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+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก��
�e)��
)

��3.������������&����) �$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��+
ก
$�	ก��ก�'$���.������ก��������

���ก
)#�3���$��$�	�� 

��!�"�����
#���ก	�����  

1. ��3.�n2ก%���+

��ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��
������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)


��3.����`V#�ก��
�
#���) 

2. ��3.�n2ก%���+

��ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��
������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����) �$"�ก��ก����)

��กก&���	ก�� 

3. ��3.��������������ก��
�
��$#��� ��	 ���!"������	�
��
���#"$�	ก�'$���.������
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����
�$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���)���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#�
�"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����)�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� ก��ก�'$���.������
ก��������
���ก
) 
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���
�!"$�������!�%	�ก	�����  

ก��������+���
���
'
+��,#��"��������
����ก��������
��+
"�)�ก����+�


��	��.������ (Orem, 1995) ��
�+
�"$��#������&�#��� ���!"�X2.	���"�������4��+�

��	��� 
+
$�������"�������ก%���.�&����
+����$�����4�)���S�
���)
,�ก���&�ก����+�

��	��� ���

������./$"�,#� ���!"�ก&�#
��"��
��	ก��ก����+�

��	��-	#��+��ก���&�ก����+�

��	U��,
�
ก��/$"��#�3���	������ X2.	ก��/$"��#�3���	������U��,
�������	ก�$�"���ก����"� 4 ")0� 
�3� 1) ก����
 (Teaching) ���ก��,#�������+���"�������.4�ก
��	�ก�.�"ก�����+��ก����ก%� ")0�ก��
��+�

��	��3.��ก)���ก�����	����	 2) ก��/�-+
� (Guiding another) ")0�ก���e)��
)
�"��3.�,#� ���!"�
��3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	��$�	
$��
3.�	
�������ก�����ก����ก%� 3) ก��
�
���
'
 (Supporting another) ���ก���
���
'
��	���
����S( /��/�,#�ก&���	,���3.� ���!"�
�e)��
)ก����+�

��	#�3�ก)�ก��������$�	4�ก
��	 4) ก������	�).	+"����� (Providing and 
environment) ��3.�ก���$	���)��"�������4,
ก����+�

��	��	 ���!"� X2.	��ก�#
' ���	ก�$�"
���	
�
 ��")����2	�
,���.��
&�ก��������+���
���
'
+��,#��"�������,/�,
ก���&������	ก��
��������3.���������ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.�����������&����,
ก��")������-	
�- 


�ก��ก
�- ��")���
&�ก����)
��กก&���	ก�������
�$"
#
2.	��	���������� ���ก����)

��กก&���	ก�����
ก����กก&���	ก��+��+����)� (Aerobic exercise) /
)�#
2.	 X2.	���
ก��             
��กก&���	ก����.
��	ก��,/���กX)��
���
�$"
���ก��,
ก������	���		�
�&�
"
��ก��.&�����
+��
$��
3.�	 ��
�� ��&�,#���� #�",� +��#�����3���&�	�
��).���ก�2-
 ��3.�,#���กX)��
������          
��$ก�����
3-�����)��S����	�� (�*ก ��ก%��
'�����#(, 2545 ���	42	,
 �'�0)/�� �)
���
0(ก'�, 2541) 
�2	�&�,#��$�	ก������2ก�#
3.�� #�",��
�
���"+��+�	�2-
ก"$��ก
)�����S��$�
�" X2.	���� �,
ก����).�
ก��#��.	 Endorphine ��ก����ก�2-
 X2.	���
�-������$,
ก�'$���	 Neuro-peptide ��.���'S����
)����� 
Morphine ��.�����$,
�$�	ก�� (Hughes, 1975  ���	42	,
 ��n
��( U�$�&���	�(, 2546) �����. Endorphine         
���'S����
)���
 Neurotransmitter ��3.�#��.	��."�$�	ก���$	 �ก��
'�
 Operate receptor /$"�,#�ก��
�#��"��
��3������	ก�����
3-���.ก&���	�&�	�
��).��2-
 (Rosenbaum et al., 1998) �&�,#�ก�����
3-�����

�"+�����"�������"� �$�	ก������2ก��/3.
 ก�����-ก�����$� +��/$"�,#���ก�������	���� �/$
 
Lactic acid ��ก��ก�$�	ก�������ก�2-
 �2	�� ��&�,#���ก��
�
#�����ก $�
������2-
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���!�%	�ก	�����  
1. ��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������+��

�
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����)�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��+��
��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������+��
�
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.���
�`V#�ก��
�
#���) +����+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.������ก��������

���ก
)���"��+
ก
$�	ก�
 

2. ��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������+��
�
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����)�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��     

.&�ก"$���+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������+��
�
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.���
�`V#�ก��
�
#���) +��
.&�ก"$�ก�'$���.������ก��������
���ก
) 

���
�!���ก	�����  
1. ก��")������-	
�-���
ก��")���ก2.	����	 (Quasi-experimental research) �����+��+ 
ก��

n2ก%����ก�'$� "��#��	ก������	 (Posttest only design with nonequivalent control group)  

���/�ก�,
ก��n2ก%����-	
�-�3�  ���!"������	�
��
���.������ก��")
)�*��"$����$,
������. 1 
+�� 2 ��.������ก�� $�
���
��
�+��������ก����ก%����)���"������&���� ���'��#"$�	 20-59 �m X2.	����
���ก����ก%����)���"������&���� #
$"������&���� 	�
 ���!"�
�ก ��	������
��	 ��.���������ก��

�
��$#������$,
�������
ก��	 ��������3�ก ���!"���.���'S����
)
�	
���กSz(��.ก&�#
�����ก�'$�
�"��'�+��ก�'$�����	 ก�'$��� 15 ��� +���ก���������
����&�
"
 45 ���  

2. 
�"+����.,/�,
ก��")��� 
2.1 
�"+��
�
�3� 

2.1.1 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก��
�e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���) 

2.1.2 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก��
�e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��) 

2.1.3 ก��������
���ก
) 

2.2 
�"+��
�� �3���ก��
�
��$#���  
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�	��	ก�&
�	����'()'�ก	�����  

ก	����*�+���� #���42	 ก������.�
+��	��	ก��
�
#�����	 ���!"������	�
��
���.
������ก�� $�
���
��
�+����������ก%����)���"������&���� ��-	,
�/)	��)��S���+��ก��
�
#���
+���'SU��ก��
�
#��������ก�� 

ก	�
�)	�,+ก	�������� 	ก (Difficulty in initiating sleep, DIS) #���42	 U�"���. ���!"���).�
���
�"�	
�
�
ก����.	���)-�#���#�3�#����	���,/��"����กก"$��'����."��  

ก	�*�+�	�	���������� +	�!+�
�-��� (Difficulty in maintaining sleep, DMS) #���42	 
��3.� ���!"�
�
#���+��" ����ก��
3.
���
�����"��,
/$"	��.
�
#���  

ก	�!-�����
()	ก�+	�ก!����*�+�	�	������!+�*&) (Early morning awakening, EMA) 
#���42	  ก����. ���!"�
3.

�
���"ก"$��ก
) ����2ก	$"	
�
 ��$��/3.
,

�
�/�� +����$�����4#���
$�
���+���� �ก����
$�ก���&��
)
/�")
����&�"�
 �����)
���,/�+�������)
ก��
�
��$#��� 
(Insomnia Severity Index) ��	 Morin (1993) *�����.+�����
U�%������� �����V� +ก�"+�	 (2547)  

.���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,) #���42	 ���+��ก����������.�
�
ก��
���$"
�$"���#"$�	 ��")���+�� ���!"����
����'��� ���,/��p%}�ก����������	������ (Orem, 1991)  

��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  ��")����� ���!"� ����	�����
0U�� ����'�
�����)
�`V#� �����o���ก��,#� ���!"���$������ก��S( ก��
�
��$#��� ,
�'���	��	 ���!"�
 ��")��������)
�"��
��	ก���"�����+���"�������4,
 ก����+�

��	��	 ���!"� ��3.�"�	+ 
,#�
ก��������+��/$"��#�3� 

��0�!����� 2 "�	+ 
,#�ก��������+��/$"��#�3�ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  

��0�!����� 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"����� ���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� 
�3� 1) ก����
 ���,#�������,
�).	��. ���!"��
,�������'��
3-��ก�.�"ก��ก��,#������&���� ��ก��
���	����	��ก�����&���� ก���e)��
)
�",
ก����+�

��	��ก��ก�����	����	 ก���e)��
)

��3.���
�`V#�ก��
�
#���,
 ���!"������	�
��
���.�����������&���� �"�42	,#���$�3������	�
��
� ��$�3�ก��
�e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���,#�ก������$�
���"
+���e)��
)
$���.���
 2) ก��/�-+
�
")0�ก����+�

��	,
�S���������&���� ���,#� ���!"���3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	��$�	

$��
3.�	
�������ก�����ก����ก%� 3) ก���
���
'
 /$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( /��/�,#�
ก&���	,� 4) ก������	�).	+"�������3.���3-�
$��$	���)��"�������4,
ก����+�

��	  
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��0�!����� 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o���ก��,#� ���!"����$"
�$"�,
ก�������)
 ���.
��������กก)�ก��� "$������4
&���,/���� �����	,� 
&��`V#��'�������.�ก)��2-
���$"�ก�
"�	+ 

+ก���+���$"�ก�
 �
���
'
,#�ก&���	,�+ก$ ���!"� ��3.�
&��"�������.������e)��
)
$���.���
��$�	

$��
3.�	  

.���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,)�+��ก��ก	�
&����กก�	���ก	  #���42	 
���+��ก����������.�
�
ก�����$"
�$"���#"$�	 ��")���+�� ���!"����
����'��� ���,/��p%}�ก��
��������	������ (Orem, 1991) �$"�ก��+
"�)�ก����)
��กก&���	ก��+��+����)���	")������                  
�"/n��
�(ก��ก�~���	�#�������)ก� (American College of Sports Medicine, 1998) ���+ก����.
����2-
,/��"�� 4 �����#( ���,#� ���!"������$"��&�ก)�ก���ก�� ��")��� 5 ���-	 �3� ���-	+�ก,
"�
��.�����
�������&����+���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� �$"�ก��ก����)
��กก&���	
ก�� ���-	��. 2 #��	����������&���� ���-	��. 3 +�� 4 ���4����ก����	���n���( ���-	��. 5 �'�����      
��3.���� 4 �����#( �� 4 ��-

�
��	
$���
�-  

 ��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  ��")����� ���!"� ����	�����
0U�� ����'�
�����)
�`V#� �����o���ก��,#� ���!"���$������ก��S( ก��
�
��$#��� ,
�'���	��	 ���!"�
 ��")��������)
�"��
��	ก���"�����+���"�������4,
 ก����+�

��	��	 ���!"� ��3.�"�	+ 
,#�
ก��������+��/$"��#�3� 

 ��0�!����� 2 "�	+ 
,#�ก��������+��/$"��#�3�ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  

��0�!����� 3 ,#�ก��������+��/$"��#�3�ก��������+���
���
'
+��,#��"����� 
���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� �3� 1) ก����
 ���,#�������,
�).	��. ���!"��
,�������'�
�
3-�#��ก�.�"ก��ก��,#������&������ก�����	����	��ก�����&���� ก���e)��
)
�",
ก����+�

��	��ก
��ก�����	����	�'SU��+��ก����)
��กก&���	ก��  �"�42	,#���$�3������	�
��
� ��$�3�ก���e)��
)


,
ก��
�
#�����$�	���'SU��+����$�3�ก����)
��3.��'�U���&�#��� ���!"������	�
��
���.����������
�&�������ก������$�
���"
+���e)��
)
$���.���
 2) ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	,
�S��������
�&���� ���,#� ���!"���3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	��$�	
$��
3.�	
�������ก�����ก��
��ก%� 3) ก���
���
'
 /$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( /��/�,#�ก&���	,� 4) ก������	�).	+"�����
��3.���3-�
$�ก���$	���)��"�������4,
ก����+�

��	 +
�
&�ก����)
��กก&���	ก��  ��")���X�ก4��
42	ก���e)��
)
�",
ก����+�

��	��3.���������ก�� ก��
�
��$#��� ��.�ก)��2-
,
�����#(��. $�
�� 
#��	��ก
�-
 ��")�����
ก�������)
��VV�S/��+��+
�
&�,#� ���!"���ก��ก%� ,
ก�����ก����ก��
��"�ก����)
��กก&���	ก�� ��� ��")�����0)
  ก���e)��
),#� ���!"������

�"��$�	 ,#� ���!"���ก
�� +��
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�&�ก����
�2ก�	,
+����
�2กก����)
��กก&���	ก�� ���ก����"� 3 ���� �3� 1.�������'$

�$�	ก�� 2.������)
��กก&���	ก�� 3.���� $�
����ก�����
3-� ���+
�
&�,#���ก�����#(�� 4 ���-	 
���-	�� 30 
���  

 ��0�!����� 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o���ก��,#� ���!"����$"
�$"�,
ก�������)
 ���.
��������กก)�ก��� "$������4
&���,/���� �����	,� 
&��`V#��'�������.�ก)��2-
���$"�ก�
"�	+ 

+ก���+���$"�ก�
 �
���
'
,#�ก&���	,�+ก$ ���!"� ��3.�
&��"�������.������e)��
)
$���.���
��$�	

$��
3.�	    

ก	�/ 	�	�!	��ก!� #���42	  ก���e)��
)ก��������
����
���
��	#
$"������&���� 
	�
#� ���!"�
�ก ��	������
��	 ��.,#�+ก$ ���!"������	�
��
���.������ก�� $�
��+������������&���� 
ก���&��������������&�ก�� ���+ก$ ก��,#��&�+
�
&�����'�����3.�	��� ��ก�����	����	��	������
�&���� +��ก��+�ก��ก���+ $
���  

 
���. (�#���
	&�+	��*&)��� 

1. ��3.����
+
"��	,
ก����s
�n��
�(��	ก�������� X2.	��
&�����$ก����s
����+��
ก����������.,/�,
ก���e)��
)ก����������.���'SU�� +��
&�����$ก����s
��'SU��/�")
��	
 ���!"�
$��� 

2. ��3.����
+
"��	,
ก��n2ก%�")���+����
#����+��ก�����������+���3.
1 ��3.�

&���,/�,#��#�����,
 ���!"������	�
��
�  ���!"������	/
)�
$�	1 +��,
 ���!"�����3.
1
$��� 

 

 

 

 

 



   

����� 2 

�ก�	�����	����� ���
ก�� ��)�� 


�ก�	�����	����� ���
ก�� ��)�� 
 ��")���������"
"��Sก�����.�ก�.�"���	 ��3.����
+
"��	,
ก��n2ก%�")������-	
�- 
&���
�

���
�&������	
�- 
1. �����	�
��
� 

1.1 �'��
)ก��S(��	�����	�
��
� 
1.2 ก���&�+
ก�����&��
)
�����	 ���!"������	�
��
� 
1.3 ก����ก%� ���!"������	�
��
� 
1.4  ���	 ���!"���.������ก����ก%����)���"������&���� 
1.5 ก�������� ���!"������	�
��
���.�����������&���� 

2. +
"�)��ก�.�"ก��ก��
�
#��� 
2.1 �"��#����ก�.�"ก��ก��
�
#��� 
2.2 ����")���ก��
�
#��� 
2.3 ก���"��'�ก��
�
#���  
2.4 "	��ก��#���
3.
  
2.5 /
)���	ก��
�
#���  
2.6 ����3.���������.�ก�.�"���	ก��ก��
�
#���  
2.7. �`������.�� �
$�ก��
�
#���  

3. ก��
�
��$#���#�3�#�����$����	�� (Insomnia)  
3.1 ���#
'��	��ก��
�
��$#���  
3.2 ")0�ก����ก%���ก��
�
��$#��������$,/���  

4.��ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
� 
5.�`������.�ก�.�"���	ก����ก��
�
��$#��� 
6.ก�������)
��ก��
�
��$#��� 
7. +
"�)����+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����+��ก����)
��กก&���	ก�� 
8. ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	ก���e)��
)

��3.�����������   

�&����+��ก���e)��
)

��3.�
�
��$#���  
9. ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��   
10. 	�
")�����.�ก�.�"���	 
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1. ��
�5�
!)	�� 
1.1 �"��!�ก	�6#�����
�5�
!)	�� 

�����	�
��
������
��� 2 ��	�����	��.�ก)�,
 ��#V)	��ก�4)
)��	ก����"	��0��S�'�
�� ��#V)	���
��������	�
��
� �m �.n. 2545 �� 15,513.00 ���  �.n. 2546 �� 15,728 ���  �.n. 
2547 �� 17,932 ��� X2.	����	�2-
�'ก1�m (ก����"	��0��S�'�) ���#
'��.+����)	��	ก���ก)������	
�
��
���	��$���
��.����+
$/�� +
$��กก���3���
��������	 ��")�����"$��`�������.�	
$�ก���ก)������
�"�������
0(ก�����(��
 ��
0'ก��� +���U�"�+"����� �����ก�������	�
��
�����$��,
 ����.    
�����'��#"$�	 35-54 �m +��������$���2-
,
 ����.�����' 50 �m�2-
���`�������.�	
$�ก���ก)������	           
�
��
������4+�$	���
 5 ก�'$���	
�-�`������	��
0'ก���+���������" �`������	���
���(��
 
�`�������
��#�� �����	�
��
���.��$,/$�����	+�$	��ก���
 Proliferative #�3� Nonproliferative X2.	 
Nonproliferative disease ��$��).��"�����.�	,
ก���ก)������	�
��
� �S���. Proliferative disease 
without atrophia  ��).��"�����.�	���ก
��������S 1.5-2.0 ��$��$"
 Atrophical hyperplasia ��).�
�"�����.�	���
 4-5 ��$�+���'������`�������
�).	+"����� ก����������	�� (Ionizing radiation) 

1.2 ก	���	��ก�� �&�	
���.�
���$,)�7� ��
�5�
!)	�� 
#���42	 ก��+�$	ก�'$���	���
���"���'
+�	 �&����
��3.�ก��"�	+ 
ก����ก%�+��

����������� �ก����ก%�+����3.�ก�����ก�S(��� ")0�+�$	ก�'$��&����#���")0�+
$�`��'��

)��,/�")0� 
TNM X2.	�$�����ก Tumor (ก��
�����	,
�
��
�) Node (
$��
-&��#�3�	��	�
��
�) +�� Metastasis 
(�����	��.ก��������"��"��3.
1) ���� TNM ����	�(ก�� UICC (INTERNATIONAL UNION 
AGAINST CANCER) ���กe����$���	
�-  

T 9 Tumor ��-�!��ก)����
�5�'�
!)	��  
   Tis carcinoma in situ  
   T0 
�"���$��ก��
  
   T1 ก��
���
�����กก"$�  2 X�. 
   T2 ก��
�
�� 2-5 X�. 
   T3 ก��
�
���ก)
 5 X�. 

T4 ก��
�
����$�,�ก����4����ก���'ก������� 
�	��"	�ก (�2ก���
ก�����
3-� Pectoralis) #�3����� )"#
�	�
��
����+�$	���
  

    4a ���� 
�	��"	�ก 
4b  )"#
�	�"� #�3�+
ก���
+ � #�3���
'$�#�3�ก��
�����	

�
 )"#
�	��	�
��
� 
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  4c �"���-	 a +�� b 
  4d inflammatory carcinoma  

 #����#
' ก����. )"#
�	�
��
�4�ก�2	��-	 (Dimpling) #�3�#�"
������$��
 �,
ก���)���S����ก�'$� T  

N-Node   ��-�!+���0�	
��-�����
!)	��  
N0 ��$�������	,

$��
-&��#�3�	,
��ก+�� 
N1 
$��
-&��#�3�	,
��ก+���������	+
$
$����	���3.�
���+����$
)�ก�
  
N2 
$��
-&��#�3�	,
��ก+���������	+���2�
)�ก�
��	#�3�
)�ก���$"


�3.
��	��ก+��  
   N3 �������	,

$��
-&��#�3�	 internal  mammary ���	
�-
  

M-METASTASIS  ��-���
�5����ก���	 *���� ���-�� G  
M0 ��$��  
M1 �� (�"�
$��
-&��#�3�	 Supraclavicular node ���	
�-
��"�)  

 ��3.�����&�+
ก��ก%S���	�����	
������ TNM ����������+��" ก�
&� ����)���S�
�"�ก�
��3.�+�$	�����ก���
����
$�	 1 (Stage grouping) ��	
���	��. 1 

!	�	���� 1 Staging �����
�5�
!)	�� 
 

STAGE TNM 

I T1 N0 M0  
II T0 

T1 
T2 

N1 
N1 
N0 

M0 
M0 
M0 

A 

 T2 
T3 

N1 
N0 

M0 
M0 

B 

III T0 
T1 
T2 
T3 

N2 
N2 
N2 

N1, N2 

M0 
M0 
M0 
M0 

A 

IV T4 
Any T 
Any T 

Any N 
N3 

Any N 

M0 
M0 
M1 

B 
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1.3 ก	���กO	$,)�7� ��
�5�
!)	�� 
ก����ก%������	�
��
�,
����+�ก��).� (Early cancer #�3� stage 1 +�� 2) ����l�#���

��3.� (ก) ,#�#�������ก���#�3���$�	
���ก��l�	ก�
ก��ก������
X-&�,#�
�
��.�'� +�� (�) ��3.�,#����

$��
-&��#�3�	,
��ก+����,/����ก�S(��� ก����ก%����ก����"���"�ก�� $�
��+�����)���"�ก��,#�
��#�3����(��
��3.��&���� Micrometastasis X2.	�����#��X$�
,
�"��"��3.
,
�$�	ก�� (����ก"$� 
Adjuvant therapy)  

1. Modified Radical Mastectomy ���
ก��
���
��
������ก�����
3-� Pectoralis 
minor +��
$��
-&��#�3�	,
��ก+����-	#�� ก�� $�
��")0�
�-��������.�
��ก")0���)���.
��ก�����
3-� 
pectoralis major ��ก��"� (����ก"$� Radical mastectomy) X2.	�&�,#���"	�ก+����ก�

$��ก�����2	
��$
)���&�ก�
,
�`��'��
 ก��
������
$��
-&��#�3�	,
��ก+����ก��$���/$"�,#� ���!"����'�3
�2-
��ก 
Survival) +
$�&����
��3.�
&���,/�,
ก�����ก�S(��� ก�� $�
��")0�
�-���'��
)ก��S(��	 local 
recurrence 
.&�ก"$�")0��3.
��.��$���
���
��
�+��4���ก)��2-
ก���ก�$	/�-"$���ก��ก��������$"
�3.
1 ��	
�$�	ก����"�  

2. Simple (total) mastectomy #���42	ก��
���
��
���ก+
$����	��$�	����" ���
��$
��ก�����
3-���	��"	�ก#�3�
$��
-&��#�3�	,
��ก+��  +
$ก�� $�
��/
)�
�-��ก�&��$"�ก��ก������
���
$��
-&��#�3�,
��ก+����	�$"
����
�"� (����ก"$� Node sampling) ��3.�ก�����ก�S(����/$
ก�
 
4����ก������
$��
-&��#�3�	��ก#���
�#�3�
ก��,
 Modified radical mastectomy ก�����ก"$� 
Axillary clearance #��	ก�� $�
�� Mastectomy ��-	��	+��
�-ก����*����	�� (Radiotherapy) ���)�
,
�����.�������	,

$��
-&��#�3�	 #�3�,
�����.���
3-������	#�	�#�3����$#��	ก�� $�
��  

3. Segmental resection (tylectomy, wide local excision) ���+ก$ ก��
��������ก
�*��� Segment #�3��$"
��	�
��
���.��ก��
�����	���$  �&��$"�ก��ก���������
$��
-&��#�3�	,

��ก+����ก��
�"���3.�ก�����ก�S(��� 
����"�ก��,#���	����ก%���.�
��
� (+����.
$��
-&��#�3�	4��
�������	) ��-	
�-����������	�
��
��ก)��2-
���#���
&�+#
$	,
�
��
�
�-
 ก��
���*����$"
��.��ก��

��	�
��
��2	��$����	��+������ก���ก)����
�����	X-&�,
�
��
�
�-
�����ก ")0�
�-��).�,/�ก�
+��$#���
+��,/�ก�� ���!"���	
�-  ก. ก��
�����	���
�����ก+���
��
�,#V$�������S��.����$��������$�	+����

����ก��-	 Segment  �. 
�"���� Mammography ��$����ก%S��$	/�-"$������	��#���
&�+#
$	,

�
��
�
�-
 (Multiple foci)  +�� �. 
�"��$�	ก����$��
$��
-&��#�3�	,
��ก+���
#�3���$������	���
"$��������	ก���������
$��
-&��#�3�	 ")0�
�-,#� �,
���
 Survival ��$
$�	��ก")0��3.
 +
$���'��
)ก��S(
��	 Local recurrence ��	ก"$� +����3.��ก)��2-
ก������4��ก%�
$����ก��
���
��
�  
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Adjuvant therapy  
�
3.�	��ก ���!"������	�
��
�����+�ก��).���.������ก����ก%���+��"��	�����	�ก)� 

Metastasis ,
�"��"��3.
��� �/$
  ���  ก����ก ���	#�3�
�� +�����������������
�
ก"$� 10 �m
ก�
�� �2	�&�,#��/3.�"$��X��(�����	�
��
�ก�����
����3��
�-	+
$
�
 +�������$,
�"��"�
$�	 1 ���
��$���กe��ก�� (�X��(�����	�#�$�
�-����ก"$� Micro-metastasis) ��3.��"��
��
��
��	�$�	ก�����	
ก����'ก���+���ก)���ก���2-
 �2	�"��&���� Micro-metastasis �#�$�
�-#��	��ก,#�ก����ก%���.�
��
�
+��
$��
-&��#�3�	��+��"  ���,/����$������	#�3����(��
 ")0�ก���/$

�- ����ก"$� Adjuvant therapy 
�`��'��
��	��$������'
),
")0�ก��,#��� �/$
 /
)� �
��+�������"����.
��	,#���  

1. Chemotherapy ��ก��,#���#�������U��$"�ก�
 �/$
 Cyclophosphamide, 
methotrexate +�� 5FU ���,#����
������
�
 6 ��3�
42	 1 �m �����4�3������������ 
(Disease-free interval) +����).���
����� (Survival) ,
 ���!"���.��	������&���3�
��.�����	���ก�����
����
$��
-&��#�3�	,
��ก+�����	+��" (1-3 
$��) ก��,#�������

��������"���������
�)%
$�#���
����+������&�,#��ก)������	�3.
+��กX��
 (�/$
 Leukemia) ��������+�	+��
��	�"��'�,ก��/)�
��ก  

2. Hormone treatment ��-� Endocrine therapies ��ก��,/���
��
 Estrogen 
���+ก$ Tamoxifen �
�� 10 �ก. "�
�� 2 �"�� ���
�"�� 2 �m ��"$������4��).������������+��
��).���
�����,
 ���!"���.���' 50 �m�2-
�� (#������&���3�
+��")��.�������	ก���������
$��
-&��#�3�	
,
��ก+�� +�� ER positive 

1.4 $����$,)�7� ���*&)���ก	���กO	
����&)� 

����	��& 
 ���!"������	�
��
������."����.������ก����ก%���"������&������������ �ก����

��	���
�$�	ก�� +���)
��	����กU�"���	���+�� ����	����	��	�������&����  �ก������.�&���V
����	
$���
�- (��n�'�� "	n(��#�/��, 2548: 22-25) 

1.4.1 $�ก�����	�&)	��+	�ก	  
 ���!"������	�
��
���.�����������&���� 
�"��������3.�������$ก��+���3��+��"

���&�����X��(�����	��.��ก��+�$	
�" )��ก
) �2	�� �ก����
$��X��(�ก
)��	�$�	ก����.��ก��+�$	
�"
���"��"�,#��ก)��e)ก)�)��
���
�	 ���ก)���ก�����	����	X2.	�� �ก����
$��$�	ก��#���1 ����   
(�'�)
�� ��	������)�, 2536: 133) �/$
 ������	��)
��#�� �&�,#��ก)���ก��
$�	1 ��	
�- 

1.4.1.1 ��3.
���������
 ���
��ก�����	����	��.�������ก ����/3.�"$����#
'
�ก)���กก����.�����&������ก��
'�
 Chemoreceptor trigger zone +��"�$	ก��+�������
$�����	
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n�
�(�"��'�ก��������
 ��ก%S���	��ก����3.
���������
 �� 3 ��ก%S� (Sorrell, 1993 ���	42	,
 
�)���� /)
"	n(, 2541: 33) 

1.4.1.1.1 ��ก����3.
���������
�*������
 (Acute nausea and 
vomiting) ���
��ก����.�ก)��2-
U��,
 1-2 /�."��	#��	�����������&���� +����ก���#�$�
�-��#����
U��,
 24 /�."��	 

             1.4.1.1.2 ��ก����3.
���������
��3-���	 (Chronic or persistent 
nausea and vomiting) ���
��ก����.�ก)��2-
#��	�����������&���� 24 /�."��	 +������ก�����
�
42	    
5-7 "�
 

1.4.1.1.3 ��ก����3.
���������
��กก��������
 (Anticipatory 
nausea and vomiting) ���
��ก����.�ก)��2-
ก$�
ก�������������&����������$�$�	ก�� ������ก)���3.��#�

���ก�).
 #�3� 
2ก42	�).	��.�ก�.�"ก��ก�������������&���� 

1.4.1.2 ��3.��'/$�	��ก#�3���3.��'#�����#����ก��� �ก)��
3.�	��ก������
�&������ �
$�ก��+�$	
�"��	�X��(��3.��'/$�	��ก+����	��)
��#�� �&�,#�ก����	�����#( DNA 
�&�#����X��(,#�$���	 �X��(�ก$�#�'���ก��
�����'+
$��$���X��(,#�$��+�
�2	�ก)����
+ ����
	$�� ��"$���3.��',
/$�	��ก����ก���"�+�	 ���
+ � ����ก���"� ��������
��#�����
����	     
����ก��
)��/3-����	$�� 

1.4.1.3 ��3.���#�� ���
��ก����.������$�� +��
&�����$U�"��'��U/
�ก��
��� X2.	 ���!"���������
��#�����
����	�
3.�	��ก��ก������.�
+��	��	ก���������#�� ก�����ก�).

��#�� ��ก ���	�������&����  ���!"�������2ก�"
$������S���.�"������2ก
$�������+��#"�
���	 

1.4.1.4 ���	���� ���
��ก����. ���!"�4$���#�"��กก"$� 3 ���-	U��,
 1 "�
 
�
3.�	��กก��4�ก�&������	 Epitherial cell ,
������	��)
��#�� �&�,#��!�,
��3.��'��	�&���� ก��
�$��+��ก�����X2����ก)��2-
��$�
����. 

1.4.1.5 ���	 �ก (Constipation) ก��4$���'������&���ก �'�����+��	 ��ก
�ก)���3.�������ก����ก%���"���������&����,
ก�'$����������( (Alkaloids) �
3.�	��ก,
ก�'$�
�-���� �

$�����������+��ก�����
3-������ �&�,#�ก�����
�"��	�&�������	 

1.4.1.6 ������ก����ก4�กก� U��#��	�����������&���� 7-14 "�
 ���ก)�
U�"���ก����ก4�กก��
�&�,#�ก������	������3����" ������3��+�	 +���ก�����3�����	 ��ก����ก
��4�กก���ก#�3�
����2-
���$ก����)��S����.,/� +���"��+��	+�	��	�$�	ก�� ��3.� ���!"����$,
U�"�
��ก����ก4�กก������.�	
$�ก��
)��/3-���3.���������3����"
.&� ���.�	
$�U�"���3����ก	$����3.����ก���
��3��
.&� +�� ���!"�����U�"�X���
����ก���$�
����� #�3��#
3.��	$����� 
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1.4.1.7 �ก)��e)ก)�)����. )"#
�	  � +���
 ���ก)�ก������.�
+��	��	
 )"#
�	 �3�  )"#
�	+#�	+����
 ������-&� ���"���"
$�+�	 �&�,#� �#�3��
�$"		$�� ��ก�����ก)�
/�."���"��$�ก)
 1-2 ��3�
U��#��	#�'���+��" 1 ��3�
ก���ก������
�ก
) 

1.4.1.8 �ก)��e)ก)�)��
$��
3-���3.� �`V#���.���$���3� ��ก���&������	
�
3-���3.���)�"S��.*���� ���
 ���กก���������3�	��	��
$���3.��'#�����3��,
�S���.*��������
#�����3�� �&�,#�#�����3����ก���+��	 #�3��ก)���กก���������3�	
$��
3-���3.��$�
 ��3.�*������
��ก
�ก#�����3�� �
3-���3.��$�
��ก���+��
��  ���กก����ก�����	�
3-���3.�
�ก��ก���&�,#�
����
��ก�"�������"�+��" ��	����ก��
)��/3-���)�"S+ ���� 

1.4.1.9 �ก)��"�� )��ก
)�����3���
0'( ��������	/
)��� �
$�ก�� �)

���o�(�+�����(��
,
��n#V)	����� ��&�,#�����&���3�
����$�ก
) #�3�����&���3�
���           
�S�������ก����ก%� �$"
,
��n/������&�,#����
#��
/�."���"�S����ก����ก%� 

1.4.1.10 ��ก�����
�)%
$��"��"�
$�	1 
- �)%
$����������� (Neurotoxicity) +��ก�����
3-� (Myopathy) 

�
3.�	��ก��ก����3.��������	,������� (Axon) ��กp�0)R��	�������&���� �/$
 ")
��)�
)
 ")
���
�
)
 �&�,#���������������"������2ก�ก)�ก����ก��������."�� ����ก������+��/�
�������3�
�������� ������"������2ก�#�3�
�����).�
&���3.�4�ก��� �� 
$���������ก��ก�����
3-��$�
+�	��.��
+��+�
 �&�,#���V����ก����	
�" ��	����������ก������
+��X2��	����#
2.	��ก���#�$�
�-����
�2-
U��#��	#�'��� 

- �)%
$��
 (Renal toxicity) �
3.�	��ก�������&�������)%
$��
���
�	
,
�S���.��ก�������	��������ก���&�����
3-���3.���	�
 �&�,#�ก�������`���"���ก��� �`���"����
��

-&����	�
3-� #�3��ก)�#�����3�������	�

���*������
 �&�,#��ก)�U�"��
"�������กก����.
�X��(�����	4�ก�&������"������&������$�	�"����" �&�,#�ก�����)�
ก �2ก,
�$��
 

- �)%
$�
�� (hepatatoxicity) �&�,#���ก������.�
+��	��	��
�X�(
��.
���������	 SGOT, SGPT +�� CPK ����).��2-
�ก)���ก��
��+��	 �
3-�
��
�� 

- �)%
$���� (lung toxicity) ��������&��������&�,#��ก)� Pulmonary 
fibrosis ���
 ��&�,#��ก)�U�"�#��,��&���ก��� 

1.4.1.11 ����ก���#
3.�����  ���!"������	������ 72-79 ����ก���#
3.�������	
�
�0)���"$� �$�
����� (Weakness) �
3��1 (Triedness) ��$�����.�"+�	 (Lack of energy) #��+�	 
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(Exhaustion) X2.	����ก����.�ก)�+���*������
+����3-���	 ����*���,
/$"	��	ก����ก%���"�ก��*��
+�	 ก�� $�
����ก��,/������&����  ���!"������	�
��
���.�����������&����������ก���#
3.�����U��#��	
�������� 3-4 "�
���
42	 10 "�
#��	����� +����ก�������	��3.��1 �
ก����.	���
��ก�2-
��ก��3.����
�������&�������-	
$��� X2.	���+��ก���#
3.�������	+�� �

��/
)���	�� �����"����.�����!"� ��ก��
�#
3.������$	 �,#� ���!"����"�����ก��#�����	 
�
#�����$������)�0)U�� �� �
$�ก���&�ก)�"�
�
����&�"�
��� 

1.4.1.12 ��U�"��'��U/
�ก��  ���!"������	��.�����������&���� ������2ก��3.�
��#��+����������
��#�����
����	 �
3.�	��ก����ก����3.
���������
 ������ก ������ ก�3

��#���&���ก ��ก�����������.�
��������"
$�������ก�2-
+�����������+��#"�
���
����	 

1.4.1.13 ����ก���"� ������ 70 ��	 ���!"������	�����'ก�������ก��
�"��$"���"� ������#
'��	��ก���"��$"
,#V$ (������ 70) �ก)���ก
�"��	��������	��	 �/$
 ��
ก��
ก�����������,
ก����ก ก��
+��ก������,
���
������ #�����3�� +��#���
-&��#�3�	��
ก���'�
�
��	ก��
��.�&���� �$�
-&��� #�3���ก����ก���
)��/3-�ก��
����	�
3-���3.� ���

�
�����S
������ 20 ���
��ก���"���กก����ก%� �/$
 ก�� $�
�� ก��*����	�� +��ก�������������&���� X2.	��
�����&������.�&�,#��ก)���ก���"���� ���+ก$ �"ก")
��)�
)
 ")
����
)
 ��� �$"
��ก���"��3.
1 
��.�ก)��
3.�	��ก ���	�������&���� ���+ก$ ��ก���"�+ �,
��ก ������ �"�ก����ก��กก����ก��
�ก����	ก�����)� #�3��"���ก�������&������.��."��ก
�ก#�����3�����&�����
3-���3.� ���

�
 

1.4.2 $�ก����&)	���!���
� 
��3.��ก)���ก����	ก��+��" ��ก����	ก�$�"��ก�$	 �ก����
$��)
,� ����S(

��	����	 ���!"���$��กก�
��� �����4�0)��������	
�- 
1.4.2.1 �"������2ก��$+
$
�
,
/�")
 ���
�"������2ก��.�'��������)
"$�

�ก)���

����2-
ก��
�"��	 +�� ����2ก"$�

��	��$����ก��+����$�����4�"��'��4�
ก��S(���
�
3.�	��ก��������	���
�����.,/��"����ก%�,
��	������
�
 ����ก%S�ก���&��
)
��	���+��
")0�ก����ก%���.��$�����4�3
��
 ��&���������
����. �&�,#� ���!"��ก)��"������2ก��$+
$
�
,
/�")
�����	 

1.4.2.2 �"������2กก��" �
3.�	��ก��������	���
�����.��$�������#
'��$�	
+
$/�� ")0�ก����ก%��$"
,#V$�&�,#��ก)��"����$�'����� �&�,#��"�������4��	 ���!"����	 ��	,/�
�"��,
ก����ก%�
�
+�����"����$+
$
�
,
ก����ก%� �&�,#� ���!"������	�ก)��"��ก��"���#���
��ก%S� �/$
 ก��"��ก%���$#�� ก��"��$�"� ก��"��	������ ก��"�����"� ก��"4�ก����)-	 +��ก��"
��ก�����	����	��กก����ก%� (Otto, 1994 ���	42	,
 �)���� /)
"	n(, 2541: 32) 
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1.4.2.3 �"��")
กก�	"�  ���!"�+���������"
��	� /)Vก���"������2ก")
ก
ก�	"� �"����$+
$
�
+�����#��ก���ก�
,
�"������U����	/�")
 ���
���#
'��.ก$�,#��ก)�ก��
����.�
+��	+��+ 
ก���&��
)
/�")
 ����2ก�ก�0 �n����nก ��V���� ก��"����$#����ก��� ก��"�"��
�)ก�� �&�,#�����2ก��$���� �)-
#"�	 #��#"�	 +����กU����ก%S(��	

��	����.�
�� ���ก$�,#��ก)�
�"������2ก"$�

��	���
��.
$���	�ก��� ����2ก�"�����'S�$�,


��	���	��.
��	�2.	�� ���3.
+��ก��"ก��
4�ก����)-	��ก�'�����
���
��.��ก ����S(��#	'�#	)�����.�
+��		$��+��X2��n������ 

1.4.2.4 �"������2กX2��n���  ���!"������	��.���$,
��	������
�
������ 
17-25 ����ก��X2��n��� ��ก��,
ก�'$� ���!"���.ก��""$�������/�")
 X2.	 ���!"���ก������2ก����$� #��#"�	
����2ก )� �n���,� ����ก����3.���#�� 
�
��$#��� ��$��+�	 �ก��
�" �2.	�� ���3.
��ก�2-
 ���"���
,�
��3.�	
$�	1 
����	 +������$�
�"
����� ("�����

( 4�
���, 2545: 10) 

1.4.2.5 U����ก%S(����.�
+��	��  ���!"������	��.�����������&�����������2ก
"$��
��
�����$�	��.��$�"� ��$+��	+�	 ����ก���$�
�����  ��$"	 �� )"����.�
+�� ���'���3�� �-&���3��

��
�" X2.	�"������2ก
�-������ก#�3�
����2-
���$ก��"$��'���
�-
,#��"���&���V
$��`V#���.�ก)��2-
��ก

�������	,� X2.	 ���!"�"��#
'$���" ���,#��"���&���Vก���"���"�	����	�$�	ก����กก"$�"��
��	���' ���

