที ่  3 ก ้าว เท ้าขว าลงมาจากม ้า น ั ่ ง
จังหวะที ่  4 ก ้าว เท ้า ซ ้า ย ต าม ล งม าช ิด เท ้า ข ว า
(ขณะก ้าวเท ้าข ั ้น-ลง ต ้องก ้าวตรงตามจ ังหวะ และลฯต ัวตรง)
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2 . 3  ปฏิบัติ เช่นน็ ้ไบเรื ่อย  ๆ จนครบเวลาที ่กๆหนด
2 . 4  หล้งจากนั ้น วอรมดาวน (Warm down)  เป ็น เวลา 5 นาที
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ภ าค Nนวก ฉ

การฝ ็กสมาธ ิด ้วยการน ับจๆนวนคร ั ้ ง รดยใช ้การกๆม ือเป ็นต ัวกๆหนดจ ังหวะในการน ับ

เ ครื ่องมือที ่ใช้

1. 'โต ๊ะและ เก ้า !
2 .  เครองไหจ ังหวะ ( M e t r o n o m e )
3.  นาฟิ 'กาจ ับเวลาที ่บอกได้ละเอ ียด 1 ใน 100 วินาที

วิธีปฏิบัติ
1.  ให้ผ ู ้ร ับการทดลองนั ่งบนเก้าอ เหย ียดแขนข้างใดข้างหนั ่งบนโต๊ะ
2 .  น ับจ ังหวะตามเส ืยงของเคร ื ่องให ้จ ังหวะ
3 .  เมื ่อนับจังหวะผ่านครั ้ งที ่  5 และ 10 ให้กๆมือ แล้วเร ิ ่มต้น

นับหนั่งใหม่
4 .  ปฏิบัติ เช่น!เจนครบเวลาที ่กๆหนด

การตรวจสอบสมาธ ิของผ ู ้ร ับการทดลอง

ว ัตถ ุประสงค

1. ใช้ เป็นข้อมูลย้อนกลับให้กับผู ้ร ับการทดลอง เพ ื ่อ เป ็นการเปร ียบ 
เทียบให้ผ ู ้ ร ับการทดลองแต่ละคนทราบว่า การบฏิบัติแต่ละครั ้งดีขํ ้นกว่าการปฏิบัติ  
ครั ้งก่อนหรือไม่

2 .  เป ็นแรงจ ูงใจ
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I กณฑการตรวจสอบสมาธ ิของผ ู ้ เข ้าร ับการทดลองขณะฝึกสมาธ ิ  มีข้อ

พิจารณา ดังนั้

วิธีท่ี 1 พ ิจารณาจากการเคล ื ่อนไหวของม ือ
1. ถ ้าผ ู ้ร ับการทดลองไม่สามารถกำมือไห้ เข ้าก ับจ ังหวะที ่  5 หรือ 10

ตามขั ้นตอนของการฝ ึกบฎิบัติ หมายความว ่า  ผ ู ้ร ับการทคลองไม่มีสมาธิขณะบฎิบัติ 
ในตอนนั ้น ให้ผู ้ควบคุมบป็บัติ บันทึกรอยคะแนน 1 ครั ้ง ทุกครั ้งท่ีบฎิบัติฝึด

2 .  ในการบฎิบัติแต่ละครั ้ง ผ ู ้ ร ับการทดลองต ้องพยายามให ้ เก ิดความ
ผิดพลาดน้อยครั ้งที ่สุด หร ือไม่ผ ิดเลย

3 .  ในสับดาห้สุดท้ายของการทดลอง ผู ้ร ับการทดลองสามารถบฎิบัติ  
ไค้ถ ูกต้องอย่างน้อย 90% ของจำนวนคร ั ้ งของการกำม ือ

วิธีท่ี 2 แบบประเม ินความร ู ้ส ีกด ้วยตนเอง
ผู ้ว ิจ ัยได้นำแบบบระเมินความรู ้ส ิกด ้วยตนเองนั ้  ไบตรวจสอบความตรง 

ในเนือหา รดยให้ผู ้ทรงคุณวุฒิ  จำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบ ซึ ่ งผลปรากฎว่าขณะฝึก 
สมาธินั ้น ผ ู ้ร ับการทดลองควรมีความรู ้ส ีกต่าง  ๆ ที ่มารบกวนอยู ่ใน "ระดับปาน 

" เป็นขั ้นต่ำสุดของทุกข้อกลาง
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แบบชระ เ รนความเสิกรองตน เ อง

ชื ่อ.....................................................นามสกุล.................................................... กลุ่ม ว/ครั ้ง.......................

รมรดทฯเครื ่องหมาย X ลงในช่องว่างที่ท่านมีความรู้สีกต่าง  ๆ มารบกวน มากน้อยเพียงใดขณะฝ็กนฎิบัติ
มากท่ีสุด มาก นานกลาง น้อย น้อยมาก

1. ขณะนฎิบัติสามารถบระคองจิตให้ 
น่ิงอยู่กับจังหวะ

2. ขณะนฎิบัติสามารถควบคุมให้ 
เคลื่อนไหวไนตามจังหะที่  
ก0ไหนดได้ถูกต้อง

3. ขณะนฎิบัติสามารถนระคองจิตให้ 
แนบแน่น น่ิง ควบลู่ไบกับการ 
เคลื่อนไหวของมีอ

4. ขณะบฎิบัตินึกถึงเรื ่องภายนอก

5. ขณะบฎิบัติเสิกหงุดหงด เบ่ือหน่าย

6. ขณะบฎิบัติรู้สิกเพลิดเพลิน พอใจ 
กับกิจกรรมท่ีกฯลังบฎิบัติ

7. ขณะบฎิบัติรูสิกว่าได้บระคฮงจิตให้ 
สงบน่ิงแนบอยู่กับการ เ คล่ือนไหว 
ของมือ
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การฝ ึกสมาธ ิแบบการฝ ็กมองเข ็มนาftกา (สืลปชัย ส ุวรรณธาคา, 2534)

เ ครื ่องมีอที ่ไซ้

1 . โตะและ เกา  0
2.  นาพักาตั ้งโต๊ะ 1 เร ือน

วิธีปฏิบัติ 
ฃ้ันท่ี 1
1. ไห้ผู ้ร ับการทดลองนั ่งบนเก้าอํ ้
2 .  วางนาพักาไว ้ในที ่ท ี ่มองเห ็นได ้ช ้คเจน
3 .  หายใจล ึก  ๆ 2 - 3  ครั ้ง
4 .  มองดู เข ็มว ินาที  และมีสมาธีอยู ่ที ่ เข็มวินาที
5 .  ใช ้นิวมีอเคาะโต๊ะทุกครั ้งที ่ เข ็มว ินาที ่ผ ่ านช่อง 5 วินาที
6 .  ทฯต่อไปจนครบ 1 นาที
7 .  พ้ก 1 นาที 
ข้ันท่ี 2

