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���

���� 
339,438 �& 3�4 335,190 �& ;(��,-<N0&�&,0กO(�'&(��)&1-�=7�<N0&�&@?8�A�9
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./�+0�879�4 80 =7�@?8�A�9'0ก�,+�28�
/ก0�/N0/
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กQ0<4.
U&0��$�%&���<��$�:75�&> �283ก+ ���
�5�&��4'&ก ���;(,$C�80 �����0,@�2�ก��
0�70�,VP3�4,-��0,��2W+0�
��09)&@?8�A�9
-�,-��0,
���กก
���)&�42
/�*&3�� 1+�@�)'8�&�
91?X$1-9�D280&1*=B0.<0ก ก0��09 .�ก0�3�4$<Y/�A�9
ก+7&�
97
&��� (Disability Adjusted Life Year: DALY) O(��879�4 2 <0ก�09�0&ก0�1N0��<
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�4/02��
90��0,@�2�ก��
0�<��=7��&�
9)&$=�B?,�B0� 13 <
�'�
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����4$
C./��0,:*ก=7�
������กก
���

����,0ก
-�1*2��2$�%&�879�4 1.9 �29./)&$.C'X��,0กก�+0$.C:09)&7
��01+�& 
2 : 1 $,5�7.�<0�V0�0,B?,�B0�./��4:0ก�)&B0��4�
&77ก$a-9�$'&57,-7
��0ก0�$<Y/�A�9
-�1?�
,0กก�+0��4:0ก�)&B0�75�&  (.�$
. C����&0�
�1���P, 2547)  172��87�ก0�1N0��<��0,:*ก���
<��$�:�42
/:0��./��4:0ก��
9�879�4 1.9 �A�9$�%&������กก
���

����  �29,-��0,���กก
���
�42
/�0&ก�0�3�4�42
/�*&3���879�4 19.4 3�4 4.1 �0,�N02
/ (/*��&
�P 1*�7�*V1
,c
d�e, 2547) 
,-7
��0ก0�):8/��ก0�)&1O0&/��ก0�10d0�V1*=

���� ,0กก�+0ก0�):8/��ก0�)&1O0&/��ก0�$a.04

0�280&1*=B0.<��$.��,=(6&�879�4 3.05 �+7�D(C?&9P10�1&$
C ก7�3@&�0& ก�,1*=B0.<��, 2550) 
ก+7)'8$ก�2��0,1?X$1-9

6��+7/*��� ��7/��
� 1
��,3�4��4$
C:0�� ��,

6�ก0�$1-9�+0):8<+09)&
ก0�2?3��
กQ0<0กก0�31��'03'�+�/��ก0��
กQ0'�093'+� 
N0)'8$ก�2�+0):8<+09
0�787,
-�1?�,0ก  
(National Mental Health Association 2004; APA, 2004 780�O(�)& ก�,1*=B0.<��, 2547)    
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80$9Y&��809<4$�%&�, $ก�2��0,ก�
��+0�&$7�<4$�%&
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�)<3�8�70<<4:Y7�'�57�09�28 &7ก<0ก&-69
�$ก�2�+�,ก
/70ก0�
0�ก09 $:+& ��2C-�Q4'�57