�
 

1.5 ก	�/ 	�	�$,)�7� ���*&)���ก	���กO	&)� 

����	��&  
ก�������� ���!"������	��.�����������&�������
ก����+���.
��	,#�ก����+���$�	���
         

�	�(�"��
3.�	��ก���+��ก����ก%���"������&�����$	 �ก����
$� ���!"������	�
��
�,
�'ก���� 
��	
�-
ก������,�42	���0)����U��
����
 ����	����	��	ก����ก%��������4��"�	+ 
ก����+�
 ���!"�ก�'$�
�-�����$�	������'�+��������)�0)U����ก�).	�2-
��.	��'�+ 
ก��������,
ก����+�
 ���!"������	��.�����������&���������	
�- 

1.5.1 ก	�/ 	�	�$,)�7� ก+��*&)���

����	��&  
�"���ก���
�����"���������	���
�$�	ก�� ���ก�������)
�"����������


�$�	ก�����+ก$ ���"�
)�ก�.�"ก��ก�������!"�+��ก����ก%����-	ก$�
 �/$
 ก�� $�
�� ก����������	����ก%�  
���"�
)ก�������������&�������-	ก$�
 ก���
�	
��
$������&���� +��U�"�+��กX��
��กก��,#�����
�&���� ���"�
)ก��������3.
 1 �/$
 ��+ก��"� ��+ก�������
 +��ก��
���
�	
$���
�-
 �U���$�	ก��
�����."�� �/$
 U�"ก��S(��������#�� ก��
)��/3-� U�"�X��+����3����ก �"�������"�+���`V#�
��	�)
,� 
)�
��+�������)
 �ก��
�"���	#��	�e)��
)ก����.�&����
�&�#��� ���!"�ก$�
����������
�&���� ,#��������"�����+���&�+
�
&� ���!"�+��V�
),
��3.�	��	
$���
�- �#
' �+�� �����	ก��,#�����
�&���� U�"�+��กX��
��.����ก)��2-
��กก��,#������&���� + 
+����-

�
,
ก��,#������&���� ก��
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��+��$�	ก��,#����'�U�������S(+��	+�	 ���"�������,
ก����ก%���"������&������� ,#���������

��#����.�������/
(����	��
$��"��
��	ก����	�$�	ก���3.�
-&������"�
�� 2,000 - 3,000 �)��)�)
� 
#��ก���.�	��ก��+�����3.�	�3.���.��+��ก����( ก����ก%��"���������."����	�$�	ก�� ��+���ก%��"��
�����,
/$�	��ก��$�	��.&�����  

ก���
�����"���������	���
�)
,� ���ก����o���ก��,#� ���!"�+��V�
)���
X�ก4��+��,#��"��,
ก������'� 
���&�4��+ก$ ���!"�
���"��
��	ก����	 ���!"�+��
�������
��	������ ,#�ก&���	,�+��ก��
'�
 ���!"�,#���������ก����ก%���"������&���� ,#��"�����+ก$ ���!"�
+��V�
)�ก�.�"ก����� + 
ก����ก%� �$�,/��$�� �0)���,#� ���!"�+��V�
)����,�42	��-

�
 +�� �
��	ก����ก%���"������&���� ,#��"�����+ก$ ���!"�+��V�
)�ก�.�"ก�� ����	����	��.����ก)��2-
ก�� ���!"�
,
�S����ก����ก%���"������&���� ก���e)��
)
�"�S����ก����ก%�+��ก������
 ก�S������)

��"$� ���!"����"��������")
กก�	"� +
�
&����
)�ก�� $�
�������,/� Complementary Nursing 
���+ก$ 
�.	���0) �`	�

�� ก��
"� ก��ก��'���3.��"�� $�
���� ���

�
  

1.5.2 ก	�/ 	�	�
/-��'�)$,)�7� ���&b� �	ก$��)	�

� ����/��+� ���

����	��&  
    1.5.2.1 ก����������3.�����ก����3.
���������
+��U�"�+��กX��
��.���
�ก)��2-
 �0)���,#� ���!"�����,�42	��ก����3.
���������
 ����ก)������กก����ก%���"������&���� ,#��"��
��.
,�+ก$ ���!"���3.�	���l�	ก�
ก��������
ก$�
,#� �S�,#�+��#��	,#������&���� +
�
&�,#� ���!"�
��������
��#���$�
 �$��	$�� ����$��� ����

��� +��,#���������
��#�����-	��
��� 1 +
$
�$�����-	 ��������ก�n,
ก����������
��#��,#�
$���������
 #��ก���.�	ก�).
 ����	#�3�U��                
��.ก��
'�
U�"���3.
��� ,#�V�
)
&���#����. ���!"�/��+�������4��������
�����,#� ���!"�
��������
 #��ก���.�	ก���3.�
-&���ก�S���������
��#�� �S���������
��#�� 4������2ก��3.
���
,#�#�'���������
��#��+��,#� ���!"���������
��#��,#�$��3.����"������� ����).	+"�����,#�
�	��	��� ��3.�,#� ���!"������ก $�
 ��	�ก
+����
�2ก��ก%S��&�
"
���-	��	ก��������
 �����)
U�"�
���
-&�+������ก�3�+�$ ,#� ���!"���"
��ก��"�
-&��'$
#��	������
 ��3.�,#�����2ก�����2-
 ��+�,#��"��
/$"��#�3� ���!"���$�	,ก��/)�+��,#�ก&���	,� 4����ก����$�'����	 ���	�
+���( ����� )�/��  

1.5.2.2 ก�������� ���!"���3.���U�"���3.��'/$�	��ก��ก��� ,
�����.
�����������&�������
���-	+�ก
��	�$	��2ก%���

ก����'ก�����3.���
#��"�� )��ก
),
����
��).�+�ก �����)
�U����3.��'/$�	��ก ���!"��'ก"�
 ��3.���
#��"�� )��ก
),
������).�+�ก +
�
&�
 ���!"�,
ก����+�/$�	��ก ���ก��
�"��U����3.��'/$�	��ก��"�

��	 �����	�ก
��ก����	             
ก��ก�3
 �)��m��ก �)-
 
-&���� ��3.��',
/$�	��ก �#	3�ก �`
 �"���"� ���+�	 �'��l���" ��กก��

)��/3-��� �"������2ก�"
$�����#��+���'S#U��)��ก�2-
 �&��"�������/$�	��ก�����"
��ก��"�
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-&��ก�3��'ก 1-2 /�."��	 �"�,/�+��	���`
��.���
�$�

'$�+�������`
�&�#������ก +��	�&��"�������
�'ก���-	#��	��������
��#��+��ก$�

�
 ,
ก�S�+��	�`
��$��� ,#��&��"���������ก+���`

��"������
�&���/'� 0.9% NSS #�3���"
��ก��"�
-&��ก�3�#��	��������
��#��+��ก$�

�
  

1.5.2.3 ก�������� ���!"���.���.�	
$�U�"�
)��/3-� �
3.�	��ก�����������&���� 
+
�
&� ���!"���	�ก
��ก����	ก��
)��/3-� �/$
 ����� #
�"��.
 ������ �� �`���"�+����� �l�	ก�

ก��
)��/3-���กV�
)+���).	+"��������ก��#��ก���.�	 ���!"���.���
���#"�� ���
)�
$� ��� ��+��"��
�������	�$�	ก�� +��/$�	��ก��$�	���$	����,/�+��	���`
��.���
�$�

'$� ��"
��ก#��	
��������
��#���'ก�3-�+��ก$�

�
 ก����������
��#����.���"ก �'ก,#�$1  �ก�����	�&�
�"�������,#��� 	���	#��ก��	 �$"
 ����,#���������
 ������.�����3�ก#
�X2.	���	�&��"��
��������3�ก+��" ��	�ก
��ก��+��	��	ก��
)��/3-� �/$
 ����� #
�"��.
 ������ �`���"�+����� 

)�
�� �
�"���	#��	�e)��
)ก�� 4����������3����"
.&�ก"$� 1,000 �X��(/��. ���+�ก ���!"��"�,

#��	+�ก#�3��'���.�ก� ���3.
  

1.5.2.4 ก�������� ���!"���.���.�	
$�U�"���3����ก	$���
3.�	��ก����������
�&�����0)���,#� ���!"�+��V�
)����,�42	U�"���3����ก	$�� +
�
&�,#� ���!"���	�ก
��ก��+����ก��
+��	��	U�"���3����ก	$�� �/$
 ���'��-&���3����)�"S )"#
�	 ��3����ก
�����`
 �'�����#�3�
�`���"��
��3�� �"���������
��#���$�
 +��	�`
��"�+��	���`
��.���
�$�

'$� 4����
��3����ก
�����`
,#�,/������
�&����/����� 1 +����"
��ก��"� 0.9% NSS �'ก 1-2 /�."��	  

#��ก���.�	#�3��������"�	ก��,/���	���� #��ก���.�	ก��ก����ก��+�ก
��$�	�'
+�	+��ก���ก)��'��
)�#
' #��ก���.�	��ก�����	 �ก ���������&�,#��ก)���3����ก��)�"S            
�"��#
�ก�S�4$���'�������ก%� )"#
�	+���)��m��ก,/�/'$�/3-
 �/$
 ����/�.
 "���)
 ��+�,#� ���!"�
��ก $�
�
�
��	 +������U��+"�����,#�����U����ก�'��
)�#
' 
)�
�� � CBC +�� Platelet count 
4����U�"���3����ก	$�� 	�*��������ก�����
3-�  ,
ก�S���.
��	������3�� ,#���3�ก������.���
�����ก �/$
 
No 21 , 22 +����$��������	+
$
�ก)
��  U��#��	������3��+��",/�ก�����.���n��ก�/3-�ก���)�"S��.
+�	����
�
 3 - 5 
��� #�3��
+
$,�"$���$����3����ก #��ก���.�	ก��,/�����.�$	���)�,#�����3����ก           
���	$�� �/$
 Aspirin  

1.5.2.5 ก�������� ���!"���.��V����U����ก%S( �
3.�	��ก�����������&���� 
,#��"��,
ก������'�ก�� ���!"� ��3.�,#� ���!"�������U����ก%S(��	

��	 �0)���,#� ���!"�����42	
U����ก%S(�������.�
+��	+��ก��ก������
�3
�U�� �/$
  )"#
�	+#�	��-&��&�  �#�3��
�$"	 ��3.�
�����������&�������
��+ 
ก����ก%�  ���	�ก�2-
,#�$U��,
 1 ��3�
  �$"�"�	+ 
ก�� ���!"���3.�
��ก%�U����ก%S(��	 ���!"� ���,/� Lotion �� )"��3.� )"#
�	+#�	��-&��&�,/�   ��$"	���#� ����ก
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n��%� #�"ก  ����� �"�ก$�
��. ����$"	,#��&�+
�
&�ก���e)��
)
�"+ก$ ���!"���3.���U�"� ��$"	 
������ ����
���ก
) ��$�	
��������#(�� 2 ���-	 �"�,/�+/���/
)��$�
 ,/�+��	#"� ���.��X�.#$�	 
+��+��	 ���� 1 #��ก���.�	ก��,/�
-&���+��������� �/$
 ������ � ��� � ก��*�������( �  

1.5.2.6 ก����������3.�,#� ���!"�����U����กU�"��������'���	
-&�+��
�ก�3�+�$ ��	�ก
��ก%S��� �&�
"
��	������
#�3��`���"� #�3��'������'ก 2 /�."��	 ��3.������)

ก����V����
-&�+������ก�3�+�$��	�$�	ก�� ��	�ก
+����
�2ก�U����."����	 ���!"� �/$
 �"��       
/'$�/3-
��	��3.��',
/$�	��ก �"��+��	+�	��	ก�����
3-� ��ก��/�
�������3��������� ��3.�
�����)
ก����V�������'���	
-&�+������ก�3�+�$��	�$�	ก�� ก����������3.�,#� ���!"�����U��
��กU�"����	���� +
�
&� ���!"�,
ก���e)��
)

��3.���U�"����	���� +
�
&� ���!"������)
��ก��
+����ก��+��	��	U�"����	������"�

��	 ��
�2ก��ก%S��� ก�).
 ��)��S+���&�
"
���-	��	
�'����� ��3.������)
ก����V����
-&�+������ก�3�+�$  

1.5.2.7 ก����������3.�,#� ���!"�����U����กU�"����	 �ก +
�
&� ���!"�
�3.�
-&�"�
�� 2,000 - 3,000 �)�)�)
� +
�
&� ���!"���������
��#����.�����
,���ก �/$
  �ก  ����      
��.�'ก+������� ก��
'�
,#� ���!"�������3.�
�#"�$�	ก�� #�3���กก&���	ก�����
����&�
��
�"�������4��	

��	 ��+�,#� ���!"��������������
��+ 
ก����ก%���	+���( 

1.5.2.8 ก����������3.�,#� ���!"�����U����ก�"�� )��ก
)��	ก�����
3-�
#�",��
3.�	��ก�����������&���� ��
�2ก��VV�S/��+��X�ก4�����"�
)�"�������4,
ก���&�
ก)�ก���ก$�
,#������&������3.������)
ก���&�	�
��	#�",� ��+�,#� ���!"�������ก��
�"��U����	
#�",�ก$�
+��#��	,#������&���� �/$
 EKG, X-ray +��
)�
�� �ก��
�"���	#��	�e)��
)ก��  
+
�
&� ���!"���	�ก
��ก�� )��ก
) �/$
 ����2ก�#
3.��	$����3.��&�ก)�ก��� ,���.
 #��,��&���ก ��� 
,#����	�
����'�U��������3.�����ก����	ก�$�"  ��
�2ก��VV�S/�� +����ก�� )��ก
)
$�	 1 �S�
�����������&���� Adriamycin  

1.5.2.9 ก��������,
ก���
�����&�#
$�� ���!"���.�����������&���� ก��,#�
�"�����+ก$ ���!"� +��#�3�V�
),
ก���e)��
)

#��	�����������&������� �"���ก $�
��$�	����	��
��$�	
���"�
�� 8 /�."��	 �&�ก)�"�
�����&�"�

���ก
) +
$��$�"��&�	�
#
�ก ก����กก&���	�&����
+
$��$�"���$
ก�~���.
��	��ก+�	��ก  �"���������
��#��,#������-	 5 #��$ ����*�����#��
�&��"ก���
�
 ���+ก$ 
� �
3-���
"( 4�."  ��ก%��"���������	�$�	ก����."�� �/$
 ��ก �`
  )"#
�	 
+���"��"��3���
0'( #��ก���.�	ก��������,
�4�
��.+���� �/$
 
��� ��	U���

�(  #��ก���.�	ก��
,ก��/)�#�3���� ��ก���'�����.���
���
)�
$� ���
)��/3-� ��	�ก
��ก�� )��ก
) �/$
 ����� ���).	                
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���#��.	���
��3�� #
�	 #�3���ก�).
�#��
 ���	�
  )��ก
) 
��	����+���(��
�� 
��	�����ก��
��ก%���$�	
$��
3.�	 4�����`V#�,#�
)�
$�+���(#�3���������3.�,#�ก��/$"��#�3�
$��� 

1.5.2.10 ก��,#��"�����+ก$ ���!"�+��/#�3�V�
)��3.���U�"�+��กX��

��	��$�	��	�����&����U��#��	�&�#
$����ก��ก��	������  
     1.5.2.10.1.ก��,#��"�����+ก$ ���!"�+��/#�3�V�
) ��3.��l�	ก�

U�"�+��กX��
��.��
$�ก��ก���ก����ก �&�,#�����ก���ก)�U�"�X�� ก��
)��/3-� #�3�U�"���3����ก
	$��  

- +
�
&�,#� ���!"�+�ก���$,
#��	�*�����3.��l�	ก�
ก��
)��/3-�  
- +
�
&�,#�
�"���U�"�X����ก��3.��'
�  )"#
�	 ���� +��

��	�ก
�-&���3�� �'���3����ก
���$�	ก�� ���!"��'ก"�
 ��3.�������ก����	��#)
��	#�3�U�"�
��3����ก )��ก
) 

- +
�
&�,#� ���!"���"�	+���l�	ก�


��	��$,#��ก)��'��
)�#
'  
�������3����ก+��"#�'���ก +
�
&�,#� ���!"���������
��#����.���#��ก+�����
�
 �/$
 ��$ 
� 
+�� �ก,�����" �
3-���
"( ��3.�/$"���U�"�X�� +�����
�$"
�&���V��	ก������	U��)�'��ก�
 �l�	ก�

ก��
)��/3-���กU��
�ก 

- +
�
&�,#� ���!"���ก%��"���������."�� ����*�����ก
+���`
 �"��&��"��������'ก���-	#��	��������
��#�� /&������	��)�"S�"��"��3���
0'(
U��#��	ก�����4$���'ก���-	 ��3.����&�
"
�/3-�+��������  

- #��ก���.�	ก��*��������ก���� 4���&����

��	ก�,#�
�

���"�+
$,�"$���$����3��X2���ก��  

- #��ก���.�	ก��,#�����.����"�	ก���&�	�
��	�ก�����3�� �/$
 
+�����)
 +��ก����( 

- +
�
&�V�
)#����'�����.�!"���"����
)��/3-������.�������
���&�,#� ���!"��������/3-�  

- 4���������	 �$�
����� ��+ �#�3��/3-���,
/$�	��ก ��             
�-&���3��
��
�"�"��������+���(  

    1.5.2.10.2 ก��,#��"����� ���!"�+��/#�3�V�
)��3.��l�	ก�

U�"�+��กX��
��.��
$���3.��'/$�	��ก +����3.��'������	��)
��#�� 

- +
�
&�,#� ���!"�
�"�����3.��'U��,
/$�	��ก �)-
 �#	3�ก 
����
 ��$�	
���"�
�����-	 ��3.�������ก����).�+�ก��	ก����ก���  
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- +
�
&�,#� ���!"���"
��ก��"�
-&��ก�3���$�	
����'ก 2-4 
/�."��	 +���'ก���-	U��#��	��������
��#��+��ก$�

�
 ก��,/�+��	���`
��.���
�$�

'$�            
4����).�����ก����ก������,/� ��ก����&��"�������+�
+��	���`
 4�����`
����,#�4���&��"��
�����+/$,

-&���.����� ,�$�*���
�
ก��	"�
��$�
�-
  

- 4�� ���!"���+ ������"���ก +���(���,#�����3.���	���"��
�����"�ก$�
��#�� �/$
 2% Xylocain viscous 

- +
�
&�,#� ���!"��3.�
-&���ก 1 ��$�	
���"�
�� 3,.000 ��. 

    1.5.2.10.3 ก��,#��"�����+ก$ ���!"�+��/V�
) ��3.��l�	ก�

U�"�+��กX��
��.��
$� )"#
�	+�����'��
 �&�,#��ก)��"��")
กก�	"��ก�.�"ก��ก������.�
+��	
U����ก%S(  �0)���,#� ���!"������$"	#
��"$�����ก�� ��$"	��กU�"�+��กX��
��	��  ��o���ก��
,#� ���!"�+��	�"������2ก+��X�ก4��������	,�  ,#��"���/3.���.
"$� ����2-
U��,
 6 - 8 �����#( #��	
#�'���+
�
&�,#� ���!"�����
���� �����#�3��
���� ����กn��%��$"	#
��  +
�
&�,#� ���!"�,/�#"�X�.
#$�	1 #"� � ��$���� ��$�� +����$�#"� �+�	  +
�
&�,#� ���!"��"�#�"ก #�3� ����ก �4��
��ก��ก��	+��	 ����� ���!"�������2ก���
ก"$��ก
) +
�
&� ���!"���$�4�ก+�	+�������$�&����
 �����
���&�,#� )"#
�	������-&��2-
  +
�
&�,#� ���!"���ก%��"��������$�	ก����."�� ��3.��l�	ก�
ก��
)��/3-�
��)�"S )"#
�	 �"�,/����$�$�
1 ��ก
�" ��3.���ก���������3�	
$� )"#
�	  �"�,�$��3-���.�&���ก ���l��
�������ก���������ก�n�� +��,�$��3-� ��#�"�1 ��3.��l�	ก�
��$,#���ก���������3�	��	 )"#
�	  

�"��� ������.
�

��	����� ��$/3-
+*� ��������&�,#� )"#
�	��ก��
)��/3-����	$��  +
�
&�,#� ���!"�
��$,#��ก���������ก)�+ ����	$��  ,#��"����.
,�"$���ก����	 )"#
�	 ������#����U��,
 10-12 
�����#(#��	#�'��� 
    1.5.2.10.4 ก��,#��"�����+ก$ ���!"�+��/#�3�V�
) ��3.��l�	ก�

U�"�+��กX��

$�
����
,#� ���!"���	�ก
��ก�� )��ก
) �/$
 �"�+
$
#
�����	�$"
�
��.
���
�"� (,
�/�����	) ��ก���$�
�������3.�����ก��
��#�3�	 
���
 #�3�U�"��"�
-&� (Ascites)            
����	�`���"��#�3�	���� �"�����+���(  

    1.5.2.10.5 ก��,#��"�����+ก$ ���!"�+��/#�3�V�
)��3.��l�	ก�

U�"�+��กX��
��ก��� �0)���,#� ���!"�����42	U�"�+��กX��
��.������ก)��2-
 ���+ก$ ��+#�	 
#��,��&���ก ���

�
 �$"�ก����
,#� ���!"���	�ก
��ก�� )��ก
) �/$
 ��+#�	 #��,��&���ก �#
3.��
���" 
�"����" 
��	�������+���(��
�� 



  23 

    1.5.2.10.6 ก��,#��"�����+ก$ ���!"�+��/#�3�V�
)��3.��l�	ก�

U�"�+��กX��
��	���������� �/$
 ก�����
3-��$�
+�	 �"�ก�����
3-� �#�
U��X��
 �"����	
+�����	 �ก 

- �0)���,#� ���!"�����42	��ก�����	����	��.����ก)��2-
 +��
��
,#������ก��	�ก
��ก�� )��ก
) ���+ก$ ��ก��/�
�������3� ���

�
  

- ,#��"����.
,�"$���ก���#�$�
�-��#�����4��#�'��� 4-6 
�����#( 

- +
�
&�,#� ���!"��������"�	ก���ก)��'��
) �#
'  �����
ก�����
3-��$�
+�	 ��#�)�����).	��	��$���"ก �"������2ก/�4����� ����	  

- +
�
&�,#���������
��#����.��ก�ก �/$
  �ก  ����  ��/$"�
����ก�����	 �ก 

- ,#���������
�������
��+ 
ก����ก%�  
 
 1.5.2.10.7 ก��,#��"�����+ก$ ���!"�+��/V�
) ��3.��l�	ก�

U�"�+��กX��

$�
�  

- �0)���,#� ���!"�����42	��ก�����	����	��.����ก)��2-
+��
��
,#������ก��	�ก
��ก�� )��ก
)��	ก�$�"  

- +
�
&�,#� ���!"�
�"���
��'ก"�
 4������ก�� )��ก
),#���
��+���(  

- 4�� ���!"�����3����ก��.��3.��'
� +���(�����.	 Steroid ��3.�
#���
� 
��	�0)����#
'+ �+��+
�
&�ก��#���
�,#� ���!"�  

- 4�� ���!"�����ก����	
� 
��	��"�	�'��
)�#
'�
3.�	��ก ���!"�
��	�#�
U��X��
 #�3���	�#�
U����$/��  

 1.5.2.10.8 ก � � , #� � " � � ���  �� �! " � + � � /V � 
) � �3. � �l � 	 ก� 

U�"�+��กX��

$�#�   

- �0)���,#� ���!"�����42	U�"�+��กX��
��.����ก)��2-
+��
��
,#������ก��	�ก
��ก������)
 )��ก
)  

- +
�
&�,#� ���!"���	�ก
��ก������)
�'ก"�
 4�� )��ก
),#���
��+���(  
    1.5.2.10.9 ก��,#��"�����+ก$ ���!"���3.��l�	ก�
U�"�+��กX��

��	�����3���
0'(,
��3.�	��n�����
0( +������ก���ก)�ก�����
#��
/�."���"#�3�4�"� 
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- �0)���,#� ���!"�+����$��������42	U�"�+��กX��
��.
������ก)��2-
  

- +
�
&�,#� ���!"�,#�
-&���#�$��3.
/$�	���� �/$
 K-Y jelly 
��3.��l�	ก�
ก�� Trauma 
$�/$�	���� �
3.�	��ก��3.��'/$�	��������+ ����	$�� 4���ก�����3��
.&�
��	
	�ก������n�����
0(  

- ,
 ���!"���.��	
��	ก�����'
��"���2ก%�+���(ก$�
��).�,#���  

    1.5.2.10.10 ก��������,
ก���&�#
$�� ���!"���ก�� )��ก
)��.
 ���!"��"���2ก%�+���( ���"
�"�����,
ก���e)��
)
�"#��	�������������&����,#�ก�� ���!"� +��
+
�
&���	�ก
��ก�� )��ก
)��	
$���
�- 4����
)�
$�#
$"�	�
��.�ก�.�"���	��3.���+���(ก$�
"�

�� 
�����	�ก)
 38 �	n��X��X��� �� �����#� #��,��#
3.��#��  ����3��ก&������ก ���'�#�3��-&�
��3����ก
��
�"  �� 3.
�2-

���&�
�" #�3�
'$�
-&�,� ��&���ก��
  �$�
����� ��3.���#�� 
-&�#
�ก
�"
���	  ��3.
��� ������
��ก�2-
  ���	 �ก ���	��)
��$�	�'
+�	  ก�S���.��$����ก�� )��ก
),� 1 ,#���
��+���(
��"�
+���"����.
��  

 

2. ���
�&
ก�� �ก��ก	�������� 

2.1 
�	���	 
ก�� �ก��ก	�������� 
ก��
�
#��� #���42	 ก���"
ก����	����")����3-
��
��.X��X��
+����������


ก����	#"�/�"U����	�).	��/�")
 ���ก������.�
+��	��	����")�����	�"��"�
$�	1��,
��	 $�

���� ��ก%S�ก��
�
#��� �3� ������"������2ก
�"���	 ��ก��
���
�	
$��).	����+��ก��
���3.�
�#"�$�	ก��
�����ก#�3���$����� ���+��	�p
)ก�����ก��,
��ก%S��	�
).	+��
#���
� ���
U�"���.�ก)��2-
����	/�."���" ����.�
+��	���	$�� 4�ก��'ก
3.
������ก��ก��
'�
��"�               
�).	������.�#����� (�����
� ��0���, 2538: 10) 

ก��
�
#������
ก���"
ก����	����")����3-
��
 ��.��������
ก����	#"�ก��
�&�	�
��	�$�	ก�����
�3.
1 �����ก������.�
+��	��	����")�����	�"��"�
$�	1 ��,
��	          
 $�
���� ��ก%S�ก��
�
#����3� ������"������2ก
�"���	+����$�	��. ก��
���
�	
$��).	����
+��ก�����3.�
�#"�$�	ก����
�����ก #�3���$����� +��	�p
)ก��������
�$�	ก���	,
�$�
�
 
�	�
).	+��#���
� ���
U�"���.�ก)��2-
����	/�."���" 4�ก��'ก
3.
������ก��ก��
'�
��"��).	������.
�#����� (�'V/� �
'���

�
�(: 2536: 10-11) 
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��	
�-
ก��
�
#���������'��3� ก��
�
#������
�p
)ก�����.+��ก���"
ก����	
����")�����.X��X��
 ���
ก������.�
+��	��	�����������$"
ก��	 (Central nervous system) 
�&�,#�������"������2ก
�"����.�
+��	��ก����2ก
�"���
��$����2ก
�"/�."���"#�3�ก������.�
+��	          
��กก������
)�����
ก��#���
)��/�."���" ���
U�"�#���
)��	����")��� (Physiological 
unconsciousness) +��ก�����$�ก
)��3.�
3.
�2-
 ���ก��ก��
'�
��"��).	������.�#�����  

2.2 ������� 	ก	�������� 
��3.
���l���	���	+��ก��
�
#��� ���
��	��)
����������"������2ก
$�	1             

�&�#
����.�$	��VV�S��������ก�"��"�����"������2ก ��� $�
�X��(������ 3-4 
)"��
 ����	          
X����������(���ก�&�������	+#$	 ��VV�S
�-
�&�,#��ก)�ก���������"��#��� (Perception) +��
�����4�������"����ก
���+��
&�+#
$	��	ก��ก��
'�
��ก���
��	��)
����������"������2ก
���	
�
��ก��+
ก+�
	�����
���	��ก��
'�
������

)�)"�$�+��
)�"

)-	 #�3���-��-��� 
(Reticular activating system) ,
ก��
���	��)�"S�

)�)"�$����(���/�.
  X2.	�&�#
����.ก��
'�
,#�
���	�$"
�
,#��ก)��"�����
) (Consciousness) �"��
3.

�" (Alert state) �����
$�	 1 +�����

�$"
�"��'���3.
���l���	���	��.�&���V��
)�)"�$� ���(���/�.
 ���
�$"
��.�ก$�+ก$,
+	$")"�s
�ก��
���$,
+ก
ก��	��	���	��	������$�+���)����
���X��(���������ก 1 �&�
"
��ก���
$���	ก�

X��X��
���
��ก%S��$�	+#U��,

�-
��n�
�(ก��	�"��'�ก��#��,� �"����
��#)
 ��
��ก���
�

��	#�",� +���"��'�ก���&�	�
��	�"��"�U��,

$�	 1 
�ก��ก
�-��	�����
��	�2-
��$���	 
(Ascending) +�����
��	��)
��ก��ก���	 (Descending) X2.	���$"
�ก�.�"���	ก��ก���"��'�ก��
�&�	�
��	����
$������$�+���"��'��"��
2	#�$�
��	ก�����
3-������	�$�	ก��  

�����

)�)"�$�+��
)�"

)-	 �����
��	��)
��.X��X��
 +����X)
+
��(#�����
 
���
��������.�$	+�
	���
���	��������	����
�- ����-	��ก��������"������2ก���
��	��" 1 +��
��ก�������
�������������)
��  ����ก������)
 ����ก����	�#�
+������ก��������ก�).
 
ก�����"��X��X��
��	
��$��������+������VV�S�"���������ก#���+#�$	 (Convergence) �&�
,#�����
�-4�กก��
'�
�������$� 1 ก�
 �����VV�S�"������2ก#�����$�	�2	��ก����ก����
�-"$����

������$�&����� (Non-specific) X2.	
$�	��ก��������"������2ก�3.
 1 ��.43�"$��&����� (Specific) 
�������ก4�กก��
'�
����).	ก��
'�
�&�������ก�"��"�����"������2ก+
$����$�	 ������
)�)"�$�
�-
�ก�.�"���	��$�	,ก��/)�ก��ก���"��'�ก���ก)���3.
���l����	,
���(���ก ��ก�����

)�)"�$�+��
)
�"

)-	 (��-��-���) �$"
,#V$�$	��VV�S��$
)"�������)���
( +���)

�����)
$��( (Middline +�� 
intralaminar nucleus) ��	�������� X2.	�$	��VV�S
$�����	���(���ก��$�	ก"��	�"�	�� ��&�,#��ก)�
ก��
3.

�" +�����+��	��3.
���	��.#����'��
���	 ������������.�$	����	���(���ก�������

�-ก�������/�-
��	���(���ก 4��ก��
'�
��

)�)"�$����(���/�.
��.������)����
���ก��

�-�#�3�
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)"��������	����������.�����VV�S���ก������

)�)"�$����&�,#���3.
���	 (�������
�-��
�X��
����+ก�� EEG) ���
��3.
�"��4�.��	+���
��
.&���	��.����ก ��X)
����
�X/�.
 (Desynchronization) 
+���ก)�ก��
3.
��	��
"(��.ก&���	#������$4���&�������� ��-��-��� �����$�&��������
-&���VV�S
�������&����� ���&�,#��ก)���3.
���	�"��4�.
.&�+���
����	��ก (����ก Synchronized pattern) X2.	        
������ก�����$� (Comatose) ���
�"��
�
��ก ������
�-�$	/�-"$�������-��-��� ���"�������4ก��
'�

���	,#�
3.
 +������3.
���	+��
3.
  

 ���)�
���)
 
��(���)�
���)
 +��+����

���
 ��3.�,#�����ก��+���3�������4
ก��
'�
ก���&�	�
��	�����

)�)"�$� �&�,#��ก)���3.
���	+����X)
����
�( +��ก��
3.

�",
+	$
�p
)ก���ก��#��.	���)�
���)
  +��
��(���)�
���)
��ก�����
��������$�,
�U�"�
3.
�
�
ก�,#� �
�&�
�	����"ก�
  ��	
�-
ก���&�	�
��ก��	����X)����

)ก�����4ก��
'�
ก���&�	�
��	����           
�


)�)"�$� �&�,#����	+���p
)ก���
3.

�"�������.��
���)
,��&�����
$�	 1  �ก��ก��
'�
ก��

3.

�"������)�
���)
 +��
��(���)�
���)
 ����&������	�����3�ก��
'�
,#��"����
��#)
��	+��"
ก��
'�
ก���&�	�
��	������

)�)"�$���ก���#
2.	 

2.3 ก	�
��
"�ก	��������  
ก��
�
#����ก)���กก���"��'�+��+��
�� (Active) ������	 ,
ก��
���	�"ก

����!
)"������ (Raphe nucleus) X2.	���X��(��������.����	�X�����
)
 �$	+�กX�
����	���(���ก
���
��)�"Sก"��	�"�	��ก��
'�
,#��ก)�ก��
�
#���/
)�
3-
 (Light sleep, #�3� slow wave sleep, 
non-rapid eye movement sleep, NREM) ก��
�
/$"	
�-��$��ก��ก��ก��ก
�������$�	�"����" 
ก�����
3-���	���"��
2	
�"��ก ��3.
���	�S�
�
#���
3.

�-�� 4 /$"	 
$��
3.�	ก�
 �3� stage 1, 2, 3, 
4 
���&���� ��
� 1 ��3.
���	�����
+��0�
�� (Theta wave) ���"��4�. 3-7 ���-	
$�
���, ��
� 2 
���
��3.
�"��4�. 12-14 ���-	
$�")
��� ����3.
���ก���"� (Sleep spindle) +����3.
���
�"��                  
(K-complexes) �$"
��
� 3 +�� 4 �����
�"ก ���
���"� (Delta wave) �"��4�. 1/2  -2 ���-	
$�
")
��� �"����	��3.
�
��ก �
����กก"$� 75 ������"��( �$"
��3.
���	
�
/$"	��).�
�

�S���2���3� (Drowsy) �����
�"ก+���!��"��"��4�. 8-12 ���-	
$�")
��� �$"
ก��#���/
)��2ก 
(Deep sleep) ��ก��ก��ก��	��ก
���$�	���" (Rapid eye movement, REM) ก�����
3-��$�
+�	 
(Muscular atonia) ����3.
���	+���"��4�.��	 �"����	��3.

��������
�

3.
 /$"	
�-����ก���`

���
��$�	��ก ก��#���,
/$"	�2ก
�-  ���"���&���V��ก,
ก��ก��
'�
,#��"���&�������-
,

/�")
����&�"�
ก������
�"���&�������" +��ก&�����"���&���.��$�&���V�)-	�� 4���
���ก��
�

#���/
)��2ก
�
 1 �����"���&���3.�� +������ก������)
��	��$�	 ก��#���/
)��2ก
�-��ก���&�,#�
�ก)��2-
������	����	��	���	��ก��
�( +��������$���.����ก"$� ��ก��X�������� (Locus ceruleus) 
X2.	���
�X��(�������"ก
��(���)�
���)
��.�$	����������ก�������,
���	�$"
���(���ก���
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��)�"Sก"��	��ก 4�����	�$"
��ก��X������������#����
�
#���/
)��2ก��$��� �S���.ก��
�

#���/
)�
3-
��	�����  

ก��
�
#�������"	����).���"�+��
3-
 (NREM) +���2ก (REM) ����ก�
���
/$"	   
����*��.� 90-110 
��� 
�����-	�3
 �����).���ก��3.
���	+��
3.
+��"���
��
� 1, 2, 3, 4 +��"ก���
���
��
�  3, 2 +��"���
��3.
���	+����-��-���  ��������3.�� 1 ����ก"$� "	��ก��
�
#��� 
(Sleep cycle) �3
#
2.	 1 ����"	��+��
�- �����S 3-6 ���-	,
ก��
�
 7-8 /�."��	  

2.4 ����ก	�����!-��  
��-	�
+����
"(�$"
,#V$����"	��ก��#���
3.
,
 1 "�
 X2.	����ก"$� Circadian rhythm 

X2.	�������$
���42	+��"$���,#����$,
��.�3�
����"�� #�3����$,
��.�"$�	
����"��ก�
�� "	��
�-
�ก)��2-
��กก���"��'�U��,
��	�$�	ก�� +
$�����4����+
$	"	��
�-,#������
0(ก��ก��
����.�
+��	��	�).	+"��������  ��กก��n2ก%���"$� Circadian rhythm 
�-4�ก�"��'������)�"S
��	���	��.�&�#
����.���

�~)ก�,
�$�	ก�� (Biological clock) X2.	���+ก$ Suprachiasmatic nuclei 
(SCN) ��	����0������ X2.	��ก��
)�
$�,ก��/)�ก����
���	 Retinohypothalamic tract ก��,/�
���l�ก��
'�
 SCN ��	����0������ ��"$���ก������.�
+��	��	 Circadian rhythm 
�ก��ก
�-��	
��"$� SCN ��	4�ก�"��'�����ก#�����	 �/$
 ��	���(��
#�3���	")4��������3.
 �2	��� SCN 
���
n�
�(ก��	�����
	�
,
ก���"��'� Circadian rhythm ��	�$�	ก��  

42	+��"$�")4���������.+��	ก��
)�
$���	 SCN ก�����	��)�"S�3.
1 ��.�ก�.�"���	           
ก��ก��#���
3.
��	��$��������������  +
$�����'�ก��
)�
$���	 SCN ก�����	��)�"S�3.
1           
���
�������. 2 ��	
�- �3� SCN �����������ก��
���-	��	
�	+����	���� ��ก SCN ���$	
���
�������$"
,#V$����	 Anterior hypothalamic area +�� Retrochiasmatic area +���$	
���
�������$"

�������	 Lateral hypothalamic area, Tuberal hypothalamus, basal forebrain 
+�� Midline thalamus ��"$���ก��
)�
$���$�	ก"��	�"�	��#"$�	 Anterior hypothalamic area, 
retrochiasmatic area +�� lateral hypothalamuc area ก�� pontine +�� isthmic reticular formation 
X2.	�"�42	 locus coeruleus, dorsal raphe +�� laterodorsal tegmental nucleus +��
����.����+��"
"$� Reticular formation ���$	ก��+����������'ก�$"
��	X����������(��กX( �����	
�	#�3�
 $�
��	 Nonspecific thalamic nuclei, lateral hypothalamus #�3� nucleus basalis ��	
�-
�2	��")4�
�������&������&�#��� SCN ,
ก���"��'� circadian rhythm ��	"	��#���
3.
 $�
��	"	��
��������	ก�$�"+��"  
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2.5 (��&���ก	��������  
��กก��n2ก%� EEG ,
�S�
�
#�����"$����"�������
0(ก���"���2ก
3-
��	ก��

#��� 
�ก��ก
�-��	��ก��n2ก%�ก�����3.�
�#"��	��ก
� �'S#U��)��	�$�	ก�� EMG ��
��ก���
�

��	#�",�+��ก��#��,� �"���-	�������	���(��
��	��$�	,
��3�� �#�$�
�-��"$����"�������
0(
ก��U�"�#���X2.	�����4+�$	��� 2 +���3�  

2.5.1 Non REM Sleep (NREM, slow wave sleep) 
��3.��
���
�
#���������$�� 1  $�
��ก/$"	��.���
�
+�����)-�#��� #�3�

#���+��
3-
 1 (Light sleep) ��������$/$"	�"����.
�
#���+���2ก (Deep sleep) Non REM ���
ก��
#���+����$����`
X2.	
��
�-	+
$��).�#������
42	#����2ก  4������ก EEG ���+�$	������
 4 ����  

�� ���� 1 ��).�#���#�3����)-� 1 ��3.
���l����	�� low amplitude +�� 
fast frequency (Desynchronized) �����
�

3.
���$   

�� ���� 2 EEG �� sleep spindle (Burst of alpha like) ���
/$"	�����S 
2-3 ")
��� ���"��4�.��	��3.
 14-15 ���
$�")
��� U�"ก��S(
�
#���,
����
�-4�ก��'ก,#�
3.
         
