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APPENDIX A 

 

 

Visual analogue scale 

 

ช่ือ-นามสกุล            อายุ                          ป 
วัน/เดือน/ป 
 

แบบประเมินระดับความเจ็บปวด 
 
 
 
บริเวณหลัง  :  กรุณาระบุระดับของความเจ็บปวดโดยเฉลี่ยที่เกิดขึ้นบรเิวณหลัง  ในชวง 24 ช่ัวโมง
ที่ผานมา 
 
 
 

ไมมีอาการปวดเลย    ปวดรุนแรงทนไมไหว 
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APPENDIX B  

 

 

Stress Inventory questionnaire 

 

ช่ือ-นามสกุล             อายุ                          ป 
วัน/เดือน/ป 
 

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 
 
 
ในระยะเวลา 1 เดือนที่ผานมานี้ ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอยเพียงใด 
โปรดเขียนเครือ่งหมาย / ลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตัวทานตามความเปนจริงมาก
ที่สุด 
คําจํากัดความของชวงคะแนน : 0  หมายถึง  ไมเคยเลย 
       1 “เปนครั้งคราว”  หมายถึง  นอยกวาสัปดาหละครั้ง 
                    2  “คอนขางบอย”  หมายถึง  2-3 วันตอสัปดาห     

3 “เปนประจํา”  หมายถึง  เปนเกือบทุกวัน 
 

ระดับอาการ 
อาการ พฤติกรรม  หรือความรูสึก 

ไมเคยเลย เปนครั้ง
คราว 

เปน
บอย ๆ 

เปน
ประจํา 

1.   นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2.   รูสึกหงุดหงิด  รําคาญใจ     
3.   ทําอะไรไมไดเลย  เพราะประสาทตึงเครียด     
4.   มีความวุนวายใจ     
5.   ไมอยากพบปะผูคน     
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ระดับอาการ 
อาการ พฤติกรรม  หรือความรูสึก 

ไมเคยเลย เปนครั้ง
คราว 

เปน
บอย ๆ 

เปน
ประจํา 

6.   ปวดหวัขางเดียว  หรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขาง     
7.   รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
8.   รูสึกหมดหวังในชีวติ     
9.   รูสึกชีวิตไมมีคุณคา     
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     
11. รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา     
12. รูสึกออนเพลียไมมีแรงจะทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยไมอยากทําอะไร     
14. มีอาการหวัใจเตนแรง     
15. เสียงส่ัน ปากสั่น หรือมือส่ัน  เวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตาง ๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลัง หรือ 
      ไหล 

    

18. ตื่นเตนงายกับเหตกุารณที่ไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     
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APPENDIX C  

 

 

Exercise program 

 

 

Pilates program is last for 45 minutes which consisted of 10 minutes in warm-

up, 25 minutes in exercise, and 10 minutes in cool down. Each position of Pilates 

exercise is performed for 3 repetitions with controlling core stabilizer and breathing 

pattern. 

Warm-up consisted of 5 exercises 

1. Powerhouse control (breathing control) in standing position  

2. Powerhouse control with arm movement  

3. Powerhouse control with shoulder flexion/extension  

4. Spine stretch in squat position  

5. Spine stretch in finger-to-floor position 

Exercise phase consisted of 16 exercises 

1. Leg slides 

2. Spine curls 

3. Hip Rolls 

4. Single knee folds 

5. Abdominal Curl-ups 

6. Single leg circle with knee flexion 
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7. Single leg circle with knee extension 

8. Basic one hundred  

9. One hundred with single knee flexion raise 

10. Femur arcs 

11. Roll up in sitting position 

12. Spine stretch in sitting position 

13. Spine stretch forward in long sitting position 

14. The Saw 

15. Kneeling with cat stretch 

Cool-down consisted of 4 exercises 

1. Spine stretch in finger-to-floor position 

2. Powerhouse control with both arm abduction in standing position 

3. Powerhouse control with both arm flexion 

4. Powerhouse control with relaxation 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 

81

 

APPENDIX D  

 

 

Logbook 
 
 

ใบบันทึกเหตุการณ  สัปดาหท่ี   

วัน 
ความรุนแรงของ
อาการปวดหลงั

สวนลาง 

กิจกรรมที่ทําเพิ่มเติมจาก
หนาท่ีในชีวิตประจําวัน 

ระยะเวลาที่ใช
ในการทํา
กิจกรรม 

การบรรเทา
อาการปวดหลงั

สวนลาง 

จันทร 

    

อังคาร 

    

พุธ 

    

พฤหัสบดี 
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วัน 
ความรุนแรงของ
อาการปวดหลงั

สวนลาง 

กิจกรรมที่ทําเพิ่มเติมจาก
หนาท่ีในชีวติประจําวัน 

ระยะเวลาที่ใช
ในการทํา
กิจกรรม 

การบรรเทา
อาการปวดหลงั

สวนลาง 

ศุกร 

    

เสาร 

    

อาทิตย 

    

 

Summary of data from logbook 

During the eight weeks study, the Pilates group received 45 minutes of Pilates 

training twice a week, while the control group continued their normal activity of daily 

life. Two subjects in Pilates group received massage as a treatment for relieve 

symptoms of low back pain. Moreover, the participants in control group continued 

with regular exercise such as jogging (1 subject), yoga (1 subjects), and playing 

football (2 subjects). Six subjects (2 Pilates, 4 controls) had increased pain from 

gardening. 

 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 

83

 

CURRICULUM VITAE 

 

 

NAME Mr.Noppadon  Pansuwan 

DATE OF BIRTH 27 July 1976 

EDUCATION B.Sc. Physical Therapy of Associated Medical 

Science Chiang Mai University 1999 

EXPERIENCE 1999-present  Physiotherapist of McCormick 

Hospital Chiang Mai 

 

 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d


	แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง
	ระดับอาการ