809
79 ก�80,$&567�(�'�57��2 70ก0�1
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����+0�&$7�70<$�%&$18&$�572
)&1,7�3�ก3�8�ก�09$�%&7
,.0�'�577
,.cกQP�0,,0 ��0,���กก
���2
�ก�+0�
N0)'8@?8�A�9$ก�2
��0,�?81(กก�4�&ก�4�09 ก�41
/ก�41+09 79?+&����,+�28 ก+7)'8$ก�2��0,
*ก=P
�,0&
0�<��)<;(���,+
'09���+09   1+�@�)'8$ก�2��0,�(�$��-92
0�<��)< �283ก+  70�,VPa*&$a-9�  '�*2'��2-�,�'�+09  
1,0d��,+2-'�57)<�79 $&5�7�<0ก<��)<',ก,*+&3�+$�5�7�
-��&ก
���3�4
-�1N0�
X@?8�A�9<4$ก�2��0,
3�����&)&ก0�&7&'�
/ (Sleep disturbance) �283ก+ &7&'�
/90ก &7&'�
/�,+�+7$&5�7�  &7&
'�
/>�5�&>'�57�5�&&7&�7&$:80$�Y�ก�+0�ก�� $&5�7�<0ก@?8�A�9,
ก&7&��2�&$�-9&$ก-�9�ก
/$'�*ก0�VP
)&:-���$�5�7�&
6&$�5�7�&-6    (,0&�� C�-1*�B0&&
P 3�4<N0�7� 2�Q9�V�:, 2542; ,0�&: '�+7��4ก?�   
3�4��0�,
9P  1*�&�:9P, 2548; .�$:m  7*2,�
�&P, 2552; APA, 1994, 2000)   
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X
-�
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ก$1/  
87�@?ก 
3�4
87�$1-9 $�%&�8& (10d&- d��,�
กQ0, 2551; Gomez and Tepper, c2006) $,5�7.�<0�V0
.90d�1B0.=7����./�
กQV4ก0�2N0$&�&�����809ก
/���709*�ก��,/0���� �57 ,-�
กQV4$�567�
� 
(Chronic condition) ,-:+��
-�'09$�%&�ก��$�%&:+��> 3�+90ก
-�<4'09=02 (.�$:m  7*2,�
�&P, 2552) 
�29$a�-�9$�%&&0&ก�+0 5t10 �D $ก57/��(��'&(��=7�@?8�A�9$�%&&0&ก�+0 5 �D 70ก0�<4�*&3��,0ก=(6&
$,5�7$@:�Xก
/$'�*ก0�VP1N0�
X)&:-��� (Ballenger et al., 2001; Hoffman et al., 2008) &7ก<0ก&-6
��0,���กก
���9
�1+�@�ก�4
/�+7@?8�A�9 ��7/��
�3�41
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ก
���<4&N0��1?+ก0�):890
-�@�2�
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-��87�):8
<+09��ก
/ก0��
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��� 
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���กก
���$�567�
�9
�1+�@�280&�/�+7�*VB0.:-��� 
N0)'8��41�
d�B0.)&ก0�
N0�0&=7�@?8�A�9�2�� 
1?X$1-9ก0�
N0'&80
-�
0�1
��,3�4=02ก0�1�80�1
,.
&dB0.ก
//*���75�&    (Bourland et al., 
2000; Henning et al., 2007) $&5�7�<0ก@?8�A�9��41/=87<N0ก
2
0��+0�ก09'�57<��)<<0ก70ก0�
�A�9 
N0)'8$ก�2ก0�'�/$�8&@?8�&3�4�2ก�<ก��,
0�1
��,�� �?81(ก1�6&'�
� 1B0.<��)<�ก��N03�4
'
&��'037�ก7v7�P'�5790$1.��2 (31�7*Q0 1*
d�d&ก*�, 2546; Barrera and Norton, 2009)    
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*ก��
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&$�%&@�,0<0ก��0,���กก
���)<)&$�5�7�
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��4<N0�
& (ก&ก���V 
017&, 2545) 2
�&
6& $,5�790',2'�57,-70ก0�
-�$ก�2<0ก��0,���กก
���=(6& 
,0)',+@?8�A�9<(��87�ก�
/,0�
/907-ก$�%&��4<N0 ก0�):890��2�+7ก
&$�%&$��0&0&70<
N0)'8$ก�2ก0� 
.(��.0903�4$ก�270ก0�O7&90�28 (Fishel, 1998) 14
87&)'8$'Y&�+0ก0�):890$.-9�79+0�$2-9��,+
10,0�O3ก8�=�lX'0=7�@?8�A�9�28 <0ก1���
-�$ก�2=(6&:-6)'8$'Y&�+0@?8�A�9,-ก0�<
2ก0�ก
/��0,���กก
���
�,+$',041, 
N0)'8�&$�-9&ก�
/,0�
กQ079+0��+7$&5�7�3�4$�%&��4<N0��,

6�,-ก0�$10431��'0
3'�+�/��ก0��
กQ0'�093'+�$&5�7�<0ก70ก0��,+2-=(6&'�57�,+'09=02 1+�@�)'8@?8�A�9,-��0,���ก
ก
���$.��,1?�=(6&  
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���
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1
��, �29�l<<
93�+�4280&<4,-7�
d�.�,0ก'�57&8793�ก�+0�ก
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/
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1
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��0�,
9P 1*�&�:9P, 2548) 172��87�3&���2=7� Spielberger (1989) 
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ก
����+0$ก�2<0กก�4/�&ก0�
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�
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� (2��)< ก10&��ก*�, 2542) 2
�&
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��� ���):8��d-ก0�/N0/
2�?�3//75�&�+�,ก
/ก0�
�
กQ028�990 $.5�7)'8@?8�A�9,-ก0���
/$��-�9&��0,��2
-��,+$',041,3�4/�2$/57&)'8$�%&��0,��2
-�
1,$'�*1,@�3�4$',041, 1+�@�)'8$ก�2ก0�$��-�9&3���.c��ก��,)',+
-�$',041,�0,,0       