���	$��  

�� ���� 3 
�
#����2ก�	����ก  ��3.
���	��/���	��ก+�����
��,#V$
�2-
 �� sleep spindle ���	+
$X��
������$�
��3.
��.���"��4�./�� 1-2 ���
$�")
��� ��.����ก"$�               
delta wave  

�� ���� 4 EEG ��+
$ Delta wave ���"��4�./��+�� Voltage ��	 ��$�� sleep 
spindle ����
�-��'ก,#�
3.
��ก  

 ,
ก��
�
#����ก
)����
$�	 1 ��ก������. 1 42	������. 4 ����/$"	�"��
��-
��"+
ก
$�	ก�
���,
+
$���
  +��������ก%S���	����
$�	 1  �
+��
$��
3.�	ก�

���&���� 
���� NREM 
�-����"$��p
)ก�����	ก��
�
#�����ก���
�
��	#�",� ก��#��,�+��ก���&�	�

��	����
$�	 1 ,
�$�	ก��/���	 ก�����
3-�������"��
2	���$���	 +
$��$��ก�����3.�
�#"��	�$�	ก�� 
U��#��	��ก������. 4 +��" ����ก����������.�
��	��3.
���	ก������
��3.
��.���
�����ก�	 +����
�"��4�.��	�2-
����� 1 ก������ก��"กก�������$������. 1 ,#�$ +
$�����
ก���ก)�ก��#���/
)���. 2 �3� 
ก��#���+���`
  

2.5.2 REM sleep (rapid eye movement, paradoxical, active ��-� dream sleep)  
��,
��#"$�	#����
)�#��	��ก������. 4 ��	 NREM ก�����
3-�������
�"

�
����. (Hypotonia) �
3.�	��ก��ก����).�ก���&�	�
��	 reticular inhibiting area ,
 medulla ��o�#
�	

�����
�ก��ก���� (Rapid eye movement, REM) ��3.
���l����	���
+�� rapid low voltage 
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�#�3�
ก�� aroused stage EEG ���ก)������ก��ก&���	�`
 +������ก��ก���`
 (Bruxism) ,
�
��.
/��
�
ก���`
 ����
�-����"$���
��ก���
�
��	#�",�  �"����
��3�� ก��#��,�+���'S#U��)
��	�$�	ก������.�
+��	��  �3� ��$��.&����� (Irregular) REM sleep 
�-��,
��
"(���-�	��ก��"�
�
�'ก/
)� 

,
�S���.�� REM sleep +��"��'ก,#�
3.
�2-
����"$� ��4�ก"������S(���� 
(Anxious +�� irritable) +
$4����$��,#�#���
$��������$��ก"
 �����#���
$�������� REM 
��กก"$��ก
)��#����3
(Rebound effect)X2.	������/$
����"ก�
,
��
"( +��	"$��"���`
��
�"���&���V�&�#����'�U���)
  

ก��n2ก%�
$�����"$� REM sleep ��.�����
0(ก���"���`

�-�����
/$"	��.��ก��
4$������p
)ก���ก������
���
$�	 1 ���ก����ก%��"����
�"���&�,
�"����.���
�
#��� 
�ก��ก
�-
��"$�ก��
�
#���U��#��	��ก���"��ก���
#�3��"����������	����S( ���&�,#��� REM sleep ��ก
�2-
 �
3.�	��กก���&�	�
��	���	,
/$"	 REM sleep 
�ก��ก��/$"��ก����ก%��"���&���ก
�����ก��S(��.�ก)��2-
,
�"��
3.
 ��	/$"�,#�ก�����������S(��3.�,#������4����
�"����ก��U�"�
ก���
��	�)
,���"� �S�#����`
��������������$�",
ก��
���
�	
$��).	ก��
'�
 �����4��'ก
,#�
3.
�����ก ��).�ก��#��.	 Cortisol +�� Testosterone ��	
�-
�������ก��+��	
�"��	�"��"���n��"�  

,
ก��#����3
#
2.	 1 �� $�
������. 1 +�� 2 ����$�	�"����" ����������. 3 +�� 
4 X2.	������$���
�
�����S 70-100 
��� 
$����� REM sleep +��
������"� nonREM ���
"	��         
+
$��"	��
�
�����S 90-120 
��� ,
ก��#����3
#
2.	 1 ���������S 4-6 "	�� ��ก�����. 4 ��
�#�
"$�,
�'ก���'���� REM sleep �����S 20-25%  ��	/$"	�"��#�����-	#�� ,
���ก+�ก�ก)�42	           
6 ��3�
 ���� REM sleep �����S 30-50% ก$�

3.

�

�
�/������ REM sleep ��กก"$� stage 3 +�� 
4  ,
���ก�� stage 3 +�� 4 ��กก"$�,
#
'$���" +
$�
+ก$���� stage 3 +�� 4 
���ก"$�,
#
'$���"    

2.6 �	��-������	����
ก�� ��)��ก��ก	��������  
��กก��n2ก%���. $�
������'����"$�ก���"��'�ก��#���
��	��n������3.�������

��$�	
��� 3 /
)� �&�	�
�����
	�
ก�
 ���+ก$ X�����
)
 
��(�)�)�
��)
 +���)X)�)�����
   

2.6.1 d�.�.���� (Serotonin)  
��#������	�
��.ก�$�"42	�"���&���V��	X�����
)
,
ก���&�,#��ก)�ก��#��� 

+
$��"$��� �+
ก
$�	ก�
��#"$�	�
+����
"(����	 �
3.�	��กX�����
)
��
�"�����.�� subtype 
��ก��� ��
�"�����	/
)���.��,
#
�+
$��$��,
�
 �/$
  5-HTLB receptor  
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2.6.2 ���#��/�
�e���(Norephinephine) 
��"$����X��(��������	�$"
,
 Locus coeruleus ��.,/�
��(�)�)�
��)
���


����3.�������+���ก�.�"���	ก��ก��#���+�� REM +
$ ���.n2ก%�,
�
��	�U��/")����2-
���$ก��
��)��S��.,#�  4����)��S
�������).� REM sleep +
$4����)��S��ก����ก��
�
#���+�� REM 
+
$��$�� �
$� NREM  

2.6.3 ��d����.
��� (Acetrilcoline)  
���
����3.���������.���"���&���V,
�S���.�$�	ก��
3.

�"  +��ก��n2ก%�,


��
"(��"$�������)��S��	�2-
,
 REM sleep ��	
�-
ก���&�	�
��	 cholinergic system ���� ���-	
,
�S�
3.

�"+��  REM sleep �2-
ก�������ก��ก��
'�
  

�$"
����3.��������3.
1 �/$
 Histamine X2.	��"$����$"
�ก�.�"���	,
ก��
�"��'�ก��#���
3.
 ����*��� Histaminergic pathway ��ก Magnocellular nuclei ��	 
Hypothalamic mamillary region ����$ forebrain ����3.��������3.
1���+ก$ Adenosine, GABA 
+�� Neuropeptides �`��'��
ก������ก��n2ก%�ก�
��$�	ก"��	�"�	42	�"���&���V��	����3.�������
�#�$�
�-,
ก���"��'�ก��#���  

2.7. ����� �����$�!+�ก	��������  
2.7.1 
�� �����"6�b,�� �2-
���$ก������
$�	1 ��	U�"�#��� ,
������. 1 ����	        

��� 1 ก������4��'ก,#�
3.
���  +
$4��������. 2 #�3����� REM #����2ก�2-
 
��	,/�����	��	�2-
�2	
��'ก
3.
 ������. 1 
��	,/�����	��	��.�'� ��#"$�	ก��
�
#���+�� REM n�
�(�"��'��'S#U��)��
�&�	�

����	 ��	
�-
ก��
�
,
��.��.�'S#U��)���
#�3����
�ก)
��������
��

������  

2.7.2 �
��������*&)�����$�!+�ก	���� ,
��
"(��.������+�����.����	����#������

�
ก"$� +����$
3.
,
/$"	 1 �/3.�"$���#����.��������
4���� Precursor ��	X�����
)
 �/$
                  
L-tryptophan ���$����&�,#�#���������2-
  

2.7.3 �+	������
����!)�ก	��������'�)����*&)ก5��
�	���	
�� �"����
�$���.�&�,#�
ก�����
3-� $�
�����
����. ���).	����
$�����������"������2ก+�����"���)�#�3��"��")
กก�	"�  

2.7.4 �	 " ���ก
��	ก��
�
#�����กก"$� ��,#V$  ����	���'
��	ก��ก��
�
,
/$"	
ก��	"�
���)���กก��
�
��$�$��#���,

�
ก��	�3
  

2.7.5 
�	��+��
/��   �"�������!"�����$	 �42	����
$�	 1 ��	ก��
�
#���  
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2.7.6 
�	���!กก��������	��6#�"+���� �&�,#�#�����ก�2-
  

2.7.7  	�	�(��& �/$
 ��
�
#���+����ก�$������������ก��
�
#���+�� 
REM +��"$�����).��"��
�
��-	#�� ���"ก+����
���
+��+��ก����(��p�0)R��ก��
�
#���
+�� REM �/$
����"ก�
  ��	
�-
4��,/���
�
 1 ����&�,#��ก)� REM Sleep deprivation��� #��	��ก
 ���!"���ก��,/����#�$�
�-����ก��
�
+�� REM ��).���ก�2-
 �&�,#��`
�����ก)��2-
����$��  

3. ก	����*�+������-�����*�+
/� �/� (Insomnia)  
 ก��
�
��$#���#�3�ก��
�
#�����$����	��  �3�ก������ก����	ก�$�"
$���
�-��$�	
���
#
2.	��ก��#�3���กก"$�#�3���ก���$"�ก�
��#"$�	ก��
�
#�����ก��3.���).�
�
����
�
(Difficulty 
initialing sleep) ก��
3.

�
ก��	�2ก+��"#���
$���ก (Difficulty maintaining sleep) ก��
3.
���"ก"$�
�ก
) (Early morning awakening) #�3�ก��
3.

�
��"��"������2ก��.��$��/3.
#�3���$�
���).� (Non-
restorative  sleep) (Hauri, 1998 ���	42	,
 �'����

( /�����, �"	����� �`VV�, 2548) +��ก��  
")
)�*��"$����`V#�ก��
�
��$#���#�3���$
�-
��
��	�)���S�"$��`V#�ก��
�
��$#���
�-
�$	 �
ก����
$����
�$�	ก�� ����S( ��	�� +����/����	�'����$"���"� (American Psychiatric 
Association, 1994) ��ก��-	��ก��
�
��$#��� #�3�#�����$����	��
�-
 
��	���
�`V#�,
ก��
�
           
��-	,
�/)	��)��S+���'SU�� ����ก����	ก��
�
#����&���ก (Initial insomnia) ก��
�
#���             
��$�
)�  
3.
�2-
�$�� 1 ก��	�2ก #�3�ก��
�
#������
��� �������ก��
3.

�
���"ก"$��ก
) #�3�
3.


�
+��"��$��/3.
�#�3�
��$���#��� (�'�/�� �ก3-�n)�)ก'�, 2548)  

3.1 �	
�!"����	ก	����*�+����  
��ก��"$���#������#
'�$"�ก�
 �/$
 ��ก�����	���'�ก��� �����	�)
�"/ �`����

��	���
�)
��	�� �/$
 ก��
����	��$����  ก�����$������.�" ก������.�
+��	"	����	����")��� 
(Circadian physiology) ��	ก��
�
#��� ���

�
 �����4+�$	�"�� )��ก
)��	ก��
�
��ก���
���
 2 ก�'$�,#V$ 1 �3� /
)����U��) (Primary sleep disorders) +��/
)��'
)�U��) (Secondary sleep 
disorders) ��	������������
$���
�-  
  3.1.1. �"�� )��ก
)��	ก��
�
/
)����U��) ��.���$���3� Obstructive sleep 
apnea (OSA) +�� idiopathic restless leg syndrome X2.	�"���-	 periodic limb movement disorder 
(PLMD) #�3� noctumal myoclonus ������������	�"�� )��ก
)/
)�
�-�����4�$�
��� 
  3.1.2. �"�� )��ก
)��	ก��
�
/
)��'
)�U��) ���+ก$  
   3.1.2.1 ���#�3�U�"���	���'�ก��� (Physical illness/condition) ���+ก$ 
�����	������	��)
#��,� �/$
 COPD, asthma, coronary heart disease, hypo #�3� hyper 
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thyroidism diabetes mellitus,  delinium,  dementia, Parkinson�s disease,  physical discomfort 
(pain, pruritus)  
      3.1.2.2 ก�����������/�� (Pharmacological cause) ���+ก$ alcohol 
(withdrawal +�� intoxication) , amphetamines , anticancer drugs , anticholinergic drug, 
antidepressant drugs beta adrenergic blockers,  caffeine,  chronic benzodiazepine use , cimetidine 
,  methyldop nicotine,  phenytoin, steroids,  theophylline  

          3.1.2.3 �����	�)
�"/ (Psychiatric/Psychological conditions) ���+ก$ anxiety 
disorders depressive disorders, grief, mourming ,  psychotic disorders  

3.2 ��g�ก	���กO	�	ก	����*�+����.& *�+'() 	  
American Academy of Sleep Medicine (AASM) �����'�ก����ก%���ก��
�
��$#���

��"�")0��3.
 1 ��.��$,/���"$����ก����"�")0�ก��
$�	 1 ��	
�-  
3.2.1 ก����ก%����ก���"��'��).	���� (Stimulus control therapy)  
3.2.2 ก����ก%���"�ก�� $�
����ก�����
3-� (Relaxation therapy) 
3.2.3 ก����ก%���3.�,#����"���)�+���"������,���.4�ก
��	�ก�.�"ก��ก��
�
 

(Congitive therapy)  
3.2.4 ก���	,��&�,
��	
�	ก�
����  (Paradoxical intention) 
3.2.5 ก���&�ก��ก��
�
 (Sleep restriction) 
3.2.6. ก��,#��"������ก�.�"ก���'��
������.����3.�ก��
�
#��� (Sleep hygiene 

education) 
ก����ก%���"�")0�
$�	 1 ��	ก�$�"���	
�
 �
�
��.�"�����  �"������,� +���p
)ก�����.�/3.�

"$����
�`�����&�,#�
�
��$#��� ���,/�#��กก����	 cognitive-behavioral therapy (CBT) X2.	��
��l�#�����3.�����.�
�"���/3.�+����n
�
)��. )� 1 �ก�.�"ก��ก��
�
��	 ���!"� �/$
  

- ก�����#"�	�ก�.�"ก��ก��
�
��.�ก)
�"�����
��)	#�3����
����$��� �/$
  ���!"���
�"���/3.�"$��'ก 1 �3
��
��	
�
,#���� 8 /�."��	  

- ก����. ���!"���������.���"��'���)��S#�3��'SU����	ก��
�
��	

�
�&�
,#�

��	������ 

- ก����. ���!"����"������2ก"$�

��	���
 �������#(���������
�
��$#���  

�"���-	ก��,#��"������ก�.�"ก���'��
������.����	ก��
�
 �������l�#�����3.�,#���
�'��
������.��+��ก�������U��+"�����,#��#�����
$�ก��
�
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3.2.1 ก	���กO	.& ก	�
��
"�����
�)	 (Stimulus control therapy : SCT) 
ก����ก%�")0�
�-
�-	���$�
���'
)��
"$� ��ก��
�
��$#������
ก��
���
�	���


�	3.�
��
$��"��+���).	+"����� �/$
 �
��	+��#��	
�
 X2.	�����"�������
0(ก��ก��
�
 �����
"�
4'����	�(��	ก����ก%��3�  

1. ���
ก����ก ���!"���.
�
��$#���,#�����	�"�������
0(��#"$�	�"��
�
ก��
#��	
�
����,#�$  ��3.�,#�#������"�2-
 ���ก&����ก)�ก�����.�&�,#�
�
��$#�����ก��  

2. ��3.�����"	����ก��#���-
3.
��"�ก����	���

��	,#�
�
+��
3.

��

���	ก��
�
��$�	��.&�����  
 

ก	���กO	&)� ��g���0���ก��&)�   
1. ����
�
#�3��2-
�
��	��3.�	$"	
�
��$�
�-
 #�3�,#��'ก��ก�
��	+����#��	�3.


��
�� 4��#�ก��$�����4#������U��,
�"����.ก&�#
� (15-20 
���) +���&�X-&���ก4����	
�
��$#���  
2. ,/��
��	+��#��	
�
��3.�ก��
�
+��ก������n�����
0(��$�
�-
  
3. #��ก���.�	ก��	��#���,
�"��ก��	"�
  
4. 
3.
,#�
�	�"���'ก"�
�����$
��	�&�
2	�'SU����	ก��
�
,
�3
��. $�
�� 

X2.	��กก��n2ก%���"$�")0�ก��
�-������)�0)U����ก,
ก����ก%���ก��
�
��$#���  

3.2.2 ก	���กO	&)� ก	�$+��
�	 ก�)	�
�-0� (Relaxation therapy) 
ก����ก%���"�")0�
�-��#��กก��"$� ��3.� ���!"������4����
�����.�� $�
���� ��/$"�,#�

 ���!"������4���ก��ก���"����������.�ก)��2-
��� +��"���&�,#�
�
#���������2-
��"�  

")0���.,/��3� ก�� $�
����ก�����
3-� (Progressive muscle relaxation : PMR) X2.	
���
���
)�ก���ก��	+������ก�����
3-���������
��."�$�	ก�� ��3.���+�	
2	
�"��	ก�����
3-� ���
ก����ก���
)�
�-���
����+�ก  U��,
��&�+
�
&���	 ���/�.�"/�V+��
��	��ก�e)��
)�'ก"�
���
�"��
��$�	
��� 2-4 �����#(  


�ก��ก
�-ก����ก%���"�")0�ก�� $�
�����3.
 1 �/$
 ก��#��,���"�ก�����
3-�        
#
�����	, ก���&����0), ก����ก��)
 ก���ก��
&���,/���ก%���"� +
$��	��$�������"��
)����$�	
+��$#���  
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3.2.3 ก	���กO	
/-��'�)��
�	�
�&���
�	�
�)	'�����,ก!)��
ก�� �ก��ก	���� (Cognitive  
therapy) 

ก����ก%�")0�
�-����l�#�����3.�����.�
�"���/3.�+����n
�
)��. )�1 �ก�.�"ก��ก��
�

��	 ���!"� �/$
  ����.���"��ก�	"���$�	��ก�ก�.�"ก��ก��
�
+����������.���"��'�ก��#��� ���
��	�
���)�42	+
$ �������$�	,#V$#�"	��	ก��
�
��$#��� ก����ก%���"�")0�
�-�2	���ก����"�
ก��,#��"����� �"������,���.4�ก
��	�ก�.�"ก��ก��
�
 ก������	��l�#����ก�.�"ก��ก��
�
����,#�$ 
+��ก������.�
ก��������,#�$�ก�.�"ก�����#
'��	ก��
�
��$#��� ���

�
  

3.2.4 ก	���'���	'��	�!��ก���)	� (Paradoxical intention)  
")0�ก��
�-����l�#�����3.�����.�
ก����	�`V#�ก��
�
��$#�����	 ���!"� ���

��"$� ���!"���ก")
กก�	"�"$�

��	��
�
��$#���+�������������$�	��ก��.��#���+
$ก�
�
��$
#������$�� ��	
�-
��3.����"��ก�	"��ก�.�"ก���"����������.��#���  �2	,#� ���!"��	,��&�,
��	

�	ก�
����+�
  ��"�ก��,#� ���!"�������
3.
,#�
�
��.�'���$���.�����
����� ��3.� ���!"�#�'��"��
��������.��#���+���	ก��
3.
����"� ��"$��"��")
กก�	"�ก������	+�� ���!"�ก���#������	$��
�2-
,
��.�'� 

3.2.5 ก	���	ก�&ก	���� (Sleep restriction) 
��n��#��ก��."$��'�����."����3.���
�

�
 1 ��#�������" #�������2ก+��#���

���
�
 +����ก��"$�,
 ���!"���.
�
��$#����$"
��ก�����
ก��
�
��.��$������)�0)U�� �/$
 

�
#������
���ก"$������� 85 ��	�"����.,/��
��.
�
 ���

�
 X2.	")0�
�-��/$"�,#� ���!"�,/��"���

��.
�
������#���ก����. ���!"�
��	ก�
�
��)	 1 �&�,#�ก��
�
������)�0)U�� ���,
����+�ก��
,#� ���!"�
�

����	  ��ก
�-
���$�� 1 ��).��"��ก��
�
 �����.�	����)�0)U����	ก��
�
 
(Sleep efficiency) ����"���$���)� X2.	����)�0)U����	ก��
�
�3� ��
���$"
��	�"��
�
#���
��-	#�� (Total sleep time) �"����.,/��
��.
�
 (Time in bed) X 100 
�"��$�	�/$
 4�� ���!"����	�

"$�
�
��������S�3
�� 5 /�."��	 ��ก�&�
"
 8 /�."��	��.
�
���$�
�
��	 ��	
�-
�	3.�
����3-�	
�

��	ก���&�ก��ก��
�
ก��3� �"����).�
�
42	�"����.
3.
�2-
�"���$�ก�� 5 /�."��	 ���,
/$"	+�ก���
�
'V�
,#�,/��"�����$�
��.
�
�����).��2-
 15-20 
���  ��3.�����)�0)U��ก��
�
���2-
��กก"$�         
������ 85 +�����"����.,/��
��.
�
�	 15-20 
��� ��3.�ก��
�
��$������)�0)U�����������
��ก%�����)�0)U����	ก��
�
,#��	��.��.����������� 90 �&�#���ก�������"��ก��
�

�-
��	����
���
/$"	 1�������S  1 �����#( �
��������"��ก��
�
��.����.�'� +���"����.,/��
��.
�
ก���$
�"�
���ก"$� 8 /�."��	
$��3
 ��3.��l�	ก�
ก���ก)���ก��	$"	
�
,
�"��ก��	"�
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3.2.6 ก	�'�)
�	��,)
ก�� �ก���"���	�� ���&�
/-��ก	�������� (Sleep hygiene education)  
ก��,#��"�����
�-  ����l�#�����3.�,#� ���!"����'��
������.�� +�������U��+"�����        

,#��#�����
$�ก��
�
 X2.	�	�(���ก���#�$�
�- +������$�'
+�	����.�����
���#
'��3-�	
�
��	ก��

�
��$#�����3-���	ก�
��  +
$ก�����&�,#��`V#�ก��
�
X��X��
�2-
+���&�,#�ก����ก%���$��� �
��$���.�"� �'��
������.����3.�ก��
�
#��� ���ก����"�  

- 
3.

�
,#����
�"���'ก"�
 �"�42	"�
#�'��'������#( #�'���ก���
 +���o�
���� ก��
3.
���
�"�������
ก������
�~)ก�/�"U����	�$�	ก�� (Biological clock) ,#��	��. ��3.�
3.

���
�"�� �$�	ก��ก�������,#�	$"	
�
���
�"����"�  

- ����
�
��3.�	$"	 ��$�	����
�
���������2ก"$�42	�"��
�
�����.�$�	ก����	

3.

�"���$ ���&�,#�
�
��$ก���+��
��	������#���  X2.	���
�"����������.���).	�&�,#�#�����ก�2-
 

- 4����$	$"	
�
#�3�
�
��$#���#��	����
�
��+��"�����S 20 
��� ,#��'ก
��ก��ก��.
�
+��#������&���� 1 �	��� 1 �/$
 ก���$�
#
�	�3�#�3��`	�

������U���.��$
ก��
'�
#�3���'ก��������S( �/$
 #
�	�3������� #
�	�3�����
 �

�������	 +
$��$�"��������n
(
��$"$������
���ก��,�ก�
�� �����U�����3.�
�#" +�	 �� ����	��	���&�,#�#��	$"	 �"�ก�������

�
��3.�����2ก	$"	��$�
�-
  #�ก#��	����
�
��+��"��ก 20 
���ก���	��$#��� ,#��e)��
)�/$
��)���
�
ก"$���#���  

- ���,#�#��	
�
���
#��	��.,/��&�#���
�
��$�
�-
 ��$�"��������n
( 
����)"�
��( ��� ���$  �����
�ก��ก��3.
����'���l���.�&�,#�#�����$����+��" �p
)ก�����	�

��."����ก����o������n
(��
�

�
  #�3���$
����)"�
��(ก$�

�
 �&�,#���$����2ก	$"	��������	
4�ก��
'�
���$
����"��  

- ��$����
�
ก��	"�
#�3�	��#��� ��������&�,#�ก��	�3
��$#���#�3�	��
#�����ก #�กก��	"�
	$"	��ก�����4
�
ก��	"�
���+
$��$�"

�
ก��	"�
#��	�"�� 15 
�~)ก� 
+����$�"�
�
�ก)
 1 /�."��	  

- ก$�
����
�
�����S 1-1 ½ /�."��	 �"�#��������1 �&� ��3.�,#��$�	ก��
 $�
���� �/$
 ก��+/$
-&��'$
 �&����0) ��$
���� ���

�
  

- ��กก&���	ก����$�	��.&����� +
$�"�#��ก���.�	ก����กก&���	ก��ก$�

�
 
�������ก��
'�
���	�&�,#�
3.

�" ก����กก&���	ก����$�	#
�ก+��ก����กก&���	ก����$�	��� �"�
#$�	��$�	
��� 6 +�� 4 /�."��	ก$�
����
�

���&����  

- ����ก)�"�
�����&�"�
,#����
�"�� �/$
 �"����������
��#�����
 #�3�
ก)�"�
�#��	��#�� ��3.�����
�~)ก�/�"U����	�$�	ก��,#��	��. 

- #��ก���.�	��#���3-�#
�กก$�

�
 4�����	"$�	,#���������
��#����� 1 
��� �/$
 
��'$
 
-&� ���� �
��`	ก���  
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- #��ก���.�	���3.�	�3.���.��������
 �/$
 /� ก�+� /����ก+�
 �ก�ก� 
-&������ 
��$�	
��� 6 /�."��	ก$�
����
�
  

- ���+��	+�����	  ����*���,
 ����	���' �����+�	+����/$"�����"	��
ก��#���
3.
,#����'� 

- ��$�
&���3.�	������ ��3.�	ก�'��,� ����,�  )�#"�	 ��
�
�)���.�
��	
�
 ,#�
#��	
�
���
�4�
��.��.��,/�
�
��$�
�-
  

- ���,#��
��	
�
���"������  
$�
�
 �'S#U��)#��	���#��� ��$������	
��ก"
   
 
4.�	ก	����*�+�������$,)�7� ��
�5�
!)	�� 
 ��กก��n2ก%���ก����ก"
��	 ���!"������	,
U��,
���	�����	�U)��� ���"��%( (2547) 
��"$���ก��
�
��$���
��ก����ก"
���
��ก"
ก���&��
)
/�")
��
��� 3 ��	��ก����ก"
,

 ���!"������	 ���#�
"$� ��ก��
�
��$#�����$���"��4�.+����+

�"���'
+�	��	��ก����ก
��.�'� +
$��3.����
+��"
�-
��ก"
ก���&��
)
/�")
ก����ก%���.������
$�	1��$"$������
 �ก������ก
ก�� $�
�����+ก$�"���"� �"��ก��" �"��ก�	"�  �ก������ก��ก�����	����	��กก��,#�������
�&���� ���+ก$������ก ��3.���#�� �$�
����� +�� �ก������กก����ก%���"���	����ก%� ���+ก$��ก��
��3.
���  ������
 ���	���� ��3.���#�� ��+ ����������#��
��
�" ��ก����	ก�$�"��"
��
�"�������
0(ก��ก��
�
#�����	 ���!"������	��-	�)-
 �"��+����"
��	ก��
�
#������

�`V#�#
2.	��ก#���1�`V#���	 ���!"������	(Joseph F O�Donnell, 2004)�����42	30%-70%,

 ���!"������	(Berger et al., 2005; Lee, Cho, Miaskowski, and Dodd, 2004) +�� 61% ,
 ���!"�
�����	�
��
� (Barry V. Fortner, et al., 2002),
ก��n2ก%���	 Silberfarb +���S� n2ก%�ก��          

�
#�����	 ���!"������	�
��
����,/� Polysomnography ��"$� ���!"������	�
��
�,
����
+��$ก�������ก��
�
#�����.������)�0)U����กก"$� ���!"������	��� ���!"������	�
��
���ก��
�

#�����-	#�� 384
��� (6.4/�."��	) +�������"����ก����
�
�
ก����.	#������� light sleep ,/�
�"�� 21
���+
$ก���#������	�
��"$� ���!"������	�
��
���ก��
�
#�����.��$�����S(+���`V#�
ก��
�
��$�����S(�ก)���ก ��ก4�ก��ก"
��ก��ก���"���"� 
3.
�`���"��$�� ����ก�����
1 
+����ก����(Barry V. Fortner et al., 2002)������#�3��"��ก�	"� �"��X2��n��� (Shauna L. 
Shapiro, et al., 2003)  ��"$�ก��
�
#�����$����	�����
�`����#��ก,#��ก)��`V#���	��ก��        
�$�
��� U�"�X�� #�3�U�"���
����)X2� )��ก
)��� Davidson +���S� ���	�
"$� ����.���`V#�
�

��$#������&�,#����$�	ก����.�$�
+��	+���'�U���)
����+����ก
�-
ก������"����ก�&���กก��ก��
����3�ก���"��������
$�	1��.��
���� +���ก)� �ก���� �$"
ก��n2ก%���	Joseph F. 
O�Donnell,2004 ��"$� U�"�
�
��$#����$	 �ก����42	 50% 
$� ���!"������	+���$	 �,#��ก)�
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�"���$�
��� ����S(+����"
 +���$	 �,#��ก)�U�"�ก�U��)�'��ก�
,
��.�'��&�,#��'SU��/�")
��	
 ���!"������	+�$�	+���$	 �,#��ก)����
$�	1��).��2-
��� Davidson +���S� (2002) n2ก%��"��/'ก
��	ก�����	�
�`V#�ก��
�
#���,
 ���!"������	 ��ก%S���	�`V#�ก��
�
#���,
/$"	                 
3 ��3�
  �ก��n2ก%���"$� 41 % ����ก����$�'�������.�� (leg restlessness) 31% ���`V#�
�

#�����ก (Insomnia) +�� 28% ���`V#�	$"	
�
��ก (Excessive sleepiness) 
�ก��ก
�-��ก
ก��n2ก%���"$� 23 - 61% ��	 ���!"������	�
��
����`V#�ก��
�
��$#��� (Omne-Pontine et al, 
1992 ��� ���!"�,/������"��ก$�
��.��
�
#�����กก"$� 15 
��� ����ก��
3.
���
/$"	1,
�"��
ก��	�3
 ����2ก"$�

��	��$���ก�e)��
)ก)�"�
���#"$�	"�
 +��
��	ก��ก��	��#���,
/$"	ก��	"�

��ก (Berger and Farr, 1999; Andrykowskiet al., 1995) 

4.1 $�ก��������	ก	����*�+����'�$,)�7� ��
�5� 
U�"���.����ก��
�
��$#��� �� �ก����ก�� ����.���'�U�������S(�"���-	 ���!"���"�  �

��กก��
�"��$�	ก�� ����.
�
��$����	�� �����p
)ก���+������S(����.�
+��	��	
�- 
4.1.1 $�ก����&)	��+	�ก	  ��ก��n2ก%����
�&�
"
��ก��.+��	�#�
"$���ก��
�


��$#����� �����
$��'�U�� �/$
 ��ก��n2ก%���"$� ����.����ก��
�
��$#������"��4�.,
�`V#�
�'�U�� ก������+���( +���������ก����ก%�,
��	��������กก"$� ����.��$���`V#�ก��
�
#���
(Wingard and Berkman, 1983) +����ก����#��ก��
�/)	�����ก%("$�ก��
�
��$#����� �
$�ก��
�&�	�
��	������3����"��กก��n2ก%���	 Irwin, Smith +�� Gillin (1992 cited in Savard and 
Morin, 2001) ��"$������"����-	#����.,/�,
ก��
�
#��� ����)�0)U����	ก��
�
#�������
��	ก��
�
#��������$��ก��ก��ก��ก
���$�	�"����"��.���	 ���"�������
0(ก��ก���&�	�
��	
������3����"/
)� natural killer cell activity �3�ก���&�	�
��	������3����"�����	���&�,#�ก��

$�
��
�X��(�����	��	 ���!"����	 
�ก��ก
�-
��	��"$���ก��
�
��$#����� �ก����
$�ก�����
/�")
,
 ���!"���3-���	�"�42	�����	 (Wingard and Berkman, 1983) ��กก��n2ก%�,
 ���!"������	��.��
��ก��
�
#�����ก ������
��ก�����/�")

���ก"$� 5 �m (Degner and Sloan, 1995cited in Savard 
and Morin, 2001: 901) 
�ก��ก
�-��ก��n2ก%���"$�ก��
�
#�����.
$��
3.�	
���ก"$� 7 /�."��	
$�
�3
��ก���&�
��"$�����).���
��ก��
����	�2-
 (Kripke et al., 1979)�
3.�	��ก�`V#�ก��
�
#����&�
,#� ���!"����ก��
�
#���,
���������� (delta sleep) X2.	���
/$"	ก��
�
#����2ก��.�#�����,

ก����).�ก����	�����#(�
3-���3.�+����ก���&������	/�-
�
3-���3.� +����ก��+�$	 
�"��$�	��ก��	ก��
����	��ก����ก ������3��
$�	1 ก���&�	�
��	����U��)�'��ก�
��	�$�	ก�� (Adam and Oswald, 
1984) X2.	/$"�,
ก���l�	ก�
ก���
)��
��	ก��
�
3-����� +��ก��+��$ ก�������	�����	 X2.	,
�S�

�
#���,/��"��
���ก"$���2.	��	�"��ก��+�$	
�",
�S�
3.
 (Closs, 1988) 
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4.1.2 $�ก����&)	���!'����/j!�ก���  ���!"��������ก���#
3.����� (fatigue) 
�/$
��"$��"���#
3.�������ก���
��ก����.������$��,
 ���!"���.����ก��
�
��$#���(Morin, 1993; 
�'����
�� ���

�"�)
,2546) +�� ก��n2ก%���	 Sarna (1993) X2.	��"$� 31%��	 ���!"������	
�����.����ก���#
3.�������ก����ก��
�
��$#��� ���"���ก��$�	,
ก���&�#
����.,
/$"	ก��	"�
 
(daytime functioning) 
�ก��ก
�-��"$� ���!"���.����ก��
�
��$#�����������S(+����"
 (mood 
disturbance) ���+ก$ ����S(X2��n��� ")
กก�	"� 
3.

��#
ก ����
 #�	 )�+��������#��
 ��
ก��n2ก%���"$� ����.����ก��
�
��$#���,
������"���`�������.�	
$�ก���ก)���ก��X2��n��� ")
ก
ก�	"�+��
)���,
 30 �m
$��� (Gillin, 1998 cited in Savard and Morin, 2001) +����กก��n2ก%�
��	 Beszterezer +�� Lipowski (1977 cited in Savard and Morin,2001) n2ก%��`V#�ก��
�
#���
��ก,
ก�'$� ���!"������	�&�
"
 47 ���  �ก��n2ก%���"$��`V#�ก��
�
��ก���"�������
0(ก��
�"��")
กก�	"� 

5. ����� ���
ก�� ��)��ก���	ก	����*�+���� 
5.1 ����� &)	��"

����ก��&)�  

5.1.1 �	 "  ���'���
�`�����&���V��.�'���.�� �
$���ก%S�ก��
�
#�����	�'���
(berger and Williams,1992) ������'��.��ก�2-
�&�,#���)��S+���'SU��ก��
�
#������	 
��-

�
ก��
�
#���+
$����-
�����"��
�
����"���	���ก+�ก�ก)������S 16-17 /�."��	
+�������	�#�3� 8-10 /�."��	��3.����'16 �m ,
/$"	���' 25-45 �m �����"��
�
����"������S 7 
#�3� 8 /�."��	 �������#�3� 6.5 /�."��	 ,
 ����	���' X2.	���
�"�������
0(��	���	����	+��/�"")���
��.����.�
�� �������)�0)U��ก��
�
#��������	
�����'��.��).��2-
 (Closs,1988:48,ก���� ����
�'��;2546:19) Time in bed �$�
���	��,/����ก�������"��ก��#����
42	���' 35 �m #��	��ก
�-

�����"�� ��.
�
�����$#�������).��2-
 �S���.�����"��#��������	 �`V#�ก��#�����ก���$��1
��).��2-
 #��	��ก���' 35 �m sleep stages ����.�
+��	��$�	�����S(
�����' delta sleep �����	��$�	
��.&�������ก"�����ก�
42	"��/�� REM sleep ก����	��ก��)��S 50% ��3.�
�
���
���ก �#�3�
�����S 25-30% ��3.����
���ก +�����#�3�
���ก"$� 20% #��	��ก"���'$
 stage 1 +�� 2 �$��1
��).��2-

�����' 
�ก��ก
�-�"��+����"
��	+
ก
$�	ก�
����"� ,
��3.�	ก��
�
��$#��� 
(insomnia) ,
 ���!"�#
'$���"�����
+��#������ก +
$#�ก#���+��"��#������
��� ,
 ���!"����'
��ก��$���`V#�
�
����
�
�3�#���	$�� +
$��
3.
�$��
����3
 +��
3.
�/��ก"$��ก
) sleep 
terrors,enuresis +�� bedtime fears ���
�"�� )��ก
)��	ก��
�
#���,
"�����ก ,
"���'$
��ก
3.

��ก �$"
 sleep apneas +�� noctural myoclonus ����).��2-
��$�	��ก�����3.�����"��ก��	�
 ("��V 

�
/���"���)R, 2536:17) 
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5.1.2 
/k ��กก��n2ก%������������+��+ 
ก��
�
#��� 
������ก��
��s
�ก����#"$�	 ��#V)	+�� ��/����"$� ��/�����"��+����"
��	+��+ 
ก��
�
#�����กก"$�
+�����"ก"$� ��#V)	�����S 10-20 �m (Robinson, 1986: 398-401; �'V/�  �
'���

�
�(.2536: 20) +��
 ��#V)	���'SU��ก��
�
#���
.&�X2.	��"$�
3.
�$��+����).�ก��,/���
�
#�����กก"$���n/�� 
(Middelkoop et.al., 1996; kulnida Ratananalin, 2006: 15) +��+ 
ก��
�
#���
��������s
�ก��
��#"$�	��n/��+����n#V)	��"$���n/�����"��+����"
��	���+��ก��
�
#�����กก"$�+��
���"ก"$���n#V)	�����S 18-20 �m �
3.�	��ก����)�0)U��ก��
�
#�����).����	��$�	��ก#��	���' 20 
�m+�����	��$�	
$��
3.�	��3.����'��ก�2-
�$"
��n#V)	�����	��$�	��ก#��	���' 49 �m (Kedas, Lax 
and Amodeo, 1989; "��U� +#�����/�(,2544: 22)+����"$� ���!"������	���+�������	�
��
�

���&�����������ก��S(�"���'ก�(����
��	ก���"�42	�`V#�ก��
�
#�����ก��กก"$� ���!"�
�����	���+�� ���!"������	�
��
���n/�� (Mary,Thomas,helene,2002;Lee et.al., 2004; �����V� +ก�"
+�	, 2547:3) 

5.2 ����(���! (Lifestyle factove)   
5.2.1 �"���	�� 
/-��ก	�ก	�������� (Sleep hygine) �'��
������.��+��ก������

�U��+"�����,#��#�����
$�ก��
�
  ���+ก$ 
3.

�
,#����
�"���'ก"�
 ����
�
��3.�	$"	 ��$�����

�
���������2ก"$�42	�"��
�
 �����.�$�	ก����	
3.

�"���$���&�,#�
�
��$#��� +��
��	������#��� 
X2.	���
�"����������.���).	�&�,#�#�����ก�2-
  ก�����#��	
�
,#��#�����ก��ก��
�
#���ก����$
������
�
ก��	"�
#�3�	��#��� ��� ��"
���
�).	�&����
��.��/$"����"���'
+�	��	���#
'��3-�	
�

��	ก��
�
��$#������ (/"
/� �&��'	��
��; 2548: 102) 

5.2.2 
	
e��� ก�+���.��������
ก�������
���
�"#
2.	��.ก��
'�
���	 �&�,#��� �
$�
ก��
�
#��� #�������ก�2-
 ����*���ก����������
ก�+���.,ก���"��
�
 
�ก��ก
�-��� 
�"���-	���� /� ���3.�	�3.�/�ก&���	 ������
����ก"
ก��
�
#��������ก��
'�
ก���&�	�
��	
�����������$"
ก��	  �2	�$	 �ก����42	�'SU��ก��
�
#���+�������"��ก��
�
#���
���	 ��� 1 4�"
ก�+� ��������
�����S 100 mg +��
-&�/�+�����$���)��S 50-75 mg ,
 1 
4�"� ������
 ��ก��ก��
'�
���
�
 8-14 /�."��	 +��+
ก
$�	ก�
,
+
$���'��� (Insomnia : 
http://thailabonline.com/emotion-sleepdis.htm., 2005) 

5.2.3 ก	��,��"���� 
)��
)
,
�'#��.��ก��
'�
���	�&�,#� ����.����'#��.�$����ก��
�`V#�#��������กก"$� ����.��$����'#��.
)��
)
,
�'#��.�����4�� ��/$
����"ก��������
 
)��
)
,

ก��+���3���� �
$�ก��
�
#��� 
)��
)
,
�������.��	��ก��
'�
�����������$"
ก��	,#���).�
+���������� �$	 �,#���).�ก�������	#�",� �"����
��#)
��	�2-
 +����ก��
�
#������� 
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REM X2.	�� �ก����
$��'SU�� +�����#
'��	�`
���� (Phillips and Danner, 1995) 
)��
)
��
ก��
'�
,#������������$"
ก��	�&�	�
�&�,#����
���#
'��	ก��
��
ก��
�
#��� �&�,#�
3.
 