1.  ให ้ตามองตามเข ็มว ินาท ี
2 .  ใช ้น ํ ้วมีอเคาะโต๊ะทุกครั ้งที ่ เข ็มว ินาทีผ ่านช่วง 10 วินาที
3 .  ทฯสลับไปเรื ่อย  ๆ จนครบ 1 นาที
4 .  พัก 1 นาที 
ข้ันท่ี 3
1. ให ้ตามองตามเข ็มว ินาท ี
2 .  ใช ้น ํ ้วมีอเคาะโต๊ะทุกครั ้งที ่ เข ็มว ินาทีผ ่านช่วง 5 วินาที และ
3 .  ทฯสลับไปเรื ่อย  ๆ จนครบ 1 นาที 
4 . พัก 1 นา ที

ภาคผน วก ช

10 วินาที
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ภาคพนวก ช

การว ัดสมรรถภาพการจ ับออกช ิ เจนส ูงส ุดด ้วยว ิธ ีออสตราน ค่และไรฑมิ ่ ง

อุบกรณ

1. จ ักรยานว ัดงาน ( B i c y c l e  e r g o m e t e r )
2 .  นาftกาจ ับ เว ล าท ี ่บ อ ก เวล าไ ค ้ล ะ เอ ียด  1 ไน 100 วินาที
3 .  เคร ืองไห้จ ังหวะ ( M e t r o n o m e )
4 .  เครื ่องชั ่งน้ำหนัก
5 .  เครื ่องวัดส่วนสูง

ว ิธ ีการทดสอบ

1. บันทึกน้ำหนัก ส่วนสูง และอาย ุของผ ู ้ เข ้าร ับการทดลอง
2 .  ไห้ผู ้ ร ับการทดลองนั ่งพ้กบระมาณ 5 - 1 0  นาที
3 .  บร ับ เบาะจ ักรยานไห ้ เหมาะก ้บช ่วงขาของผ ู ้ เข ้าร ับการทคลอง
4 .  ไห ้ผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองถีบจ ักรยาน ด ้วยความเร ็ว  50 รอบ/นาท ี  

(ตามจ ังหวะ เคร ื ่องไห ้จ ังหวะ)
5 .  เร ิ ่มแรงกดของสายพาน ท่ี 0 . 5  กรลบอนค์  แล้วเพิ ่ม 0 . 5  กิรลบอนค

ทุก 2 นา ที
6 .  นับอัตราการเต้นของหัวไจทุกวินาทีที ่  45 จนอ ัตราการเต ้นของ 

หัวใจอยู ่ไนภาวะอยู ่ตัว บระมาณนาทีที ่  5 - 6  จ ึงหย ุดการทดลอง
7 .  นำอ ัตราการ เต ้นของห ัวใจในภาวะอย ู ่ต ัว  ไป เป ็ดตาราง เพ ื ่อ หาค ่า  

สมรรถภาพการจ ับออกซ ิ เจนสงสดตามวิธ ีของออสตรานด ดภาคผนวก ฌ
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ทบบ ันทึกพลการเต ้นของหัว,ใจขณะทดสอบของจ ักรยานออสตรานด ( A s t r a n d )

ช ื ่อ ........................................................................อ า ย ุ ............... ปี ชั ้นป็ที่ ...............
1 .  ส ่วนส ูง.......................................เซนติ เมตร น้ฯหนัก......................................กิโลกรัม
2.  ชีพจรขณะพัก............................................... คร ั ้ ง /นาที
3 .  ทดสอบความสามารถทนการจับออกซิ เจนสูงสุด ( M a x im a l  o x y g e n  u p t a k e )

ชีพจรทนนาทีที ่  1 ...........................................................................
ชีพจรทนนาทีที ่  2 ...........................................................................
ชีพจรทนนาทีที ่  3 ...........................................................................
ชีพจรทนนาทีที ่  4 ...........................................................................
ชีพจรทนนาทีที ่  5 .......................................................... ................
ชีพจรทนนาทีที ่  6 ...........................................................................
ชีพจรในนาทีที ่  7 .....................................................................................
ความฝ ืด ข องสายพ าน.................................................................กิโลบอนด
ค ่า เฉล ี ่ ยของช ีพจรในช ่วงภาวะคงท ี ่ ..................................... คร ั ้ ง /นาที
ค ่าการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุด........................................................ ล ิตร/นาที
ค ่าท ี ่ I)ร ับเข ้าก ับอาย ุของผู ้ทดสอบ...........................................ล ิตร/นาที
การ เบล ี ่ยนค ่าการจ ับออกซ ิ เจนส ูงส ุด .................................. ม ิลล ิล ิตร/ก ิโลกร ัม/นาที
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ภาคผนวก Of

ตารางที ่  72 ค่าการจับออกซิเจนสูงสุดฃองผู้หญิง (ลิตร/นาที)

WOMEN

Maximal oxygen u p take ,  l i t s / m i n  
300 450 600 750 900 

Heart  kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ 
r a t e  min min min min min

Maximal

Heart
r a t e

oxygen u p take ,  l i t s / m i n  
300 450 600 750 900 
kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ 
min min min min min

120 2.6 3.4 4.1 4 .8 146 1.6 2 .2 2 .6 3.2 3.7
121 2.5 3.3 4.0 4.8 147 1.6 2.1 2 .6 3.1 3 .6
122 2.5 3.2 3.9 4.7 148 1.6 2.1 2 .6 3.1 3 .6
123 2.4 3.1 3.9 4 .6 149 2. 1 2 .6 3 .0 3 .5
124 2.4 3.1 3.8 4.5 150 2.0 2.5 3 .0 3.5
125 2.3 3.0 3.6 4.4 151 2.0 2.5 3 .0 3 .4
126 2.3 3.0 3 .6 4.3 152 2.0 2.5 2 .9 3 .4
127 2.2 2.9 3.5 4.2 153 2.0 2.4 2 .9 3.3
128 2.2 2.8 3.5 4.2 4.8 154 2.0 2.4 2.8 3.3
129 2 .2 2.8 3.4 4.1 4.8 155 1.9 2.4 2.8 3 .2
130 2. 1 2.7 3.4 4 .0 4.7 156 1.9 2.3 2.8 3 .2
131 2.1 2.7 3.4 4 .0 4 .6 157 1.9 2.3 2.7 3 .2
132 2.0 2.7 3.3 3.9 4.5 158 1.8 2.3 2.7 3.1
133 2.0 2.6 3 .2 3.8 4.4 159 1.8 2 .2 2.7 3.1
134 2.0 2.6 3.2 3.8 4 .4 160 1.8 2 .2 2.6 3 .0
135 2.0 2.6 3.1 3.7 4 .3 161 1.8 2.2 2 .6 3.0
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ตารางที ่  72 (ต่อ)

WOMEN

Maximal oxygen u p take ,  l i t s / m i n  
300 450 600 750 900

Maximal oxygen u p take ,  l i t s / m i n  
300 450 600 750 900

Heart  kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ Hear t  kpm/ kpm/ kpm/ kpm/ kpm/
r a t e min min min min min r a t e min min min min min