ก0��
กQ0������กก
���

����10,0�O3/+�$�%&ก�*+,)'X+> �283ก+ ก0��
กQ028�9903�4ก0�
/N0/
2
0�<��1
��, 1N0'�
/ก0��
กQ028�990,-1+�&1N0�
X)&ก0��270ก0�
0�ก09 (Somatic 
symptoms) $:+& ��2C-�Q4 $'&5�79$.�-9 )<1
�& &7&�,+'�
/ 1+�&ก0�/N0/
2
0�<��1
��,,-
��41�
d�B0.)&ก0��270ก0��282- (Symptom reduction)  $:+& ��0,���กก
���   3�4,-��4�9:&P
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กQ028�990'�57,-=87<N0ก
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6����BP'�57)'8&,/*�� 



 
 

4

@?8�A�9
-��,+10,0�O
&ก
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)'810,0�O��
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�3�4):8:-���)&1
��,�282-=(6& $�%&ก0��z7�ก
&ก0�กN0$��/3�4ก0�ก�
/$�%&;6N0=7�
����287-ก28�9 (Prevention of relapse and recurrence) 172��87�ก0�C(กQ0=7� Power et al. 
(1990) ./�+0 ก0��
กQ0@?8�A�928�990$.-9�79+0�$2-9�70<�,+��41/��0,1N0$�Y<<4�87�,-ก0�@1, 
@10&ก0�:+�9$'�5728�9��d-ก0�75�&�+�,28�9 2
�
-� Rickell and Schweizer (1998) ก�+0���8�+0 ก0�
�
กQ028�990$.-9�79+0�$2-9��,+10,0�O�270ก0�3�43ก8�=�lX'0=7�@?8�A�9�28
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)&ก0��
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2ก0�ก
/
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�&
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2
0���0,��23�4.c��ก��, 
(Cognitive Behavioral Therapy : CBT) ,0@1,@10&�+�,ก
/ก0��
กQ028�990 (Combined 
psychotherapy and pharmacotherapy) O57$�%&3&�
0�
-��28�
/ก0�97,�
/�+0,-��41�
d�B0.
,0กก�+0ก0��
กQ028�990$.-9�79+0�$2-9� 
-�1N0�
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@�ก0��
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-�2-
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2
-�,-ก0�.�1?<&P'03//
3@&��0,��2 (Identify) 
-�
N0)'8$ก�2ก�4/�&ก0���2 (Cognitive) /�2$/57&)&
0��/ 3�8�2
23���
3ก8�= (Modify) )'8$�%&ก�4/�&ก0���2��d-)',+ (1*:0�� .'�B0�9P, 2542) <4:+�9�2��0,���ก
ก
���
-�$ก�2<0ก������กก
���

�����282- (Antai-Otong, 2003; Arntz, 2003; Butler et al., 1991; 
Durham et al., 2003; Linden et al., 2004; Powel et al., 1990)   
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�3�4
1
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�
N0)'8
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6&9
�1+�@�ก�4
/�+7ก0���4ก7/
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2398�ก
&�28�+09
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�ก�+0� 
N0)'8@?8�A�9$ก�2��0,
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�,0&)&ก0�):8:-���3�4,-@�
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���

��������28�
/ก0�2?3�:+�9$'�5779+0�,-��41�
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���

���� ./�+0 @?8�A�91+�&)'X+<4,-
��0,3�����&)&ก0�&7&'�
/$�%&�lX'01N0�
X
-�&N0@?8�A�9,0�
/ก0��
กQ079+0��+7$&5�7� O57$�%&
�lX'0
-�/
�&
7&1*=B0.
0�280&�+0�ก093�4<��)< 