+��#�����ก (Soldates, Kales, scharf, Bixle and Kales, 1980; Kulnida Ratananalin, 2006: 17)  

5.2.4 ���ก�m��# ก���3.����3.�	�3.���.���
+��ก����(ก$�

�
 ���/$"��&�,#�	$"	 
#�3�����2ก#������	$���2-
 +
$ ���.
����#��	��ก+��ก����(4�ก� � ��V,
�$�	ก�������S 2-3 
/�."��	#��	��ก
�-
 ���&�,#��ก)������.����ก"
ก��
�
#�����3.������+��ก����(,
��3�����	
(��ก�กp%S( �'��).	) ����X2����X
)���&�	�
 �&�,#��ก)�ก��#�����$
$��
3.�	  �ก)��"��+����"

��	ก��
�
#������   (Zarcone, 2002; Kulnida Ratananalin, 2006) +��ก����(�&�,#�ก��
'�
           
���+���������� �&�,#��"�n��%� ������  �`
���� ก�ก��#��,���#"$�	ก��
�
#��� +���&�,#�

3.
��#"$�	#������	$��  ,
��	�
���#�����ก (Zarcone, 2000 ; Kulnida Ratananalin, 2006: 17) 
ก���3.��'��,
��)��S
��� 1 ���/$"�,#��
��.
2	��������ก
�
#������ +
$��$�	��ก�
��ก���3.�
ก$�

�
�&�,#�ก��
�
#���������
/$"	1 +�������"����	ก��
�
#�����-	#����-
�	            
("��V 
�
/���"���)R; 2536: 31)  

5.3 &)	���!'� 
5.3.1 
�	���!กก����(Anxiety) �"��")
กก�	"����
 U�"���.�'������"������2ก

�#�3�
4�ก�'ก��� ���.�	U�� 
ก���$,
��

��� #�3����$,
�"����$��.
�	����U�� ��$����"$����ก)�
�����2-
ก��

��	�"������2ก
�-�&�,#��'���#"��#"�.
 
2	������ ก��"
ก��"��,�#�3���$����          
(/$���� ��
0'��
�, 2536;ก'�'����( ���n)�),2543: 22),#��ก)��"�������� �"��ก��" �"��")
กก�	"�
�nก�n��� #�3�+��+
$����S(
3.
�
�
�� �
$�ก��
�
#��� �$�	ก������ก��#��.	���
��(+����


���
X2.	��ก��
'�
����������X)����0
)ก,#��$�	ก��
3.

�" �&�,#�
�
#��������ก(Kozier, et 
al., 1989;n)�)���V "�
)/�
�
�(, 2544: 27)�'V/� �
'���
�
�( (2538)��"$��"��ก��" �"��")
กก�	"� 
���"�������
0(��	��ก���"���2	��,�,
ก��
�
#�����$�	��
���&���V��	�4)
)��.����� .001+��
�"��")
กก�	"���"$���ก�����	�
��ก#��	������ก����ก%�,
 ���!"������	�
��
������4��ก"

ก��
�
#���+����).��"���$�
���,
 ���!"������	�
��
���ก�2-
 (Dudd,1997;Folt et al., 1996; 
Greene, Nail,Fieler, DudgeonandJones, 1994; Susan andAnn, 2004) 

5.3.2 
�	�dn�
k�)	 (Depression) �"��X2��n��� ���
ก������.�
+��	��	����S(��.
������$�� ��ก%S���.�&���V��	U�"�X2��n��� �3� ����S(�n��� �"������2ก��3.�#
$�� #���"���
,�,

�).	
$�	1  ����.X2��n�������	

��	 ��	��ก +����	�
��
,
+	$�� ��	�
42	ก�����"���)����$�
�"

���'�����.��U�"�X2��n��� ������������
����
 ��กX)��� (Monamine oxidase)��	�2-
X2.	����X�(
�-
������
��(+����
���
 +��X����

)
 #�3� 5-HT (hydroxytryptamune) �&�,#�#��������ก+��
3.




  41 

����$��,
/$"	��#"$�	#�����+��" (Closs,1988:49)��ก�"������&�,#��������ก�
"$�ก���"��'�ก��
#���
�-

��	��n������3.���������$�	
������/
)��&�	�
�����
ก�
 ��
���+ก$ serotonin, 
noradrensline +�� acetylcholine ,
���� REM sleep ��"$� activity ��	 cholinergic neuron �&�,#���).� 
REM sleep ��3.��"�� $�
�� serotonorgic+��noradrenergic neuron ��ก����&�	�
��ก�2-
 �&�,#������-	 
REM sleep +��������$ NREM sleep����ก�
�����/$

�-
���/$"	����ก��#��� �
ก����.	 Cholinergic 
neuron �&�	�
��ก�2-
���
 ���ก circadial control �&�,#������-	 reticular Thalamic neuron +��#�'�
��"
ก��
�
#��� ��กก��n2ก%���	 Paleshmet al.,2006 ��"$� ��#V)	��.���
�����	�
��
�����
ก�������.��������"��X2��n�����	ก"$��กSz(�ก
)���`V#��"��+����"
��	ก��
�
#��� ���+ก$
3.

�$���S�#�����+��" 
3.
�/�� ,

�
ก��	"�
	$"	
�
�$����กก"$� ��#V)	��.���
�����	�
��
�����
ก�������.��������"��X2��n���
.&�ก"$��ก
) �"��X2��n������$"
�&�,#��ก)��`
����,
���� REM sleep 

�ก��ก
�-
��	��"$�ก��#���,
 REM 
�-��	������$"
�&�,#��
'%�(+����
"(���-�	��ก��"�
����e)ก)�)��

���
�	
$��U�"�+"�����������).	�2-
 X2.	��กก����	�ก
 �
��.4�ก��'ก,#�
3.
��ก/$"	 REM ��
3.

�"
��กก"$��
��.
3.
,
/$"	 Non-REM X2.	���
ก���
���
'
+
"�)�
�- (U���� �`VV"�s
ก)�, /
)
��( ��)n
�S�"
)/ก'�; 2548) +
$ ���� REM sleep ��	 ����.��U�"�X2��n�������-
+����$�2ก(Reynolds; 
1987,Mayers and Baldwin; 2006: 12) 

5.4. ����� �	ก.�
 
5.4.1 
�	�
�5���& (Pain) �"�������"����
�"������ก����.��ก"
ก��             


�
#���+���&�,#�����S(��$����� (Charver Moldofsky, 2001:387) ก$�,#��ก)��"����$�'�����+ก$
 ���!"���ก��.�'� ��ก���"����
�`V#���. ���!"������	ก��"��ก ����ก�2-

��������� ก�$�"�3�
�����	����+��$ก�����������ก���"���กก"$�������).�+�ก��ก���"�����-	�"�+���*������

(acute cancer-related pain)+���"�+����3-���	(chronic cancer-related pain)X2.	��ก���"�,
 ���!"�
ก�'$���3-���	
�-��ก���`V#�
�
��$#���
������"�(�'�)
�� ��	������)�; 2537) �$"
,#V$����ก��
�"����
�"���"�+����3-���	 ��$�����4����,#�#����������������� ����"���"���.�ก)��2-
��
�"���ก�.�"��
��#"$�	ก�� �)
 ��	�� "�s
0���+���)
")VV�S ��
�$	 �,#��ก)��"���#
3.�����")
ก
ก�	"� ��3.���#�� ��.�&���V�&�,#�
�
��$#���+�����
�'ก�(����
�'SU��/�")
���	 (Ferrell, 1996; 
Glover et.al, 1995; Roth and Breibrat, 1996; "�
���V �'V�"���)R, 2544: 11) �"���"����
�`����
��
���+�ก 1 ��.�&�,#�
�
��$#��� ��ก���"������ 25% ��	 ���!"���.������ก��")
)�*�� 33%         
��,
 ���!"���.������ก����ก%� +�� 75% ��,
 ���!"�����+��$ก����� (Dale E. Theobald, 2004: 
16) 
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5.4.2 m��#.��   ���!"������	�ก
)����ก��#��.	���(��
��./�� ��$���
�ก
) 
�-
�3�        
��+��+ 
"	��/�"U�� (Circadian) ��	��	#"�ก���&�	�
���(
)/�� )��ก
) +�����
���#
'��.�&�
,#����+��ก��
�
#���
�-
����.�
��  ���(��
��.�ก�.�"���	ก��ก��
�
#��� �3� ������
)
 
(Catherine et.al; 2004, Kulnida Ratanahalin; 2006: 19) /$"��&�,#�#�������,
�"��ก��	�3
       
4��,#����
�-���
�����)�+ก$�
��.��ก��#��� )��ก
)��/$"�����ก��
�
#���,#����
�ก
) 43�"$����

��
�
#�����.��$�&�,#����
)�ก��ก��	������
)
,
ก���&�,#�
�
#��� �3� /$"�����.�
"�e��ก�
����&�"�
����.�
�"��
�
�ก
)���
�"��
3.
 +���"��
3.
���
�"��
�
 +�������4�� ����
�	
$�
ก��กก��
�
#�����	�$�	ก�� ก��	$"	
�
�� �����กก���"
ก���#
��"
&�,#��ก)�ก��
�

#��� �/$
 �$�	ก�� $�
������ก�"��������  ก��
���
�	
$��).	
$�	 1 /���	 ก���
�
��	#�",�   
/���	 �'S#U��)��	�$�	ก������
.&��	���ก
��� (�o����

( �ก")�ก���	n(, 2545: 141) ,
ก��n2ก%�
 ���	������
)
,
 ���!"������	�
��
���ก��+��$ก������X��(�����	����	���	�$"
��	
$��
���
��� (Tamarkin L et.al; 1981, Uwe D. Rohr; 2002) ��"$�+�	,
�"��ก��	�3
�����4��          
������
)
��� (Stevens RG; 1987, Uwe D. Rohr; 2002: 95) 

5.5. ����� &)	�ก	���กO	  
�����&���� ก����ก%���.������ Ancoli-Israel et al. ���	�
"$� ���!"������	�
��
� 73 �
 

ก$�
�������������&���� 72 /�."��	��"$�����ก���$�
����������
ก��	+������ก��ก����ก"
,

ก��
�
#�����ก �ก��"���$���ก Actigraphy �����"��,
ก��
�
#�����-	#�� 6 /�."��	+��
76% ,
�S����$�
�
��	
�
,
�"��ก��	�3
,/�,
ก��
�
#��� Berger et al., 2006 ���	�
"$�
U�"��"���$�
���#��	�����������&����,
 ���!"������	�
��
�������. 1 ������. 2 +��,
������. 3A 
,
��#"$�	 48 /�."��	 ก$�
ก��,#������&�������-	+�ก,
 ��#V)	 138�
 ,/����3.�	�3� PSQI ��+

 
6.73 - 3.4 /�-,#��#�
"$�ก��
�
#�����$�� 72% ����ก���$�
���+����"$���ก���$�
�����
�"�������
0(ก���'SU��ก��
�
#�����.��$��(r=0.25-0.42,p<0.005)  ���	�����&�����&�,#��ก)� 
��ก�����
"��"�� (Hot flashes)  manopansal symptoms Kevin D. Stein+���S�(1999: 436-445) 
n2ก%���ก�����
"��"�� (Hot flashes) X2.	���
��ก���ก
)��	 ���!"������	�
��
���.������ก����ก%�
���ก���"
ก��( $�
���$"�ก��ก�������������&����#�3�*��+�	�
���) ,
ก�'$�
�"��$�	��.���

�����	�
��
�+�����$,
/$"	"��#������&���3�
 70 �
��.��#"$�	������ก�����ก����ก%����������
�&����+�����ก��*��+�	��"$�40% (n=28) ����ก�����
"��"����#"$�	�����#(��	ก�������)

X2.	,
28 �

�- +�$	���
 25%(n=7)����ก���'
+�	 39%(n=11)����ก����
ก��	+��36%(n=10)��
��ก�����ก
���  ��#V)	�#�$�
�-����ก�������
0(ก����ก�������
0(ก����ก���$�
��� �'SU��ก��
�

#���+�$�	+����ก��+�$�	��$�	��
���&���V (P<0.001)  
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6.ก	����
����	ก	����*�+���� 
,
ก�������)
ก��
�
#���
�-
�����#���")0� �"��
$��/3.�43���	���3.�	�3�+
$��/
)���

+
ก
$�	ก�
��
���"��
�	+���"�����.�	��	���3.�	�3�
�-
1 ก����3�ก,/�")0�ก��,�,
ก�������)

ก��
�
#����2-
���$ก��"�
4'����	�(ก�������)
+���"���#�����ก���4�
ก��S((Webster and 
Thompson, 1986: 450) ก�������)
ก��
�
#��������4�����)
���+�$	��ก���
 2 /
)����+ก$ 
ก�������)
ก��
�
#�����"����3.�	�3���	")���n��
�( (Objective SleepMeasurement) +��ก��
�����)
ก��
�
#�����	�)
�)��� (Subjective Sleep Measurement) (Closs, 1988: 503; Dorociak, 
1990: 257; Beck, 1992: 257; /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 3 ���	42	,
 �����V� +ก�"+�	, 2547) 

6.1 ก	����
���ก	��������&)� 

�-����-��	���� 	k	�!�# (ObjectiveSleep 
Measurement) ก�������)
ก��
�
#���/
)�
�- ��ก��"��ก��#������
�	X2.	��#���/
)����+ก$ 
����X���
ก���m (Polysomnography) ���
���3.�	�3��&�#���+��	+����
�2ก���	�
��3.
���l�
��ก�$"

$�	1��	�$�	ก����3.�n2ก%��U������")���,
��#"$�	ก��
�
#���+���"�� )��ก
)��.
�ก)��2-
X2.	���
���3.�	�3�/
)�����"ก�����3.�	
�"���3.
���l����	 ����	+
$��VV�S��	 
Polysomnography +
ก
$�	��ก�� (�'�/�� �ก3-�n)�)ก'�, 2536: 77) ������ก����"�ก��"��ก��
����.�
+��	��	��3.
���l����	(electroencephalography, EEG) �"��
2	
�"��	ก�����
3-� 
(Electromyogram, EMG)+��ก�����3.�
�#"��	ก�����
3-�
�(Electrooculogram,EOG) �"���42	
ก�����3.�
�#"�$�	ก�� �����ก��X,
��3�� ��������(��
 �'S#U��)�$�	ก�� +��������"����

��#)
 ")0�ก��
�-�������4+�ก+��ก��
�
���� REM +��NREM ����"���-	����ก��
�
                
��.+����)	 �"��ก��"#
��+���"���2ก��	ก��
�
 (/
ก�� �)
�`VV�, 2543: 3) +
$��������� �3� 
���3.�	�3�����+�	 ,/�	�
�$�
���	X��X��
 
��	��n�� ���/�.�"/�V��	���
)�,
ก�������)
 � 
(Snyder �Halpern and Verran, 1987; Schwab, 1994 ���	42	,
 /
ก���)
�`VV�, 2543: 3) 

�ก��ก
�-�"�� )��ก
)��	U�"��/$
 U�"��X�����,
��3��
.&� #��	��กก�� $�
��#�",��� ��&�,#�
�ก)�ก������.�
+��	��	��3.
���	 �&�,#��ก)��"������
 ,
ก��+�� ���3.
��#"$�	
�
#���
+����#"$�	
3.
(Harden, Glaser and Pampiglione, 1968 ���	42	,
 /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 3) ก��
,/�����X���
ก����m ���
ก�������)
��.������)�0)U����.�'�����������4
�"�ก��
�
�����-	
�'SU��+�������"��
�
��.+����)	 +
$��$������ก��+
�
&�,#�,/�,
ก�������)
ก��
�
#���
�����."1�� (Reite et al., 1995) 

ก	����
���ก	�

�-���*���+	�ก	  (Body movement) ���
ก��"��ก�����3.�
�#"
�S�#������
�	 ���
)����3.�	�3���.�"
$�ก�����3.�
�#"�"���.+�
#�3��� ���!"� X2.	���
ก��"��
�'SU��ก��
�
#�����	�$�	ก�����ก������กก�����3.�
�#"��	�$�	ก�� ������,/��$"�ก��")0�
�3.
1 (Jonh, 1971 ���	42	,
 /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 4) 
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ก	����
���.& '()���ก��&ก	�������� (Night cap) ���
���3.�	�3�"��ก��
�
#�����.
��s
�����กก��"���"�����3.�
�#"�$�	ก�� X2.	���
���3.�	�3���.�����4���3.�
�������,/�")0�ก��"��
ก��
�
#�����กก�����3.�
�#"�$�	ก�� ��ก
�+��n��%� ก��"��")0�
�-��$�����4+�$	+�กก��
�

#��� NREM ������.1 42	 4 ��� +
$�����4��ก42	U�"�
3.
 ���� REM +��NREM ��� ��3.�
&� �ก��
"����"�")0�
�-�������������ก��ก��,/�ก��"���������X���
ก����m��"$�,
���
�����"��ก$�

�

#��� �����"��
3.
 ���� REM +�� NREM +�������"��ก$�
������$REM ��$+
ก
$�	ก�
 (Ajilore et 
al., 1995 ���	42	,
 /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 4) ก��,/����3.�	�3�
�-�#���ก�� ���!"�#
�ก��กก"$�ก��
,/�����X���
ก����m��������
�����ก ���3.�
����	$�� +����ก"
 ���!"�
���ก"$� +
$������&�ก���3�
��$�����4"����3.
���	��� �2	��$�����4+�ก+��ก��
�
#������� NREM 1 42	 4 ��� �2	��$
�#���,
ก��,/�"�� ���!"���.������ก�� $�
�����	 (/
ก�� �)
�`VV�, 2543: 4) 

ก	����
���.& '()

�-�������)��-� (Wrist actigraphy) ���
���3.�	�3� "��ก��               

�
#�����.,/��"�����3������
�~)ก�,/�"��ก�����3.�
�#"��	�$�	ก�� +�� ���ก�"��4�.
��3.
���l� �����4"����)��Sก��
�
#���+��ก��
3.
����� (Schweb, 1994 ���	42	,
 /
ก��        
�)
�`VV�, 2543: 4) ���3.�	�3�/
)�
�-�����4,/������-	���ก+�� ��,#V$ ���"ก ��$��ก"
 ���!"� ����
�$�,/��$��
���+
$
��	��n���"��/&�
�V��	 �������)
,
ก��+�� � 

ก	����
���.& '()

�-�����&ก	���������)	�
!� � (Bedside monitorsystems) ���

���3.�	�3�,
ก�������)
ก��
�
#��� ���"��ก������.�
+��	��	����")�����	�$�	ก��X2.	��ก��
����.�
+��	 ��-	��
��ก���
�
��	#�",� �"����
��#)
+����
��ก��#��,�,
��#"$�	ก��
�

#����"�42	ก��
2	
�"��	ก�����
3-�+��ก��ก��ก
� (John, 1971) 

ก	����
���.& '()
!� ���&ก	�������� (Static charge-sensitive bed) ���
���3.�	�3�
��.��s
��2-
��3.�ก��
�
#���+��ก��#��,� )��ก
)��	��#"$�	ก��
�
#�����ก%S����3.�	�3�
���
��.
�
��	
-&� X2.	�����4")�����#(��VV�S��� 3 ��$�	 �3� ก�����3.�
�#"�$�	ก�� ��ก%S���	
ก��#��,� +��ก���
�
��	#�",� (Beck, 1992: 257) ��กก����
�2กก��������4+�ก�"��
+
ก
$�	��	 ก��
3.
 ก��
�
#����2ก +��ก��
�
#���+�� REM_Dream doctor ���
���3.�	�3���.
,/�,
ก���&�+
กก��
�
#���+�� REM �����
�2ก�"��
2	
�"��	ก�����
3-� ��3.�,/������)

�"��+
ก
$�	��#"$�	ก��ก��ก��ก
�+��ก����)�
�,
/$"	
3.
 (Beck, 1992) 

ก	����
���
�	�*����$������ (Electrodermal activities: EDA) ���
ก��"��ก���$	
ก��+����l���	 )"#
�	 "���"���",
/$"	ก��#��� 
$�ก��
���
�	
$��).	������	���l������
0(
ก��ก�����3.�
�#"��	��ก
� (Dorociak, 1990) 
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6.2. ก	����
���ก	���������	���!/���  (Subjective Sleep Measurement) ก��
�����)
���ก����������"�

��	��	 ���!"������4��ก42	ก��
�
#��������-	���
�'SU��+��
��)��S (Richardson, 1997) ก��"��+��ก�������)
ก��
�
#�����"�")0�
�-���
ก��,#���������.

$��/3.�43��ก�.�"ก���"��������42	ก��
�
#�������� (Johns, 1971 ���	42	,
 /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 
50) X2.	�����4�����)
���#���")0� ���+ก$ 

ก	����
���
+	&)� ก	�
��� �
�� �&)� �	 !	 (Visual analogue scales) ���
")0���.	$��
+��������)�0)U�� �����
�"�����
��ก%S����

�	��" 100 �)��)��
� �������

�	+
$�����

ก&�ก����"�"�� ��.�3.�42	�).	��.���	ก��"�� �/$
 �"������2ก#��	
3.

�
 �'SU��ก��#��� �"���2	��,�
,
ก��#��� ")0������)
���,#� ��4�ก�����)
������3.�	#����	�
���
,

&�+#
$	��.
�	ก��
�"������2ก��	

��	 "����ก�����

�"���  ����.�����)
��"�")0�
�-������,�+��
���)
,�	$�� ก�S�
ก�������)
ก��#���
$��
3.�	,
/$"	�����"��#
2.	(Serial assessment) ก����3�ก,/�")0�
�- �����4
#��ก���.�	�`V#���. �������)
����ก)��"���
������	��.�������)
,ก������	ก�����-	ก$�
 �2	,/������#�ก

��	ก��ก�������)
+��
$��
3.�	 �/$
 ก�������)
ก��
�
#���,
/$"	�"��#
2.	 #�3� #��	ก��
������ก��
�
#��� ����&�ก����	ก�������)
")0�
�- �3� ����"�� #�3�"����.,/� ����3.��"������2ก ��
�����)
��$
�	ก�
 �).	�&���Vก��3�
��	�0)���,#� �������)
����,��"��#�����	���3.�	�3�����ก$�

(Closs, 1988b ���	42	,
 
&��)/V( 0���
)�"n
(, 2539: 24) X2.	ก��n2ก%���	 ���(�ก
 (Aitken, 1969 
���	42	,
 
&��)/V( 0���
)�"n
(, 2539: 24) ��"$�ก�������)

�-���"�������
0(ก��ก����	�ก
��	
�������ก�.�"ก�������"��ก��
�
#�����	 ���!"�,
������$�
���	��	��$�	��
���&���V��	�4)
) 
+����ก��n2ก%���	ก�������)
��"�ก��"���&�
�	
�-,
ก�������)
ก���2	��,���"$���
�"�������
0(ก��ก�������)
��"�+�����4���/$
ก�
 +��	"$���
�"��ก���������������	���
�
���"���/3.���.
,
������$�
���	��	 
�"��$�	+��"��/
)�
�-���+ก$+��"����	 Verran and Snyder 
Halpern (VSH Sleep Scale) (Snyder-Halpern and Verran,1987) �	!�	�+������	6
+	&)� !�
�� 
(Subjective rating scales) ���
")0���.	$��
$�ก�������)
ก�������� ����S( �"������2ก�ก�.�"ก��ก��

�
#��� �/$
 ��ก��	$"	 X2� #�3��"������2ก#�#�$ +�������)

�-"����ก�����

�"��� (Interval 
scale) ���"���"+�����"ก,
ก��,/� ����&�ก��,
ก��,/����3.�	�3�
�- �3� ��$�����4�����)

�p
)ก�����	�'�����.��
�

)�
$�ก�
���
�"��
�
��� +�� �������)
������"���
������	��.��
��3�ก����"����.���������+

��	 �&�,#� �ก�������)
 )��������(Closs, 1988: 504; Herscovitch 
and Broughton, 1981: 83; Kryger et al., 1987: 165 ���	42	,
 �'V/� �
'���

�
�(, 2536:  37)          
ก��"��")0�
�-���+ก$ +��"�� Stanford Sleepiness Scale (SSS) X2.	���
+��"����)��
��	ก��
�

#��������/$"	��+

 7 ����� (/
ก�� �)
�`VV�, 2543: 6) 
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ก	����b	O6# (Interviews) ���
ก�����"
���+��ก��
�
#���-
3.
��	 ���!"�,

���
+���`��'��
 ���"�
)ก��	��#��� �"�������
0(��	ก��
�
#���ก��ก��#��,���.+����"

ก���"���3-���	,

�
ก��	�3
 ก�����p
)ก������#����ก)��2-
,
�S���.#���(Parasomnia) �/$


�
����� �`���"�����.
�
 /�ก ��ก��
'ก,
��#"$�	
�
(Norman, Chediak, Kiel and 
Cohn,1990 ���	42	,
 /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 6) ��ก%S�4�������+�����4�� ���
")0���.
�����)
��-	���
��)��S+���'SU����	ก��
�
#��� �������	")0�
�- �3�  �����U�%S(�����4�0)���
�&�4��,#� ��
������,�����2	,/������+�� ��
�����$�
����
#
�	�3���$��� +���"��"����������
���4�"

����.
��	ก�� +
$��������� �3� 
��	,/��"����ก +���������� )�����,
ก���3.�+��+��
�"��#��� (Closs, 1988: 505 ���	42	,
 �'V/� �
'���

�
�(, 2536: 38) 

ก	�����nกก	������������	��� (Sleep diaries) ���
ก����
�2กก��
�
#���+��
3.

,
+
$��"�
  ���!"������4��
�2ก�&�
"
/�."��	��.
�
#��� �����"��
�-	+
$����
�
�
ก����.	
#��� �&�
"
���-	ก��
3.
��#"$�	/$"	�"��#��� ก��
3.

�
���"ก"$��ก
) �"������2ก��ก $�
��$
����	�� ก����������
�� ������
 ���ก����( �"���-	ก)�ก�����.�&�,
�"��ก��	"�

(Haythornthwaite, Hegal and Kerns, 1991 ���	42	,
 /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 7) ")0�ก�������)

�&����	$�� ���"ก ���#��� +
$")0�
�-��$�#����&�#���ก��n2ก%�ก��
�
#���,
 ���!"���ก�� #�3���
��ก������.�
+��		$�� #�3� ���!"���.���$,
��	������/$"	��-
1(Closs, 1988: 505;John, 1971: 486 
���	42	,
 �'V/� �
'���

�
�(, 2536: 38) 

ก	����
ก! (Personal observation) ���
ก����	�ก
�p
)ก����ก�.�"ก��ก��
�
#���
��	 ��4�ก"�� ")0�
�-,/�ก�
��$�	��ก,
���ก  ����	���' +�� ���!"��)
�"/ �����	�ก
�ก�.�"ก��ก��
���3.�
�#"�$�	ก�� ��ก%S���	ก��#��,� ��
��ก��#��,� �"��
2	
�"��	ก�����
3-� ก��

���
�	
$��).	���� �����"��#��� �����"��
3.
 ")0�
�-�����4�����)
����ก��
�
#���+��
�"��
$��
3.�	��	ก��
�
#������ +
$���
")0���.��$���"ก+����$�����4����'ก
(,/������$�	
ก"��	�"�	�
3.�	��ก
��	�� ����	�ก
�p
)ก���ก��
�
��$�	
$��
3.�	
����"����	ก��"��+��
��	,/�
�"����$�	
��� 15-30 
���,
ก����	�ก
��3.�ก�������)
ก��
�
#�����	 ���!"�(Closs, 1988          
���	42	,
 /
ก�� �)
�`VV�, 2543: 7) 

ก	�'()�������	� (Questionnaire) ��ก%S����
�&�4��,#� ���!"���3�ก
��#�3��
)�
�&� ����U���	�&�4���2-
���$ก����3.�	��.
��	ก�������)
 ����&�4���$"
,#V$���ก�.�"ก��+��+ 

��	ก��
�
#��� ��)��
+���'SU����	ก��
�
#����"�42	��ก��
�
��$#��� �������	")0�
�-
�3� �����������.���"��+
$
�
,
�"���"����" �$"
��������3�  ��4�ก�����)

��	�$�
��ก����
��� 
+�����"�������4,
ก���)��ก
) ��	
�-
�2	,/���$���,
 ���!"���.����ก������)
#�3���������� 
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 ���!"���.�����ก������� (Fuller and Schaller-Ayers, 1990: 361 ���	42	,
 �'V/�  �
'���

�
�(, 
2536: 38) 
�"��$�	+�����4��/
)�
�-���+ก$ St. Mary Hospital SleepQuestionnaire ���ก����"�
�&�4�� 14 ��� +��,/������,
 ���!"�n���ก��� ���'�ก��� �)
�"/+���'����ก
) (Eillis, Johns, 
Lancaster, Raptopolulas, Angelopoulos and Priest, 1981 ���	42	,
 ������( ���
ก)

), 2544: 38)

�ก��ก
�-��	��ก��
&��กSz(ก�������)
U�"��"�� )��ก
)�ก�.�"ก����ก��
�
��$#��� (Insomnia 
Disorders) ��	����������	�)
�"/+#$	�#�������)ก��3� DSM-III(Diagnostic and Statistical 
Manual of Mental Disorders, 1993) X2.	+�$	���
 3 ���
 1)��ก����$
/����. ���!"���ก���$
"$�����
�

+��"#�����ก#�3�#��������$
�
 (�#�
���"$� ��
�-

�
#�����+
$����2ก�#�3�
��$�����ก 2) �"��
 )��ก
),
���1) �ก)��2-
��$�	
��������#(�� 3 ���-	���
�����"����$�	
���#
2.	��3�
 +�����"��
�'
+�	����.���&�,#� ��
�-
�$
�$�
����-������+�	,
�����"��ก��	"�

�����"� #�3���$ก� ���3.

�����4��	�ก
 �#�
��ก����	��$�	��.���	���"$��ก�.�"ก���"�� )��ก
)��	ก��
�
 �/$
 #	'�#	)�
#�3�ก���&�#
����.ก��	�
,
�"��ก��	"�
 �ก)��"���ก��$�	 3) ��ก��
�
��$#����)����ก)�,
/$"	
ก���&��
)
�����	��.�ก)���กก��
�
#��� )��"�� #�3� Parasomnia +��
$��� Li +���S� (2002) 
+��Morin (1993) ���
&� DSM-III �����+��	���
+�������)
��ก��
�
��$#��� +�������)
 
Insomnia Severity Index ��	 Morin (1993) Insomnia Severity Index ��	 Morin (1993) ���

+�����4����.�����)
��ก��
�
��$#��� +�� ���ก��ก��
�
��$#��� (Symptom and 
consequences of insomnia) ��.������ก��n2ก%������ก��
&���#��$��"���������	U��,
 (Internal 
Consistency) ��ก ���!"�,
��)
)ก �����`V#�,
ก��
�
#��� (Sleep disorder clinic) �&�
"
 145 �
 
��$�ก�� 0.74 +����ก�������)
�����������ก��ก��,/� Polysomnography +�� Sleep diary ,
ก��"��
��ก��
�
��$#���+��""$����"��
�	+���"���",
ก��"��ก��
�
#���,ก�� ����	ก�
 
(Barien,Vallieres and Morin, 2001) Insomnia Severity Index ��	 Morin (1993) ���
+�������)

�������&�4��,/���
�"��+���)��)�(� (Likert Scale) ��ก���

�	X2.	����+


�-	+
$ 0-4 ��+


�&�
"
 7 ������ก����"� 4 ���
��	
�- ���
ก��������$ก��
�
#�����ก (Difficulty in initiating 
sleep, DIS)���ก����"�����&�4�� 1 ��� ���+ก$ ����&�4����. 1 ���
ก����$�����4
�
#�����$�	

$��
3.�	(Difficulty in maintaining sleep, DMS) ���ก����"�����&�4�� 1 ��� ���+ก$ ����&�4����. 2 
���
ก��
3.
�/��ก"$��ก
)+����$�����4#���
$���� (Early morning awakening, EMA) 
���ก����"�����&�4�� 1 ��� ���+ก$ ����&�4����. 3 +�� ���
�� �ก����
$�ก���&��
)

/�")
����&�"�
���ก����"�����&�4�� 4 ��� ���+ก$ ����&�4����. 4, 5, 6, +�� 7 ���กSz(,
ก��+�� �
��+

�3���+

�"���-	#�� 28 ��+

 +����+

��ก��
�
��$#�����ก��+

��.��� 
��+

�"���-	#�� 28 ��+

 ���+�$	�������ก��
�
��$#��� Morin (1993) ��	
�- 
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�������    
�	���	  

0-7 ��+

     ���!"���$����ก��
�
��$#������ 
(No clinically significant insomnia) 

8-14 ��+

            ���!"����$,
������).���	ก������ก��
�
��$#��� 
(Subthreshold  insomnia) 

15-21��+

              ���!"�����ก��
�
��$#����������
ก��	 
(Clinical insomnia,moderate severity) 

22-28��+

          ���!"�����ก��
�
��$#���������'
+�	 
(Clinical insomnia, severe) 

 ,
ก��")������-	
�- ��")�����3�ก,/�+�������)
Insomnia Severity Index ��	 Morin (1993) 
���
+�������)
ก��
�
��$#��� �������&�4��,/���
�"��+���)��)�(� (Likert Scale) *�����.+��
���
U�%������	 �����V� +ก�"+�	 (2547) X2.	���
+�������)
��.,/������)
ก��
�
��$#�����	
 ���!"������	"�� ��,#V$ ��. $�
ก��
�"�����"��
�	
���
3-�#� (Content validity) ��� ����	�'S"'s) 
5 �$�
 ����$���/
��"��
�	
���
3-�#���$�ก�� 1 +�� $�
ก��
�"�����"�����.�	 (Reliability) ��"�
��+

�"�����$��������)�0)R�������	���
��� (Cronbach�s alpha coefficient) ��$�ก�� .86 X2.	��
�$��"�����.�	���$,
�กSz(��  ��")����2	
&�+�������)
��	ก�$�"������,/�ก�� ���!"������	�
��
���.������
�����&����,
	�
")������-	
�- 

7. ���
�&.���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,)���ก	�
&����กก�	���ก	  
�p%}�ก����������	������ �'��
�
��	ก���������3� �"�������4��	�'�����.����+�



��	 ��������#
����./$"��#�3���3.��'������"����$�	,
ก����+�

��	 ����l�#�����	ก��
�������3� ��3.�/$"��'����e)��
)ก)�ก���ก����+�

��	��-	#���#�42	�������.����	��+��
$��
3.�	
+��/$"���).��"�������4��	�'���,
ก����+�

��	��3.���ก%��"�X2	/�")
 �'�U�� ก�����
��ก
�"�������!"� #�3���ก����ก"
�S����ก����ก%� �����ก����+�

��	��$�	
$��
3.�	���
�).	��.
�&����
+���&���V�&�#���/�")
 �'�U�� +���"�� ��'ก��	 ���!"�+���"�������4,
ก����+�


��	���&�,#��p
)ก���ก����+�

��	��	 ���!"����2-
 (Orem, 1985) ��ก�#
' ���	ก�$�"���	
�

 ��")����2	
&��p%}�ก����+�

��	��	������ (Orem, 1991) ��,/����
+
"��	,
ก��n2ก%����-	
�- 

,
 ���!"������	�
��
���.������ก����ก%���"������&����  ���!"�
��	� /)Vก����ก�����	����	
$�	1 
��.�$	 �
$�U�"��'�U����	 ���!"� ���+ก$ ��ก����3.
���������
 ��3.���#�� ��ก���#
3.����� ก��

�
��$#��� �"��")
กก�	"� +��ก������.�
+��	U����ก%S( �/$
  ��$"	  )"#
�	+������������-&�
�2-
 ���

�
 ก������"������"������,��ก�.�"ก�������.���
+��ก����ก%���.������ �"���-	")0�ก����.



  49 

�#�����,
ก����+�

��	��3.����ก����ก�����	����	��.�ก)��2-
 (�U�

�� ก�	��	, 2544) �&�,#�
 ���!"���$�����).	��.

��	��
��	� /)V,
�S��������ก����ก%� �2	ก$�,#��ก)��"�������� �"��")
ก
ก�	"� #	'�#	)�	$�� (Piper et al., 1987) �$	 �
$��"�������!"���	�$�	ก�� �/$
 �&�,#��ก)�ก��
�

��$#��� ��ก���#
3.�������ก�2-
 (�����V� +ก�"+�	, 2547; ����	,� �����ก��, 2545) �&�,#�
�"�������4,
ก����+�

��	 ��3.��
�	�"��
��	ก�����

$�	1 �ก��$�	 ��ก"

$�ก���&��
)

/�")
����&�"�
 
��	�2.	���'����3.
 �&�,#��"������2ก���'S�$�,


��	���	 ���p
)ก���+�ก
�" 
�e)�����
0(ก���'����3.
,
��	�����	 +����$�����4�	�"�X2.	�������	��	�� ��$�����4
���ก����/����� +���$	 �ก����
$���
���	���
��	��+���n�%�ก)� (/'
)��
0'( �	"
�)���
0'(, 
2540 ���	42	,
 ����	,� �����ก��, 2545) X2.	�).	�#�$�
�-�$	 �
$��'SU��/�")
��	 ���!"���-	�)-
 
(Christman, 1990; Padilla and Grant, 1985; Sella, 1991; Smart and Yates, 1987 ���	42	,
                
�'z�ก�

( ก).	�

�, 2539)  
 

7.1 ���
�&ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,) (Education-Supportive Nursing 
System) ก��������+���
���
'
+��,#��"��������
����ก��������
��+
"�)�ก����+�


��	��.������ (Orem, 1995) ��
�+
�"$��#������&�#��� ���!"� X2.	���"�������4��+�

��	��� 
+
$�������"����� ��ก%���.�&����
 +����$�����4�)���S�
���)
,�ก���&�ก����+�

��	��� ���

������./$"�,#� ���!"�ก&�#
��"��
��	ก��ก����+�

��	��-	#�� +��ก���&�ก����+�

��	 ก��
/$"��#�3���	������U��,
�������	ก�$�"���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� ���������������

$���
�- (Orem, 1995) 

7.1.1 ก	���� (Teaching) ���
")0�ก��/$"��#�3���	
�	
$� ����.
��	ก����s
�
�"����� #�3���ก%���	���ก�� ���
")0���.,/�ก�� ����.
��	ก����.����� 
�ก��ก
�-
��	�&�
2	42	ก������
�����.
�������ก�����ก��S(��"� ก����
 ��,#V$ +�����ก���"��+
ก
$�	ก�
 ก����
 ��,#V$��
��	
��s
����
���' �����ก��n2ก%� +�������ก��S(  
�ก��ก
�-
��	�&�
2	42	�"�����
 ��,#V$ +��
�"������2ก���'S�$�,


��	��	 ���!"���"� #��ก,
ก��,#��"�������.�&���V���ก����"��"�������.
,#�+ก$ ���!"���
��	���
�).	��.���$,
�"���
,�+�����
�).	��.��).��
)���ก�"�������)� �"���-	�"��
�������	 ���!"�ก���
��	���
�).	��.�&����
,
ก������
��� 
����
ก�����$"
�$"���	 ���!"�+����ก��
�����)
 ����ก��X�ก4��  �).	��.�&���V��./$"��$	���)�����)�0)U��,
ก������
��� ก��3� �����
0U��
��.����#"$�	������ก�� ���!"� X2.	���$	���)�,#� ���!"�����2ก42	�"�����'S�$�,


��	 ��3.���).�
+�	��	,�ก������
��� (���)
 #
'���)Vก'�, 2543)  

7.1.2 ก	�(�0��� (Guiding another) ก��/�-+
����
")0�ก��/$"��#�3���.�#����� ,

ก�S� ���!"�#�3� �������)ก�������4
���)
,���3�ก��� �/$
 �����4��3�ก")0�ก����+�

��	U��,
�
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ก��+
�
&�+��ก��
�"�
�� ��3.�
���
�	�"��
��	ก��#�3������"�������4,
ก����+�


��	 (Orem, 1995) ������+�� �����ก��/$"��#�3���
��	
)�
$�X2.	ก�
+��ก�
 ��������ก��,/�
")0�ก��/�-+
��$"�ก��")0�ก���
���
'
 ��3.�/$"�,#� ���!"�����	��3�ก +���)���S�
���)
,���3�กก��
�e)��
)

 ��3.������#
'��.�&�,#��ก)���ก��ก��
�
��$#�����	+
$���'��� 

7.1.3 ก	�������"� (Supporting another) ���
")0�ก���$	���)��"��������,#�
 ���!"� #�3� �������)ก�������4�e)��
)ก)�ก���ก����+�

��	��� +����
ก���$,
U�"������� ���"��
�����"� #�3��'ก�(����
��ก��� #�3��#
'ก��S(��.�����,
/�")
 �����4����
�����.����/�")
���$���
��$ก����
$���s
�ก����	

��	 #�3�ก����
�����.�'� ���
")0�ก��/$"��#�3�,#� ���!"������4
�"��'� +��ก���&�ก����+�

��	���,
�U�"ก��S(
$�	 1 ก��
)�
$���#"$�	 ��,#�ก��/$"��#�3�
+�� ���!"��������$,/��&���� ������
ก����	 ก����� �� ก���
���
'
��	�$�	ก�� �&������.,#�
ก&���	,� ก��+��	�"��/$"��#�3���	ก�� ���

�
  ก���
���
'
��	�"�42	 +#�$	��	"�
4'�).	��	��.
�&����

$�ก����+�

��	+���ก�.�"���	ก��ก������).	+"�������3.�,#� ���!"���s
�ก����+�

��	���  
ก���
���
'
��/$"�,#� ���!"����"�����

$�ก����.
��	� /)V�`V#� �"����$�'�����
$�	1 
�"���-	/$"�,#� ���!"���ก&���	,���.���e)��
)ก����+�

��	��$�	��.&�����+��
$��
3.�	 X2.	��/$"�
��������ก��
$�	1 +����).��'SU��/�")
  

7.1.4 ก	���)	�������&�)�� (Providing an environment) ��.�$	���)�,#� ���!"�
�����	�
��
������s
��"�������4,
ก����+�

��	 ���
")0�ก��/$"��#�3���. ��,#�ก��/$"��#�3� 
����
�����).	+"�����X2.	���
+�	��	,� ,
ก������	��l�#�����.�#����� +����������.�
�p
)ก���
��3.�,#���� �
����l�#�����."�	�"�  X2.	ก������
�����).	+"�����
�-�"���-	���
�)
��	�� +����	ก��
��"� ก����s
���. �ก)��2-
�"�42	ก������.�
+��	��n
�
) +���$�
)�� ก��,/��"�������4
����	����( ก����������.�
��
��
��n
( (self-concept) +��ก����s
���	���
�$�	ก��  ��,#�ก��
/$"��#�3�
��	���,#���ก���e)�����
0( +��ก��
)�
$��3.����ก��

��	 +�� ���3.
 ��3.�������ก��/�-+
�
�
���
'
 #�3�,/�")0�ก��/$"��#�3��3.
1 ก��/$"��#�3�")0�
�-��ก,/��$"�ก��ก����
+��")0��3.
 (Orem, 
1995)  

7.2 ���
�&ก	�
&����กก�	���ก	  (Walking exercise)   
ก����)
��กก&���	ก��  ���
")0�ก����.�����4
&�������.�
+��	+
"��	,
ก���&��
)


/�")

���ก
)��	��� �"���42	ก���&�	�
 ก����กก&���	ก�� +��ก���&�ก)�ก���
$�	 1 ก����)

��กก&���	ก���#����&�#����'ก��n  �'ก"�� ��������
ก�����3.�
�#"��.�ก)��2-

��0���/�
) ก��
��)
��กก&���	ก�� ���
ก����กก&���	+��+����)� (Aerobic exercise) X2.	���
ก����กก&���	ก����.