136 1.9 2.5 3.1 ■ 3 .6 4 .2 162 1.8 2 .2 2 .6 3.0
137 1.9 2.5 3.1 3.6 4.2 163 1.7 2 .2 2 .6 2.9
138 1.8 2.4 2.9 3.5 4.1 164 1.7 2.1 2.5 2 .9
139 1.8 2.4 2.9 3.5 4 .0 165 1.7 2.1 2.5 2.9
140 1.8 2.4 CO<N 3 .4 4 .0 166 1.7 2. 1 2.5 2 .8
141 1.8 2.3 2.8 3.4 3.9 167 1.6 2.1 2.4 2 .8
142 1.7 2.3 2.8 3.3 3.9 168 1.6 2.0 2 .4 2 .8
143 1.7 2.2 2.7 3.3 3.8 169 1.6 2 .0 2 .4 2 .8
144 1.7 2.2 2.7 3.2 3.8 170 1.6 2 .0 2 .4 2.7
145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7



A g

10
1 1
12
13
14
15
16
1 7
18
19
20
21
2 2
23
24
25
26
2 7
28
29
30

73 การบร ั บค ่ าก ั บอาย ุ ของผ ู ้ ทดสอบ ( Ag e  C o r r e l a t i o n

F a c t o r  Age F a c t o r  Age

1 .1 2
1 . 1 1 6 3 1 0 . 9 1 8 51
1 . 1 1 2 32 0 . 9 0 6 52
1 . 1 0 8 33 0 . 8 9 4 53
1 . 1 0 4 34 0 . 8 8 2 54
1 . 1 0 35 0 . 8 7 55
1 . 08 36 0 . 8 6 2 56
1 . 06 j  / 0 . 8 5 4 57
1 . 04 3S 0 . 8 4 6 58
1 . 02 39 0 . 8 3 8 59
1 . 00 40 0 . 8 3 60
1 . 00 4 1 0 . 8 2 61
1 . 00 42 0 . 8 1 62
1 . 00 43 0 . 8 0 63
1 . 0 0 44 0 . 7 9 64
1 . 0 0 45 0 . 7 8 65
0 . 9 8 6 46 0 . 7 7 4 66
0 . 9 7 2 47 0 . 7 6 8 67
0 . 9 5 8 48 0 . 7 6 2 68
0 . 9 4 4 49 0 . 7 5 6 69
0 . 9 3 50 0 . 7 5 70
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ตา รางท ี ่  74  ต า ร า ง เ ท ี ยบ อ ั ตร า ช ี พจ ร ก ้ บ เ ว ล า น ั บช ี พจ ร  30 ครั ้ ง

s e c  b e a t s / m i n  s e c  b e a t s / m i n  s e c  b e a t s / m i n

ว 9 . 0 82 17 . 3 104 12 . 6 143
21 .. 9 82 17 . 2 105 12 . 5 144
2 1 .. 8 83 1 7 . 1 105 12 . 4 145
21 . 7 83 17 . 0 106 12 . 3 146
21 .. 6 83 16 . 9 107 12 2 148
2 1 . 5 84 16 -8 107 12 . 1 149
21 .. 4 84 16 . 7 108 12 . 0 150
21 .. 3 85 16 . 6 108 1 1 . 9 151
21 .1 2 8 5 16 . 5 109 1 1 . 8 153
21 .. 1 85 16 . 4 1 10 1 1 . 7 154
21 .1 0 86 16 . 3 1 10 1 1 . 6 155
20 .. 1 86 16 . 2 1 1 1 1 1 . 5 157
20 . 9 87 16 . 1 112 1 1 . 4 158
20 .1 3 8 7 16 . 0 1 1 3 1 1 . 3 159
20 .. 4 87 15 . 9 113 1 1 . 2 161
20 .. 5 88 15 . 8 114 11 . 1 162
20 .1 6 88 15 "7. / 115 1 1 . 0 164
20 .. 7 89 15 . 6 115 10 . 9 165
20 .1 8 89 15 . 5 1 16 10 . 8 167
20 .1 9 90 15 . 4 117 10 . 9 168
20 . 0 90 15 . 3 118 10 . 6 170
19 .1 9 90 15 . 2 118 10 . 5 171
19 .1 8 91 15 . 1 1 19 10 . 4 173
19 . ท

เ 91 15 . 0 120 10 . 3 175
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ดารางท ื ่  74 (ต ่อ)

s e c b e a t s / m i n s e c b e a t s / m i n s e c b e a t s / m i n

19.. 6 92 14 .. 9 121 10 . 2 176
1 9 1. 5 92 14 .. 8 122 10 . 1 178
1 9 1. 4 93 14 11 7 122 10 . 0 180
1 9 1. 3 93 14 1. 6 123 9 . 9 182
19,1 2 94 14 .. 5 124 9 . 8 184
19,. 1 94 14 1. 4 125 9 . ๆ 186
1 9 1. 0 95 14 .. 3 126 9 . 6 188
IS 1. 9 95 14.. 2 127 9 . 5 189
18., 8 96 14 .. 1 128 9 . 4 191
18.1 7 96 14 .. 0 129 9 . 3 194
18., 6 97 13 .. 9 1 29 9 . 2 196
IS .1 5 97 13 .. 8 130 9 . 1 198
18,1 4 98 13 ., / 131 9 . 0 200
IS .. 3 98 1 3 .1 6 132 8 . 9 202
18 .1 2 99 13 .. 5 133 8 . 8 205
18 .11 99 13 .. 4 134 8 . 7 207
18 ..0 100 13 .. 3 135 8 . 6 209
17 .. 9 101 13 .. 2 136 8 . 5 212
17 .. 8 101 13 .. 1 137 8 . 4 214
17 . 7 102 13 ., 0 138 8 . ช 217
17 .1 6 102 12.1 9 140 8 . 2 220
17 .1 5 103 12 ., 8 141 8 . 1 222
17 .. 4 103 12 .. 7 142 8 . 0 225
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ตารางที่  75 ตารางเทียบการใช้ออกซิเจนสูงสุดเนันมิลลิลิตร และหารด้วยน้ฯหนักตัวต่อนาที

'  Maximal oxygen uptake, I hers/EG ip
lb kg 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0 2.1 2.2 22 2.4 2.5 2.6 2.7 2.8 2.9 3.0 3.1 3.2- 3.3 3.4 3.5 3.6 3.7 3.ร 3.9