6�9
�,-@�
0�787,
N0)'81,0:�ก)&��7/��
�
$ก�2��0,
*ก=P3�4��0,���กก
����+�,��28�9 &7ก<0ก&-6@?8��<
9�28
N0ก0�C(กQ0=87,?�$.��,$��,)&
���&�ก<��$�: ก�*+,�0&<��$�: ���.90/0�&��.&, �29ก0�1
,B0QVP ./�+0 @?8�A�91+�&)'X+<4
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,0./3.
9P28�970ก0�&7&�,+'�
/ ��d-ก0�$2-9�
-�<4:+�9/��$
070ก0��28�57ก0�):890&7&'�
/
$.5�7:+�9)'8&7&'�
/�28�+09=(6&1+�@�)'8@?8�A�9�&$�-9&$=80�
/ก0��
กQ0$�%&��4<N0 172��87�ก
/ก0� 
C(กQ0$�:�4$/-9&=7�@?8�A�9������กก
���

���� �
6�3�+�D ..C. 2550t2553 ./�+0 ,-@?8�A�9,0�
/
/��ก0�<N0&�& 135 �&, 189 �& 3�4 215 �& �0,�N02
/ �29@?8�A�9�879�4 80 <4,-70ก0�&7&�,+
'�
/$�%&70ก0�1N0�
X
-�&N0@?8�A�9,0./3.
9P$�%&��4<N0
*ก$257& $&5�7�<0ก@?8�A�9<4,-70ก0�&7&
�,+'�
/
*ก��
6�$,5�790',2 @�
-��0,,0�57@?8�A�9�87�):890��2�+7ก
&$�%&$��0&0& 
N0)'8$ก�270ก0�
��2903�4ก0�.(��.090&7&'�
/ก+7&$=80&7&   (1O���=87,?���4<N0�D ���.90/0�&��.&,, 2553) 

<0ก$'�*@�3�4��0,1N0�
X2
�ก�+0� @?8��<
9<(�1&)<.
U&0���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0, 
��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09 &N0ก0�1+�$1��,ก0�&7&'�
/$�%&1+�&'&(��)&
ก�4/�&ก0�/N0/
2@?8�A�9 $.5�7$.��,��41�
d�B0.)&ก0��2��0,���กก
��� ก0��270ก0��(�$��-92

0�ก09)&�49490�3�4ก0�/��$
0��0,3�����&)&ก0�&7&'�
/ ;(��<4:+�9�2'�57=<
2�lX'0
70ก0�&7&�,+'�
/ $.5�7)'8@?8�A�9,-.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�2-=(6& 10,0�O2N0$&�&:-�����4<N0�
&�28
�0,�ก�� ก0�2N0��:-����+�,ก
/���$�%&��79+0��0/�5�&3�4�,+
*ก=P
�,0& (Ohayon and Roth, 
2003) 

6�9
�$�%&��4�9:&P79+0�9���)&ก0�.
U&03&�
0�ก0�:+�9$'�57@?8�A�9������กก
���

����)'8
10,0�O�2��0,���กก
��� �270ก0��(�$��-92
0�ก093�4�2��0,3�����&)&ก0�&7&'�
/�28
28�9�&$7� 1+�@�)'8@?8�A�9,-.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�2-=(6& &
/$�%&@��
.dP
-�1N0�
X)&ก0�.90/0�
@?8�A�9������กก
���

�����2879+0�,-��41�
d�B0.  
 

�	�	�ก	�����   

��0,���กก
���3�4.c��ก��,ก0�&7&'�
/)&@?8�A�9������กก
���

����ก+7&3�4'�
�
�28�
/���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��093�ก�+0�
ก
&'�57�,+  
 
��!�"�����
#���ก	�����  
   1. $.5�7$��-9/$
-9/��0,���กก
���3�4.c��ก��,ก0�&7&'�
/)&@?8�A�9������กก
��� 


����ก+7&3�4'�
��28�
/���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�
@+7&��09  

2. $.5�7$��-9/$
-9/��0,���กก
���3�4.c��ก��,ก0�&7&'�
/)&@?8�A�9������กก
���


�����4'�+0�ก�*+,
-��28�
/���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�
@+7&��09ก
/ก�*+,
-��28�
/ก0�.90/0��0,�ก��  
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���
�!"$�������!�%	�ก	�����  