��	,/���กX)��
�&�
"
��ก��$�	��.&�����+��
$��
3.�	 ���ก�����
3-���,/���กX)��
,
����ก��
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,/����		�
 ��
���&�,#��"�#�",�+��#�����3���&�	�
��).���ก�2-
  ��3.�,#���กX)��

�-����$
ก�����
3-�����)��S����	�� (�'�0)/�� �)
���
0'(ก'�, 2541; Simpson, 1986 ���	42	,
 ��/
�ก�,��&��3�
, 2549)  +���
3.�	��ก��กX)��
��$�����4�ก���"�,
�$�	ก����� +
$�X��(
$�	1 ,
�$�	ก��
��	ก��
��กX)��
�&�
"
#
2.	��$�	
$��
3.�	 ��3.�,#��'�U���ก
) ก����)
��กก&���	ก�����
ก����กก&���	
ก��+��+����)������4��).���กX)��
 �2	�����4�&�,#�����#�",�+��ก�����*��������)�0)U��
��).��2-
 +
$ก����)
�����4�&�,#��$�	ก�������ก�n��ก�2-
  ���,/��"��������
����	 ��	
�-
�&�
,#���������4�����กX)��
�����ก�2-
  �2	�����4�$	��กX)��
�����-�	�X��(
$�	1 +�� ��ก��
�����#������.�
���
���		�

$��� 

�����/
(��	ก����)
��กก&���	ก�� �3��&�,#��"� +������#�",��&�	�
���2-
 
ก�$�"�3���$����	+�$���*����#)
���2-
  +
$����)��S��3����).��2-
 #�",�+��	+�	�2-
 #�����3���

+���$�
 (Elastic) �2-
�&�,#���3���#��"��
�����-�	�"��"��$"

$�	1 ������2-
  �&�,#�ก�����
3-����

+��	+�	���
$���-	#������3.�
�#"������"ก+��+��	+�	�2-
 ��	
�-ก����)
��กก&���	ก���2	���
��ก
ก&���	ก��/
)�#
2.	��.,#������/
(���
ก����กก&���	ก����." 1 ����	
�- (��/
�ก� ,��&��3�, 2549) 

  7.2.1 ก	�'()/����	�'�ก	�
&����กก�	���ก	  ((,k�ก&�v  
�(�/�k #, 2536) 
�$�	ก���
'%�(���
���3.�	��ก�ก���.������+�	��ก ��3.������������ก��ก��

�&�	�
��	���3.�	��ก�ก� �/$
 �4+�ก�
��( ���

�
 �
3.�	��ก��#���.,/����
�/3-����)	��	�
'%�(��
����+�	 4���
'%�(�����4,/�
-&���
���
�/3-����)	���  ก��������$�,/��$�����
�&�
"

��� ��3.�,#����
���		�
 1 ���
ก)��+�����. X2.	���
	�
��.�
'%�(�&����,
�"�� 1 �m  

ก��
�.	��ก���$�*� 1 ก�
��	,/����		�
 ��3.�/$"�,#��"��"�
$�	 1 ,
�$�	ก��
�&�	�
�&�#���ก���&��	/�")
���$��� �S���ก�$�	ก��,/���กX)��
�����S 250 ��.X�./
��� ��	
�-

�$�	ก���2	
��	,/����		�
 1.20 ก)��+�����./
��� ,
ก����.���&�,#��$�	ก����/)")
���$���  

ก����)
��กก&���	ก�� ���		�
��.,/��2-
���$ก���"�����",
ก����)
+��
-&�#
�ก

�"��	 ����)
 �����+���3-
 )"ก����)
 ��3.��������	 )"#
����	�3-
��.,/���)
����.�
�� ��3.���)
�

�3-
�����.���
�
��#V��#�3��3-
�������,/����		�

��� +
$��3.���)
�
�3-
������,/����		�
���
 
2 ��$�  ��ก��-	ก���"���	����ก����"�������
0(ก�����		�
��.,/�,
ก����)
�/$
ก�
  ��3.��"���	����
����).�
-&�#
�ก��	�$�	ก�� �&�,#����		�
��).��2-
  ��"$���3.���).�
-&�#
�ก��.������� 1.4% ��	
-&�#
�ก

�"����).����		�
��.,/� 8% X2.	#���42	"$���).����		�
��ก�2-
 6 ��$� ��3.���).�
-&�#
�ก,#�+ก$��)�"S
�&�
�"  ��	
�-
��3.��"����	��������ก���,/����		�
��กก"$��"���	����").	X2.	�����ก ��$�	��ก�����"$�
��3.��"���	����#
�ก����	 100 ก��� ���&�,#��$�	ก��,/� O2 ��).��2-
 1% ,
�S���)
��"��"�����"
��
ก��	  +����	��ก������	
$���"$�ก���	��
��,/����		�

���ก"$���)
�
��	��� �3�����	 
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33%  ��	ก���2-
�	��
�� ก����)
�2-
�	��
����$���,/����		�
��ก
�ก   ����.����/��	�
���

��	
�2-
�	��
��"�
�� 20 ���.�"��ก���$
"$����
	�
��.#
�ก  X2.	�"����)	��	,/����		�

���ก"$�ก����)


��+
"�������	 1 ���(  ก��,/����		�
����&�
"S�����	
�-�3�  4�� ��#V)	#
�ก 150 ��
�( ��
��	
�2-
�	��
����	 10 �'
 
�
�2-
��
����
��	�&�	�
 1,500 �'
��
�( ��3.��)�"$�ก���&�	�
��
����)�0)U�� 20% �����*�
�-
���		�
��.,/�,
ก���2-
��
�������
 (1,500x100)/20 = 7,500 �'
-
��
�( ���		�
��.,/�,
ก���	��
�� 7,500/3 = 2,500 �'
-��
�( ��	
�-
,
ก���2-
�	 1 ���-	 ��
��	
,/����		�
 10,000 �'
 � ��
�( #�3� 3.24 +�����. 4��
��	ก����
-&�#
�ก����
�	�� 1 ��
�( ���
�)����"$���
��	�2-
�	��
��ก�.���.�" �3�����
 1 ��
�( ��,/����		�
 3,500 +�����. *�
�-
��
��	
�2-
�	��
�� 1,280 ���.�"  �2	���������		�
����$�ก������
 1 ��
�(  

�2	��'����"$�ก����)
��กก&���	ก����3.���.������		���.�#�����
��	�&�
2	42	

-&�#
�ก
�" ��$�
���U���#�3�,�$��3-� ����.#
�ก�ก)
��  �����+���3-
 )"ก����)
 ��	������.�"�,�$
�"������ 
����
�"������
��	���  ��3.�,#�������)�0)U����	ก����)
��กก&���	�������.�'�,

ก����)
��กก&���	ก��,
+
$�����-	 
�ก�#
3���ก
�-
��	
��	�&�
2	42	����4U����	 ����)
 ก��,/�
����	+
$+�	��.��ก����	��3.�
��	ก��,#�ก����)
,/����		�
��.��ก,
+
$�����-	�����ก$�,#��ก)�
��

�����กก����)
��กก&���	ก������/$
ก�
  ��	
�-
ก����)
��กก&���	ก���2	
��	,/�#��ก��$�	�3.

�"���$����"��/$
ก�
  

7.2.2 ���กก	���กก�	���ก	 �����.���
  
�
3.�	��กก����)
��กก&���	ก�����
ก����กก&���	ก��+��+����)���	
�-
��

�0)���#��กก����กก&���	ก��+��+����)ก��3.�,#�ก����กก&���	ก��	��#��กก��+��")0�ก����.
4�ก
��	 �2	��,#������/
(
$��$�	ก����ก��.�'� �'���$�ก���"����.,/����"���-	��$�ก)���

���
$�


��	 X2.	ก����กก&���	ก����3.��'�U�� ����)���S������ก#��กก����กก&���	ก�� X2.	������������

$���
�-  

�"���$�� (Frequency) #���42	 �"���$��,
ก����)
��กก&���	ก��#�3��"��
��.&�����,
ก����กก&���	ก�� �����กก&���	ก���'ก"�
ก���� +
$��$�	
�����.�'�
��	 3 ���-	
$�
�����#(  �ก��")�����	")���n��
�(ก��ก�~���"$� ก����ก+��+����)������)��S�"�
$������#(
��$�
�-
 ก����ก���,/��&�
"
���-	��กก"$�,#� ���ก"$� ��3.������������ก����ก"�
�� 10 
��� 6 ���-	

$������#(ก��ก����ก"�
�� 30 
��� 2 ���-	
$������#( ,#� ���).�����4U�����
    +����)���กก"$� 
(n�
�(")���n��
�(ก��ก�~�, 2536) 

�"��#
�ก (Intensity) #���42	 �"��#
�ก#�3��"��������
,
ก����)
��ก
ก&���	ก��X2.	ก����กก&���	ก����3.���s
��'�U��+������4U�� 
��	���"��#
�ก�����S 60-80% 



  53 

��	�"�������4��	�'� ")0�"���"��#
�ก,
ก����กก&���	ก�������4�&����#���")0� +
$")0���.
���"ก �"����" +��
�	")0�#
2.	�3� ก��,/���
��ก���
�
��	#�",�#�3�/�������

�"/�- �
3.�	��ก
��
��ก���
�
��	#�",�#�3�/�������"�������
0(���
�	ก����)��S�"��
��	ก����กX)��
�S�
��กก&���	ก�� /����#�3���
��ก���
�
��	#�",���	�
��������

�"/�-42	�'�U����."1����������
#
2.	 �#�3�
���3.�	"���"�����
��."���U����	��ก�������!"���ก���#�3��"�������� ก��
��
��
��ก���
�
��	#�",��S���ก,#�
�� 1 
����
�� #��	
3.

�
,#�$1 �$"
ก��
����
��ก���
�

#�",���l�#���
�-

)�� 
���&�
"
ก���
�
��	/���� (��.����3�#�3���.��)  

�����"�� (Duration) #���42	 �����"����.��)
��กก&���	ก����$�	
$��
3.�	 X2.	
��
��	�����
0(ก���"���$��+���"��#
�ก,
ก����)
��กก&���	ก�� ��$�	��ก�
��ก����)
��ก
ก&���	ก����.���&�,#��ก)� �
$�����4U����	ก����
��	�e)��
)��$�	
$��
3.�	 ��$�	
��� 20-30 
��� 
��$�"������"��,
ก�����'$
�$�	ก�� (warm-up) +�� $�
����ก�����
3-� (cool-down) (Powers 
and Dodd, 1996)  

7.2.3 ��0�!��'�ก	���กก�	���ก	  
   7.2.3.1�������'$
�$�	ก�� (Warm up phase) ���
ก���
�����$�	ก��ก$�

ก����กก&���	ก����)	 �"���-	�l�	ก�
ก�����������.����ก)��2-
 ก��
'�
,#��"��"��$"

$�	1 ��.
�ก�.�"���	ก��ก����กก&���	ก�����"������� ��3.����
ก���$	���)�,#�������	ก����กก&���	ก����
����)�0) U����	�2-
 ก����.�$�	ก�����'$
��/$"�,#���ก�������
	�
��	ก��#�
�"+������
�"
��	ก���� �
3-�-���
���2-
 (������"�����
�&�,#����
�����4�3�
�"������2-
) (")�'~ �#�$�U����ก%�, 
2537) ���"����$�	+��$""$�	�",
ก�����3.�
�#"���
$�1��	�$�	ก����ก����).���	�2-
��	�'S#U��) 
��)��Sก��#��,�+��ก���#��"��
��#)
��	�$�	ก�� ,
����
�-,/��"�������S 5-10 
��� 

   7.2.3.2 ������)
��กก&���	ก�� (Walking exercise phase) ���
/$"	�"��
ก����กก&���	ก����)	#�3��
����.U��#��	��กก�����'$
�$�	ก��+��" ����
�-,/��"�������S 20-60 

��� (ACSM, 1998; Payne and Hahn, 1995) �"��#
�ก���,
ก����)
��กก&���	ก��,
������).�
�

�"���กก&���	ก�� ��"��"��#
�ก��������
.&�+�������"����-
1 ��3.��$�	ก����ก������
�"��+��"�2	
�"���).��"��#
�ก���+�������"��,
ก����กก&���	ก���2-
����
��� ��ก%S���	ก���e)��
)���

+��ก��"#
�� (Gradually progressive) �����"��,
ก����กก&���	ก�������S 30 
��� �2	��
�#�����
$�ก����กก&���	ก�����
ก���$	���)��'�U�� 

   7.2.3.3 ���� $�
���� (Cool down phase) �3� ก�� $�
����#��	ก��
��กก&���	ก�����
/$"	�����"��U��#��	��ก����ก����กก&���	ก��+��" ���ก����)#���$�	ก��
#�3�ก�����������	�"��#
�ก���,
ก����กก&���	ก��,#�ก�����$�U�"��ก
),/�ก)�ก�������"ก��
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�������'$
�$�	ก����� ����	+
$�e)��
),
��	
�	�����3� ���"+��"/���	 #
�ก+��"�$��1 ����	 #�3�
��ก+��"
����	 �����"�
4'����	�(��3.�,#���3���&���)�"Sก�����
3-�ก�����$#�",������.&������).	�2-
 
�l�	ก�
���	��������3����$����	��ก���"��
��	ก���
����&�,#��ก)���ก��#
���3� 
�ก��ก
�-ก��
 $�
������	���$"
��ก��������	ก�����
3-� X2.	�ก)���กก��
ก���	��	 Lactic acid +��/$"���
�'S#U��)��	�$�	ก�� (Powers and Dodd, 1996) ����

�����.����ก)��2-
+����ก�����������กก��
��กก&���	ก�� �������
�-,/��"�������S 5-10 
��� 

���. (�#���ก	���กก�	���ก	  �&�#��������/
(��	ก����กก&���	ก��,
��	
ก��+���(
�-
 �� ��,#��"���#�
�"�#���+
"��	��	
�- 

�&��	 ก)�ก'n� (2531) ��'������/
(��	ก����กก&���	ก�� �"���	
�- 
1. ก����กก&���	ก�� �&�,#�ก�����
3-�+��	+�	�����	���2-
 ��3.�ก�����
3-�

+��	+�	 +�������	��+��"���&�ก���).	,�ก��&����������$�	���"ก���� 
2. ก����กก&���	ก�� ��/$"�,#���ก����	
�"���2-
 ���"��"$�	�"��ก�2-
 

������$�	ก�����X���ก�����3.�
�#"���$���� ก���&�	�
��	�"��"�
$�	1 ���"�������
0(ก�
�� 
3. ก����กก&���	ก����	��$�	 �/$
 ก����กก&���	ก��+��+����)ก��

�����4/$"�,#�����ก���&�	�
��	#�",� ��� +��#�����3���&�	�
���2-
  
4. ก����กก&���	ก����$�	��.&�����+��4�ก
��	
��#��กก�� �������4

/$"�,#���ก����	���#�����$�	���2-
��� �/$
 ���#�����3����	#�",��'�
�
 ����"����
��#)

��-	��	+��
.&� 

5. ก����กก&���	ก����/$"�,#� ����.
�
��$#��� 
�
#���������2-
 
����*�����$�	�).	 ����.
�
��$#�����ก�"�������� ก����กก&���	ก�������
ก)�ก�����./$"���
�"����������� �����,
�S���.��กก&���	ก�� �'���������2ก���)����)
 ��$#�ก�'$
ก����3.�	��"��.
���
�`V#�
$�	1  

6. ก����กก&���	ก����.���#������� ��/$"�,#����		�
��n���2-
 ��-	#V)	
+��/�� 

7. ก����กก&���	ก����/$"�,#� ����.����ก����	�)
 �/$
 X2��n��� ����ก����
�2-
 �����	���������X��'�X��(,
��3�	���
�
 ����&�ก������	���,#� ���!"�X2��n���").	 +��
4����ก���
�'ก"�
 ��"$��������
��-��
���o
 (Beta-Endophine) ��).��2-
��$�	/����
  ���!"�X2��n���
����ก�����2-
+����$
��	,/�����ก 

8. ก����กก&���	ก��/$"�,#�����$�	���2-
 ก��������$�	��/$"�,#��)
+�$�,� 
+���ก)��"���/3.���.
,


��	��ก�2-
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9. ก����กก&���	ก����.���#��������������4/����"����3.����	
�"��"�
$�	1 ,
 ����	���'�������.�'� ��	���#�
�����ก ����.��กก&���	ก����$�	��.&�������+ก$/�� +��
���'�3
 

0
� �'ก#'
 (2538) �����'������/
(��	ก����กก&���	ก���"���	
�- 
1. �����/
(
$��$�	ก���ก)���กก������.�
+��	����
$�	1 ��	�$�	ก�� 

X2.	���#�
 �
$���3.�,/��"����$�	
��� 8 �����#( +��4����)ก�e)��
)�����/
(ก���#����,
�"��
����"ก�
  

2. ����ก���#��"��
��#)
 (Cardiovascular System) �&�,#�ก�����
3-�
#�",����
���
�2-
 +��	+�	�2-
 ���
��3����������-�	��).��2-
��)��
���#)
��.���*��+
$�����-	 
(Stroke volume) +��+
$��
��� (Cardiac output) ��ก�2-
 
�	#�����3����#)
��ก���&�	�


$��
3.�	 �"���3�#�'$
���2-
��$�����+��	 �"����
��#)
�S���ก+���S���กก&���	ก�������	 
�/$
����"ก����
��ก���
�
��	#�",� (Heart rate) ����)�0)U��ก���#��"��
��#)
�����-�	�"��"�

$�	1 ���2-
 ��$�#
3.��	$�� �����4
&������/
(
�-������'ก
(��ก%����ก�����
3-�#�",������3��+��
����"����
��#)
��	��	����U���� 

3. ����ก��#��,� (Respiratory system) /$"�,#���)��
�ก��#��,�����
��ก (Tidal volume) +���"���'��� (Lung capacity) ��).��2-
ก��+�ก����.�
ก��X��กX)��
+��
���4$�����(��
��ก�X�(,
������2-
 ����)�0)U����	#�������-	#����	�2-
  

4. ����/�"����,
��3�� (Bichemical chages) ��กก��n2ก%�")�����"$� 
��)��S������
�����"� (Total cholesterol) +���
�ก���X��(���( (Triglyceride) ���	+
$��)��S
������
����/
)�����.����ก"$� High Density Lipoprotein (H.D.L) ก������$���	�2-
�&�,#���
��ก��
���
���#�����3��#�",�
��
�
 (Coronary Heart Diseases) X2.	���
�`V#���	ก������/�")
���	
��ก 
�ก��ก
�-�X��(
$�	1 ������)�0)U��,
ก������
-&�
�����2-
 �&�,#������
-&�
��,
��3��
���	,/�,
ก����ก%�������#"�
��	/
)���� +����	��).�ก��������	 fibrin ,
��3�� �&�,#�ก��
�#��"��
��#)
��$�	
�" ��ก���'�
�
�	 

5. ���������� (Nervous System) ��กก���#��"��
��#)
��$���	���2-

�&�,#��"���&������	�������$	
�ก��ก
�-��	��ก������.�
+��	��	ก��+���������
�
��
) 
(Autonomic Nerve Impulse) ��ก����).�ก��+������� Parasympathetic +����ก��+������� 
Sympathetic �	���
 �,#�/����/���	 �"����
��#)

.&��	���ก
�����$
ก,�	$�� �"���#
3.����
���	�����/
(
$��)
,� ��กก��n2ก%�")�����
��"$� 4����กก&���	ก��+��+����)� (Aerobic 
exercise)���ก����)
��กก&���	ก�� ���
�"��
�
��ก"$� 10 
����2-
���$�	ก����#��.	���(��
/3.� 
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Endorphine ��ก
$��,
����	��ก��X2.	�����	����	��	���������ก�������(�m
 (Morphine) �2	��
p�0)R�������2	ก�
�3�����ก�������!"���3.��������"������2ก��.��������S(�� �)
,�������$������  

8. .���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,)
�-���ก	��x���!�!�
�-��*&)���

����	��&���
ก	��x���!�!�
�-�����*�+����  

ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#��"��������
�p%}�ก����������	������ (Orem, 
1995) X2.	���
+
"��	,/���3.� ���!"�����"�����#�3���ก%�#�3���$ �����4�e)��
)ก����+�

��	���

$��
3.�	 ����
�-��/$"�,#� ���!"������4
���)
,��"��'��p
)ก���ก����+�

��	 +�����"�����
+����ก%���.4�ก
��	 �������
�- ���!"�������
�����.��ก&�#
��"��
��	ก��ก����+�

��	 +��
ก���&� ก����+�

��	 ���!"���������ก����
+
�
&� +���
���
'
��ก������ X2.	
�ก��ก��

+��" ���������ก��
'�
+��,#�ก&���	,� ���!"�,#��	�"�X2.	�"��������,
ก����+�

��	��"� ���

&�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0��3� ก����
 ก��/�-+
� ก���
���
'
 +��ก������).	+"����� �����
��-

�
��	
�-  

��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก����+�   ��")�������	�����
0U������'������)
�`V#� 
��o���ก��,#� ���!"���$������ก��S(ก��
�
��$#���+�������ก��S(��ก����ก"
��ก������
�&����   ��")��������)
�"��
��	ก���"�����+���"�������4,
ก����+�

��	��	 ���!"� ��3.�
"�	+ 
,#�ก��������+��/$"��#�3� 

 ��0�!����� 2 ก��"�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"����� 

 ��0�!����� 3 ,/�ก���"
ก��������+���
���
'
+��,#��"��������ก����"�")0�ก��
/$"��#�3� 4 ")0� �3� 1. ก����
 ���,/���������������	�
��
� ��ก�����	����	��3.������������&���� 
ก���e)��
)
�"��3.������������&���� +��,#��"�������3.�	ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#��� 
��ก
�-
,#���$�3���3.�	ก���e)��
)

��3.������������&���� +����$�3�ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�

#��� ��3.�,#� ���!"�
&������"

$���.���
 2. ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	,
�S���������&����  ���
,#� ���!"����
 ����3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+���$�	
$��
3.�	 �����4���ก����ก%����
���  +��

���ก����ก%���"������&����  ���!"������4+ก����`V#�ก��
�
#�������#����� 3. ก��
�
���
'
 ������/$"��#�3�
���"���#�������	 ���!"� 
�����ก��/��/�,#�ก&���	,� 4. ก��
����	�).	+"����� ����).	+"�����,#��#�������3.����
+�	��	,� ��3.�,#�����'��l�#���,
ก��
��������.�
�p
)ก��� X2.	ก������).	+"������"�42	���
�)
��	�� ��3.���s
�,#��ก)�ก������.�
+��	
��n
�
) +���$�
)�� ���ก�����,#����e)�����
0(ก��ก�'$� ���!"��������"ก�
 ���`V#��������2	ก�
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 ��0�!����� 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o���ก��,#� ���!"����$"
�$"�,
ก�������)
 ���.
��������กก)�ก���"$������4
&���,/���� �����	,� 
&��`V#�+���'�������.�ก)��2-
���$"�ก�

"�	+ 
+ก��� +���$"�ก�
�
���
'
,#�ก&���	,���$�	
$��
3.�	  

9. .���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,)�+��ก��ก	�
&����กก�	���ก	    
ก��")������-	
�- ��")����p%}�ก����������	������ (Orem, 1991) ��,/����
+
"��	,
ก��

��s
����+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� X2.	���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� 
�3� 1. ก����
 ���,#��"������ก�.�"ก�� ก��,#������&���� ��ก�����	����	��ก�����&���� +��ก��
�e)��
)
�",
ก����+�

��	��ก��ก�����	����	  2. ก��/�-+
� ")0�ก���e)��
)
�",
�S���������&���� 
��3.�,#� ���!"���3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	��$�	
$��
3.�	
�������ก�����ก����ก%�  3. 
ก���
���
'
 ���ก���
���
'
/$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S(+��/��/�,#�ก&���	,���3.� ���!"�
�e)��
)ก����+�

��	#�3�ก)�ก������4�ก
��	 4. ก������	�).	+"����� ��3.���3-�
$�ก���$	���)�
�"�������4,
ก����+�

��	 ��3.���/$"�,#� ���!"����"������"������,���$�	4�ก
��	�ก�.�"ก��ก��
�����!"�ก����ก%� 
����
��ก�����	����	��.�ก)��2-
 (�'�� ��"	��
)/ +���S�, 2542) ��3.�/$"���
�"��")
กก�	"�+���"������2ก��$+
$
�
,
+ 
ก����ก%� (�'V/3.
 �).���ก, 2539) 


�ก��ก
�- ��")���
&�ก����)
��กก&���	ก�� (Walking exercise) �����
�$"
#
2.	��	����
������ ���,/��$"�ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� ���,/�#��กก�� �3��� 1) �����
�"��#
�ก�����	ก����กก&���	ก�� (Intensity) 2) �����"�� (Duration) 3) �"��4�. (Frequency) 
(Winningham, 2000; �*ก 0
��)�), 2533; "'s)/�� n)�)"�S)/�( ,
 ")U�"��S �����&���V +���S�, 
2547: 97) ���ก����)
��กก&���	ก���� �,
ก����).�ก��#��.	 Endorphine ��ก����ก�2-
 X2.	���
�-
������$,
ก�'$���	 Neuropeptide ��.���'S����
)��������(�m
��.�����$,
�$�	ก�� (Hughes, 1975 ���	42	
,
 ��n
��( U�$�&���	�(, 2546) Endorphine ���'S����
)���
����3.������� (Neurotransmitter) ��3.�
#��.	��."�$�	ก���$	 �ก��
'�
 Operate receptor /$"�,#�ก���#��"��
��3������	ก�����
3-���.ก&���	
�&�	�
��).��2-
 (��)
� 0����)�), 2542; Rosenbaum et al., 1998) �&�,#�ก�����
3-�����
�" ���"��
�����"� ����2ก��/3.
 ก�����-ก�����$� +��/$"�,#���ก�������	������ก��ก�$�	ก�������ก�2-
�$	 �
�&�,#��"���#
3.��������	 
�
#�����ก $�
������2-
 +�����"�������� �"��")
กก�	"�+��
X2��n��� (Corbin and Lindsey, 1984) �����
���+ก����.����2-
,/��"�� 4 �����#( ���,#� ���!"�����
�$"��&�ก)�ก���ก�� ��")��� 3 ���-	 +
$�����-	,/��"�� 1 /�."��	 30 
��� ��	����-

�

$���
�- 

��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  ��")����� ���!"� ����	�����
0U�� ����'�
�����)
�`V#� �����o���ก��,#� ���!"���$������ก��S(ก������ก���#
3.����� ก��
�
��$#��� 
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+���"��")
กก�	"�,
�'���	��	 ���!"�  ��")��������)
�"��
��	ก���"�����+���"�������4,

ก����+�

��	��	 ���!"� ��3.�"�	+ 
,#�ก��������+��/$"��#�3� 

��0�!����� 2 "�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"����� 

��0�!����� 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"����� ���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0�
�3� 1. ก����
 ���,#�������,
�).	��. ���!"��
,�������'��
3-��ก�.�"ก��ก��,#������&���� ��ก��
���	����	��ก�����&���� ก���e)��
)
�",
ก����+�

��	��ก��ก�����	����	+��ก����)
��กก&���	ก�� 
�"�42	,#���$�3������	�
��
� �����&����+���'S +����$�3�ก����)
��3.��'�U���&�#��� ���!"������	�
��

���.�����������&�������ก������$�
���"
+���e)��
)
$���.���
 2. ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	
,
�S���������&���� ���,#� ���!"���3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	��$�	
$��
3.�	
���
����ก�����ก����ก%� 3. ก���
���
'
 /$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( /��/�,#�ก&���	,� 4. ก��
����	�).	+"�������3.���3-�
$��$	���)��"�������4,
ก����+�

��	  

ก����)
��กก&���	ก��  ��")���X�ก4��42	ก���e)��
)
�",
ก����+�

��	��3.�������
��ก��
�
��$#�����.�ก)��2-
,
�����#(��. $�
��#��	��ก
�-
 ��")�����
ก�������)
��VV�S/�� 
+��+
�
&�,#� ���!"���ก��ก%�,
ก�����ก����ก����"�ก����)
��กก&���	ก����� ��")�����0)
ก��
�e)��
),#� ���!"������

�"��$�	 ,#� ���!"���ก
��+���&�ก����
�2ก�	,
+����
�2กก����)
��กก&���	
ก�� ���ก����"� 3 ���� �3� 1. �������'$
�$�	ก��  2. ������)
��กก&���	ก�� 3. ���� $�
����
ก�����
3-� ���+
�
&�,#���ก�����#(�� 4 ���-	  ���-	�� 30-40 
���  

��0�!����� 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o���ก��,#� ���!"����$"
�$"�,
ก�������)
 ���.
��������กก)�ก��� "$������4
&���,/���� �����	,� 
&��`V#��'�������.�ก)��2-
���$"�ก�
"�	+ 

+ก���+���$"�ก�
 �
���
'
,#�ก&���	,�+ก$ ���!"� ��3.�
&��"�������.������e)��
)��$�	
$��
3.�	 

10. �	����� ���
ก�� ��)�� 
�	����� 
ก�� �ก��ก	��������'�$,)�7� ��
�5�
!)	�� 

Ann M. Berger +���S� (2006:398-409) n2ก%��"�������
0(�"���$�
#���,

 ���!"������	�
��
�,
������. 1,2,3A,
��#"$�	 48 /�."��	,
ก��,#������&�������-	+�ก,
�&�
"

130 �
 ���' �*��.� 51.4 �m ���,/����3.�	�3� PSQI +��Wrist actigraphy "���'SU��ก��
�
#���
3.
 
ก�����3.�
�#"�&�ก)�ก���ก��ก����ก $�
 +����	#"�"	��/�")
 (circadian rhythms) �$"
��ก��
�$�
���,/� Piper Fatique Scale  �ก��n2ก%���.�����ก��ก����ก��$�+����กก��"���'SU��ก��
�

#������"�������
0(��	�4)
 +
$ก���$/����

�ก +���"���$�
���ก���'SU��ก��
�
#�����.��$��

�-
���"�������
0(ก�
��	�4)
) (r=0.25-0.42,P< 0.005) 
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Barry V. Fortner+���S� (2001:471-480) ���n2ก%�ก��
�
#���+���'SU��
/�")
��	 ���!"������	�
��
���.������ก����ก%���"��������&����+��ก��*����	����
,/����3.�	�3�"��
�'SU��ก��
�
#����3� Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) +���'SU��/�")
,/����3.�	 the 
Rand 36-Item Health Survey X2.	 ก����ก%���"��������&����+��ก��*����	�����,/��&�
���"��
+����"
��	ก��
�
#��� ��ก%S�ก��
�
#�����	 ���!"������	�
��
�+��/
)���	ก����ก%�
��."��  ���	ก��n2ก%���"$� 61% ��	 ���!"������	���`V#�ก��
�
#��� �&�+
ก�`V#�ก��          

�
#������"$��"����-	#����	ก��
�
#���4�ก��ก"
��ก�"�������"� ���'�	
3.
��#"$�	
�

#��� ����2ก���
 ����ก����+��ก�
���.�	��	+����"$��4�
��.��.,#�ก����2ก%�+����+�ก���	��$
����	�� 

Davidson  +���S� (2002 : 1309-1321) n2ก%��"��/'ก��	ก�����	�
�`V#�ก��

�
#���,
 ���!"������	��.���"�������
0(ก��ก����ก%������	  +����ก%S���	�`V#�ก��
�

#���,
/$"	 3 ��3�
 ก�'$�
�"��$�	���
 ���!"������	��$�&�ก��/
)��&�
"
 982 ��� �)����
 87%��	
���/�ก���-	#�� 1012 ��� X2.	�"��"����������,/�+�����4�� sleep survey  �ก��n2ก%�
��"$�  302  ������
 ���!"������	�
��
���n#V)	 62% 
$���n/�� 38% ก�'$�
�"��$�	 54.3% ���	�

"$�����ก���"�+����$�'��������
��	�"�� 37.2% ���	�
"$����"��ก��"�ก�.�"ก���'�U����	


��	 
�ก��ก
�-��"$� 44% ��	 ���!"����`V#��"���#
3.������'
+�	 41% ��	 ���!"����`V#����
�� (leg restlessness) 31% ��	 ���!"�����ก��
�
��$#��� (insomnia) +�� 28% ��	 ���!"����`V#�
	$"	
�
��ก (excessive sleepiness) +����"$� ���!"������	�"����`V#����
��
���#
2.	+����	,

�'ก�`V#���	�"��+����"
��	ก��
�
#��� ,
�S���.�����	�
��
����"��/'ก�������	,

��ก��
�
��$#���+���"���#
3.����� ��3.�n2ก%��ก�.�"ก����ก��
�
��$#�����"$� ���"�������
0(
ก����ก��
3.
�$�� 1 ,
�S�
�
#��� 76% +����"$� 48% ��	ก�'$�
�"��$�	��ก��
�
��$#���
��ก�ก)�,
/$"	��.�������ก��")
)�*����� (������'�
�-	+
$ 6 ��3�
ก$�
����ก��")
)�*���
42	 18 
��3�
#��	�������ก��")
)�*��) 
�"+����.���"�������
0(ก����ก��
�
��$#��� �3� �"���#
3.����� 
���' (�����
0(��	��) ��ก������� ��
�
#��� ����S(��.����.�
+��	 �"���`
 +��ก�� $�
��
��ก%������	  

Deanna M. Golden-Kreutz +���S�(2005: 288-296) ����&�ก��n2ก%�
�"�������
0(��#"$�	�"�������� +��ก����ก%���������	+���'SU��/�")
��	 ���!"������	�
��
�
��n#V)	 12 �
 ,
/$"	�����)
,
����+�ก /$"	��#"$�	���ก�� $�
��+��/$"	
)�
��ก�������)

4��3�
��#"$�	������ก����ก%���$�	�
����. ���,/����3.�	�3�"��������"�������� 3 /
)����+ก$ 
number of stressful life events (K.A.Matthews et al.,1997) cancer-related traumatic stress 
symptoms (M.J. Horowitz,N.Wilner,andW. Alvarez,1979) +��perceived global stress 
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(S.Cohen,T. Kamarck,andR.Mermelstein,1983)  ���.�����"$��"�������������4�$	 �
$�
�'SU��/�")
��-	ก�	ก��+���)
,� (all ps<.03)  

Engstrom +���S� (1999 : 143-148) n2ก%�ก������.�
+��	ก��
�
#���,

 ���!"������	 X2.	+�$	ก��")�����ก���
 2 /$"	 ,
/$"	��. 1 n2ก%����ก�����U�%S(��	���n���(,

 ���!"������	�
��
�+�������	����&�
"
 150 �
��ก#
$"� ���!"�
�ก,
��� Baltimore +�� 
Maryland  �ก��n2ก%���"$� 44% ��	 ���!"����	�
"$����`V#��ก�.�"ก��ก��
�
#���,
/$"	 1 
��3�
ก$�
��.��������ก�����U�%S( +����"$��`V#�ก��
�
#������"�������
0(ก��ก��������ก��
")
)�*�����ก$�
��3�
��. $�
�� (X=5.82; p=0.02) /$"	�"����	ก��,/���
�
#������"�������
0(
ก���"��4�.,
ก���ก)��`V#�ก��
�
#��� (r=0.58; p=0.05) ���'���"�������
0(ก���"���'
+�	��	
�`V#�ก��
�
#��� (r=0.38;p=0.05) +���"��4�.��	�`V#�ก��
�
#������"�������
0(ก���"��
�'
+�	��	�`V#�ก��
�
#���,
/$"	��3�
��. $�
�� (r=0.21; p<0.10) ,
/$"	��. 2 �����2ก42	
���+�� �"��4�. +���"���'
+�	��	�`V#�ก��
�
#���+��ก��������42	���#
' ก��/$"��#�3�+��
")0�ก��� /)Vก���`V#��ก�.�"ก��ก��
�
#��� ���ก�����U�%S(ก�'$�
�"��$�	�&�
"
 42 �
 ��"$�

�"��$�	 45% ���	�
"$����`V#�ก��
�
#����ก3���'ก�3
#�3��'ก�3
 +����ก�&�
"
 25% ก�$�""$�
���`V#����
�$"
,#V$ �`V#�,
ก��
�
#�����.����ก��.�'� �3� �&�
"
/�."��	��.
�
#���
���
ก"$��ก
) (85%) +�����`V#�,
�S���.����).�
�
#��� (75%) 
�ก��ก
�-��"$� 39% 
�
#���,

�"����$�ก
) �/$
 
�
#�����#"$�	ก��	"�
+��/$"	�$�� ���#
'��	�`V#�ก��
�
#���,
ก�'$�

�"��$�	 �3� �"�������"� +���"���'ก�(����
��	���
�)
,� ก�'$�
�"��$�	42	 85% ��$�����ก
�`V#��ก�.�"ก��ก��
�
#���+ก$ ��,#���)ก����	���
�'�U����	�"ก��� 

Fortner +���S� (2002) �&�ก��n2ก%�ก��
�
#���+���'SU��/�")
��	 ���!"�
�����	,
ก�'$�
�"��$�	 ���!"������	�
��
��&�
"
 72 ��� �����������ก�� ���!"����'�ก����3.
1 
�&�
"
 50 �
,
ก�'$� ���!"�
�ก+��#� ���!"����'�ก��� �ก���"��"����,/�+�����4�� 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) ��3.������)
�'SU��ก��
�
#���+�� Rank 36-Item 
Health Survey (SF-36) ��3.������)
�'SU��/�")
  �ก��n2ก%���"$� �"��+����"
��	ก��
�

#���,
ก�'$� ���!"������	+�� ���!"����'�ก����3.
1��$+
ก
$�	1ก�
 +
$��"$�ก�'$�
�"��$�	 ���!"�
�����	�
��
�,/���
�
#�����กก"$�ก�'$� ���!"����'�ก����3.
1 ���,
ก�'$�
�"��$�	�����	�
��
�
������ 30 ���	�
"$�,/���
�
#�����$�	
��� 3 ���-	
$������#( 
�ก��ก
�-
,
ก�'$�
�"��$�	�����	
�
��
���"$������� 61  ���+

+�������)
ก��
�
#�����	��กก"$� 5 ��+

��ก��
���
 
(��+

��	�'SU��ก��
�
#���
.&�) ������ 40 ��	ก�'$�
�"��$�	��"$������"��ก$�
��.��
�

#���
���ก"$� 6 /�."��	 ������ 46 ��	ก�'$�
�"��$�	������)�0)U��ก��
�
#���
���ก"$������� 
85 +��ก�'$�
�"��$�	�����	�
��
���ก�&�
"
������ 29 ���	�
"$��'SU��ก��
�
+�$��ก �`������.