110 50 30 32 34 36 38 4J 42 44 46 48 5C 52 54 56 58 GO 02 64 66 SS 70 72 74 76 7E112 51 29 ะ'1 S3 25 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55 57 59 61 63 65 67 09 71 73 75 «115 52 29 SI S3 35 3/ 23 40 42 44 45 48 50 52 54 55 r.< 60 62 03 05 67 09 71 73117 2C SO 32 34 36 38 40 42 43 45 47 4S 51 53 55 o7 53 60 62 6-i Of- OS 70 72 74115 54 2S 30 31 33 35 37 39 41 43 44 it 48 50 72 54 55 57 พ 61 63 65 67 69 70 72121 55 27 29 31 33 35 36 38 40 42 44 4r 47 49 51 53 55 56 58 00 G2 $4 65 67 69 71123 56 27 29 30 32 34 36 38 39 41 43 45 46 48 50 52 54 57 59 61 63 64 66 68 70m 57 26 2$ SO 22 33 35 37 39 40 4i 4* 46 47 49 51 53 54 50 58 60 61 63 65 67 ta128 58 26 2$ 29 31 33 34 36 38 40 41 43 45 47 48 50 52 53 55 57 59 60 62 64 66 e?13) 59 25 27 29 31 32 34 36 37 39 41 42 44 46 47 49 51 S3 •54 56 58 59 61 «3 64 66132 60 25 27 23 SO 32 33 35 37 38 40 42 43 45 «7 48 50 52 53 55 57 58 60 62 63 65134 61 25 26 28 30 31 33 34 36 38 29 41 43 44 46 48 49 51 52 54 66 57 59 61 62 64137 62 24 K 27 29 31 32 34 35 37 39 4C 42 44 45 47 48 50 52 53 55 56 58 80 61 63125 63 24 25 27 29 30 32 23 35 37 38 40 41 43 44 46 48 49 SI 52 54 56 57 59 6C 62141 64 23 25 27 28 30 31 33 34 86. 38 ss 41 42 44 45 47 48 50 52 53 55 56 58 59 61143 65 23 25 26 28 29 21 32 34 35 37 38 40 42 43 45 49 48 49 51 52 54 55 57 58 60146 66 — 21 26 27 29 SO 22 33 So 36 SS 39 41 42 44 45 47 4S 50 52 53 55 56 58 59148 67 22 24 23 27 28 SO 31 H 84 36 37 39 40 42 42 45 46 48 09 51 52 54 55 57 58150 es 22 24 25 26 28 29 31 32 34 35 87 28 40 41 43 44 46 47 49 50 51 53 54 56 57152 69 22 23 25 26 28 29 30 32 33 25 K 38 39 41 42 43 15 46 43 49 51 53 54 55 6?154 70 13 24 26 27 29 30 31 33 34 36 37 39 40 41 43 44 46 47 49 50 51 53 54 พ157 71 21 23 24 25 27 28 30 31 32 84 35 37 38 38 41 42 44 45 46 48 49 51 52 54 5515S 72 22 24 25 26 28 29 31 32 33 35 25 38 39 40 42 43 44 46 47 49 50 SI 53 พ131 73 21 22 23 25 26 27 29 so 32 33 34 36 37 38 40 41 42 44 45 47 48 49 51 52 S3163 74 20 22 23 24 26 27 23 30 31 32 34 35 25 38 22 41 42 43 45 46 47 49 50 51 53165 75 20 21 23 24 25 27 28 29 31 32 33 35 36 27 33 49 41 43 44 45 47 48 49 51 52158 76 20 21 22 24 25 26 28 29 30 32 23 34 36 37 38 2 ' 41 42 <3 45 40 47 49 50 51170 77 19 21 22 23 25 23 27 29 20 31 32 34 35 36 38 3J 40 42 43 44 45 47 48 49 51172 73 19 ะ! 22 23 2-1 26 27 28 20 31 32 83 35 36 37 it 40 41 42 44 45 45 47 49 50174 79 19 20 22 23 24 25 27 28 29 30 32 33 34 35 37 38 39 41 42 43 44 49 47 48 49176 80 19 20 21 23 24 25 26 28 29 30 31 33 34 35 35 38 39 40 41 43 44 45 46 48 49179 81 19 20 21 22 23 25 28 27 28 30 21 32 33 as 36 37 38 40 41 42. 43 44 48 47 48181 82 1$ 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 32 33 34 ss 37 38 39 « 41 43 44 45 46 48183 83 IS 19 20 22 23 24 25 27 2S 29 30 31 33 34 35 36 27 39 « 41 42 43 46 46 471S5 84 IS 19 20 21 23 24 25 2S 27 29 30 31 32 33 33 36 37 38 39 40 42 43 44 45 41187 85 IS 19 20 21 22 24 25 26 27 28 29 31 32 33 34 35 » S3 39 40 41 42 44 45 ♦ 8190 86 17 19 20 21 22 23 24 26 27 23 29 30 31 33 34 35 3f 37 2$ 40 41 42 43 44 45192 87 17 IS 20 21 22 23 24 25 26 28 29 30 31 32 S3 34 3C 37 ss 2? 40 41 43 44 45m 88 17 16 19 20 22 22 24 25 26 27 28 30 31 32 33 34 35 33 38 39 40 41 42 «3 41196 89 17 IS 19 20 21 22 24 25 26 27 23 29 30 31 33 31 Si 36 37 38 39 40 42 43 44
193 90 17 18 19 20 21 25 23 24 26 27 28 29 30 31 32 S3 34 76 37 38 39 40 41 m c201 91 ie 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 29 30 21 22 33 34 ะร 30 37 38 40 41 42 43
203 92 ’ร 17 18 20 2i 22 23 24 25 26 27 28 29 20 32 33 34 35 3 น 37 S3 39 40 41 4/
205 93 16 17 18 19 20 22 23 24 25 2C 27 28 29 50 SI 22 33 3 • 35 37 7.8 39 40 i \ 41
207 94 16 17 18 19 20 ะ: 22 23 24 25 27 28 29 30 21 32 33 3- 35 36 37 28 29 40 4;
209 95 16 17 IS 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 31 32 S3 34 3: 36 37 38 39 40 4’
212 96 16 17 18 IS 20 21 22 23 24 25 26 27 28 22 20 31 32 33 84 35 36 23 39 40 -41
214 97 15 16 15 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 zri 30 31 32 33 3-3 35 36 37 SS 39 46
216 9S 15 16 17 18 19 ะ0 2! 22 23 24 26 27 28 22 30 31 32 23 34 35 36 37 38 33 •2
218 99 15 18 17 IS 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 25 30 31 32 •33 34 25 39 37 33 i Î
220 ICO 15 16 17 IS 19 20 21 22 23 24 25 2l 27 28 29 30 31 32 -33 34 25 36 27 38 r*
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ตารางที ่  75 (ต่อ)

Body 
lb kc

lie . 50
112 51
115 £3
117 53
119 54
121 55
122 56
126 57
12? 5?
130 59
132 60
134 61
137 62
139 63
HI 64
H3 6$
146 66
HS 67
!» 65
152 69
15-4 70
157 7!
159 72
161 73
If 3 74
165 “t
16? 73
170 77
172 7S
174 79
176 80
175 81
1S1 82
1S3 S3
1S5 S4
1ST ร5
I» 85
192 ร:
194 8?
196 ร'?
1SS 90
201 91
203 c
20$ 93
207 94
209 9$
212 96
214 97
216
2 IS 9*;
220 ICO