��0,���กก
��� $ก�2<0ก�?�3//=7���0,��2
-�@�2/�2$/57&'�57��0,��2)&$:���/�,+1�80� 
1���P$ก�2�+�,ก
/70�,VP3�4.c��ก��,
-�3�����&�� @?8�A�9<4�
/�?83�4�-��0,$'�*ก0�VP)&:-���
-�
$ก�2=(6&�+0,0�*ก�0,��0,1*==7��& 3�4,
ก��4$,�&�7ก01
-��&<4�28�
/7
&��091?�$ก�&��0,$�%&
<��� 
N0)'8@?8�A�9,7��& ,7���ก3�4,7�7&0��)&3�+�/ $'Y&3�+1����,+2-)&1
��,3�41���3�2�87,
�7/>�
�   1+�@�)'8$ก�2��0,���กก
���'�57��0,�,+1/09)<$�%&79+0�,0ก$ก-�9�ก
/$'�*ก0�VP�+0�> 
)&:-���
-�$ก�2=(6&       (2��)< ก10&��ก*�, 2542; ,0&�� C�-1*�B0&&
P 3�4<N0�7� 2�Q9�V�:, 2542;  
,0�&: '�+7��4ก?� 3�4��0�,
9P 1*�&�:9P, 2548) �0,3&���2=7� Spielberger (1989) ก�+0��+0 
��0,���กก
���$�%&B0�4
-�/*����?81(ก�(�$��-92 '�02'�
�& �,+1/09)<3�4$�%&
*ก=P
�,0&79+0�
�,+�?810$'�*3&+:
2 $ก�2<0ก���ก���90=7�/*���
-�,-�+71���
-�,0ก�4�*8&'�57�*ก�0,:-����&$7� 

6�
-�$ก�2 
=(6&<���3�4�02�+0<4$ก�2=(6&)&7&0�� 
N0)'8$ก�270�,VP .c��ก��,��,

6��
กQV4
0�1�-�4��
90 

-�$�%&�lX'0$ก�2=(6& $ก�2��0,3�����&)&ก0�&7&'�
/$&5�7�<0ก��0,���กก
���3�4��0,
3�����&)&ก0�&7&'�
/,-��0,1
,.
&dPก
& O57$�%&�lX'01N0�
X
-�./�28/+79)&@?8�A�9������ก
ก
���

����   3�4
N0)'8@?8�A�9�28�
/��0,
*ก=P
�,0&<0กก0�&7&'�
/�,+$.-9�.7)&$��0ก�0��5& 
;(��&N0��1?+.c��ก��,ก0�&7&'�
/�,+2- 1+�@�ก�4
/�29����+71,2*�ก0�
N0�0&=7��+0�ก093�4
<��)< (Bélanger et al., 2004; Morin and  Ware, 1996)    

<0กก0�
/
�&���Vก��, $.5�7'03&�
0�)&ก0�:+�9$'�57@?8�A�9������กก
���

����
-�,-
�lX'0.c��ก��,ก0�&7&'�
/ �29&N0ก0�/N0/
2
0�<��1
��,@1,@10&�+�,ก
/ก0��
กQ028�990 
O57$�%&3&�
0�
-��28�
/ก0�97,�
/�+0,-��41�
d�B0.,0กก�+0ก0��
กQ028�990$.-9�79+0�$2-9� ก0�
/N0/
2
0�<��1
��,
-��28�
/��0,1&)<O(���0,,-��41�
d�B0.)&ก0��2��0,���กก
��� �57 ก0�
/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,  ,-$�z0',09$.5�7��
/$��-�9&��0,��2
-�/�2$/57&)'8$�%&��0,��2

-�1,$'�*1,@�3�4$',041,$.5�7�2.c��ก��,
-�$�%&�lX'03�4$.��,.c��ก��,
-�$',041,   2
�&
6& 
ก0���<
9��
6�&-6 @?8��<
9�28&N03&���2ก0�/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,@1,@10&�+�,ก
/ก0���ก


กQ4ก0�@+7&��09 $&8&ก0�1+�$1��,ก0�&7&'�
/)&ก�4/�&ก0�/N0/
2�0,ก0�C(กQ0=7� 
Stanley et al. (2004) 
-�):8ก�7/3&���2ก0�/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,=7� Beck (1979) 
$�%&.56&m0&.
U&0���3ก�,��4ก7/28�9$
�&��ก0�17& $�%&ก0�7d�/093//3@&=7���0,��2
-�
�,+$',041, $.5�7)'8@?8�A�9$=80)<��0,1
,.
&dP�4'�+0���0,���กก
���ก
/��0,��2 70�,VP��0, 
�?81(ก3�4.c��ก��,
-�ก+7)'8$ก�2��0,���กก
��� $
�&��ก0�/N0/
2
0���0,��2 $�%&ก0���ก�8&'0
��0,��27
��&,
��
0��/
-�$ก�2=(6& 3�8�)'8��ก���<17/��0,��2
-�$ก�2=(6&�0,��0,$�%&<���<4:+�9
)'8@?8�A�9,-,*,,7��+7$'�*ก0�VP
-�$�%&���2879+0�75�&$.��,$��, 1+�@�)'8��0,���กก
����2�� 3�4
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$
�&��ก0�/N0/
2
0�.c��ก��, $�%&ก0�$�-9&�?8'�57��ก

