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1. แบบบนัทึกการปฏืบติัในการดุแลสุขภาพพ่ึงตนด้วยเทคนิค 9 ข้อ หรือ ยา 9 เมด็ 
 

เดือนที่ ระบุรายละเอียด ข้อสงัเกต 
(อาการที่เปล่ียนไป) การปฏิบตัิยา 9 เม็ด เดือนที่ 1 เดือนที่ 2 เดือนที่ 3 เดือนที่ 4 เดือนที่ 5 เดือนที่ 6 

เม็ดที่ 1 การด่ืมน ้า
สมุนไพรปรบัสมดุล 

   

       

เม็ดที่ 2 การกวัซา 
 

  

       

เม็ดที่ 3 การดีท็อกซ์ 
 

   

       

เม็ดที่ 4 การแช่มอื/แช่
เท้าด้วยสมุนไพร 
 

       

เม็ดที่ 5 การพอก ทา 
หยอด ประคบ  อบ อาบ 
เช็ด ถู สูดดม 
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เดือนที่ ระบุรายละเอียด ข้อสงัเกต 
(อาการที่เปล่ียนไป) การปฏิบตัิยา 9 เม็ด เดือนที่ 1 เดือนที่ 2 เดือนที่ 3 เดือนที่ 4 เดือนที่ 5 เดือนที่ 6 

เม็ดที่ 6 การโยคะกาย
บริหาร 

   

       

เม็ดที่ 7 การรับประทาน
อาหารปรบัสมดุล 

   

       

เม็ดที่ 8 การใช้ธรรมะ  
ละบาป บ าเพ็ญบุญ 

   

       

เม็ดที่ 9 การรู้เพยีร 
 รู้พกั 

   

       

 
ค าอธิบายเพิม่เติม 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………….……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………………
……………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………
……………………………………………………………………………… 
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ค าชี้แจง กรุณาประเมนิผลสุขภาพของท่าน หลงัการเรยีนรู้การดูแลสุขภาพพึง่ตนด้วยเทคนิค 9 ข้อ หรอื ยา 9 เม็ด 
 โดยใส่ตวัเลข 1-10 ในช่องแต่ละเดือนตามความรู้สกึของท่าน 
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2. แบบบนัทึกตัวช้ีวดัสุขภาพตามหลกัการแพทย์วิถีธรรม (ความสบาย ความเบากาย ความมีก าลงั) 
สบาย---จิตใจและร่างกายปลอดโปร่ง ไม่ตึงเครียด หรือเกิดความอึดอดั 
เบากาย-- อาการเจ็บป่วยทุเลาลง หรือรู้สกึร่างกายเบาสบาย คล่องตวั  
มกี าลงั-- มเีร่ียวแรงในการท ากิจวตัรประจ าวนัและการท าความดีได้อย่างอย่างต่อเน่ือง ไม่อ่อนเพลีย 

หากแนวทางการปฏิบตัิตนหรือการรกัษาที่ท าอยู่ ก่อให้เกิดผลลพัธ์การเปล่ียนแปลงสุขภาพทัง้ 3 ประการน้ี แสดงว่าเป็นวิธีที่เหมาะสมและถูกต้องกบัสภาวะร่างกายและ
จิตใจในขณะนัน้ 
 

ประเมินผลของสุขภาพ 
 
ตัวชี้วดัสุขภาพ 

ก่อนการเรียนรู้ 
ยา 9 เม็ด 
(1-10) 

หลงัการเรียนรู้ยา 9 เม็ด 
เดือนที่ 1 
(1-10) 

เดือนที่ 2 
(1-10) 

เดือนที่ 3 
(1-10) 

เดือนที่ 4 
(1-10) 

เดือนที่ 5 
(1-10) 

เดือนที่ 6 
(1-10) 

ความสบาย  
 

       

ความเบากาย 
 

       

ความมีก าลงั 
 

       

 
ค าอธิบายเพิม่เติม 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………….……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………………
…………….. 
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3. แบบบนัทึกผลของการปฏิบติัยา 9 เมด็ต่อสุขภาวะองค์รวม 
3.1 การรบัรู้การเปล่ียนแปลงต่อสุขภาวะด้านจิตใจ  
ประเด็นการรบัรู้การ
เปลี่ยนแปลง ด้านจิตใจ 

ก่อนการเรียนรู้ 
ยา 9 เม็ด 
(1-10) 

หลงัการเรียนรู้ยา 9 เม็ด 
เดือนที่ 1 
(1-10) 

เดือนที่ 2 
(1-10) 