M axical ox?' ป ี uptake, i i ie n / ts ro

4.0 4.1 4.2 4.3 4.4 4.5 4-£ 4.7 4.8 น 5.0 5.1 5.2 SJ 5.4 5.5 5.C 5.7 5.8 5.9 6.0

SO 82 84 86 ร8 90 92 94 De 98 100 102 101 100 30S 110 11- 114 116 แร 12078 S3 62 M 86 SS 90 92 94 9s 9S ICO 102 104 106 108 นว 112 114 lie 118t เ * - 81 S3 £5 87 SS 90 92 94 9-3 oç 100 102 104 106 jo: lie 11? 113 31575 " 79 hl ร3 85 87 85 91 92 94 96 es ICO 102 104 iOC 10? 109 m 11374 76 78 M 81 83 s$ 87 89 91 93 94 95 9? 100 102 104 100 107 109 111;ช 75 "c 78 80 82 84 จุ*. 87 89 91 93 95 96 es 100 102 104 105 107 10971 78 71 77 79 80 82 .4 66 oS SS 91 93 95 96 OS 100 102 304 106 107TC 74 75 77 79 81 82 84 85 SS 8*3 91 93 9$ 96 9? ICO 102 104 10569 71 74 75 78 79 81 82 84 85 SS 90 91 93 95 ÇT 9S KO 102 103es 65 71 73 75 70 78 8C si S3 05 86 88 90 92 93 95 CT 98 1C» 10267 6$ 70 72 73 75 77 78 80 S2 S3 85 87 SS 90 92 53 95 97 98 100
66 67 69 70 72 74 75 77 79 80 S2 S4 85 87 89 90 92 9?. 95 97 es65 56 « te 71 73 74 "G 77 T9 SI 82 84 85 87 89 90 ร- 94 95 97$3 65 67 68 70 71 73 75 7e 78 79 SI 83 84 86 67 85 or 92 94 9563 64 พ 67 69 70 72 73 75 77 7S SO 81 S3 S4 86 « 89 91 92 94
£2 e 65 66 CS 69 71 72 74 75 77 7S 80 82 ร3 SS £5 SS £9 91 9261 6! 64 65 67 OS 70 71 73 74 76 77 79 £0 82 83 S3 S5 SS S9 Si50 61 Q 64 eo 67 C? 70 72 73 75 76 78 79 SI S2 S-4 85 ร: SS 9059 eo 52 Q 65 ce es 69 71 72 74 75 76 78 79 8* 82 84 85 87 ร?5S Cl 62 64 65 67 38 70 71 72 74 75 77 78 SO ร! £3 £4 S5 8757 55 60 61 63 64 พ 67 69 70 71 73 74 76 77 70 80 SI 83 S4 £556 5? 59 61 62 63 65 66 es €5 70 72 73 75 76 77 79 80 r? S3 8556 57 พ 60 61 63 พ 65 67 es 65 71 .72 74 75 76 73 79 81 82 S355 56 M 59 60 62 63 64 66 87 es 70 71 73 74 75 77 7S 79 ท K54 55 57 58 59 Cl 62 64 65 66 68 69 70 72 73 74 76 77 7S SO 81S3 y. 5? 59 6C Cl 63 64 65 67 68 60 71 72 73 75 76 77 79 SO53 54

si
57 58 50 61 62 63 64 66 67 68 70 71 72 74 75 75 78 7952 53 •V) 57 5S eo 31 C2 64 65 66 CS 69 70 71 70 <4 75 77 7S51 ^ 54 55 55 5$ Ui 00 62 63 64 65 67 68 €2 71 72 73 74 78 7751 B 54 M 57 58 59 SI 62 63 65 66 t7 68 70 71 72 73 75 7650 51 51 54 55 ร« 58 59 60 61 e3 64 CS 06 68 69 7จ 71 72 74 7549 ** 52 53 54 น 67 58 £9 60 62 63 64 65 67 68 ร? 70 72 73 7445 5e 52 54 55 56 57 59 60 Cl 62 63 65 66 67 68 70 71 72 734$ 44 n 52 53 54 55 57 5? 59 60 Cl 03 64 65 66 67 65 70 ฑ 724? « B 51 52 54 55 56 57 58 60 61 62 63 64 65 67 es 69 70 7147 fl « 31 52 53 54 55 56 SS 59 60 01 62 64 65 66 07 es 69 7147 <1 «ๆ 50 51 52 S3 55 $6 57 58 59 60 62 63 64 es 66 67 69 7046 fl 40 5! 52 •53 M 55 55 57 59 00 •51 62 - C3 ร': 65 67 es 69

45 fl 49 50 52 52 S3 55 56 5/ ร?. 59 eo 61 63 64 C5 65 67 es45 r 48 49 51 52 53 54 55 56 57 5S 60 61 62 Ç7 64 65 56 CT
44 ♦ 4 c 48 49 50 51 52 £3 51 56 57 58 50 60 Cl 62 63 64 65 C744 43 fl 47 48 49 51 62 53 54 55 56 57 53 K- 60 62 C3 64 65 te43 fl fl 47 48 40 50 Cl 52 53 M 55 57 SS 59 eo 51 62 63 64 t t43 4S 4? 48 48 5! K9 53 M » 56 57 58 59 ço 61 62 63 0543 — - 46 47 48 49 50 51 52 52 54 55 55 57 59 GO ci C? C3 6445 c fl 45 43 47 48 49 51 52 » 54 55 56 57 5S t r 60 61 C2 รรt: fl fl 45 46 47 48 49 50 6! 52 53 54 55 55 57 rç: ว้า.*- 60 61 63c 44 45 46 47 4o 49 51 55 53 54 £r 50 57 55 53 60 6! 621. A 44 45 46 47 43 45 50 i l 52 53 54 55 66 57 58 t-i CO 61

° 43 44 45 46 47 4S 49 51 52 53 t< 55 55 57 5S 59 CO 63♦ ง 4o 44 45 40 47 4S 43 « SI 52 53 54 65 56 57 * 58 59 6,3
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ภาคผนวก ญ

เครองโมนิ เตอรหนาท?(มอง ( C e r e b r a l  F u n c t i o n  M o n i t o r )  
และวิธีทดสอบคลื ่นสมองแอลฟา

เคร ื ่องรมนิ เตอรหน้าที ่สมอง
เป ็นเคร ื ่องรมน ิ เตอรและว ิ เคราะห ์หน ้าท ี ่ของสมอง ซ ึ ่ งแตกต ่างจาก

เครื ่องบันทึกคลื ่นไฟฟ้าสมองรดยทั ่ว  ๆ ไบ ที ่แสดงผลบนกระดาษและแบลผลรดย 
แพทย์ผู ้ช ฯนาญ เท่านั ้น แต ่ เคร ื ่องรมนิ เตอร ์หน ้าสมองน สร้างฃํ ้นก็ เพื ่อใ ห ้ง ่ายต่อ 
การรช ้และการแปลผล เป ็น เคร ื ่อ งมือขนาดเล็กที ่ ใ ช ้อ ิ เลค รตรทเพ ียงค ู ่ เด ียว  รดย 
การว ิ  เคราะห์คล ื ่นไฟฟ้าสมองแล้วแสดงผลออกมาเป ็นต ้วเลข ซ ึ ่ งเป ็นเบอร ์ เซ ็นต ์  
ของแต่ละช่วงความถี ่  คือ แอลฟา,  บ ีตา,  ธ ีต า ,  เดลตา และค่าศักย์ไฟฟ้าสมอง 
เฉลี ่ ย นอกจาก นํ ้ แล้ วเคร ื ่องย ังม ีระบบเต ือน เมื ่อศ ักย ์ไฟฟ้าสมองเฉลี ่ยต่ฯกว่า
ขีดจฯกัดที ่ตั ้ งไว้  หร ือเมื ่ออ ิ เลครทรทหลุด หรือติดไม่ดี