กQ4)',+>�29ก0�,7/',09ก0�/80& $:+& 
ก0�/
&
(ก70�,VP3�4.c��ก��, ก0���ก

กQ4
0���0,��2 $.5�7)'8@?8�A�910,0�O��/�*,��0,
���กก
����2828�9�&$7� (Antai-Otong, 2003; Arntz, 2003; Butler et al., 1991; Durham et al., 
2003; Linden et al., 2004; Powel et al., 1990) �+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09 ;(��$�%&
��d-ก0�
-��28@�2-)&ก0��2��0,���กก
��� ก0��270ก0��(�$��-92
0�ก093�4:+�91+�$1��,ก0�,-
.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�2- $.�04=V4
-��+0�ก09,-ก0�@+7&��09<4$ก�2���ก���90ก0�@+7&��09
-�
���2ก0�
N0�0&=7��4//��410
 Sympathetic nervous system 
N0)'8�+0�ก09'�
��10� 
Endorphin 77ก,0 ;(��$�%&10�
-�ก+7)'8$ก�2��0,1*=3�4��0,�?81(ก@+7&��09 2
�ก0�C(กQ0=7� 
X0V�ก0 $�:90�ก?� (2545) ./�+0 @?8�A�9
-��28�
/ก0�@+7&��09<4&7&'�
/�28�+09 &7&'�
/�28
79+0��+7$&5�7�)&$��0ก�0��5&3�410,0�O&7&'�
/�+7�28�+09$,5�7�5�&�4'�+0�ก0�&7&'�
/ &N0ก0�
1+�$1��,ก0�&7&'�
/$�%&1+�&'&(��)&ก�4/�&ก0�/N0/
2 $&5�7�<0ก$�%&3&�
0�)&ก0��2'�57=<
2
�lX'0.c��ก��,ก0�&7&'�
/  �29ก0�)'8��0,�?8$ก-�9�ก
/ก0�&7&'�
/;(���l<<
9280&��0,�?8<4
1+�$1��,)'8$ก�2��0,�+�,,57)&ก0����/
��.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�O?ก�87� )'8@?8�A�9$�-9&�?83�4��ก
ก0����/
���&
-�1+�$1��,ก0�&7&'�
/ $.5�7ก0���
/$��-�9&.c��ก��,$ก-�9�ก
/ก0�&7&'�
/
-��,+
O?ก�87� )'8O?ก�87� 10,0�O&N0�����/
���28<���)&:-�����4<N0�
& 1+�@�)'8@?8�A�9,-.c��ก��,ก0�
&7&'�
/
-�2-=(6&  

ก0���<
9��
6�&-6@?8��<
92N0$&�&ก0�/N0/
2�09ก�*+,    <0กก0�C(กQ0=7� Dugas et al. (2003) 
./�+0 ก0�/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,$�%&�09ก�*+,'�57�09/*���)'8@��
.dP)ก�8$�-9�ก
&)&
ก0��2��0,���กก
��� 3�+ก0�/N0/
2$�%&�09ก�*+,<4:+�91+�$1��,)'8@?8�A�9$ก�2ก0�$�-9&�?8 97,�
/
3�4$=80)<)&�lX'0=7��&,0ก9���=(6& &7ก<0ก&-6@?8�A�93�+�4�&<4,-�7ก013�ก$��-�9&��0,�?83�4
��41/ก0�VP�4'�+0�ก
&79+0�ก�80�=�0� ก+7$ก�2$�%&3��<?�)<;(��ก
&3�4ก
&)&ก0���
/$��-�9&
.c��ก��,
-�$',041,  ��,