  61 

�$	 �,#��ก)��`V#�,
ก��
�
#�����ก��.�'��3� 
��	ก������#��	
-&� ��ก���"� �`�����3.
1 ���+ก$ 
�"������2ก���
 
3.
��#"$�	ก��
�
 ก����#�3�ก�
����	��	 +����"$��'SU��ก��
�
#���
�����
0(ก���'SU��/�")
��$�	��
���&���V ��3.�n2ก%��'SU��/�")
������
��"$� ก��
�
#�����.��
�`V#��&�,#��ก)��"�������4,
ก���&�ก)�ก������	 ����ก���"���ก�2-
 ������		�
 ���	/�")

,
ก���&��	/�")
+����"$����`V#����
�)
,���ก�2-
  

Judith K. Payne+���S� (200: 775-783) ���n2ก%��"�������
0( +�����"

ก��n2ก%�
&��$�	�ก�.�"ก�� ��ก���$�
��� ��ก��+����"
��	ก��
�
#��� ��ก��X2��n���+��
Biomarker���+ก$serum cortisol malatonim, serotonin +�� bililubin ,
 ���!"���.���
�����	�
��
�,

��n#V)	��.�����������&����ก�'$� ก�'$�
�"��$�	�� 22 �
+�$	���
 �3�ก�'$���.���
�����	�
��
�������. 2 
+���������������&����11�
+����ก11 �
�3���n#V)	��.��$�!"���������	������ก&�#
����' /

/�
) +��U�"�#������&���3�
�"� ���3.�	�3���.,/�,/�+�����4��,
��3.�	��ก���$�
��� ก��
�

#��� �"��X2��n��� ก�������)
���,/����3.�	�"�����3� (Wrist actigraphy) +���$	 ���3��
")�����#(��	#��	�e)��
)ก�� ���,#� ���!"���-	 2 ก�'$�
�-��������"�,
���
)ก��3.�,
,
ก������	2 �3

,
��#"$�	��.,#�"	���e)��
)ก�� 4 "	��,
 2�3
 ���,/����3.�	�3�"�� Piper Fatigue Scale 
(PFS)(Piper et al.,1998) +�� Center for epidemiological Studies-Depresssion (CES-D)Scale 
(Radloff,1977) ,
�������$"
�'���4�� ���' ��V/�
) ก��n2ก%� �4�
�U��ก������ ��/�� 
������ ��ก��+����"
,
ก��
�
#��� ก��,/���
�
#��� "�
#������&���3�
 U�"�����3.
1 
 ���.�����
�"$���ก���$�
��� ก��
�
#���+��U�"�X2��n������
��ก����.����ก,
 ���!"������	
,
 ���!"� �$"
 Biomarkers ��).��2-
,
/$"	��	�"��+�����
�������.������.�
��
��ก��ก���	���
+
$ก���$�'ก���-	+�����"�������
0(,
��	
�" 

Joseph F. O�Donnell (2004) �`V#�ก��
�
#������
 �ก����42	 50% ,
 ���!"�
�����	 X2.	��������	 �����ก#
$"������	   ���	��ก����#"$�	,
ก����ก%� �/$
 �"�������"�
+���$�
�����  ��ก��
�
��$#��� ���
�$"
#
2.	��	�"��+����"
��	ก��
�
#��� �����4
�&�,#��ก)���ก���$�
��� ����S(+����"
 +��ก�U��)�'��ก�
�$�	ก��  
�-
ก��3��'SU��/�")
���	
�-

���
 ���ก���#
'��	��� ��ก��
�
��$#���,
 ���!"������	 ���"�������
0(ก����ก���$�
���  
�
3.�	��กก��
�
��$#����$�� 1 ���&�,#�����ก���$�
�����,

�
ก��	"�
 �&�,#��ก)�ก��	��#���
��� ��ก��
�
#������
�#
',#��ก)���ก�� )��ก
)
$�	 1 �/$
 �"�,
�����	 ")
กก�	"� X2��n��� 
��	
�-
�2	�"���ก����+�U�"�
�
��$#��� ���ก��,#���ก����ก%���-	���ก��,/�����ก%� +����$,/���
��ก%� �$"�ก���&�+
�
&��'�
)���,
ก��
�
#���+���&�����p
)ก�����	�"���)���.4�ก
��	 X2.	��
��������ก��
�
��$#���,
 ���!"������	��� +�������4��).��'SU��/�")
��� 
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Kevin D. Stein+���S� (1999 : 436-445) n2ก%���ก�����
"��"��(Hot flashes) 
X2.	���
��ก���ก
)��	 ���!"������	�
��
���.������ก����ก%����ก���"
ก��( $�
���$"�ก��ก��
�����������&����#�3�*��+�	�
���) ,
ก�'$�
�"��$�	��.���
�����	�
��
�+�����$,
/$"	"��#��
����&���3�
 70 �
��.��#"$�	������ก�����ก����ก%�����������&����+�����ก��*��+�	��"$�40% 
(n=28)����ก�����
"��"����#"$�	�����#(��	ก�������)
X2.	,
28 �

�- +�$	���
 25%(n=7)��
��ก���'
+�	 39%(n=11)����ก����
ก��	+��36%(n=10)����ก�����ก
���  ��#V)	�#�$�
�-����ก��
�����
0(ก����ก�������
0(ก����ก���$�
��� �'SU��ก��
�
#���+�$�	 +����ก��+�$�	��$�	��

���&���V(P<0.001)  

Mary J. Naus +���S� (2005) ก��n2ก%���
�+
�"$�  �"��")
กก�	"�+���"��
X2��n��� �����4�$	 �ก����
$��'SU��ก����
$��'SU��/�")
,
 ���!"������	�
��
���� ก����+�
+���&������	�"���)��/3.�"$������4��s
�+�������������	,#�U�"�")
กก�	"�+��U�"�
X2��n������ ก��n2ก%�
�-�2	�
,���.���4�
��)ก����.,#��"���&���V,#��"��'��"���/3.�+���"��'�
�"��X2��n���,
 ���!"������	�
��
�,
����+�ก 1 �2	���"���)���."$��"��")
กก�	"�
�-
��
�"�������
0(��#"$�	�4�
�"��'�,
 ���!"������	ก���"��X2��n������,
����+�ก��	��������	
�
��
����   

Shauna L. Shapiro+���S� (2003:85-91) �����"�
4'����	�(,
ก��n2ก%�
 �ก������	�"����������	 ��#V)	����)ก�#��	���ก��")
)�*�����
�����	�
��
�  ���!"��#�$�������
")
)�*��"$����
�����	�
��
�+��ก�����ก�S(��� ���!"���U�"�X2��n��� ")
กก�	"� ��3.
��� +���"�
X2.	��ก����.ก�$�"��
�-�$	 �ก����
$� ���!"� �2	�����ก��n2ก%�,/�ก���"
ก�����"�����������,#�
�"�����,�,�$(mindfulness-based stress reduction-MBSR) ���.������ MBSR �����4��).��'SU��
ก��
�
#������,
 ���!"������	�
��
���.��U�"���������� 

Oxana  Gronskay Palesh (2006) ���
ก��n2ก%�������"  ���ก��n2ก%���#"$�	
�"��X2��n���, �"�������!"��"��������+��ก����ก%�
$�	 1 ���"�������
0(ก���"��+����"

��	ก��
�
#��������	�
��
�,
��n#V)	 ����ก����� ���n2ก%�,
 ���!"�#V)	��.���
�����	�
��

�����ก����� 93 �
 ����e)��
)ก������	,
ก�'$�,#V$���
ก������� �ก����,
ก�'$���ก%�
��	��ก��  �"ก���4�ก,/����3.�	�3���	ก��")���"�� �"��X2��n��� �"���"� �"�������� +���"��
+����"
,
ก��
�
#��� ,
�����"���'ก 4, 8 +�� 12 ��3�
   ���	ก��n2ก%���"$��"��
X2��n���,
�������.��	���
�).	��.�&�,#��ก)��`V#��3.
 1 �/$
 
3.

�
�/��  �'ก��)
,

�
ก��	�3
 #$"	

�
,

�
ก��	"�
  ก����).��"��X2��n���,
��#"$�	 12 ��3�
 ��	ก������	 ��"$�
�
#���
���
�����ก �$"�ก�����`V#��'ก��)

�
ก��	�3
+��	$"	
�
��ก,

�
ก��	"�
�/$
ก�
  �$"
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������"���"���.��	�2-
���
�).	��.�&�,#����`V#�,
ก��
�
#��� ก����).��2-
��	�"���"���ก�2-
 
�).	�&�,#��ก)��"����ก�&���ก,
ก��
�
#���+�����
�`V#�,#�
3.

�
ก��	�3
 �"��������ก����

�#
',#����`V#���	ก��
�
#���+��,

�
ก��	"�
����ก��	$"	
�
 �2	��'����"$��"��X2��n��� 
�"�������"� +���"�������� �$	 �,#��ก)� ���
$��"��+����"
��	ก��
�
#������ 

Kathryn  lee +���S� (2003 : 199-212)  ���n2ก%�ก��
�
#���ก��/
)���	
�����	+�� ���!"�,
�����'�����  �����ก�����"
"��Sก���
�-	+
$ 1990 +����ก+��U��,
���3.�	
���"�
)ก��
�
#��� ��n /
)���	�����	 +��ก����ก%���.������ +���"���*��������	��	
�����ก��S(�`V#�ก��
�
#���U��,
�ก��")
)�*�� ก����ก%� + ��ก����ก���
 ก��")�����	
��	ก��
����`V#�ก��
�
#�����	�����	,
���ก+���`V#�ก��
�
#�����	�
,
�������"��.���
 ����+� 
��ก��-	ก��")���
�-
��	ก�����42	 �ก������	ก��,/���+����$,/������
ก���&�#
����.,/�/$"	ก��	"�
 
ก��
�
#���,

�
ก��	"�
 +��ก�� �
+��"	��/�"U��,
ก���)���S�  ����0(��	�"��
�'
+�	��	�����	ก���"�������
0(ก����ก���$�
���  

�����V� +ก�"+�	 (2547) �&�ก��n2ก%��"�������
0(��#"$�	�`���� ���+ก$ ���' ��n 
���"�
)ก��
�
��$#�����	 ���!"������	 �"��")
กก�	"� �"��X2��n��� /
)���	��������	 ����
��	��������	 ก����ก%���.������ �"�������"� �p
)ก���ก���e)��
)

���
�'�")����ก�.�"ก��ก��

�
#��� +���"���/3.��ก�.�"ก��ก��
�
#�����	 ���!"������	 ก�'$�
�"��$�	 �3�  ���!"������	�'ก
����U� �&�
"
 170 �
  �ก��n2ก%���"$� ก��
�
��$#�����	 ���!"������	���$,
����� �����
��).���	ก������ก��
�
��$#���� ����+

�*��.��"�������"����$,
��������ก
��� �"��X2��n���
���$,
�����
.&� �"��")
กก�	"������ก��	 �p
)ก���ก���e)��
)

���
�'�")����ก�.�"ก��ก��
�

#����������
ก��	 �"���/3.��ก�.�"ก��ก��
�
#�����	 ���!"������	����"����$,
��������"��
�/3.�,
ก��
�
#�����$�#������ �$"
���"�
)��	ก��
�
��$#�����	 ���!"�+���������" �"��
")
กก�	"� �"��X2��n��� �"�������"� +���"���/3.��ก�.�"ก��ก��
�
#������"�������
0(��	�"ก
ก��ก��
�
��$#�����$�	��
���&���V��	�4)
)��.����� .05 
�ก��ก
�-��"$��"��X2��n��� �"���/3.�
�ก�.�"ก��ก��
�
#��� ��������	
$��
-&��#�3�	 ก��*��+�	�$"�ก�������&���� ก��,�$+�$ ��������	
�����3���
0(��n#V)	 ��������	#�����#�� ������. 3 ��	��������	 +����������	
�������4
���ก�S(ก��
�
��$#�����	ก�'$�
�"��$�	 ���!"������	��������� 49.10 ��$�	��
���&���V��	�4)
)��.
����� .05  
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�	����� ���
ก�� �ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,) 
        �����ก
�( �S�"�
 (2540) ���")����/)	�e)��
)ก����3.���s
����+��ก���
���
'

+��,#��"��������,/��p%}�ก����+�

��	��	������ (Orem, 1995) ��3.�ก���$	���)�ก����+�

��	
,
 ���!"������	n��%�+���&�����.��������	����ก%�,
ก�'$�
�"��$�	 10 ��� ก���&��
)
ก��")�����).���ก
ก���&��"��`V#� ")�����#(�����)
�4�
ก��S(+��"
&���"�	+ 
ก&�#
����+��ก���
���
'

+��,#��"�����+��
&����+����	ก�$�"���e)��
) �ก���"��"����������,/����
)�ก�����#�"�#��$ 
ก��
��"�� +��ก������	�����'�+��ก�������
���ก�'$�  �ก��")�����"$�  ���!"�ก�'$�
�-��ก��������
��.�� ���
$���� ����.�
ก����������ก��	�� ��$����,� ��$��.
,�+������
�
)��$��
$����+��ก����ก%���
���
�
��,� �/3.���.
 ����,� +��������0)���,#��
�3.
����,� ��ก��-	�����4��+�

��	�S����ก��
��ก%���� 

�'�� ��"	��
)/ (2542) �&�ก��n2ก%� �ก��,#�ก�������������
���
'
ก��
��+�

 ��	+��,#��"�����
$��'SU��/�")
 ��	 ���!"�U��#��	 $�
���
��
�+��������ก����ก%����)�
��"������&���� ���+�$	���,/��p%}�ก����+�

��	��	������ (Orem, 1991) ���+ก$ ก��,#��"����� 
ก��/�-+
� ก���
���
'
 +������).	+"�����  �ก��n2ก%���"$�  ���!"�ก�'$�����	����+

�*��.�
�'SU��/�")
��ก"$�ก�'$��"��'���$�	��
���&���V��	�4)
) 

 

William and Schreier (2005) �&�ก��n2ก%� ���	ก��,#��"�����
��+
"�)�����
ก����������	������
$���ก���#
3.����� �`V#����
ก��
�
 +���"��")
กก�	"� ก�'$�
�"��$�	
���
 ���!"������	�
��
���.�����������&�����&�
"
 71 ��� ���+�$	���
ก�'$��"��'� 33 ���+��ก�'$�
����	 38 ��� �&��
)
ก������	���ก�'$��"��'���������ก��������
���ก
) �S���.ก�'$�
����	��������ก��,#��"��������,/��������	���-	�� 20 
��� ก$�
��).�,#������&���� 12-24 /�."��	 
��#"$�	,#������&���� +����3.�ก������
 �����ก�������)
��ก���#
3.����� �"��")
กก�	"� ก��

�
��$#��� +���p
)ก���ก����+�

��	 2 ���-	  �ก��")�����"$���+

�*��.���ก���#
3.����� 
�`V#�ก��
�
��$#��� U��#��	ก������	��	��-	��	ก�'$���$+
ก
$�	ก�
 �S���.��+

�*��.�
�"��")
กก�	"�#��	ก������	,
ก�'$�����	
.&�ก"$�ก�'$��"��'���$�	��
���&���V��	�4)
) 

�	����� ���
ก�� �ก��ก	�
&����กก�	���ก	  
  Mock et al. (1997) �&�ก��n2ก%� ���	ก��,/����+ก��ก����)
��กก&���	ก��,

ก�'$� ���!"������	�
��
���.��������	����ก%� �&�
"
 46 ��� +�$	���
ก�'$�����	+��ก�'$��"��'����
ก���'$� ���ก�'$�����	��).���กก&���	ก�� ���ก����)

�-	+
$"�
+�ก��.��������	����ก%�+������)

$�
��.���
�
�)-
�'�ก��*����	�� ��ก��)
��$�	
$��
3.�	"�
�� 20-30 
���+��
$���"���)
/�����
/$"	 $�

������ก 5 
��� �"��4�. 5 ���-	
$������#( ���
�"�� 6 �����#( ��"$�ก�'$�����	���"�������4,
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ก���&�#
����.��	�$�	ก����).��2-
 �"���#
3.����� �"��")
กก�	"� +����ก��
�
#�����ก���	 
��$�	��
���&���V��	�4)
)��. .05 

�	����� ���
ก�� �ก��ก	�/ 	�	����������"��+��ก��ก	�
&����กก�	���ก	  
  ��/
�ก�S( ,��&��3� (2549) n2ก%� ���	���+ก��ก��������+���
���
'
+��
,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��
$���ก���#
3.����� ก��
�
��$#��� +���"��")
กก�	"�
��	 ���!"������	�
��
���.�����������&���� ���
ก��")���ก2.	����	 (Quasi-experimental research) ���
��+��+ 
ก��n2ก%���	ก�'$�"��ก$�
+��#��	ก������	 (Non-equivalent control group pretest-
posttest design) ��3.� ���/�ก�,
ก��n2ก%����-	
�-�3�  ���!"������	�
��
���.������ก��")
)�*��"$����$,

������. 1 +�� 2 ��.���ก�� $�
���
��
�+����������ก%����)���"������&���� ���'��#"$�	 20-59 �m X2.	
�������ก����ก%�+�� ���!"�,
��.#� ���!"�n���ก���#V)	#�3� #� ���!"��)�n% ��	�������'
��)
4( 
ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	 ก�'$��� 20 ��� ���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#�
�"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�����
�"�� 8 �����#(��"$� ��ก���#
3.����� ��ก��
�
��$#��� 
+����ก��")
กก�	"����	ก"$�ก$�
����	+��ก�'$��"��'$�,
�����
���&���V��	�4)
)��. .05 
 ��กก�����"
"��Sก�������-	#��
�-
/�-,#��#�
�� ���!"������	�
��
��&�
"
��$
�����
�`V#�ก��
�
��$#���X2.	���
�`V#���.�&���V�$	 �
$��'SU��ก��
�
#�����	 ���!"������	�
��
�
ก����ก"
ก��
�
#����ก)���ก�"�������"� ��ก���� ��ก����3.
���������
 +���`V#��"��
�'ก�(����
��	���
�)
,� �ก)��"��")
กก�	"� �"�������� �$	 �,#��ก)��"���#
3.����� ��ก��
X2��n��� �'SU��/�")
���	 �$�	ก����'����� U��)�$�	ก�����	 ก��
$����
$�������	 ก��+��$ก��
�$���X��(�����	��).��2-
 ��
��ก�����/�")
���	  

 ก��n2ก%����	�
ก��")�����"$�ก��������+���
���
'
+��,#��"�������,/�,
 ���!"�
��3-���	��ก�2-
 ��3.�,#��ก)�ก���"
ก������
���+��/$"��#�3����ก��ก���`V#������	

��	�����$�	��	
�3.
��ก��-	ก��
&�ก����)
��กก&���	ก�����������
�$"�#
2.	��	ก)�ก�����	ก�������� �&�,#�����2ก
 $�
����+��+ก����`V#���	���
�)
,���ก�2-
�$	 �,#��ก)�ก��
�
#��������$�	�����)�0)U��
��ก�2-
  ��")����2	���"���
,���.��n2ก%������������ ���	���+ก��ก��������+���
���
'

ก�����+ก��ก��������+���
���
'
�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� 
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ก������
�&ก	�����  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ก��
�

��$#��� 

.���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,)�+��ก��ก	�
&����กก�	���
ก	  ���
ก)�ก�����.,/��"�� 4 �����#(  
��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  
��0�!����� 2 ก��"�	+ 
��	ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  
          �$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� 
��0�!����� 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"����� �$"�ก��ก����)
��ก
ก&���	ก��  1. ก����
 2. ก��/�-+
� ")0�ก���e)��
)
�",
�S���������&���� 3. 
ก���
���
'
 ���

$�	1
���4�
ก��S( 4. ก������	�).	+"�������3.�
�$	���)�ก����+�

��	 
ก	�
&����กก�	���ก	  �"��4�. 4 ���-	
$������#( +�$	��ก���
 3 ����   ����
��. 1 �������'$
�$�	ก�� (,/��"�� 5 
���)  
������. 2 ������)
��กก&���	ก�� (,/��"�� 20-30 
���) 
������. 3 ���� $�
����ก�����
3-� (,/��"�� 5 
���) 
��0�!����� 4 ก	����
���$� 

 ก	�/ 	�	�!	��ก!� 
 ��0�!����� 1  ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  
  ��0�!����� 2  "�	+ 
��	ก�������� 
 ��0�!����� 3  ก���e)��
)ก��������
����
���
��	#
$"������&���� 
            	�
#� ���!"�
�ก ��	������
��	 
  ��0�!�����4  ก�������)
 � 
   

.���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)
�	��,) (�ก�.�"ก��ก���e)��
)


��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
��$#���) 
 ��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+� 
 ��0�!����� 2 "�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  
 ��0�!����� 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  
   1. ก����
  
   2. ก��/�-+
� ")0�ก���e)��
)
�",
�S���������&���� ก���e)��
)
�" 
     ��3.�,#�
�
#�����$�	���'SU�� 
   3. ก���
���
'
 ���

$�	1
���4�
ก��S( 
   4. ก������	�).	+"�������3.��$	���)�ก����+�

��	 
 ��0�!�����4  ก�������)
 � 
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����� 3 
��g�&�	
���ก	�����  

ก��")���
�-���
ก��")���ก2.	����	 (Quasi-experimental research) �����+��+ 
ก��")���          
3 ก�'$� +��"��#��	ก������	 (posttest only design with nonequivalent control group) ��	
�- 
 

        ก�'$��"��'�                                
       
        ก�'$�����	 1                                                         
 
        ก�'$�����	 2                                                
 
 O1 #���42	 ก�������)
�������ก��
�
��$#��� ��	 ���!"������	�
��
���.����������

�&����,
ก�'$��"��'�#��	������ก��������
���ก
) 

 O2 #���42	 ก�������)
�������ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.����������
�&����#��	���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����(�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.�
�����������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���) 

  O3 #���42	 ก�������)
�������ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.����������
�&����#��	���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����(�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.�
�����������&����)�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��,
 ���!"������	�
��
���.�����������&����    

  X0 #���42	 ก��������
���ก
)���ก����"� ก��,#������� ก���)��ก%(�)�0)R+��ก��
,#�ก��������
����
���
ก��������  ���!"������������&����,
#
$"������&����	�
#� ���!"�
�ก 

 X1 #���42	  ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� 

  X2 #���42	 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��ก-
ก&���	ก�� 

 

 

X0 

X1 

X2 

O 

O 

O 
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 ���(	ก�  ���!"������	�
��
���.������ก��")
)�*��"$����$,
������. 1 +�� 2 ��.������ก�� $�
��
+��������ก����ก%����)���"������&���� ��.������������&����,
#
$"������&���� ��	������
��	 ��.��
�������ก��
�
��$#������$,
���������"ก�
 ("����ก+�������)
ก��
�
��$#�����	 Morin 
*���+�����
������ �����V� +ก�"+�	)  

ก�"+�!��� +	� �3�  ���!"������	�
��
���.������ก��")
)�*��"$����$,
������. 1 +�� 2 ��.������
ก�� $�
���
��
�+�����$��#"$�	������ก����ก%����)���"������&������.������������&����,
#
$"�����
�&���� 	�
#� ���!"�
�ก ��	������
��	���ก&�#
��'S����
)��	ก�'$�
�"��$�	�"� ��	
�- 


"6����!����ก�"+�!��� +	� (Inclusion criteria)  
 1. ���
 ���!"������	�
��
�����1 +�� 2 ��.������ก�� $�
����.�������ก����ก%����)���"�������
�&�������)� 
 2 ���
 ���!"����'��#"$�	 20-59 �m 
 3. ���
 ���!"���.��$������&�ก��,
ก�����3.�
�#"#�3���$���`V#����
ก����ก#�3������.���

�'�����,
ก����)
��กก&���	ก�� 
 5. ����VV�S/�����$,
�กSz(�ก
) 
 6.��$�����"�
)��������
��
�
#������
����&� 
 7. ����2ก
�"�� ��� ��")��������)
��ก�"�������4,
ก�����&� �'��� �"�� +���4�
��. 
 8. ���+���3.�U�%�����������,� 
 9. �)
��+���
��,�,#��"���$"��3�,
ก��")��� 
 10.  ���!"����������ก��
�
��$#������$,
/$"	�����
�
��$#���,
�������
ก��	                      
("����ก+�������)
ก��
�
��$#�����	 Morin *���+�����
������ �����V� +ก�"+�	)  


ก6{#'�ก	�
�&��ก�	ก�	�����  (Exclusion criteria) ��&��!+�*���0  
�
3.�	��ก���+ก��
�- ��")��������s
��2-
��ก�p%}�ก����+�

��	��	������ (Orem, 1991) +��

+
"�)�ก����กก&���	ก��+��+����)���	")�������"/n��
�(ก��ก�~���	�#��� (ASCM, 1998) 
X2.	 ���!"���.�����$"����+ก����
��	���
 ���!"���.��$������&�ก��,
ก�����3.�
�#"#�3��`V#���	���

ก����ก+�������.���
�'�����,
ก����)
��กก&���	ก�� ��	
�-
��3.�,#�ก�'$�
�"��$�	���
��
��
�'S����
)��.ก&�#
� �2	ก&�#
��กSz(ก�������ก ��	
�- 
 1.  ���!"���.������&�ก��,
ก�����3.�
�#"#�3����`V#����
ก����ก#�3������.���
�'�����,

ก����)
��กก&���	ก�� 

2.  ���!"���$�����4��)
��กก&���	ก��������
��ก&�#
�+����������
��
�
#��� +��
��'
�����3.�/$"�,
ก��
�
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ก	�ก�	��&��	&ก�"+�!��� +	� 
ก��n2ก%����-	
�-  ��")���ก&�#
��
����	ก�'$�
�"��$�	 ��"�ก��")�����#(�&�
������� (Power 

of test) ��3.��"��'�ก���ก)��"���������3.�
/
)���. 2 X2.	ก&�#
�,#��&�
������� 80%  (Polit and 
Duck, 2004)  ��.�����
���&���V��. .05   ��")����2	�&�ก�������3�กก�'$�
�"��$�	���
�&�
"
ก�'$��� 15 
�
 �"���-	#���&�
"
 45 �
 ������,#�ก�'$�
�"��$�	����ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��-	��	ก�'$�
��"�ก���'$� (Random assignment) ���")0�ก�����*��ก ���ก�������$ (Matched pair) ก�'$�
�"��$�	
��-	��	ก�'$�,#��� ���' X2.	+
ก
$�	ก�
��$ 5 �m /
)������&������.���
��
�����"ก�
 +�������ก��
�

��$#������.�"ก�
�3������ก��
�
��$#����������
ก��	 

��0�!��ก	�
�&
�-�กก�"+�!��� +	�
�)	ก�"+�!��� +	�       
1.  ��")����&��"����/3.���	 ���!"���.�������ก����ก%�#
$"������&���� 	�
#� ���!"�
�ก 

��	������
��	 
 2.  ��")����&��"���ก��
�
��$#���,
 ���!"������	�
��
���.�����������&�������,/�+��

�����)
ก��
�
��$#��� (Insomnia Severity Index) ��	 Morin (1993) *�����.+�����
U�%����
��� �����V� +ก�"+�	 (2547) ��"$� ���!"��$"
,#V$���������+

�*��.�ก��
�
��$#���ก$�
����
ก������	���$,
������).���	ก����ก��
�
��$#���42	��ก��
�
��$#����������
ก��	 (15-
21��+

) �����3�ก����-	#��  

 3. ���ก�'$� ���!"������$ (Matched pair) ก�'$�
�"��$�	��-	���ก�'$�,#��� ���' X2.	+
ก
$�	ก�
��$
�ก)
 5 �m /
)������&������.���
��
�����"ก�
 +����+

�*��.�ก��
�
��$#���,
���������"ก�

�
3.�	��ก���
�`������.���)�0)��
$�
�"+��
��+����+

�"��
$�	��#"$�	ก�'$� ��	
���	��. 1 

4.  ��")�����).��&��
)
ก������	,
ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	���
��ก�'$��"��'�+��
����	+
$��ก�'$���$,#�
�	ก�
��3.��l�	ก�
ก���
�����
 (Contaminate) ��#"$�	ก�'$��"��'�+��
ก�'$�����	+
$��ก�'$���� X2.	����&�,#��ก)���
),
ก��
��+�������)
��.����$	 �ก����
$�
 �ก��")������ ��ก
�-
�&��
)
ก������	���
�� ���!"���,
�
��"�
ก�
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!	�	���� 2 
���	+��	������������ก%S�
���`�������
���' /
)��������&���� ��+

��ก��
�

��$#��� ��	ก�'$�
�"��$�	,
ก�'$��"��'� ก�'$�����	��. 1 +��ก�'$�����	��. 2 
 

��	&�� 

ก�"+�
��
"� ก�"+��&������ 1 ก�"+��&������ 2 

�	 " 
(��& 	


��
��	��& 


����
�	ก	�
���*�+
���� 

�	 " 
(��& 	


��
��	��& 


����
�	ก	�
���*�+
���� 

�	 " 
(��& 	


��
��	��& 


����
�	ก	�
���*�+
���� 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 
10. 
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 

48 
31 
40 
32 
41 
45 
50 
60 
55 
36 
41 
43 
42 
53 
48 

1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
2.00 
2.00 
2.00 
2.00 
1.00 
2.00 
1.00 

20.50 
17.50 
21.00 
20.00 
16.00 
21.00 
20.50 
17.50 
21.00 
20.00 
16.00 
21.00 
18.00 
20.50 
17.50 

46 
35 
45 
34 
45 
44 
53 
57 
54 
40 
44 
45 
45 
55 
50 

1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
2.00 
2.00 
2.00 
2.00 
1.00 
2.00 
1.00 

21.00 
20.00 
16.00 
21.00 
20.50 
17.50 
21.00 
20.00 
16.00 
21.00 
18.00 
19.00 
20.50 
17.50 
21.00 

50 
32 
42 
30 
43 
45 
55 
56 
52 
38 
45 
42 
52 
44 
46 

1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
2.00 
2.00 
2.00 
2.00 
1.00 
2.00 
1.00 

20.00 
16.00 
21.00 
20.50 
17.50 
21.00 
20.00 
16.00 
21.00 
18.00 
20.50 
17.50 
21.00 
20.00 
16.00 

   

����������	�
��
 2  

 /
)��������&����   1 #���42	 ��
��� CMF (Cyclophosphamide, Methotraexate,5 -FU) 
    2  #���42	 ��
��� CAF (Cyclophosphamide, Adriamycin, 5-FU) 
    �������ก��
�
��$#��� 

��$����ก��
�
��$#������             0 � 7   ��+

  
������).���	ก��
�
��$#���  8 � 14   ��+

 
��ก��
�
��$#����������
ก��	  15 � 21   ��+

  
��ก��
�
��$#���������'
+�	  22 � 28   ��+
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�-����-����'()'�ก	�����  �� 3 �+�� 

�+����� 1 

�-����-����'()'�ก	�
ก5��������)��,�  
1. �������nก�)��,��+���"

� ���ก����"� ���' �4�
U������ �����ก��n2ก%� ��/�� 

��������	�������"
$���3�
 �)�0)ก����ก%������� +���`V#��ก�.�"ก���$�,/��$�� X2.	���
+��
��3�ก
�� ���,#� ���!"�ก��ก+����
�2ก��"�

��	 

 2. �������nก�)��,�.�
��
�5�
!)	�����ก	���กO	 ���ก����"� ������	��� ก�� $�
��
�
��
� /
)���	�����&���� X2.	�������$"

�- ��")����ก���"��"���������ก+�l����"�
)��	 ���!"� 

 3. ������
���ก	����*�+���� ���
+�������)
ก��
�
��$#��� (Insomnia Severity 
Index) ��	 Morin (1993) *�����.+�����
U�%������� �����V� +ก�"+�	 (2547) ��. $�
ก��

�"�����"��4�ก
��	+���#�������	U�%����n�
�(ก��+��+��ก���$���*�)�����ก���
) �S�
��ก%�n��
�( �'~��	ก�S(�#�")������ ���+�������)
��.,/���
�"��+���)��)�(� (Likert scale) 
��ก���

�	X2.	����+


�-	+
$ 0-4 ��+

 �&�
"
 7 ��� ���ก����"� 4 ���
 ��	
�-  
  1. ���
ก��������$ก��
�
#�����ก (Difficulty in initialing sleep: DIS) 
���ก����"��&�4�� 1 ����&�4�� ���+ก$ ����&�4����. 1  
  2. ���
ก����$�����4
�
#�����$�	
$��
3.�	 (Difficulty in maintaining sleep: 
DMS) ���ก����"��&�4�� 1 ����&�4�� ���+ก$ ����&�4����. 2 
  3. ���
ก��
3.
�/��ก"$��ก
)+����$�����4#���
$���� (Early morning awakening, 
EMA) ���ก����"��&�4�� 1 ����&�4�� ���+ก$ ����&�4����. 3 
  4. ���
�� �ก����
$�ก���&��
)
/�")
����&�"�
 ���ก����"��&�4�� 4 ����&�4�� 
���+ก$ ����&�4����. 4, 5, 6, +�� 7 


ก6{#ก	�'�)
���� ����&�4��,/���
�"��+���)��)�(� (Likert scale) X2.	����+



�-	+
$ 0-4 ��+

 �$���+

�����กก��"���"����"��ก
&�+#
$	X����'���	��
�"�������S�$�
�/)	���

�	X2.	����+

��$�ก�� 0 ���
42	 4  ��")���
&���+

�"���.������
��+

��	ก��
�
��$
#���   


ก6{#'�ก	����$�
���� �3� ��+

�"���-	#�� 28 ��+

 +����+

ก��
�

��$#�����ก��+

��.��� ��+

�"���-	#�� 28 ��+

 ���+�$	�����ก��
�
��$#����"���	
�- 
(Morin, 1993 ���	42	,
 �����V� +ก�"+�	, 2547: 58)��$��ก��
�
��$#������ ,#�0 � 7��+

 ���$
,
������).���	ก��
�
��$#��� 8 � 14 ��+

 ��ก��
�
��$#����������
ก��	15 � 21 
��+

 ��ก��
�
��$#���������'
+�	 22 � 28 ��+

 



  72 

��0�!��ก	���)	�������
���ก	����*�+���� ����	
�- 
  1.  ��")���n2ก%���ก��� ���"�� +��	�
")�����.�ก�.�"���	#�3�,/����3.�	�3�+��
�����)
ก��
�
��$#��� 
  2.  ��")�����	�
")�����.,/�+�������)
ก��
�
��$#���*�����.+�����
U�%����
��	 �����V� +ก�"+�	 (2547) X2.	���
+�������)
��.,/������)
ก��
�
��$#�����	 ���!"������	"��
 ��,#V$ ��. $�
ก��
�"�����"��
�	
���
3-�#� (Content validity) ��� ����	�'S"'s) 5 �$�
 ����$�
��/
��"��
�	
���
3-�#���$�ก�� 1 +�� $�
ก��
�"�����"�����.�	 (Reliability) ��"���+

�"�
����$��������)�0)R�������	���
��� (Cronbach�s alpha coefficient) ��$�ก�� .86 X2.	���$��"��
���.�	���$,
�กSz(��  ��")����2	
&�+�������)
��	ก�$�"������,/�ก�� ���!"������	�
��
���.����������
�&����,
	�
")������-	
�- 

ก	�!������
"6b	/

�-����-�������
���ก	����*�+���� 
1. ก	�!������
�	�!��!	�
�-0��	 (Content validity)  ��")���
&�+�������)


ก��
�
��$#��� ��
�"�����"��
�	
���
3-�#�+���"��4�ก
��	�#�������	U�%� ���
 ����	�'S"'s) �&�
"
 5 �$�
 ��	
�-������(+���( �����"������"��/&�
�V���
��������	�&�
"
 1 �$�
 
+���(��.���"��������
�)
")��� 1 �$�
 ������ �����"���/�.�"/�V,
ก���e)��
)ก�������� ���!"�
�����	 �&�
"
 2 �$�
 ������(���n2ก%� �����"������"��/&�
�V���
ก����กก&���	ก�� �&�
"
 1 �$�
 

 ��")������
�"����#��"��
�	
���
3-�#� ��	+�������)
ก��
�
��$#���
���
&���#��$��"��
�	
���
3-�#� (Content Validity Index: CVI) X2.	���
�$���.+��	42	�"��
�	
�/)	�
3-�#�+���"��������'�ก��
)����/)	�e)��
)ก�� +��,/��กSz(�$� CVI ��$
.&�ก"$� 0.8 ���
�&�
"S�$� CVI ��ก �ก���)���S��"���������	��#"$�	����&�4��ก���&�
)���#�3�ก����p%}� 
+�� ก&�#
������ก��+��	�"���)��#�
���
 4 ����� (Polit and Hungler,1999: 419) ��	
�- 

1 #���42	  �&�4����$�������	ก���&�
)������ 
2  #���42	  �&�4���&����

��	������ก���)���S����"


+��������'	��$�	��ก �2	�����"���������	ก���&�
)��� 
3  #���42	  �&�4���&����

��	������ก���)���S����"


+��������'	���ก
����2	�����"���������	ก���&�
)��� 
4  #���42	  �&�4�����"���������	ก���&�
)��� 

#��$���/
��"��
�	
���
3-�#���ก��
� 

CVI = �&�
"
�&�4����. ���/�.�"/�V�'ก�
,#��"���)��#�
,
����� 3 +�� 4 
�&�
"
�&�4����-	#�� 

 �ก���&�
"S����$���/
��"��
�	
���
3-�#� = 1.00 
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2. ก	�!������
�	�
��� � (Reliability)  ��")���
&�+�������)
ก��
�
��$#�����.