เคร ื ่องม ือนได ้ร ับการตรวจสอบรดยการเปร ืยบเท ียบก ับเคร ื ่องคล ื ่นสมอง 
ไฟฟ้า ( E l e c t r o e n c e p h a l o g r a m  ะ EEG) และพบว่ามืความสมพ้นธีกันเท่า 
กับ . 8 0

คุณลักษณะของ เ ครื ่อง

1. เป ็นชงเกอรแพรอเลครทรท ( s i n g l e  p a i r  e l e c t r o d e )
2 .  ความถี ่การตอบสนอง 1 - 3 0  เอิร์ต (H z)  ( - 3 d B )
3 .  แอมพลิจูด อินพุด เรนจ ( A m p l i t u d e  i n p u t  r a n g e )  

0 - 2 5 0  ไมรครรวล็ท
4 .  อินพุด อินพี เดนช ( i n p u t  i m p e d e n c e ) มากกว่า 10 

เ อ็มรอหม ( M รอหม )
5 .  กระแสรั ่วน้อยกว่า 20 ไมรครรวล็ท
6 .  ม ื เส ืยง เต ือน เมื ่อศ ักย ์ไฟฟ้าสมองเฉล ี ่ยต ่ำกว ่า 10 ไมรครรวล็ท
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7.  แสดงผลเป ็นเบอร ์ เซ ็นต ของศักย์ไฟฟ้าสมอง ( b r a i n  a c t i v i t y )  
ออกเป็น 4 ช่วง

เดลตา ( 1 - 4  H z )
ธีตา ( 4 - 8  Hz)
แอลฟา ( 8 - 1 3  Hz)
บีตา ( 1 3 - 3 0  H z )
และแสดงค่าของมีน แอมพลิจูด (m ean  a m p l i t u d e )

8 .  เคลอนย ้ายได ้สะดวก
9 .  ไซ้ไฟ 220  โวลท

10.  LED อ ินต ิ เค เตอร (LED i n d i c a t o r )
-  ไส แอมพลิจูด อารติแฬค (Hi  a m p l i t u d e  a r t i f a c t )
-  โลว พรแควนชี  อารติแฬค (Low f r e q u e n c y  a r t i f a c t )
-  สาย ฟรีแควนชี  อาร์ติแฬค ( H i g h  f r e q u e n c y  a r t i f a c t )
-  มีน แอมพลิจูด (m ean  a m p l i t u d e )  ต ่ำกว่า 10 ไมไคร'โวลิท
-  การต ิดอ ิ เลคโทรทไม่แน่น

วิธีทดสอบคลี่นสมองแอลฟา

รธับฎ๊บิต๊
1. ไห้ผ ู ้ เข ้ าร ับการทดลองนั ่งหลับตา ทาอ ิ เลคโทรไลท ์ลงบนอ ี เลคโทรท 

ท้ัง 3 ตัว โดยตัวที ่  1 ต ิดบร ิ เวณสืรษะตรงด้านหลังตอนกลางของกระโหลกสืรษะ 
ตัวที่  2 ต ิดบริ เวณท้ายทอยด้านซ้าย และตัวที ่  3 ต ิดบริ เวณหน้าผาก

2 .  ไห้ผ ู ้ ร ับการทดลองนั ่งหล ับตาเป็นเวลา 3 นาที หลังจากนั ้นจึง
เป็ดสว ิทช์ไห้ เคร ื ่องโมนิ เตอร ์หน้าที ่สมองทำงาน จากนั ้นบันทึกการเปลี ่ยนแบลง
ของคลี ่นสมองแอลฟา ท ุก ๆ  6 วินาที  จำนวน 5 ครั ้ง แล้วหาค่าเฉล ี ่ยของผู ้ร ับ 
การทดลองแต่ละคน

3.  การ เต ือ น ข อ ง เค ร ื ่อ ง  อาจเก ิดจากความผ ิดบกต ิต ่าง   ๆ ดังนั้
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3 . 1  ถ้าหลอดไฬสว่างที ่ไส แอมพลิจูด อาร็ติแพค (H i  a m p l i t u d e  
a r t i f a c t )  อาจ เก ิดจากการต ิดอ ิ เล ็ครตรทไม ่ด ี  หร ือม ีอาการเกร ็งของกล ้าม
เ นํ ้อบนรบหน้า

3 . 2  ถ้าหลอดไพสว่างที ่ร{ท พรีแควนซี  อาร็ติแฬค (Low 
f r e q u e n c y  a r t i f a c t )  อาจเน ื ่องมาจากอ ิ เลครทรดหล ุดหร ือไม่แน ่น

3 . 3  ถ ้าหลอดไพสว่างที ่ฮาย พรีแควนซี  อาร็ติแฬค ( H i g h  
f r e q u e n c y  a r t i f a c t )  อาจเก ิดจากการรบกวนของส ัญญาจาก พ าว เว อ ร ์  
ลายน์  (P o w e r  l i n e )  เนื ่องจากสายตินไม่ด ี  ม ีคลื ่นไพฟ้าจากกล้ามเนื ่อรบกวน

3 . 4  ถ้าหลอดไพสว่างที ่หลีด พลอท ( L e a d  f a u l t )  อ า จ เก ิด  
จากอ เ ลครทรทไม่แน่น



ท บ บ ั น ท ึ ก ข ้ อ ม ู ล ก า ร ท ด ส อ บ

ช ื ่อ .......................................................นามสก ุล............................................. กลุ่มที่
ทดสอบครั ้งที ่ .........................อ า ย ุ .....................ปี ชั ้นปีที่ .......................... เพส
สถานที ่ติดต่อ................................................................................โ ท ร ..................

ค ล ื ่ น ส ม อ ง แ อ ล ฬ า

เบอร์ เซ็นต่ฃองคลื ่นสมองแอลฟา
1. 
2
3 .
4 .
5 .