เดือนที่ 3 
(1-10) 

เดือนที่ 4 
(1-10) 

เดือนที่ 5 
(1-10) 

เดือนที่ 6 
(1-10) 

1.ความโกรธ ขี้หงุดหงิด ขี้
โมโห 

       

2.ความกลวั เช่น กลวัตาย 
กลวัโรค กลวัเร่ืองร้าย 

       

3. ความใจร้อน/ เร่งผล 
 

       

4.ความเครียด/ ความกังวลใจ
ในเร่ืองต่าง ๆ 

       

5.ความเบิกบานใจ สดชื่น 
กระปร้ีกระเปร่า 

       

6.ความสงบ/ ความหนักแน่น
มัน่คงของจิตใจ 

       
 

ค าอธิบายเพิ่มเติม 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………… 
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3.2 การรบัรู้การเปล่ียนแปลงต่อสุขภาวะด้านจิตวิญญาณ 
 
ประเด็นการรบัรู้การ
เปลี่ยนแปลง ด้านจิตวิญญาณ 

ก่อนการเรียนรู้ 
ยา 9 เม็ด 
(1-10) 

หลงัการเรียนรู้ยา 9 เม็ด 
เดือนที่ 1 
(1-10) 

เดือนที่ 2 
(1-10) 

เดือนที่ 3 
(1-10) 

เดือนที่ 4 
(1-10) 

เดือนที่ 5 
(1-10) 

เดือนที่ 6 
(1-10) 

1.ความผาสุกของจิตวิญญาณ 
 

       

2.ความศรทัธาในความดี 
 

       

3.ความเชื่อและชดัเจนเร่ือง
กรรมและผลของกรรม 

       

4.ความสามารถในการดบัทุกข์
ใจ 

       

5.ความเข้าใจในการลดกิเลส
ในตน/ การท ากุศลช่วยเหลือ
ผู้อื่น 

       

 
ค าอธิบายเพิ่มเติม 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………… 
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3.3 การรบัรู้การเปล่ียนแปลงต่อสุขภาวะด้านสงัคม 
 
ประเด็นการรบัรู้การ
เปลี่ยนแปลง ด้านสงัคม 

ก่อนการเรียนรู้ 
ยา 9 เม็ด 
(1-10) 

หลงัการเรียนรู้ยา 9 เม็ด 
เดือนที่ 1 
(1-10) 

เดือนที่ 2 
(1-10) 

เดือนที่ 3 
(1-10) 

เดือนที่ 4 
(1-10) 

เดือนที่ 5 
(1-10) 

เดือนที่ 6 
(1-10) 

1.ความมีจิตสาธารณะ ยินดี
เต็มใจที่จะช่วยเหลือผู้อื่น 

       

2.ความตัง้ใจที่จะเป็นพลเมือง
ดีของสงัคม 

       

3.ความเข้าใจ/ เห็นอกเห็นใจ
ผู้อื่น 

       

4.ความยินดี/ เต็มใจที่จะ
แบ่งปันให้กับผู้อื่น 

       

5.ความรกั/ เคารพ/ ศรทัธาใน
ความดีของผู้อื่น 

       

6.ความคิดแก่งแย่งแข่งขันชิงดี
ชิงเด่น 

       

 
ค าอธิบายเพิม่เติม 
………………………………………………………………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………… 
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3.4 การรบัรู้การเปล่ียนแปลงต่อสุขภาวะด้านเศรษฐกิจ 
 
ประเด็นการรบัรู้การ
เปลี่ยนแปลง ด้านเศรษฐกิจ 

ก่อนการเรียนรู้ 
ยา 9 เม็ด 
(1-10) 

หลงัการเรียนรู้ยา 9 เม็ด 
เดือนที่ 1 
(1-10) 

เดือนที่ 2 
(1-10) 

เดือนที่ 3 
(1-10) 

เดือนที่ 4 
(1-10) 

เดือนที่ 5 
(1-10) 

เดือนที่ 6 
(1-10) 

1.ความยึดติดในความสะดวก 
สบาย 

       

2.ความยึดติดในส่ิงหรูหรา 
ฟุ้งเฟ้อ ฟุ่มเฟือย เกินจ าเป็น 

       

3.ความต้องการแสวงหา/ 
สะสมทรพัย์สมบตัิให้ได้มาก ๆ 

       

4.ความมัน่ใจในการพึ่งตนเอง 
ใช้ชีวิตแบบเรียบง่าย 

       

 
ค าอธิบายเพิม่เติม 
………………………………………………………………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
….…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 