�"�����"��
�	
���
3-�#����������+��"��
�"�����"�����.�	��	+�������)
���
&���
����	,/� (Tryout) ก�� ���!"������	�
��
���.�����������&������.���'S��ก%S��������2	ก��ก�'$�

�"��$�	 �&�
"
 30 ��� #��	��ก
�-

&���������.�����#��$��"���	��.U��,
��	���3.�	�3� (Internal 
consistency) ���,/��������)�0)R�������	���
��� (Cronbach�s alpha coefficient) ����$��"��
���.�	��	���3.�	�3� ��$�ก�� .95 

�+����� 2 

�-����-����'()'�ก	�&�	
���ก	����� ��+�
��� 2 ("& 
/'���. 1 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.�

�����������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#��� (,/�,
ก�'$�����	��. 1) 

 /'���. 2 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� 
(,/�,
ก�'$�����	��. 2)  

X2.	,
+
$��/'�������-

�
ก��,/����+ก�� 4 ��-

�
�3�  

 ��-

�
��. 1 ก�������)
�"��
��	ก��  
 ��-

�
��. 2 ก��"�	+ 
ก��������  
 ��-

�
��. 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  
 ��-

�
��. 4 �����)
 � 

+������ก���+���3.���.,/����ก��ก&�#
��"�,
+
$��/'���	
�-  

 ("&��� 1 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.�
�����������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#��� ����ก���+���3.����ก��
��	
�-  
  1. ��$�3���������	�
��
�+��ก���e)��
)

��3.������������&����+��+ 
ก��,#�ก��
������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	��������	�
��
�+��ก���e)��
)

��3.������������&����  
  2. ��$�3�ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#���+��+ 
ก��,#�ก��������+��
�
���
'
+��,#��"�������3.����`V#�
�
��$#���  
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 ("&��� 2 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� 
����ก������ก����	
�-  

1. ��$�3���������	�
��
�+��ก���e)��
)

��3.������������&���� +��+ 
ก��,#�
ก�������� +���
���
'
+��,#��"�������3.�	��������	�
��
�+��ก���e)��
)

��3.�����������
�&����  

  2. ��$�3�ก����)
��กก&���	ก��+��+ 
ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#�
�"�����ก����)
��กก&���	ก��  

��0�!��ก	���)	�

�-����-�("&��� 1  
1.  ��")���n2ก%�+
"�)��p%}���ก
&��� ��ก��� +��	�
")�����.�ก�.�"���	�ก�.�"ก��ก��

������ ��3.�/$"��#�3� �����`V#�ก��
�
#���,
 ���!"������	�
��
���.�����������&����+��ก��
������ ���!"������	�
��
���.�����������&���� 

2. ก&�#
������&���V��	ก��,#������� ���ก����	�����#(��������.�����ก
ก��n2ก%� �����&���V���ก����"�#��กก��"�
4'����	�( �
3-�#� ก�'$���l�#��� ")0�ก���&��
)
ก�� 
ก�������)
 � +���3.���.,/����ก��  

     3. ����	��ก���+���3.���.,/����ก��
����.ก&�#
��"� ��	
�-  
   3.1 ����	+ 
ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	
��������	�
��
� +��ก���e)��
)

��3.������������&���� +����$�3���������	�
��
�+��ก���e)��
)


��3.������������&����  X2.	 ��")�����'��
3-�#���.�&���V ��3.����
+ 
ก��,#�������+����$�3���.,/�,

���+ก��/'���. 1  
   3.2 ����	+ 
ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	ก��
�e)��
)��3.�
�
��$#��� +����$�3���3.�	ก���e)��
)

��3.�
�
��$#��� X2.	 ��")�����'��
3-�#���.�&���V 
��3.����
+ 
ก��,#������� +����$�3���.,/�,
���+ก����./'���. 1 

��ก
�-

&�������	���
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	�ก�.�"ก��
ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#���  ��	
�-  

("&��� 1 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������ก�.�"ก��ก���e)��
)


��3.������������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#���  

��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  ��")����� ���!"� ����'�
�����)
�`V#� �����o���ก��,#� ���!"���$������ก��S( ก��
�
��$#���,
�'���	��	 ���!"� 
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 ��")��������)
�"��
��	ก���������ก�.�"ก����������	�
��
� �����&���� +���"�������4,
ก��
��+�

��	��	 ���!"� ��3.�"�	+ 
,#�ก��������+��/$"��#�3� (,/��"�� 15 
���) 

 ��0�!����� 2 "�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"������ก�.�"ก��
ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#��� X2.	�����ก
ก���"��"���������ก ���!"� 

��0�!����� 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"����� ���ก����"�
")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� �3�  

1) ก����
 ���,#�������,
�).	��. ���!"��
,�������'��
3-�
�ก�.�"ก��ก��,#������&���� ��ก�����	����	��ก�����&���� ก���e)��
)
�",
ก����+�

��	��ก��ก��
���	����	 +��ก���e)��
)

��3.����`V#�,
ก��
�
#����"�42	,#���$�3���������	�
��
�+��ก��
�e)��
)

�&�#��� ���!"������	�
��
���.�����������&����+����$�3�ก���e)��
)

��3.����`V#�,
ก��

�
#������ก������$�
���"
+���e)��
)
$���.���
  

2) ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	,
�S���������&���� ���,#�
 ���!"���3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	��$�	
$��
3.�	
�������ก�����ก����ก%�  

3) ก���
���
'
/$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( /��/�,#�
ก&���	,�  

4) ก������	�).	+"�������3.���3-�
$��$	���)��"�������4,
ก��
��+�

��	  

��0�!����� 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o���ก��,#� ���!"����$"
�$"�,

ก�������)
 ���.��������กก)�ก���ก��������+���
���
'
+��,#��"�����,
ก����+�

��	ก��
�e)��
)

��3.����`V#�,
ก��
�
#���"$������4
&���,/���� �����	,� 
&��`V#��'�������.
�ก)��2-
���$"�ก�
"�	+ 
+ก���+���$"�ก�
 �
���
'
,#�ก&���	,�+ก$ ���!"� ��3.�
&��"�������.�����
�e)��
)��$�	
$��
3.�	 

 ��0�!��ก	���)	�

�-����-�("&��� 2 
  1.  ��")���n2ก%�+
"�)� �p%}���ก
&��� ��ก��� +��	�
��.�ก�.�"���	ก��ก����)
��ก
ก&���	ก����.�#�����ก�� ���!"������	�
��
�  

  2. ก&�#
������&���V��	ก��,/������� ���ก����	�����#(��������.�����ก
ก��n2ก%� �����&���V���ก����"�#��กก�� "�
4'����	�(  �
3-�#� ก�'$���l�#��� ")0�ก���&��
)
ก�� 
ก�������)
 �  +���3.���.,/����ก��  
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  3. ����	��ก���+���3.���.,/����ก��
����.ก&�#
��"��3� 

  4. + 
ก����
ก����)
��กก&���	ก�� +����$�3�ก����)
��กก&���	ก�� X2.	 ��")���
��'��
3-�#���.�&���V ��3.����
+ 
ก��,#�������+����$�3� 

  ��ก
�-

&�������	���
���+ก��ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#��"�����
�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� 
&�������	���
��-

�
��	
�-  

("&��� 2 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��ก
ก&���	ก��  

��0�!����� 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  ��")����� ���!"� ����'�
�����)
�`V#� �����o���ก��,#� ���!"���$������ก��S( ก��
�
��$#���,
�'���	��	 ���!"� 
 ��")��������)
�"��
��	ก���������ก�.�"ก����������	�
��
� �����&���� +���"�������4,
ก��
��+�

��	��	 ���!"� ��3.�"�	+ 
,#�ก��������+��/$"��#�3�  

   ��0�!����� 2 "�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��
ก����กก&���	ก�� ����"��"��`V#������ก ���!"� 

��0�!����� 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"����� ���ก����"�
")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� �3�  

1) ก����
 ���,#�������,
�).	��. ���!"��
,�������'��
3-�
�ก�.�"ก��ก��,#������&���� ��ก�����	����	��ก�����&���� ก���e)��
)
�",
ก����+�

��	��ก��ก��
���	����	 +��ก����)
��กก&���	ก���"�42	,#���$�3���������	 �����&����+���'S +����$�3�ก����)

��3.��'�U���&�#��� ���!"������	�
��
���.�����������&�������ก������$�
���"
+���e)��
)
$���.���
  

2) ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	,
�S���������&���� ���,#�
 ���!"���3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	��$�	
$��
3.�	
�������ก�����ก����ก%� +����ก
 ���!"����/������3.������)
ก���
�
��	#�",�ก$�
-#��	��)
��กก&���	ก�� 

  3) ก���
���
'
/$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( /��/�,#�
ก&���	,�  
 4) ก������	�).	+"�������3.���3-�
$��$	���)��"�������4,
ก��
��+�

��	 �$"�ก����
ก����)
��กก&���	ก��  ��0)
+����ก��ก%�ก����)
,#�ก�� ���!"���).���"�
������"��#
�ก���
.&�42	��
ก��	 �"��4�. 4 ���-	
$������#( +�$	��ก���
 3 ���� �3�  
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������. 1 �������'$
�$�	ก�� ��3.��
�����"���������	�$�	ก��
ก$�
ก����กก&���	ก�����ก���3�ก�����
3-�+�����
 ��3.�,#������4���3.�
�#"���
$�	1 �����$�	
���"ก ������n��ก�"�������"� ���ก����"��$��3��#������-	#�� 10 �$�  

������. 2 ������)
��กก&���	ก�� ���+
�
&�,#� ���!"���).���)

��$�	/��1 ��"��"�����"��.&����� ��3.���กก&���	ก����� 5 
���+��"��).��"�����",
ก����)
�2-
����

��� �����"��,
ก����)
��$�	
��� 20-30 
���  

������. 3 ���� $�
����ก�����
3-� ��3.����
ก�������U��
�$�	ก�� ���!"�U��#��	,#�������$U�"��ก
) ���,/��$��3��#����,
ก�� $�
����ก�����
3-��/$
����"ก��
�������'$
�$�	ก��  

��0�!����� 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o���ก��,#� ���!"����$"
�$"�,

ก�������)
 ���.��������กก)�ก���ก��������+���
���
'
+��,#��"�����,
ก����+�

��	
�$"� ก��ก����)
��กก&���	ก�� ��3.���������ก���#
3.����� ก��
�
��$#��� +���"��")
กก�	"�"$�
�����4
&���,/���� �����	,� 
&��`V#��'�������.�ก)��2-
���$"�ก�
"�	+ 
+ก���+���$"�ก�
 
�
���
'
,#�ก&���	,�+ก$ ���!"� ��3.�
&��"�������.������e)��
)��$�	
$��
3.�	 

ก	�!������
"6b	/���

�-����-�&�	
���ก	��&���  
  1. ก	��	
�	�!��!	�
�-0��	 (Content Validity Index: CVI) 

1.1  ��")���
&����+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	ก��
�e)��
)

��3.������������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#��� +�����+ก��
ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� + 
ก��,#�������+����$�3�
��.,/����ก��,
���+ก��� ��
�"�����"��������'��������	��	�
3-�#� �����"��,
ก��
�&��
)
ก)�ก��� ���+���"���#�������	ก)�ก��� +���"��4�ก
��	�#�������	U�%���.,/� ���
���"���
'�����#(��ก ����	�'S"'s),
ก��
�"�����&�
"
 5 �$�
 ��	
�- 

1.1.1 ������(+���( �����"������"��/&�
�V���
��������	 �&�
"
 1 
�$�
 

1.1.2 +���( �����"������"��/&�
�V���
�)
")����&�
"
 1 �$�
 
1.1.3 ������(���n2ก%� �����"������"��/&�
�V���
ก����กก&���	

ก��    �&�
"
 1 �$�
   
1.1.4 ������ �����"���/�.�"/�V,
ก���e)��
)ก�������� ���!"�

�����	 �&�
"
 2 �$�
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 �ก��
�"��"��
�	
���
3-�#� 
���
�
3-�#����ก����"� �"����� ��3.�	��������	�
��
� �����&����+��

 ����	����	 ก���e)��
)
�"��#"$�	��������&���� 
1. ,#������
3-�#�,
#�"�����ก�����	����	,#�,�	$����$��
$�ก��"�
�ก)
�� 
2. ,
�
3-�#��ก�.�"ก���������+��ก���&�+
ก�������,#�
����ก�����

���&�,#� ���!"�ก�	"���ก�).	�2-
 

���
�
3-�#�ก����)
��กก&���	ก��+��ก���e)��
)

��3.�
�
��$#���������3.�	
�
��
�"��ก%�,#�,#V$+���$�
���	$���2-
 

 ��")�������&��
)
ก��������'	+ก����
3-�#� ���+�� +���"���#�������	
ก)�ก�����	���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��,#�
�����S(
�������
�+
���	 ����	�'S"'s) ��ก
�-
���
&���
�
$�������(��.��2ก%�")���
)�
0(��3.�

�"�����"���#�������ก���-	  

  2. ก	�knกO	��	�+��  ��")���
&����3.�	�3��&��
)
ก������	��.��� $�
ก��������'	
+ก���
���&�+
�
&���	 ����	�'S"'s)+��"������	,/� (Try out) ก�� ���!"������	�
��
���.����������
�&���� ��.����ก%S�,ก������	ก��ก�'$�
�"��$�	#
$"������&���� 	�
#� ���!"�
�ก ��	������
��	 
�&�
"
 3 �
 ��3.�
�"�����"���#�������	U�%� �����"�� +���"���#�������	ก)�ก�����.
,/�  �ก��n2ก%���"$� ���!"�����,�,
U�%� +�������4�e)��
)
��ก)�ก������4�ก
��	
��
"�
4'����	�( 

�+����� 3 

�-����-�ก�	ก��ก	��&���  
+����
�2กก����)
��กก&���	ก�� ���
+����
�2กX2.	 ��")�������	�2-
��กก�����"


"��Sก�����.�ก�.�"���	ก��ก����กก&���	ก�� ���+����
�2กก����)
��กก&���	ก�����
+����
�2ก
���
ก�����	�


��	��	 ���!"������	�
��
���.�����������&���� ��ก%S����

���	,#� ���!"���
�2ก
��"�

��	 ���������ก����"� "�
��. ���-	��.��	ก����)
��กก&���	ก�� ก&�#
������"����	ก����)

��กก&���	ก�����-	�� 30 
��� �����"����)
��)	 ��
��ก���
�
��	#�",�ก$�
+��#��	��)
��กก&���	
ก�� ������	,
ก����)
 ��ก�� )��ก
)��#"$�	��)
��กก&���	ก��  


ก6{#ก	�'�)
���� ก��,#���+

�)���S���ก ��"��&�
"
���-	��	ก����)
��กก&���	
ก��,#���� 3 ���-	/�����#( ���
�����"�� 4 �����#( +�������"��,
ก����)
��กก&���	ก�� 30 
��� 
+
$�����-	 +��ก���
�
��	#�",� ����กSz( 60% ��	#�",��
�
��	�'� (220-���') 
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ก6{#ก	����
���$�  ��")������)���S�"$� ���!"��e)��
) $�
�กSz( ��3.� ���!"���)
��กก&���	
ก����� 80% ��	�&�
"
���-	,
�����"��ก����)
��กก&���	ก�� 4 �����#( ก�$�"�3�  ���!"�
��	��)

��กก&���	ก����-	#�������$�	
��� 12 ���-	 (��ก��-	#�� 16 ���-	) +�������"��ก����)
��กก&���	
ก�� ���-	�� 30 
����2-
�� ก���
�
��	#�",� ����กSz( 50% ��	#�",��
�
��	�'� (220-���')  

 ��0�!��ก	���)	��������nกก	�
&����กก�	���ก	  
1. ���"
"��Sก���n2ก%�+
"�)� �p%}� ��ก��ก��� 
&��� ��.�ก�.�"ก��ก����กก&���	

ก�� �������'ก
(��ก+
"�)�ก����กก&���	ก��+��+����)� (Aerobic exercise) +��ก�����"

"��Sก�����ก��ก���")/�ก�� 	�
")���+��
&���
$�	1  

2. ")�����#(+���)������������.�&����
�ก�.�"ก��ก����)
��กก&���	ก��  ��")�����ก+��
+�������)
ก����)
��กก&���	ก����3.�,#��#����� ���!"������	�
��
���.�����������&���� ���
��ก+��,
��ก%S�
���	��
�2ก���ก����"� "�
��3�
�m��.��)
��กก&���	ก�� �����"����	ก��
��)
��กก&���	ก�� ��
��ก���
�
��	#�",� +����ก����#"$�	��)
��กก&���	ก�� 

 ก	�!������
"6b	/

�-����-��������nกก	�
&����กก�	���ก	  
1. ก��
�"�����"��
�	
���
3-�#� (Content validity) 

  1.1  ��")���
&�+����
�2กก����)
��กก&���	ก�� ��
�"�����"��
�	
���
3-�#�
+���"��4�ก
��	�#�������	U�%� ��� ����	�'S"'s) �&�
"
 5 �$�
 ��	
�- 

1.1.1 ������(+���( �����"������"��/&�
�V���
��������	 �&�
"
 1 �$�
 
1.1.2 +���( �����"������"��/&�
�V���
�)
")����&�
"
 1 �$�
 
1.1.3 ������(���n2ก%� �����"������"��/&�
�V���
ก����กก&���	ก�� �&�
"
 

1 �$�
   
1.1.4 ������ �����"���/�.�"/�V,
ก���e)��
)ก�������� ���!"������	 

�&�
"
 2 �$�
   

  ��� ����	�'S"'s)��-	 5 �$�
 
�"�����"��������'���	�
3-�#� �"��
�	 �"��
�������	ก��"�
4'����	�( �"���#�������	U�%���.,/� �����"����	ก)�ก���  ��")�������"��"�
����)��#�
 +�������
�+
� ��� ����	�'S"'s)+
�
&�,
ก����)
/$"	+�ก1�����)
��$���
���กSz( 
+
$,#��� ��"���-	�����#(,#����
��
����
���
ก����กก&���	ก����กก&���	ก���3��"���กก&���	
ก�� 3 ���-	/�����#( �����"��+
$�����-	 30 
��� +����ก������.�
+��	��	/������).��2-
#��	��ก
ก&���	ก��  ��")����&�ก�������กSz(ก�������)

���&�+
�
&���	 ����	�'S"'s) 
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  1.2  ��")���
&�+����
�2กก����)
��กก&���	ก����. $�
ก��
�"�����"��
�	
��
�
3-�#�+�� $�
ก��+ก���,#��#�����+�������S(���������+��"������	,/� (Try out) ก�� ���!"�
�����	�
��
���.�����������&������.���'S��ก%S��������2	ก��ก�'$�
�"��$�	��.��	�������'
��)
4( 
�&�
"
 10 ��� ��3.�
�"�����"����ก	$����	U�%�  �ก������	,/���"$� ���!"������4��
�2ก
�����$�	4�ก
��	 �����4
&�+����
�2กก����)
��กก&���	ก����,/�,
ก������	��� 
 U��#��	ก���&��
)
ก������	���������ก����)
��กก&���	ก����	 ���!"������	�
��
���.
�����������&����ก�'$�����	 ��	
���	
$���
�- 

!	�	���� 3 ��&���	��� �)� �� ���ก	�
&����กก�	���ก	 ���$,)�7� ��
�5�
!)	�����*&)���

����	��& 
   '�ก�"+��&��� 
 

 ก	�
&����กก�	���ก	  ��	��� (
�) (n=15) �)� �� 
 

• �&�
"
���-	��	ก����)
��กก&���	ก�� (��$
.&�ก"$� 12 ���-	,
 4 �����#() 
     
���ก"$� 12 ���-	 1 6.66 
     ��$�ก��  12 ���-	 3 20.00 
     ��กก"$� 12 ���-	 11 73.33 
• �&�
"
���-	ก����)
��กก&���	ก���*��.� = 15 ���-	 
• �)�����	�&�
"
���-	ก����)
��กก&���	ก��11-1 = 10���-	 

 

• �����"����.��)
��กก&���	ก�� (��$
.&�ก"$� 20 
���
$����-	)  
     
���ก"$� 30 
��� 2 13.33 
     ��$�ก��  30 
��� 7 46.66 
     ��กก"$� 30 
��� 6 40.00 
• �����"��ก����)
��กก&���	ก���*��.� =35 
���  
• �)�����	�����"��ก����)
��กก&���	ก�� �3� 50-20 = 30 
���  
   

  
��ก
���	��. 3 ��"$� ���!"������	�
��
���.�����������&����,
ก�'$�����	��.2������ 73.33         

��ก����)
��กก&���	ก����กก"$� 12 ���-	 X2.	��กก"$��กSz(ก����)
��กก&���	ก����.ก&�#
� �3� 12 
���-	,
 4 �����#( +�����&�
"
���-	�*��.���	ก����)
��กก&���	ก�� 15 ���-	 ,
 4 �����#( +�� ���!"�
�$"
,#V$�������"����)
��กก&���	ก����กก"$� 30 
���
$����-	 �)����
������ 40 ���� �"��ก��
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��)
�*��.� 35 
���
$����-	 X2.	��กก�������)
 ���"$� ���!"�ก�'$�����	��ก���e)��
)��. $�

��
�กSz(��.ก&�#
�  

ก�����ก	�&�	
���ก	��&���  
ก��")������-	
�- ��")����&��
)
ก���ก���"��"������� ����&��
)
ก������	���
 3 ���� ���+ก$ 

�����
����ก������	 �����&��
)
ก������	 +�������)-
�'�ก������	  ��).�
�-	+
$"�
��.                    
1 ก'�U���
0( 2551 42	 30 ��%��
 2551 �����������������	
�- 

 �� ���� 1 �� �
!�� �ก	��&��� 
1.  ��")�������
�������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	ก��

�e)��
)

��3.������������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#��� +�����+ก��
ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� + 
ก��,#�������+����$�3�
��.,/����ก��,
���+ก����.,/���-	��	ก�'$� ��	
�- 
   1.1 �
�������3.�	�3���.,/�,
ก��")��� �/$
 ��$�3�+��+ 
ก����

$�	1 

   1.2 ก���
����
�" ��")��� ���ก��n2ก%���
�"�� ���"
��ก���+��	�
")���
��.�ก�.�"���	��-	,
�����n+��
$�	�����n�ก�.�"ก��ก����+� ���!"������	�
��
� ก����+� ���!"���.��
�`V#�ก��
�
��$#��� ก����กก&���	ก�����")0���)
��กก&���	ก�� 
����
�������ก����2ก%�,

ก������&����+ก�����ก+���( ���/�.�"/�V���
�����	 +���(�)
")�����.���"��������
ก��
�
#��� 
��������.�/�.�"/�V��	���
ก����+� ���!"������	 +��#��กก����กก&���	ก����ก ���/�.�"/�V���

���n2ก%� +���&�ก����ก�e)��
)��"�

��	��$�	
$��
3.�	  

  2. �$	���	�$�	")���
)�
0(��������3.�	�3���.,/�,
ก��")��� ��3.������ก���)���S�
��)�0���ก��")��� ��ก�S�ก���ก���)���S���)�0���ก��")���,
�
'%�(+��ก��,/���
"(����	,

ก��")���ก���S��)���S���)�0�����	������
��	 

  3. U��#��	�������
'��
)��)�0���ก��")�����ก�S�ก���ก���)���S���)�0���� 
���������+��" ��")�������&�+ 
�&��
)
ก������	���ก��
)�
$������
	�
ก����	������
��	 ��3.�
���"���$"��3�,
ก���&�")��� ��ก
�-
 ��")�����#
�	�3�+
�
&�
�"��ก�S����S�������n��
�( 
�'~��	ก�S(�#�")������ ��������	�$�	")���
)�
0(*����$�+�����3.�	�3���.,/�,
ก��")�����
�
$�
 ���&�
"�ก����	������
��	 ��3.����
'V�
���/�-+�	"�
4'����	�(��	ก��")��� ��ก%S���	ก�'$�

�"��$�	 ���3.�	�3���.,/�,
ก������	 +�����
'V�
�ก����������ก ���!"� S #
$"������&���� 
��	������
��	 ��3.�������#
�	�3��
'��
)��ก ���&�
"�ก����	������
��	 �
'V�
,#��&�ก���ก��
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������  ��")���������#�"#
���!��ก�������� #�"#
��#
$"������&������3.�/�-+�	"�
4'����	�(+����
�"���$"��3�,
ก���&��
)
ก���ก���"��"������� 

 �� ���� 2 �� �&�	
���ก	��&��� 
 ��")�����).��&��
)
ก������	
�-	+
$"�
��. 15 ��
��� �.n. 2551 42	 15 ��%��
 �.n. 2551                       

��������������	
�-  
1.  ��")����&��"����/3.���	 ���!"������	�
��
���.�����ก����ก%���.#
$"������&���� 

��	��������	������
��	 ��ก
�-
�&�ก�������3�กก�'$�
�"��$�	
���กSz(��.ก&�#
��"� ��ก+�l�
���"�
)��	 ���!"�+�������3�กก�'$�
�"��$�	����ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��-	��	ก�'$� "�������
�`V#�ก��
�
��$#������,/�+�������)
��ก��
�
��$#�����	Morin *���+�����
������             
�����V� +ก�"+�	 ��กก���$	+�������)
����	���%S��(��� ���!"���.���`V#�ก��
�
��$#����$"

,#V$���$,
�������
ก��	 �����3�กก�'$� ���!"������	��.���̀V#�ก��
�
#���,
�������
ก��	�� 45 
�
 ����&�
2	42	�"���������2	ก�
,
��3.�	��	���' X2.	+
ก
$�	ก�
��$�ก)
 5 �m +��ก����������&������.
���
��
�����"ก�
 ��3.��l�	ก�
ก���
�����
��	ก�'$�
�"��$�	��-	���  ��")����&�ก�������3�ก����ก�'$�
�"��'��
��� 15 ��� #��	��ก
�-
�2	�&�ก�������3�กก�'$�����	 �&��
)
ก���
���ก�'$���15 ���  

2.  ��")���������ก�'$�
�"��$�	���
����'��� ��.#� ���!"�
�ก 
��#��� ���!"���3.���
�������+ก��,
"�
������������&���� ,#���,
�"�� 8.30
�~)ก� ก$�
����������&������� ��")���
+
�
&�
�" ����	�����
0U����.��ก�� ���!"� /�-+�	42	"�
4'����	�(��	ก��")��� ��-

�
ก���&��
)
ก��
")��� �����"����.�����$"�ก��")��� ,
ก�S���$�����4�� ���!"���.#� ���!"�
�ก�����n���(,
ก��
��
,#�������"��8.30 
�~)ก� ,
"�
��������&���� 

3.  ��")����&�ก���)��ก%(�)�0)R��	 ���!"����ก���$�
�)��ก%(�)�0)R��	ก�'$�
�"��$�	
�����+��	+�����(�ก��+��	�)�0) +�����"���$"��3�,
ก��")��� #�กก�'$�
�"��$�	�
,�+��
�)
�������$"�ก��")��� ��,#�ก�'$�
�"��$�	�	/3.����
�����ก%S(��ก%��"�,
,��)
��������$"�ก��")���  

4.  ��")����"��"��������$"
�'��� ���,/�+�����4���������$"
�'��� �&�#���
�������ก�.�"ก����������	+��ก����ก%���.������  ��")���n2ก%���ก+�l����"�
)��	 ���!"���"�

��	 
#��	��ก
�-
�&��
)
ก������	���-	
$���,
"�
����������&������	
$���
�- 

ก	�&�	
���ก	��&���    
ก�"+�
��
"� 

  ,
ก�'$��"��'���.������ก��������
���ก
) �������������&�ก��#
$"�����
�&����+���'���ก�,
����'�U�������
 ��,#������������ก�.�"ก�� ���!"�,
����e)��
)+���&�+
�
&�
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ก���e)��
)
�"
$�	1 ��	#
$"������&���� ���������ก�'$��"��'� 1 ���-	 ���-	��. 1 "�
��. ���!"������
�����&����  ��")����"��"����������,/�+�����4���������$"
�'��� #��	��ก
�-

��#��� ���!"�
��ก 4 �����#( ��3.���+���&�+�������)
��ก��ก��
�
��$#��� +��,#�ก��������
���ก
) 

ก�"+��&��� 
   ก�'$�����	��.1 ������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	
��������	�
��
�+��ก���e)��
)

��3.������������&����+��ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#���
 ��")�����ก�� ���!"���-	#�� 3 ���-	�������"�� 4�����#( ������-	��. 1 ���
"�
��.�����������&�������,#�
���+ก��ก$�
�����������&����  ��")����&�ก���"��"����������,/�+�����4���������$"
�'��� 
��	 ���!"����
����'��� #��	��ก
�-
 ��")�����).�,#�ก)�ก���
����-

�

$���
�- ��-

�
��. 1 ก��
�����)
�"��
��	ก��ก����+� ��-

�
��. 2 ก��"�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"����� 
��-

�
��. 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"����� X2.	���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� �3� 
ก����
 ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	 ก���
���
'
/$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( +��ก������	
�).	+"����� ��-

�
��. 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o���ก��,#� ���!"����$"
�$"�,
ก�������)
 �
��.��������กก)�ก���ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	��������	�
��
�+��ก���e)��
)


��3.������������&����+��ก���e)��
)

��3.����`V#�
�
��$#��� "$������4
&���,/���� �����	,� 

&��`V#��'�������.�ก)��2-
���$"�ก�
"�	+ 
+ก���+���$"�ก�
 ��3.�
&��"�������.������e)��
)��.���

��$�	
$��
3.�	 ���,
ก����ก�'$�
�"��$�	���-	��. 1 ก$�
����������&���� ���-	��. 2 #��	����������&���� 
���-	��. 3 +�� 4���n���( ���4����ก�� ���-	��. 5 �����#(��. 4 �)-
�'����+ก�� 

  ,
ก�'$�����	��. 2 ���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����
�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก����ก ��")���  ��")�����ก�� ���!"���-	#�� 3 ���-	�������"�� 4 �����#( ���
���-	��. 1 ,#����+ก��ก$�
,#������&����  ��")����&�ก���"��"����������,/�+�����4���������$"

�'��� ��	 ���!"����
����'��� #��	��ก
�-
 ��")�����).�,#�ก)�ก���
����-

�

$���
�- ��-

�
��. 1 
ก�������)
�"��
��	ก��ก����+� ��-

�
��. 2 ก��"�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#�
�"������$"�ก��ก����)
��กก&��	ก�� ��-

�
��. 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��
ก����)
��กก&��	ก�� X2.	���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� �3� ก����
 ก��/�-+
�")0�ก����+�


��	 ก���
���
'
/$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( +��ก������	�).	+"����� ��
ก����)
��ก
ก&���	ก��  ,#� ���!"���กก����)
��กก&���	ก�� ���ก����"� 3 ���� �3� �������'$
�$�	ก�� ����
��)
��กก&���	ก�� +������ $�
����ก�����
3-� +����-

�
��. 4 ก�������)
 � ��� ��")�����o�
��ก��,#� ���!"����$"
�$"�,
ก�������)
 ���.��������กก)�ก���ก��������+���
���
'
+��
,#��"�����,
ก����+�

��	�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� "$������4
&���,/���� �����	,� 
&�
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�`V#��'�������.�ก)��2-
���$"�ก�
"�	+ 
+ก���+���$"�ก�
 ��3.�
&��"�������.������e)��
)��.���

��$�	
$��
3.�	 
  ������-	��. 2 �� ���!"�#��	,#������&�������,#�ก��������+���
���
'
+��,#�
�"����� 
��+ 
ก����
��."�	�"�+��,#� ���!"�ก������e)��
)
$� ���ก�'$�ก������	��.1 ,#��"�����
��3.�	��������	�
��
�+��ก���e)��
)

��3.������������&���� ก���"�������3.�	ก���e)��
)

��3.�
�

��$#��� �$"
,
ก�'$�����	��.2 ,#��"�������3.�	��������	�
��
�+��ก���e)��
)

��3.�����������
�&���� �"�������3.�	ก����)
��กก&���	ก�����,#� ���!"���ก�e)��
)
����$�3�ก����)
�)/)
��� �����ก
ก&���	ก����$�	
��� 30 
���/���-	 �����#(�� 4 ���-	 +����
�2กก����กก&���	ก���	,
+����
�2ก
ก����)
��กก&���	ก��  ��")����� ���!"����-	+�กก$�
�����������&���� ���-	��. 2 #��	�����������&���� 
+�����-	�'�������3.�������+ก��,
�����#(��. 4(,
ก�S���$
�	ก��"�
��. ���!"���$������������
�&���������� ���!"���.���
) 

�� ���� 3 �� ���0��"&ก	��&��� 
 ��")����&�ก�������)
 ���3.��)-
�'�ก������	,
�����#(��. 4 ��3.������)
��ก��
�


��$#��� ��	 ���!"�ก�'$�����	��-	 2 ก�'$�  ��")���ก�$�"����'S ���!"�ก�'$�
�"��$�	��.,#��"���$"��3�
,
ก��")����
�)-
�'�ก������	 ��o���ก��,#� ���!"�ก�'$�����	+��	�"���)��#�
,
ก�������$"�
���+ก��� +��+
�
&����+ก��� �&�#��� ���!"�ก�'$��"��'��������-	+�ก��$�3���.,/�,
ก��")���
��-	#��  

ก	�
ก5��������)��,� 
 1.  ��")�����#
�	�3�+
�
&�
�"��ก�S����S�������n��
�( �'~��	ก�S(�#�")������ 42	
 ���&�
"�ก����	������
��	 ��3.����
'V�
�ก���"��"������� 
 2. #��	��ก $�
ก���
'��
),#��ก���"��"�������+��"  ��")����&��
)
ก��
)�
$���/�-+�	
"�
4'����	�( ���������� ")0�ก���ก���"��"������� �&�
"
+���'S����
)��	ก�'$�
�"��$�	��.

��	ก��ก��+���(������	���  #�"#
��#� ���!"�+������������&�ก��,
#
$"������&���� 
��	������
��	 
 3.  ��")����&�ก�������3�กก�'$�
�"��$�	
���กSz(��.ก&�#
� +���&��
)
ก������	+���ก��
��������"�

��	 ��� ��")������+
�
&�

��	 �0)���"�
4'����	�(,
ก��")��� ���"���$"��3�,

ก��")��� �������-	/�-+�	,#�����42	�)�0)��	ก�'$�
�"��$�	�
����,
 ��3.�ก�'$�
�"��$�	�)
�������$"�,

ก��")����2	,#��X�
�)
��������$"�")��� +��"�&��
)
ก������	,
ก�'$��"��'�X2.	������ก��������

���ก
) +��ก�'$�����	X2.	������ก��������
���ก
)�$"�ก�����������+ก��ก��������+��
�
���
'
+��,#��"������ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก���"�����ก���e)��
)

��3.�
���`V#�
�
��$#��� +��ก�'$���.������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก��
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��)
��กก&���	ก�� +���ก�����������,/�+�������)
��ก��ก��
�
��$#��� 
���"����.ก&�#
� 
+��
�"��"�������S(���4�"
��	�&�
�� ก��
�
��$#���  
 4.  ��")���
&���������.�����กก��
��+�������)
 ก��
�
��$#��� +���"��")
กก�	"� ��	
 ���!"������	�
��
���.�����������&���� ��-	#����")�����#(��������"����+ก�� Statistical Package 
for Window of Social Science (SPSS/FW) Version 11.5 

ก	�/���กO#���g����ก�"+�!��� +	� 
ก��")������-	
�-����).��&��
)
ก�������3.��������"���#�
/����ก�S�ก���ก����)�0���,
ก��

")��� ��	������ ,
��-

�
ก���&��
)
ก��")��� ��")��������� ���!"������	�
��
���.�����������&������.
���
ก�'$�
�"��$�	 ��� ��")����&�ก��+
�
&�
�" /�-+�	"�
4'����	�( ")0�ก�� �����/
(��.����������ก
ก��")���,
���-	
�- ���"���$"��3�,
ก�������$"�")���+��/�-+�	,#� ���!"�����"$�ก��
�����#�3�
�e)��0ก�������$"�")������-	
�- ����$�� �ก����
$�ก�'$�
�"��$�	 ��3.� ���!"���.���
ก�'$�
�"��$�	����,�
,
"�
4'����	�(+����-

�
ก��")��� +��
����������$"�")���������ก���,#��	
���)
��������$��
ก����	���,�1 �������'ก��$�	��43����
�"�����+��
&���,/�
��"�
4'����	�(��	ก��")���
�-��$�
�-
 
�"���-	��ก��,/��#��+�
/3.���)	��	ก�'$�
�"��$�	  �ก��")�����
&���
�,
U���"� �����	�
��
���.
�����������&������.���
ก�'$�
�"��$�	�����4+��	����ก��กก��")������
����"�� ก$�
��.ก��")�����
�)-
�'��	�����$
��	,#��#
' �#�3��&��0)��� #��	��ก
�-
 ��")���,#�ก�'$�
�"��$�	�$�
��ก���������
�&�#���ก�'$�
�"��$�	 (Patient/Participant Information Sheet) ��3.�ก�'$�
�"��$�	�)
�������$"�ก��")��� 
 ��")����2	,#�ก�'$�
�"��$�	�X�
�)
��������$"�,
ก��")��� (Informed Consent Form) 

ก	���

�	��#�)��,� 
 1. ")�����#(��������."����	ก�'$�
�"��$�	���,/�ก��+�ก+�	�"��4�. +��#��$�������
�&�+
ก
���������$"
�'���   

2.  ��")���")�����#(���������,/����+ก�� SPSS for Windows (Statistical Package for the 
Social Science for Windows) ���
&���+�ก+�	�"��4�. +���$��*��.������� �&�
"S#��$��*��.� 
�$"
���.�	��
��
���
��	 ��+

ก�'$���ก��
�
��$#���,
 ���!"������	��.�����������&���� 
������������"��+
ก
$�	�$��*��.���+

ก�'$���ก��
�
��$#��� ,
 ���!"������	��.�����������&���� 
ก�'$��"��'� ก�'$�����	 1+��ก�'$�����	 2 ���,/��4)
)����� One way Analysis of Variance 
+�� ����������������$��#"$�	 ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��. 1 ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��. 2 
ก�'$�����	��. 1+��ก�'$�����	��. 2 ��"� Pairwise comparison ��.�����
���&���V .05 

 



   

����� 4 
$�ก	���

�	��#�)��,� 

ก��")������-	
�-���
ก��")���ก2.	����	 (Quasi-experimental research) ��3.�n2ก%� ���	
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
��$
#��� +�����+ก��ก��������+���
���
'
�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� ก��
�
��$#��� 
��	 ���!"������	�
��
���.�����������&���� ก�'$�
�"��$�	,
ก��")����3�  ���!"������	�
��
���.����������
�&������.�����ก����ก%� S #
$"������&���� 	�
#� ���!"�
�ก��	������
��	�&�
"
 45 ��� 
+�$	ก�'$�
�"��$�	���
ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	 ก�'$��� 15 ��� ���ก&�#
�,#����"���������2	
ก�
,
��3.�	��	 ���' X2.	+
ก
$�	ก�
��$�ก)
 5 �m (
)U� 
)0)���
, 2530) +��/
)���	�����&������.���

��
�����"ก�
 +���������+

ก��
�
��$#������$,
/$"	����"ก�
(/$"	ก��
�
��$#����������

ก��	) 

$�ก	���

�	��#
&���
�
���&������	
�- 
 �+����� 1 +��	��������."�� (
���	��. 4) +����������	��)
)ก��	ก�'$�
�"��$�	 (
���	��. 5)  

 �+����� 2 ������������$���+

�*��.� ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.����������
�&������#"$�	 ก�'$��"��'� ก�'$�����	��1 ���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#�
�"�������3.�	ก���e)��
)

��3.�
�
��$#���+��ก�'$�����	��. 2 ���������+ก��ก��������+��
�
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� (
���	��. 5) 
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�+����� 1 ��&��)��,�����*� ����)��,��	�
����ก���ก�"+�!��� +	� 

!	�	���� 4 ��	����)� �� ���ก�"+�!��� +	���	��ก!	��	 " ��	�b	/���� ��&��ก	�knกO	 �	(�/ 
����	
+	'()�+	  ���g�
+	��กO	 

 

�)��,�����*�

��	��� �)� �� ��	��� �)� �� ��	��� �)� �� ��	��� �)� ��

���'

31-40 2 13.33 2 13.33 2 13.33 6 13.33

41-50 8 53.33 8 53.33 8 53.33 24 53.33

51-60 5 33.33 5 33.33 5 33.33 15 33.33

�4�
U������

 ��� 4 26.66 1 6.66 3 20.00 8 17.77

��$ 10 66.66 13 86.66 10 66.66 33 73.33

#���� 1 6.66 1 6.66 2 13.33 4 8.88

�����ก��n2ก%���.�&�����

���4�n2ก%� 3 20.00 9 60.00 4 26.66 16 35.55

��0��n2ก%� 3 20.00 1 6.66 2 13.33 6 13.33

���ก�n
����
�/�
'��)VV� 1 6.66 2 13.33 3 6.66

��)VV�
�� 7 46.66 5 33.33 6 40.00 18 40.00

��	ก"$���)VV�
�� 1 6.66 1 6.66 2 4.44

��/��

�����/ก��/���")��#ก)� 3 20.00 4 26.66 3 20.00 10 22.22

�
�ก	�
��)%�� 3 20.00 3 20.00 2 13.33 8 17.77

������ 6 40.00 2 13.33 6 40.00 14 31.11

�ก%
�ก� 1 6.66 6 13.33

������	 2 13.33 5 33.33 2 13.33 5 11.11

��$����&�	�
 1 6.66 1 6.66 1 6.66 2 4.44

ก�"+�
��
"�(n=15) ก�"+��&���1(n=15) ก�"+��&���2(n=15) ���(n=15)
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!	�	���� 4 (!+�) ��	����)� �� ���ก�"+�!��� +	���	��ก!	��	 " ��	�b	/���� ��&��ก	�knกO	 
�	(�/ ����	
+	'()�+	  ���g�
+	��กO	 

 

�)��,�����*�

��	��� �)� �� ��	��� �)� �� ��	��� �)� �� ��	��� �)� ��

�`V#��$�,/��$��

��$�� 5 33.33 10 66.66 5 33.33 20 44.44

�����	���ก
��� 6 40.00 1 6.66 6 40.00 13 28.88

����
ก��	 4 26.66 4 26.66 4 26.66 12 26.66

�)�0)�$���ก%�

/&����	)
��	 1 6.66 1 6.66 2 4.44

���ก�
�'�U�� 8 53.33 8 53.33 8 53.33 24 53.33

���ก�
��	�� 4 26.66 3 20.00 4 26.66 11 24.44

��)ก��ก
�
��	ก�� 2 13.33 4 26.66 2 13.33 8 17.77

ก�"+�
��
"�(n=15) ก�"+��&���1(n=15) ก�"+��&���2(n=15) ���(n=15)

 
 

��ก
���	��. 4  �ก��")�����#(")�����#(��������	ก�'$�
�"��$�	 ���!"������	�
��
���.������
�����&������-	ก�'$��"��'� ก�'$�����	��.1 ก�'$�����	2 �&�
"
ก�'$���15 ��� ��"$����'��	ก�'$�

�"��$�	��ก��.�'����$,
/$"	 41-50 �m (������53.33) ��	�	���3����' 51-60 �m (������33.33) +��
�$"
,#V$���4�
�������$(������73.33) ก��n2ก%��$"
,#V$���$,
�������)VV�
��(������40) 
���ก����/��������(������31.11) ���`V#��$�,/��$�����$,
����������	���ก
���(������ 28.88) 
+��,/��)�0)�$���ก%��������ก�
�'�U��(������ 53.33) 
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!	�	���� 5 ��&���	��� �)� �� ��	��ก!	��� ����.�
��
�5�
!)	�� ก	�$+	!�&
!)	�����(��&  