ค ่ า เ ฉล ี ่ ยของคล ื ่ นสมองแอลฬาค ิ ดเ ป ็ น ไ ม โ
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ภาคแนวก ฎ

แบบสอบถามสุขภาพจิต เอสชีแอล 90

แบบวัดสุขภาพจิต

แบบสอบถามแบ่งเป ็น 2 ชุด 
ชุดที่ 1 สถานภาพของนักสืกษา 
ชุดที่ 2 แบบวัดสุขภาพจิต

ชุดที่ 1 สถานภาพของนักสิกษา

คำช ีแจง รบรด ข ีด เค ร ื่อ งห ม าย X ลงไน [ ] หน ้าข ้อความท ี่ตรงก ับสภาพความ 
เป ็นจร ิงเก ี่ยวก ับต ัวผ ู้ตอบแบบสอบถาม 1 2 3

1 . ช ั้นป ี..........................................
2 . เ พศ

[ ] ชาย [ ] หญิง
3 . อ า ย ุ.......................................ปี
4 .  ท ่านออกกำล ังกายสม ่ฯเสมอหร ือไม ่

[ ] ออก [ ] ไม่ออก
5 . ถ ้าท ่าน อ อ ก ก ำล ังก ายส ม ่ำ เส ม อ  ท ่านออกกำล ังกายก ี่คร ั้งต ่อส ับดา'ห  

[ ] 1 -  2 คร ั้ง /ส ับ ดาห
[ ] 3 -  4 คร ั้ง /ส ับ คาห  
[ ] 5 -  6 คร ั้ง /ส ับ ดาห
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ชุดท่ี 2 แบบวัคสุชภาพจิต

โปรดทฯเครื่องหมาย X ลงในช่องว่าง ที่ท่านมีอาการต่าง  ๆ รบกวนมากน้อยหรือไม่ 
เพียงใดในรอบสัปดาห์ท่ีผ่านมา โดยคฯตอบจะแบ่งเฟ้น 5 ระดับ คือ

1 หมายถึง ท่านไม่มีความทุกข์หรือปัญหาท่ีเก่ียวกับอาการน้ันเลย
2 หมายถึง ท่านมีความทุกข์เกี่ยวกับอาการนั้น  ๆ บ้าง แต่ไม่เสมอและมีจฯนวนเล็กน้อย
3 หมายถึง ท่านมีความทุกข์เกี่ยวกับอาการนั้น  ๆ ค่อน'ข้างสม่ฯเสมอ และจฯนวน'พอ

ประมาณไม่รุนแรงนัก
4 หมายถึง ท่านมีความทุกข์ท่ีเก่ียวกับอาการน้ันอยู่สม่ฯเสมอ และมีจ0านวนพอบระมาณ

ไปจนถึงมาก
5 หมายถึง ท่านมีความทุกข์เกี่ยวกับอาการนั้นมาก ทั้งความกี่และความรุนแรง

5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. ข้าพเจ้ารูสิกปวดสืรษะ .......................  ะ

2. ข้าพเจ้ารูสีกประสาทอ่อน1หรือประหม่าง่าย. . . ะ

3. ข้าพเจ้าชอบคิดอะไรช้ฯๆๆทกๆ อยู่อย่างเดียว:

4. ข้าพเจ้ารู ้ สืกคล้ายจะเป็นลมหรือวิงเวียนสืรษะะ

5. ข้าพเจ้าไม่สนใจเกี ่ยวกับเพศ....................... ะ

6. ข้าพเจ้ามักกังวลต่อค-'ไพูด'ของคนอื่น............... ะ

7. ข้าพเจ้ามักคิดว่ามีคนคอยควบคุม

ความคิดฃองข้าพเจ้า...................................ะ

8. ข้าพเจ้าคิดว่าคนที่มารังแกข้าพเจ้า

ควรถูกต0ไหนิ...............................................ะ

9. ข้าพเจ้ามักจะจฯอะไรไม่ค่อยได้ แม้จะเป็น

เหตุการณ์ที่เพ่ิงผ่านมา.................................ะ

10. ข้าพเ จ้ารูสืกกังวลใจ เ กี่ยวกับความสะ เพร่า

ฃองตนเอง
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11. ข้าพเจ้ารูสืกโกรธและหงุดหงิดง่าย...................ะ
12. ข้าพเจ้ารู้สืกกลัวที่'โล่งแจ้งหรือถนน..................ะ
13. ข้าพเจ้ารูส ืกไม่มีเรี่ยวแรง................................ะ
14. ข้าพเจ้าร้สืกปวดที่,หัวใจหรือบรืเวลพน้าอก.. . ะ
15. ข้าพเจ้าคดอยากตาย.........................................ะ
16. ข้าพเจ้ามักได้ยินเสืยงที่คนอื่นไม่ได้ยิน............ะ
17. ข้าพเจ้ามักมีอาการตัวลัน..................................ะ
18. ข้าพเจ้ารูสืกไม่ไว้วางใจผู้อื่น...........................ะ
19. ข้าพเจ้าไม่อยากทานอาหาร............................. ะ
20. ข้าพเจ้าอยากร้องไห้โดยไม่มีเหตุผล................:
21. ข้าพเจ้ารู้สิกอายหรืออืดอัด เม่ือยู่ต่อหน้า

เพสตรงข้าม.......................................................ะ
22. ข้าพเจ้ารู้สีกถูกกัก’ขัง หรือถูกควบคุม................ะ
23. ข้าพเจ้ารูสีกกลัวลังต่าง  ๆ โดยไม่มีเหตุผล..:
24. ข้าพเจ้ารู้ลักว่ามีอารมé ขุ่นมัวและฉุนเฉียวง่ายะ
25. ข้าพเจ้ารู้ลักกลัวเมื่อออกนอกบ้านคนเดียว. . . :
26. ข้าพเจ้ามักต0าหน้ตนเองในเรื่องต่าง ๆ ......... ะ
27. ข้าพเจ้ามีอาการปวดตรงบั้นเอว...................... ะ
28. ข้าพเจ้ารู้สิกล'ฯบาก'ในการท่ีต้องทฯ-งานต่าง ๆ

ให้เสร็จทุกครั้ง.................................................. ะ
29. ข ้าพเจ ้าร ู้ส ิกเหงา..............................................ะ
30. ข ้าพเจ ้าร ู้ล ักเสร้า..............................................ะ
31. ข้าพเจ้ารู้สืกว่าตนเองกังวลใจในลังต่าง ๆ

มากเกินไป......................................................... ะ
32. ข้าพเจ้ารู้สีก'ไม่สนใจลังต่างๆ.........................ะ
33. ข้าพเ จ้าร้สืกกลัวโดยไม่มีเหตุผล........................ะ
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34. ข้าพเจ้าร้สืกสะเทือน'ใจง่าย เมื่อมีสิงต่าง ๆ
มากระทบจิตไจ.................................................. ะ

35. ข้าพเจ้ารู้สีกว่าคนอื่นล่วงรู้ถึงความคิด
ในใจชองข้าพเจ้า..............................................ะ

36. ข้าพเจ้ารู้สีกคนอื่น  ๆ ไม ่เข ้าใจ หรือ
เห็นอกเห็นใจข้าพเจ้า.......................................ะ

37. ข้าพเจ้ารู้สิกว่าคนอ่ืนไม่เห็นมิตรหรือไม่ชอบ
ข ้าพ เจ ้า ..............................................................ะ

38. ข้าพเจ้ามักจะต้องทฯงานช้า  ๆ เพ่ือให้แน่ใจ
ว่าถกต้องทุกครั้ง................................................ะ

39. หัวใจชองข้าพเจ้าเต้นแรงและเร็ว เมื่อไม่ไต้
ออก กฯลั'ง กาย หรือ ทฯ-งานหนัก........................... :

40. ข้าพเจ้ามักจะมีอาการคลื่นไส้ หรือบ่ันบวน
ในท้อง................................................................ะ

41. ข้าพเจ้ารู้สิกด้อยกว่าผู้อื่น.................................. :
42. ข้าพเจ้ามักจะมีอาการบวดกล้ามเนอ................ะ
43. ข้าพเจ้ารู้สีกจะถูกจ้องมองหรือถูกนินทา......... ะ
44. ข้าพเจ้านอน1หล้บยาก.........................................ะ
45 . ข้าพเจ้าต้องตรวจตราสิงท่ีท'ฯ'ใบช้'ฯ

แล้วช้ฯอีก........................................................... ะ
46. ข้าพเ จ้ารู้สิกมีความลฯบากใจในการตัดสิน

สิงต่าง ๆ........................................................... ะ
47. ข้าพเจ้ารู้สีกกลัวการเดินทางโดยรถบระจ0าทาง

หรือรถไพ........................................................... ะ
48. ข้าพเจ้ามักหายใจไม่ออก/แน่นหน้าอก............ะ
49. ข้าพเจ้ารู้สีกหนาว  ๆ ร้อน  ๆ สลับกันไป___ ะ
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50.

51.

52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60. 
61.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.

70.

ช้าพเจ้ามักหลีกเลี่ยงบางสิงบางอย่าง 
หรือสถานที่บางแห่งที่ทฯไห้ข้าพเจ้ากลัว. 
ข้าพเจ้ารู้สิกว่าสมองว่างเปล่า ไม่คิด
อะไรเลย.................................................
ข้าพเจ้ามีอาการชาและขนลุกตามตัว.. .
ข้าพเจ้ารู้สิกมีก้อนอะไรมาจุกที่คอ.........
ช้าพเ จ้ารู้สีกสินหวัง เ กี่ยวกับอนาคต___
ข้าพเจ้ารู้สิกว่าตนเองไม่มีสมาธิ............
ข้าพเจ้ารู้สิกว่าร่างกายบางล่วนไม่มีแรง
ข้าพเจ้ารู้ส ีกตรึงเครียด.........................
ข้าพเจ้ารู้สิกหนักตามแขนขา...................
ข้าพเจ้ามักคิดแต่เรื่องความตาย............
ข้าพเจ้ารู้สิกว่าทา!เมากเกิน'ใบ..............
ข้าพเจ้าร้สีกไม่สบายใจ เม่ือเสิกมีคน
เต้ามองหรือพูดเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้า___
ข้าพเจ้าชอบคิดแต่เรื่องคนอื่น................
ข้าพเ จ้ารู้สีกอยากทำร้ายคนอื่น..............
ข้าพเจ้ามักสะดุ้งตื่นตอนเช้ามีด..............
ข้าพเจ้ามักจะทฯอะไร ช้ำ  ๆ ซาก ๆ ..
ข้าพเจ้ามักนอนหลับไม่สนิท.....................
ข้าพเจ้าอยากทำลายข้าวของ................
ข้าพเจ้ารู้สีกว่าคนอื่นต่อต้านข้าพเจ้า.. .  
ข้าพ เ จ้ารูสีกว่าทุกคนชอนสนใจเรื่อง
ของข้าพเจ ้า............................................
ข้าพเจ้ารู้สีกอึดอัด เมื่ออยู่ในกลุ่มคน...



2 1 8

5 4 3 2 1

71. ข้าพเจ้าจะทฯอะไร ต้องไซ้ความพยายาม
ทุกครั้ง................................................................ะ

72. ข้าพเจ้ามักจะตกใจกลัว/มึนงง.........................ะ
73. ข้าพเจ้ารูสีกอืดอัด ถ้าต้องรับประทานอาหาร

ในที่สาธารอเะ.................................................... ะ
74. ข้าพเจ้ามีเรื่องใต้แย้งกับผู้อื่นบ่อย ๆ................ะ
75. ข้าพเจ้าร้สิกกระวนกระวาย เม่ือถูกทอดท้ิง

ให้อยู่คนเดียว.................................................... ะ
76. ข้าพเจ้ารูสีกว่าคนอื่นไม่เชื่อถือในความสฯแจ

ของข้าพเจ ้า.......................................................ะ
77. ข้าพเจ้า!สิกว้าเหว่แม้ว่าจะอยู่ท่ามกลางผู้คน. ะ
78. ข้าพเจ้า!สิกกระวนกระวายนั่งไม่ติด................ะ
79. ข้าพเจ้า!สีกว่าตนเองไม่มีคุณค่า...................... ะ
80. ข้าพเจ้า!สีกว่าสิงที่คุ้นเคยดูแปลกไป................ะ
81. ข้าพเจ้าอยากจะร้องตะใกน หรือ

ขว้างบาข้าวของ................................................ะ
82. ข้าพเจ้ากลัวจะเป็นลมในที่แจ้ง.........................ะ
83. ข้าพเจ้า!สีกว่าถ้าอ่อนแอ คนอ่ืน

จะมาเอาเปรียบ................................................ะ
84. ข้าพเจ้ามีความ!สีกคอยคิดแต่เรื่องเพศ

มากเกินไป.........................................................ะ
85. ข้าพเจ้าคิดว่าได้กระท0าผิด ควรได้รับ

การลงโทษ......................................................... ะ
86. ข้าพเจ้า!สีกว่ามีอะไรมาคอยผลักด้น

ให้ต้องทฯสิงต่าง  ๆ ลงไป................................ะ



87 . ข้าพเจ้ารู้ สีก'ว่ามีบางสิงบางอย่างเคิดข็้น

ในร่างกายฃองข้าพเจ้า..............................
S 8 . ข้าพเจ้าไม่เคยสนิมสนมกับผู้อื่น..................
89. ข้าพเจ้ารู้สีกว่าตนเองเป็นคนผิดตลอด เวลา
90. ข้าพเจ้ารูสีกว่าความคิดของตนนั้นผิด.........
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ประวัติผูIขียน

นา
ท ุนเร ียนด ี พ . 
คณะครุศาสตร์ 
มหาบัณฑิต จา 

ปัจ

งส าวส ุช าดา ไกรพิบูลย เก ิดวันที่ 27 ธ้นวา 
ศ . 251 8  ได้รับปริญญาครุศาสตรบัณฑิต ( เก ีย  

จ ุฬาลงกรณ ์มหาวทยาล ัย พ . ส . 251 8  และ 
ทคณะครุศาสตร์ จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย พ . 
จ ุบ ัน เบ ันอาจารย ํ่อย ู่ท ี่คณ ะส ืกษาศาสตร ์ มหาวิ

คม พ . ศ . 249 5  ได้รับ 
รตินิยมอันดับ 2) จาก 
ได้รับปริญญาครุสาสตร 
ศ . 2521
ทยาล ัย เช ีย ง ‘ใหม่
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