����	��& 

 

�)��,��	�
����ก

��	��� �)� �� ��	��� �)� �� ��	��� �)� �� ��	��� �)� ��

������	���

������. 1 1 6.66 0 0.00 1 6.66 2 4.44

������.2 14 93.33 15 100.00 14 93.33 43 95.55

ก�� $�
��

right MRM 4 26.66 5 33.33 4 26.66 13 28.88

left MRM 11 73.33 10 66.66 11 73.33 32 71.11

/
)������&����

CMF 10 66.66 10 66.66 10 66.66 30 66.66

CAF 5 33.33 5 33.33 5 33.33 15 33.33

ก�"+�
��
"�(n=15) ก�"+�
��
"�(n=15) ก�"+�
��
"�(n=15) ���(n=15)

 
 

��ก
���	��. 5 +��	��������	��)
)ก��	ก�'$�
�"��$�	 ���!"������	�
$�
���.�����������&����
��-	3ก�'$� �&�
"
45 �����"$�ก�'$�
�"��$�	�$"
,#V$���
�����	�
��
�������. 2 (������95.55) 
������ก�� $�
��+�� left MRM (������71.11) +�����ก����ก%����)���"������&����/
)�CMF (����
�� 66.66) ��	�	���3������&����/
)� CAF(������33.33) 
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�+����� 2 
��� �
�� �
+	
����
}���  ก	����*�+�������$,)�7� ��
�5�
!)	�����*&)���

����	��&
����+	� ก�"+�
��
"� ก�"+��&�����1 *&)���.���ก��ก	�/ 	�	����������"����'�)

�	��,)
�-���ก	��x���!�!�
�-�����*�+�������ก�"+��&������ 2 *&)���.���ก��ก	�
/ 	�	����������"����'�)
�	��,)�+��ก��ก	�
&����กก�	���ก	   

!	�	���� 6 !	�	���&�$�!+	����
+	
}��� ก	����*�+���� ก+���������ก	��&��� ���                 
ก�"+�
��
"� ���ก�"+��&�����0� 2 ก�"+� 

 

ก+���&��� �����&���

Mean Mean

ก�'$��"��'� 19.20 14.63 4.57
ก�'$�����	1 19.33 12.33 7.00
ก�'$�����	2 19.06 4.16 14.90

$�!+	�
+	
}��� ���ก	����*�+���� 

ก+���������ก	��&���

4.57
7.00

14.90

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00


����

ก�"+�
��
"� ก�"+��&���1 ก�"+��&���2

ก�	e��&�$�!+	�
+	
}��� ���ก	����*�+���� ก�+���������ก	��&���

$�!+	�
+	
}��� ���ก	����*�+���� ก+���������ก	��&���

 
 ��ก
���	��. 6 ��"$��$��"��
$�	��	��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�
��.�����������&����#��	���������+ก��,
+
$��ก�'$�+
ก
$�	ก�
 ����$��"��
$�	#��	�������
���+ก��,
ก�'$�����	��. 2 ���$��"��
$�	��	��+

�*��.���. 14.90 ��+

 ��	�	���3�ก�'$�
����	��. 1 �$��"��
$�	��	��+

�*��.���. 7.00 ��+

 +��ก�'$��"��'����$��"��
$�	��	��+


�*��.���. 4.57 ��+

 ��'����"$�ก�'$�����	��. 2 #��	���������+ก���������ก��
�
��$#������	
�����ก��.�'� 
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!	�	���� 7 ��&�
+	
����
�	�!+	������&��
����ก	����*�+�������$,)�7� ��
�5�
!)	�����
*&)���ก	��&���'��!+��ก�"+� 

 

Mean S.D. ��&�����*�+���� df F-test P-value

ก�'$��"��'� (n=15) 14.63 2.16 ������).���	ก��
�
��$#��� 2 75.07 .00

ก�'$�����	��.1 (n=15) 12.33 2.40 ������).���	ก��
�
��$#���

ก�'$�����	��.2 (n=15) 4.17 2.76 ��$��ก��
�
��$#���

��&��
����ก	����*�+����

 
* p < .05 

 ��ก
���	��. 7 ��"$��$�F-test ���$� 75.07 X2.	���$���กก"$� F (.05) ��ก
���	 +��	"$��e)��0
���
)��
ก��	��	�4)
)��.ก�$�""$� �$��*��.���	��+

ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.
�����������&����,
ก�'$��"��'� ก�'$�ก������	��.1 ก�'$�ก������	��.2 ��$���"��+
ก
$�	ก�
��.
�����
���&���V��	�4)
)��.�����.05 �2	�&�ก��")�����#(�$��*��.�����������������$ ��"�")0���	 
Scheffe' 
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!	�	���� 8 ก	�
��� �
�� ��	 
,+
+	
}��� 
�����	ก	����*�+�������ก�"+�!��� +	���0��	�ก�"+�
������0��"&ก	��&��� &)� ��g���� Scheffe' 

 
 

 

 * p < .05 

 ��ก
���	��. 8 ��"$��$��*��.���+

ก�'$���ก��
�
��$#���,
 ���!"������	�
��
���.������
�����&����#��	���������+ก��ก�'$�����	��.1 
.&�ก"$�ก�'$��"��'� ก�'$�����	��. 2 
.&�ก"$�                
ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��. 2 
.&�ก"$�ก�'$�����	��. 1 ��$�	��
���&���V��	�4)
)��.����� .05           
��'����"$�  �������ก��
�
��$#�����	ก�'$��"��'���	�'���. 14.63  ��+

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Mean difference 

 C-E1 C-E2 E1-E2 Mean 
 (P-value) (P-value) (P-value)  
ก�'$��"��'� (C) 2.3 10.46 8.16 14.63 

ก�'$�����	��.1 (E1) (0.046) (.000) (.000) 12.33 
ก�'$�����	��.2 (E2)    4.16 



����� 5 
��"�$�ก	�����  �b���	 $� ����)�
������ 

ก��")���
�-���
ก��")���ก2.	����	 (Quasi-experimental research) �&��
)
ก��")������ก��
����������� ก��
�
��$#��� ��	 ���!"������	�
��
���.�����������&������#"$�	ก�'$���.������ก��
������
���ก
)ก��ก�'$���.���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก��
�e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���) ���+ก��ก��
������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� +��+ 
ก��")������
+��
+ 
ก��n2ก%����ก�'$������+��+ 
ก��n2ก%����ก�'$�"��#��	ก������	 (posttest only design 
with nonequivalent control group)  

 ก�"+�
��
"� �3�  ���!"������	 �
��
���.�����������&������.������ก��������

���ก
) 

 ก�"+��&��� 1 �3�  ���!"������	�
��
���.�����������&������.���������+ก��ก��
������ �����
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก��
�e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���) 

ก�"+��&��� 2 �3�  ���!"������	�
��
���.�����������&������.���������+ก��ก��
�����������
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.��������������) �$"�ก��ก����)

��กก&���	ก�� 

��!�"�����
#���ก	�����  
1. ��3.�n2ก%���+

��ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��

������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)


��3.����`V#�ก��
�
#���) 

2. ��3.�n2ก%���+

��ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��
������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����) �$"�ก��ก����)

��กก&���	ก�� 
 3. ��3.��������������ก��
�
��$#��� ��	 ���!"������	�
��
���#"$�	ก�'$���.������
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����
�$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���)���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#�
�"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����) �$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�� ก��ก�'$���.������
ก��������
���ก
) 
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���!�%	�ก	�����   
1. ��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������

+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����) �$"�ก��ก����)
��กก&���	
ก��+����+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������+��
�
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.���
�`V#�ก��
�
#���) +����+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.������ก��������

���ก
)���"��+
ก
$�	ก�
 

 2. ��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������
+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����)�$"�ก��ก����)
��กก&���	
ก��
.&�ก"$� ��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	���������+ก��ก��������
+���
���
'
+��,#��"����� (�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.���
�`V#�ก��
�
#���) +��
.&�ก"$�ก�'$���.������ก��������
���ก
) 

���(	ก����ก�"+�!��� +	� 
���/�ก�,
ก��n2ก%����-	
�-�3�  ���!"������	�
��
���.������ก��")
)�*��"$����$,
������. 1 +�� 2 

��.������ก�� $�
��+��������ก����ก%����)���"������&����  

ก�'$�
�"��$�	,
ก��n2ก%����-	
�-�3�  ���!"������	�
��
���.������ก��")
)�*��"$����$,
������. 1 +�� 
2 ��.���ก�� $�
���
��
�+����������ก%����)���"������&���� ���'��#"$�	 20-59 �m X2.	�������ก�����)�
��"������&���� #
$"������&���� 	�
 ���!"�
�ก ��	������
��	 ��������3�ก ���!"���.���'S����
)

�	
���กSz(��.ก&�#
�����ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	 ก�'$��� 15 ��� +���ก���������
��� 
�&�
"
 45 ���  



�-����-����'()'�ก	�����  
���3.�	�3���.,/�,
ก��")���  ���ก����"� 3 �$"
 ��	
�- 

 �+����� 1 

�-����-����'()'�ก	�
ก5��������)��,�  
  1.1 +����
�2ก�������$"
�'��� 
  1.2 +����
�2ก��������������	�
��
�+��ก����ก%�  

1.3 +�������)
ก��
�
��$#��� ���
+�������)
ก��
�
��$#��� (Insomnia 
Severity Index) ��	 Morin (1993) *�����.+�����
U�%������� �����V� +ก�"+�	 (2547) �&�
"
 
7 ����&�4�� ���ก����"� 4 ���
 ��	
�- 1. ���
ก��������$ก��
�
#�����ก (Difficulty in initialing 
sleep: DIS) 2. ���
ก����$�����4
�
#�����$�	
$��
3.�	 (Difficulty in maintaining sleep: DMS) 
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3. ���
ก��
3.
�/��ก"$��ก
)+����$�����4#���
$���� (Early morning awakening, EMA) 4. ���
��
 �ก����
$�ก���&��
)
/�")
����&�"�
   ��")���
&�+�������)
ก��
�
��$#�����
�"� ����"��

�	
���
3-�#�+���"��4�ก
��	�#�������	U�%� ��� ����	�'S"'s) �&�
"
 5 �$�
 ����$��"��

�	
���
3-�#� (Content Validity Index: CVI) ��$�ก�� 1 ��ก
�-

&�+�������)

�"�����"��
���.�	 (Reliability) ���
&�������	,/� (Try out) ก�� ���!"������	�
��
���.�����������&������.��
�'S��ก%S��������2	ก��ก�'$�
�"��$�	��.��	������
��	 �&�
"
 30 ��� ����$��������)�0)R�����
��	���
��� (Cronbach�s alpha coefficient) ��$�ก�� .95 

�+����� 2 

�-����-�&�	
���ก	��&��� 
1. ���+ก��ก��������+���
���
'
,#��"����� 

("&��� 1 ���+ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���,
 ���!"������	�
��

���.�����������&���� 

��-

�
��. 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก����+�  

��-

�
��. 2 ก��"�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  

��-

�
��. 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"����� ���ก����"�
")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� �3� ก����
 ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	,
�S���������&���� ก���
���
'

/$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( /��/�,#�ก&���	,� ก������	�).	+"�������3.���3-�
$��$	���)�
�"�������4,
ก����+�

��	  

��-

�
��. 4 ก�������)
 �  

("&��� 2 ���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)

��กก&���	ก�� 

��-

�
��. 1 ก�������)
�"��
��	ก��ก�� 

��-

�
��. 2 "�	+ 
ก��������+���
���
'
+��,#��"�����  

��-

�
��. 3 ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)

��กก&���	ก�� ���ก����"�")0�ก��/$"��#�3� 4 ")0� �3� ก����
 ก��/�-+
�")0�ก����+�

��	,
 
�S���������&���� ก���
���
'
/$"��#�3� ���!"�
���4�
ก��S( /��/�,#�ก&���	,� ก������	
�).	+"�������3.���3-�
$��$	���)��"�������4,
ก����+�

��	 ��
ก����)
��กก&���	ก��           
��0)
+����ก��ก%�ก����)
,#�ก�� ���!"���).���"�������"��#
�ก���
.&�42	��
ก��	 �"��4�.                
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4 ���-	
$������#( +�$	��ก���
 3 ���� �3��������'$
�$�	ก�� (10 
���)  ������)
��กก&���	ก�� 
(30 
���)  ���� $�
����ก�����
3-� (10 
���) 

��-

�
��. 4 ก�������)
 �  
2. ��$�3���������	�
��
� +��ก���e)��
)

��3.������������&���� 
3. + 
ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.�	��������	�
��
� 

+��ก���e)��
)

��3.������������&���� 
4. ��$�3�ก���e)��
)

��3.�����ก��
�
��$#��� 
5.+ 
ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#��"�������3.����`V#�
�
��$#���  
4. ��$�3�ก����)
��กก&���	ก�� 
6.+ 
ก��,#�ก��������+���
���
'
+��,#��"�����ก����)
��กก&���	ก�� 

�+����� 3 

�-����-�ก�	ก��ก	��&���  
 +����
�2กก����)
��กก&���	ก�� ���
+����
�2กX2.	 ��")�������	�2-
��กก�����"


"��Sก�����.�ก�.�"���	ก��ก����กก&���	ก�� ���+����
�2กก����)
��กก&���	ก�����
+����
�2ก
���
ก�����	�


��	��	 ���!"������	�
��
���.�����������&���� ��ก%S����

���	,#� ���!"���
�2ก
��"�

��	 ���������ก����"� �����#(��.+�����-	��.��	ก����)
��กก&���	ก�� �����"����	ก��
��)
��กก&���	ก�� ��
��ก���
�
��	#�",� ��ก����#"$�	��)
��กก&���	ก�� ��")���
&�+�������)

�p
)ก���ก����+�

��	��
�"�����"��
�	
���
3-�#���� ����	�'S"'s) �&�
"
 5 �$�
 +��

&�������	,/� (Try out) ก�� ���!"������	�
��
���.�����������&������.���'S��ก%S��������2	ก��ก�'$�

�"��$�	��.��	������
��	�&�
"
 10 ��� ��3.�
�"�����"����ก	$����	U�%�  �ก������	,/�
��"$� ���!"������4��
�2ก�����$�	4�ก
��	 �����4
&�+����
�2กก����)
��กก&���	ก����,/�,

ก������	��� 

ก	�&�	
���ก	��&���  
 ��")���+�$	ก���&��
)
ก������	���
 3 ���� �3�  

 �� ���� 1 �� �
!�� �ก	��&��� 
1. �
�������3.�	�3���.,/�,
ก��")��� �/$
 ��$�3�+��+ 
ก����

$�	1 

  2. ก���
����
�" ��")��� ���ก��n2ก%���
�"�� ���"
��ก���+��	�
")�����.
�ก�.�"���	��-	,
�����n+��
$�	�����n ���&�/�-+
�ก��+���( ��/&�
�Vก�����
�"/n��
�(���
��
�ก�.�"ก��ก���&����+ก��ก����)
��กก&���	ก�� +����ก�e)��
)��"�

��	��$�	
$��
3.�	 
  3. 
)�
$������
	�
ก����	������
��	 ��3.����"���$"��3�,
ก���&�")��� 
��ก
�-
 ��")�����#
�	�3�+
�
&�
�"��ก�S����S�������n��
�( �'~��	ก�S(�#�")������ �����
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���	�$�	")���
)�
0(*����$�+�����3.�	�3���.,/�,
ก��")�����
�
$� ���&�
"�ก����	������
��	 
��3.����
'V�
���/�-+�	"�
4'����	�(��	ก��")��� ��ก%S���	ก�'$�
�"��$�	 ���3.�	�3���.,/�,
ก��
����	 +�����
'V�
�ก����������ก ���!"� S #
$"������&���� ��	������
��	 ��3.�������#
�	�3�
�
'��
)��ก ���&�
"�ก����	������
��	 �
'V�
,#��&�ก���ก��������  ��")���������#�"#
��ก�'$�ก��
������ #�"#
��#
$"������&������3.�/�-+�	"�
4'����	�(+�����"���$"��3�,
ก���&��
)
ก���ก��
�"��"������� 

 �� ���� 2 �� �&�	
���ก	��&��� 
  1.  ��")����&�ก�������3�กก�'$�
�"��$�	,
ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	 2ก�'$� ��.��
�'S����
)
���กSz(��.ก&�#
�  

  2. ,
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 1. ")�����#(��������."����	ก�'$�
�"��$�	���,/�ก��+�ก+�	�"��4�. +��#��$�������
�&�+
ก
���������$"
�'���   

2.  ��")���")�����#(���������,/����+ก�� SPSS for Windows (Statistical Package for the 
Social Science for Windows) ���
&���+�ก+�	�"��4�. +���$��*��.������� �&�
"S#��$��*��.� 
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���.�	��
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 ���!"������	��.�����������&���� 
������������"��+
ก
$�	�$��*��.���+

ก�'$���ก��
�
��$#��� ,
 ���!"������	��.�����������&���� 
ก�'$��"��'� ก�'$�����	 1+��ก�'$�����	 2 ���,/��4)
)����� One way Analysis of Variance 
+�� ����������������$��#"$�	 ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��. 1 ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��. 2 
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�$	 �ก����
$�U�"��'�U����	 ���!"� 42	+�������&������,#� �ก����ก%���.������)�0)U�� +
$ก��
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��	,/���#���/
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����	+�����
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�
 �2	�&�,#� ���!"�
��	� /)V
ก����ก����$�2	����	�(#�3���ก�����	����	��.�$	 �ก����
$�U�"��'�U����	 ���!"� X2.	��ก����.
��ก�� ���+ก$ ��ก����3.
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 ��3.���#�� ��ก���#
3.����� ก��
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��$#��� �"��")
กก�	"� 
ก������.�
+��	U����ก%S( �/$
  ��$"	  )"#
�	+������������-&��2-
 ���

�
 ก������"������"��
����,��ก�.�"ก�������.���
+��ก����ก%���.�������"���-	")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	 ��3.�
���ก����ก�����	 ����	��.�ก)��2-
 (�U�

�� ก�	��	, 2544) �&�,#� ���!"���$�����).	��.

��	��
��	
� /)V,
�S��������ก����ก%� �2	ก$�,#��ก)��"�������� �"��")
กก�	"� (Piper et al ., 1987) ����S(
��$��.
�	 �$	 �
$��"�������!"���	�$�	ก��  �/$
 �&�,#��ก)�ก��
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��$#���  ��ก���#
3.�������ก
�2-
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 (Orem, 1985) +����/$"�����ก��
$�	1 
��ก��ก�����	����	��	�����&���� �l�	ก�
U�"�+��กX��
��	��� /$"�,#� ���!"�� /)V�`V#���ก
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ก����������ก��
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ก����s
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�����$�	/����
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ก��,#� ���!"����$"
�$"�,
ก����+�
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 ��")���,#�ก��/�-+
�ก���e)��
)
�",
�S���������&���� ��3.�,#� ���!"������3�ก")0�ก����.
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)ก)�ก���ก����+�

��	 ก���
���
'
��/$"�,#� ���!"����"��
���

$�ก����.
��	� /)V�`V#��"����$�'�����
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0(ก���'����3.
 ,
 ���!"��������"ก�
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��กก)�ก���ก��������
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"�)���	������ (Orem, 1991) ��	ก�$�"���$	 �,#�
 ���!"������	�
��
���.�����������&�������p
)ก���ก����+�

��	���2-
+�������4���ก����ก��
�

��$#��������$�	��.����)�0)U�� �������	ก��ก��n2ก%���	 Dodd(1983)���n2ก%� ���	ก��,#�
�"�����+���p
)ก���ก����+�

��	��	 ���!"������	��.������ก����ก%���"������&���� �&�
"
 48 
��� ���,/��p%}�ก����+�

��	��	 ������(Orem, 1991)  ���+�$	 ���!"����
 4 ก�'$� ก�'$���. 1 
�������������ก�.�"ก�������&���� ก�'$���. 2 �������������ก�.�"ก����ก�����	����	��	�����&���� ก�'$���. 3 
�������������ก�.�"ก�������&���� ��ก�����	����	��	�����&���� +��ก����+�

��	��3.��ก)���ก��
���	����	��	�����&���� ก�'$���. 4 ���
ก�'$���.������ก��������
���ก
)��ก����#
����.����&�+ 
ก 
������ก�������)
�"������ก�.�"ก��ก����+�

��	 ก$�
������������ +�������)
��ก���-	�'ก�����#( 
4-6 �����#(��"$� ก�'$���.�������������ก�.�"ก�������&���� ��ก�����	����	��	�����&���� ��ก����+�


��	��3.��ก)���ก�����	����	������2-
 


�ก��ก
�- ��")�����	��
����+ก��ก��")���,
��3.�	ก��,#�������,
��3.�	��. ���!"��
,�
���
�	 
�.
�3�ก��,#���������3.�	ก���e)��
)��3.�
�
��$#������,#��"�����+��,#�ก��������+��
�
���
'
��3.�,#� ���!"������	�
��
���.�����������&������.���`V#�ก��
�
#���,#��������"�������3.�
����.�
�p
)ก���ก����+�

��	,
��3.�	�'�U��ก��
�
#�����.4�ก
��	+���#�����,
+
$�����
�����4���ก����ก��
�
��$#��������$�	��.����)�0)U�� ��� ��")���
&�#��กก����+���	������ 
(Orem, 1991)  ,
���
ก��������+���
���
'
+��,#��"��������,/�ก���"
ก����-	 4 ���
 �3� 
ก����
 ก��/�-+
� ก���
���
'
,#��"�����+��ก������	�).	+"����� ��,/� ���+�$	��-

�
 4 
��-

�
 �3� �����)
�"��
��	ก��ก����+� ก��"�	+ 
ก��������+���
���
'
,#��"����� ก��
������+���
���
'
,#��"�����
����
ก�������)
 � ��,/�,
ก����+��/$
ก�
 


�ก��ก
�-ก����. ��")���
&�ก����)
��กก&���	ก�� (Walking exercise)���)��$"�ก��ก��,#�
������,
ก�'$�����	��.2���#
' �"$�ก����กก&���	ก��+��+����)� (Aerobic exercise) ����ก����.,/�
��กX)��
�&�
"
��ก��.&�����+��
$��
3.�	 �2	�&�,#���� #�",� +��#�����3���&�	�
��).���ก�2-
 
��3.�,#���กX)��
��������$ก�����
3-�����)��S����	�� �2	�&�,#� ���!"�#�",��
�
���"+��+�	�2-
ก"$�
�ก
)�����S��$�
�" X2.	���� �,
ก����).�ก��#��.	 Endorphine ��ก����ก�2-
 �����. Endorphine 
���'S����
)���
����3.������� (Neurotransmitter) ��3.�#��.	��."�$�	ก���$	 �ก��
'�
 Operate 
receptor /$"�,#�ก���#��"��
��3������	ก�����
3-���.ก&���	�&�	�
��).��2-
 (��)
� 0����)�), 2542; 
Rosenbaum et al., 1998) �2	�&�,#�ก�����
3-���	 ���!"�����
�" ���"�������"� ����2ก��/3.
 
ก�����-ก�����$� +��/$"�,#���ก�������	������ก��ก�$�	ก�������ก�2-
 �$	 �,#�
�
#���������2-
 
�������	ก��ก��n2ก%���	 Mock et al. (1997) ��.n2ก%� ���	ก��,/����+ก��ก����)
��กก&���	
ก��,
ก�'$� ���!"������	�
��
���.��������	����ก%� �&�
"
 46 ��� +�$	���
ก�'$�����	+��ก�'$�
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�"��'����ก���'$� ���ก�'$�����	��).���กก&���	ก�� ���ก����)

�-	+
$"�
+�ก��.��������	����ก%�
+������)

$���.���
�
�)-
�'�ก��*����	�� ��ก��)
��$�	
$��
3.�	"�
�� 20-30 
���+��
$���"���)
/��
���
/$"	 $�
������ก 5 
��� �"��4�. 5 ���-	
$������#( ���
�"�� 6 �����#( ��"$�ก�'$�����	��
�"�������4,
ก���&�#
����.��	�$�	ก����).��2-
 �"���#
3.����� �"��")
กก�	"� +����ก��
�

#������ก���	 ��$�	��
���&���V��	�4)
)��. .05 

��ก�#
' ���	ก�$�"���	
�
/�-,#��#�
"$�ก��ก)�ก���ก����������.��ก��,#��"�������$�	��
���� ก��/�-+
� �
���
'
 ก������	�).	+"�����+����o���ก��,#� ���!"�X�ก4������	��� �����
 ��")������
)�
�������)
�"����$�	,
ก����+�

��	+��/$"�
���
�	�"��
��	ก����.�&����

+ก$ ���!"���$�	
$��
3.�	�#�����ก�� ���!"�+
$����� +��,
���+ก����.2 ก�����)�ก����)
��กก&���	
ก���$"�ก�����+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����,
ก����+�

��	��� �2	�$	 �,#�
��+

�*��.���	��ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
���.�����������&����U��#��	������
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��
.&�ก��������
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����(�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����
�$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���)+��
.&�ก"$����+ก��ก��������
���ก
)

���&������$�	��
���&���V��	�4)
) �����.��ก��
�
��$#�����	ก�'$�����	��-	 3 ก�'$����"��
+
ก
$�	ก�
��	
�- ก�'$�����	��. 2 ����+

�*��.�ก��
�
��$#�����. 4.16 ��+

 ก�'$�����	��.1 ��
��+

�*��.�ก��
�
��$#�����. 12.33 ��+

+��ก�'$��"��'�����+

�*��.�ก��
�
��$#�����. 
14.63 ��+

 �2	�#�
���"$���-	���ก�'$����"��+
ก
$�	ก�
+��	,#��#�
"$� ���	���+ก��ก��
������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก�����"��+
ก
$�	ก�����+ก��
ก��������+���
���
'
+��,#��"�����(�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก��
�e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���)+��ก�'$�,#����+ก��
���ก
) +�����"��
$�	��	��+


�*��.�,
ก�'$���.,#����+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��
#��	������+ก�� 14.50 ��+

 ก�'$���.���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����
(�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���)#��	
���������+ก�� 7 ��+

 +��ก�'$�������
���ก
) 4.57 ��+

 +��	,#��#�
"$�ก�'$���.,#�
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"������$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��#��	������+ก��
�����4+ก��`V#�ก��
�
#����������.�'� 
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���!�%	�ก	����� �)���� 2 ��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	������
���+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����(�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.������������&����)
�$"�ก��ก����)
��กก&���	ก��
.&�ก"$� ��+

�*��.�ก��
�
��$#�����	 ���!"������	�
��
�#��	
���������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"�����(�ก�.�"ก��ก���e)��
)

��3.�����������
�&�����$"�ก��ก���e)��
)

��3.����`V#�ก��
�
#���)+��
.&�ก"$�ก�'$���.������ก��������
���ก
) 

,
 ���!"������	�
��
���#"$�	ก����ก%���"������&������ก��"$����`V#�ก��
�
��$
#�����	��3.������������ก�������	/
)��3.
 (Davidson et al., 2002; Savard et al., 2001; Fortner et 
al., 2002 cited in Savard et al., 2004) X2.	 ���!"������	�
��
���.�����������&������ก���	�
"$� ��ก��

�
��$#��� 
3.
�$��,

�
ก��	�3
 	$"	
�
+��	��#���ก��	"�
��ก�2-
 (Piper, 1993: 286; 
Berger and Farr, 1999; Berger and Higginbotham, 2000)  ���!"���,/������"��ก$�

�
#���
��กก"$� 15 
��� ����ก��
3.
���
/$"	1 ,

�
ก��	�3
 ����2ก"$�

��	��$���ก�e)��
)ก)�"�
�
��#"$�	"�
 +��
��	ก��	��#���,
/$"	ก��	"�
��ก�2-
 X2.	+��	42	ก�����'SU��ก��
�
#�����$
�� (Piper, 1993: 286; Berger and Farr, 1999; Broeckel et al., 1998; Davidson et al., 2002) �`������.
��ก�� �
$�ก��
�
��$#���,
 ���!"������	 �3� �"��")
กก�	"� (Massie and Popkin, 1998; 
Williams et al., 2005) X2.	�"��")
กก�	"����
�).	+"�������	�)
,���.�$	���)�,#��ก)��`V#�
�

#�����ก (Bleiker et al., 2000; Lawrence, Gillbert and Peters, cited in Savard and Morin, 2001) 
�
3.�	��กก��#��.	 Adrenaline ��ก��
'�
 Sympathetic nervous system ,#��$�	ก��
3.

�"�&�,#�#���
��ก#�3�
3.
ก$�
�"����.
��	ก�� (�����V� +ก�"+�	, 2547)  

��กก����. ���!"����������+ก��ก��������+���
���
'
+��,#��"����� X2.	���

ก)�ก���ก����������.�'$	�
�
,#� ���!"������	�
��
���.�����������&�������"�������4��+�

��	,

ก����ก��ก����ก"
��กก���������������&����+��ก�����ก��ก����ก��
�
��$#�����.�ก)��2-

��#"$�	 ��")���+�� ���!"� ��).���กก������	�����
0U��ก�� ���!"� +��+��	�"������4
���,
ก��
/$"��#�3�,
ก����������ก��
�
��$#��� ��o���ก��,#� ���!"���$������ก��S(ก���ก)���ก��

�
��$#��� ��ก����ก"

$�	1+��X�ก4���"������,��ก�.�"ก����������	�
��
� ก��
�
��$#��� 
#�3���ก�����	����	
$�	1 ��.�ก)��2-
 ��3.������)
�"��
��	ก��ก����+�

��	,
ก�����ก����ก��
��	 ���!"�+
$����� +���&�,#��ก)������
0U����.�� ����	�"���"�"�	,�X2.	ก�
+��ก�
��#"$�	 ��")���
ก�� ���!"� +���&�,#� ���!"�ก�����o�� ���������	

��	 X2.	���� �,
ก����).�����)�0)U��,
ก��
��
+��ก��
)�
$��3.������� ��ก�2-
 #��	��ก
�-
 ��")����&��
)
ก��,#��"�����
���"��
��	ก����	
 ���!"� ���ก��,#��"�����
��+
"�)���	������ (Orem, 1991) X2.	���
")0���./$"��#�3� ���!"�,
ก��
��s
��"�������ก%�,
ก����s
���+�

��	 ��3.����ก��ก��ก��
�
��$#��� ก����+�

��	��3.��ก)�
��ก�����	����	
$�	1 �"�������3.�	ก���e)��
)

��3.�
�
��$#��� (ก�'$�����	��.1) +��,#����+ก��
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ก����)
��กก&���	ก�� (ก�'$�����	��. 2) �"���-	+�ก��$�3���.��U�����ก����3.�	$��
$�ก������,� X2.	
ก��,#��"��������
ก����
��.�0)���42	��-

�
 ")0�ก�� ��������.�$	��ก�"������2ก �&�+
�
&�,
�).	��.
�"��e)��
) +���&�+
�
&�,
ก��� /)V�`V#� �$	 �/$"�,#� ���!"������4�"��'��"������"������,� 

$��#
'ก��S(��.�ก)��2-
,
�S�
�-
���  �&�,#��ก)�U���"���	�"���)������4+���"��#�����	
�#
'ก��S(��. ���!"�� /)V�����$�	/����
 �����4���"��")
กก�	"� X2.	���
�`����#
2.	��.�&�,#��ก)�ก��

�
��$#��� +��/$"�,#���3�ก")0�ก��� /)V�"�������������$�	�#����� ,
�S�����"ก�
ก��/�-+
�
ก���e)��
)
�",
�S���������&�����&�,#� ���!"���3�ก")0�ก����.�#�����,
ก����+�

��	 ��3.���
���#
'��.�&�,#��ก)�ก��
�
��$#��� 
���"��
��	ก��ก����+�

��	��	+
$���'��� �$"�ก��,#�
ก���
���
'

���4�
ก��S( /��/�,#�ก&���	,� ��3.��$	���)�,#� ���!"������4�)��).��������e)��
)
ก)�ก���ก����+�

��	 ก���
���
'
��/$"�,#� ���!"����"�����

$�ก����.
��	� /)V�`V#��"��
��$�'�����
$�	1 �"���-	/$"�,#� ���!"���ก&���	,���.���e)��
)ก����+�

��	��$�	��.&�����+��

$��
3.�	 ก��"�	��l�#�����.�#����� /$"�,#� ���!"���������.�
�p
)ก�����3.�,#���� �
����l�#���
��.
�-	�"� X2.	ก������	�).	+"��������ก����"�ก��,#�ก����+���3.�
��	ก�� ก�����#�+#�$	/$"��#�3�

���"��
��	ก����	 ���!"� +�����,#� ���!"��������ก�����e)�����
0(ก���'����3.
 �/$
  ���!"����
����"ก�
  

��กก)�ก���ก��������
��+
"�)���	������ (Orem, 1991) ��	ก�$�"���$	 �,#�
 ���!"������	�
��
���.�����������&�������p
)ก���ก����+�

��	���2-
+�������4���ก����ก��
���	����	
$�	1 �����$�	��.����)�0)U�� �������	ก��ก��n2ก%���	 Dodd (1983) ���n2ก%� ���	
ก��,#��"�����+���p
)ก���ก����+�

��	��	 ���!"������	��.������ก����ก%���"������&���� �&�
"
 
48 ��� ���,/��p%}�ก����+�

��	��	������ ���+�$	 ���!"����
 4 ก�'$� ก�'$���. 1 ������������
�ก�.�"ก�������&���� ก�'$���. 2 �������������ก�.�"ก����ก�����	����	��	�����&���� ก�'$���. 3 ������������
�ก�.�"ก�������&���� ��ก�����	����	��	�����&���� +��ก����+�

��	��3.��ก)���ก�����	����	��	����
�&���� ก�'$���. 4 ���
ก�'$���.������ก��������
���ก
)��ก����#
����.����&�+ 
ก ������ก�������)

�"������ก�.�"ก��ก����+�

��	 ก$�
������������ +�������)
��ก���-	 4-6 �����#( ���,/�+��"��
�p
)ก���ก����+�

��	  �ก��")�����"$� ก�'$���.�������������ก�.�"ก�������&���� ��ก�����	����	
��	�����&���� +��ก����+�

��	��3.��ก)���ก�����	����	 �����p
)ก���ก����+�

��	��ก"$�ก�'$�
�3.
1  


�ก��ก
�-ก����. ��")���
&�ก����)
��กก&���	ก�� (Walking exercise)���)��$"�ก��ก��,#�
������,
ก�'$�����	��.2���#
' �"$�ก����กก&���	ก��+��+����)� (Aerobic exercise) ����ก����.,/�
��กX)��
�&�
"
��ก��.&�����+��
$��
3.�	 �2	�&�,#���� #�",� +��#�����3���&�	�
��).���ก�2-
 
��3.�,#���กX)��
��������$ก�����
3-�����)��S����	�� �2	�&�,#� ���!"�#�",��
�
���"+��+�	�2-
ก"$�
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�ก
)�����S��$�
�" X2.	���� �,
ก����).�ก��#��.	 Endorphine ��ก����ก�2-
 �����. Endorphine 
���'S����
)���
����3.������� (Neurotransmitter) ��3.�#��.	��."�$�	ก���$	 �ก��
'�
 Operate 
receptor /$"�,#�ก���#��"��
��3������	ก�����
3-���.ก&���	�&�	�
��).��2-
 (��)
� 0����)�), 2542; 
Rosenbaum et al., 1998) �2	�&�,#�ก�����
3-���	 ���!"�����
�" ���"�������"� ����2ก��/3.
 
ก�����-ก�����$� +��/$"�,#���ก�������	������ก��ก�$�	ก�������ก�2-
 �$	 �,#�
�
#���������2-
 
�������	ก��ก��n2ก%���	 Mock et al. (1997) ��.n2ก%� ���	ก��,/����+ก��ก����)
��กก&���	
ก��,
ก�'$� ���!"������	�
��
���.��������	����ก%� �&�
"
 46 ��� +�$	���
ก�'$�����	+��ก�'$�
�"��'����ก���'$� ���ก�'$�����	��).���กก&���	ก�� ���ก����)

�-	+
$"�
+�ก��.��������	����ก%�
+������)

$���.���
�
�)-
�'�ก��*����	�� ��ก��)
��$�	
$��
3.�	"�
�� 20-30 
���+��
$���"���)
/��
���
/$"	 $�
������ก 5 
��� �"��4�. 5 ���-	
$������#( ���
�"�� 6 �����#( ��"$�ก�'$�����	��
�"�������4,
ก���&�#
����.��	�$�	ก����).��2-
 �"���#
3.����� �"��")
กก�	"� +����ก��
�
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 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 907.68 2 453.83 75.07 0.00 
Within Groups 253.90 42 6.05   
Total 1161.58 44    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  163   

 

163 
!	�	���� 10 
���	������������"��+
ก
$�	��#"$�	 ก�'$��"��'�+��ก�'$�����	��. 1 ก�'$��"��'�

+��ก�'$�����	��. 2 ก�'$�����	��. 1+��ก�'$�����	��. 2 ���ก��������$��*��.������$ 
(Pairwise comparison) ���,/�")0���	 Scheffe  

 

 
* The mean difference is significant at the .05 level. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(I) ก�"+�'�ก	�
�&��� 

(J) ก�"+�'�ก	�
�&��� 

Mean 
Difference 

(I-J) 

Std. 
Error 

Sig. 95% Confidence 
Interval 

     
Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

ก�'$��"��'� ก�'$�����	��. 1 2.30(*) .897 .047 .02 4.57 
  ก�'$�����	��. 2 10.46(*) .897 .00 8.18 12.74 
ก�'$�����	��.1 ก�'$��"��'� -2.30(*) .897 .047 -4.57 -.021 
  ก�'$�����	��. 2 8.16(*) .897 .00 5.88 10.44 
ก�'$�����	��.2 ก�'$��"��'� -10.46(*) .897 .00 -12.74 -8.18 
  ก�'$�����	��. 1 -8.16(*) .897 .00 -10.44 -5.88 
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ก�'$�����	��.2 #��	���������+ก�� ��"� Scheffe  

 

ก�"+�'�ก	��&��� N Subset for alpha = .05 
 1 2 3 

ก�'$�����	��. 2 15 4.16   
ก�'$�����	��. 1 15  12.33  
ก�'$��"��'� 15   14.63 
Sig.  1.00 1.00 1.00 

 
Means for groups in homogeneous subsets are displayed. 
a Uses Harmonic Mean Sample Size = 15.000. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  165   

 

165 
�����!�$,)
�� ���� 	��/�g# 

ก%�U�e ��
�)�2ก �ก)���3.�"�
��. 3 �p%U��� 2517 ��.��	#"��
��	 �&�����ก��n2ก%�
������n��
�(��Sz)
 �S�������n��
�( n)�)��/������ �#�")�������#)�� ��3.��m �.n.2539
+������n2ก%�
$�#��ก��
�������n��
��#���Sz)
 ����ก�������� U��")/�������n��
�( 
�S�������n��
�(�'~��	ก�S(�#�")������ ��3.��m �.n.2548 �`��'��
�e)��
)	�
#� ���!"��)�n%
�'��
)�#
'/�-
 3 ��	������
��	 
&�+#
$	������")/�/�� 7  
 
 

 


	ปกภาษาไทย 
	ปกภาษาอังกฤษ 
	หน้าอนุมัติ 
	บทคัดย่อภาษาไทย 
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
	กิตติกรรมประกาศ 
	สารบัญ 
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	คำถามการวิจัย
	วัตถุประสงค์การวิจัย
	แนวคิดเหตุผลและสมมติฐาน
	ขอบเขตการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1. มะเร็งเต้านม
	2.แนวคิดเกี่ยวการนอนหลับ
	3.การนอนหลับหรือหลับไม่เพียงพอ (Insomnia)
	4.อาการนอนไม่หลับของผู้ป่วยมะเร็งเต้านม
	5.ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับอาการนอนไม่หลับ
	6.การประเมินอาการนอนไม่หลับ
	7.แนวคิดโปรแกรมการพยาบาลแบบสนับสนุนและให้ความรู้และการเดินออกกำลังกาย
	8.โปรแกรมการพยาบาลแบบสนับสนุนและให้ความรู้เรื่องการปฎิบัติตน เมื่อได้รับเคมีบำบัดและการปฎิบัติตนเมื่อนอนไม่หลับ
	9.โปรแกรมการพบาบาลแบบสนับสนุนและให้ความรู้ร่วมกับการเดินออกกำลังกาย
	10.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	กรอบแนวคิดการวิจัย

	บทที่ 3 วิธีดำเนินงานวิจัย
	ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	กระบวนการดำเนินการทดลอง
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย 
	อภิปรายผล
	ข้อเสนอแนะ

	รายการอ้างอิง 
	ภาคผนวก  
	ประวัติผู้เขียน

	Button1: 
	Button4: 
	Button5: 
	Button6: 
	Button7: 
	Button8: 
	Button9: 
	Button10: 
	Button11: 
	Button12: 
	Button13: 
	Button14: 