6�$ก�2$��57=+09)&ก�*+,:+�9$'�57ก
&$7� (Self-help group) (Mahler, 
1969) 
-�1N0�
X9
�$�%&��d-
-���4'9
2 $ก�2��0,�*8,�+0 �*8,
*&3�4:+�9�2�8&
*&$�5�7��494$��0)&
ก0�/N0/
2 $&5�7�<0ก10,0�O17&3�4:+�9$'�57@?8�A�9�28'�09>�&)&$��0$2-9�ก
& (Burgress, 
1998)  2
�&
6& ���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09 
):8�494$��0)&ก0�2N0$&�&ก�<ก��, 5  1
�20'P��2�+7ก
& 1
�20'P�4 1 ก�<ก��, 2
��+7��&-6   

ก��ก������   1   ก0�1�80�1
,.
&dB0.   ก0�)'8��0,�?81*=B0.<��$�5�7�������กก
���

����  
ก0�$�-9&�?83�4��กก0�@+7&��0928�9ก0�'09)< )&ก�<ก��,&-6.90/0�<41�80���0,1
,.
&dP
-�2-
�4'�+0�.90/0�ก
/@?8�A�93�4@?8�A�928�9ก
&$�%&�09ก�*+,��4ก7/28�9 ก0�3&4&N0�
�28�9ก�<ก��, 
�/*���3��ก'&80� ก0�.?2�*9)&$�5�7�

��>��$.5�7)'8$ก�2��0,�*8&$�9 ��0,��8�0�)< �2��0,���ก
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ก
���)&ก0�./ก
&��
6�3�ก3�4ก0�,-���1
,.
&dP
-�2-B09)&ก�*+, .90/0�$��-9,��0,.�87,@?8�A�9
�29ก0�:-63<��
�O*��41��P /7ก��d-ก0�3�43&�
0�=7����3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4
.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�&7&'�
/��,O(��494$��0
-�):8 $.5�7)'8@?8�A�9$=80)<3�497,�
/
$'�*@�)&ก0�/N0/
2 $��2�7ก01)'8@?8�A�9�28;
กO0,3�41�80�=87�ก���+�,ก
&�+0<4�87�,-ก0�1N0��<
�&$7� (Self- monitoring) 3�4,-�0&
-�$70ก�
/��
N0$�%&ก0�/80& (Homework assignment) 
.�87,
-�<4$��2$@9��0,��2��0,�?81(ก�+�,ก
&B09)&ก�*+, <4
N0)'8@?8�A�9$ก�2��0,9(2,
�&@?ก.
&
B09)&ก�*+,  (White and Freeman, 2000)  .90/0�)'8��0,�?81*=B0.<��$�5�7�������กก
���

����
3�47d�/09��0,1
,.
&dP�4'�+0���0,���กก
���ก
/��0,��2 70�,VP��0,�?81(ก3�4.c��ก��, 
$.5�7)'8@?8�A�9$=80)<10$'�*ก0�$ก�2��0,���กก
����+0$ก�2<0ก��0,��2
-�/�2$/57&��)&
0��/ �29
ก0�):8�?�3// ABCs of treatment <4:+�9)'8@?8�A�9$=80)<ก0�$<Y/�A�9=7��&�2879+0�O?ก�87�3�4
�2��0,���กก
���$ก-�9�ก
/ก0�$<Y/�A�9=7��& O57$�%&�l<<
91N0�
X)&ก0�)'8��0,�+�,,573�4ก0�
�7/1&7��+7ก0�/N0/
2  (7�.��V �57/*Xd�
::
9, 2553; Stanley et al., 2004)  .90/0�$:5�7, 
�9�70ก0�
-�$ก�2<0ก��0,���กก
��� $�%&@�<0กก0�
N0�0&=7��4//��410
7
��&,
��
-�ก�4�*8&)'8
�+0�ก09'09)<$�Y�=(6&  )'8@?8�A�9$�-9&�?8ก0���ก@+7&��0928�9ก0�'09)< (Breathing exercise) 
$�%&ก0���กก0�'09)<3�4��/�*,ก0�'09)<  �29ก0�'09)<$=803�477ก�(ก>:80>79+0�1,�N0$1,7 
$.5�7)'8�+0�ก09�?81(ก@+7&��09 <��)<1�/  ,-1,0d�3�4��09��0,���กก
��� (Benson, 1975)        

ก��ก������ 2 ก0��8&'03�4���<17/��0,��27
��&,
��
0��/ ก0���
/$��-�9&��0,��2
7
��&,
��
0��/ ก0�$�-9&�?83�4��กก0�@+7&��09ก�80,$&567 )&ก�<ก��,&-6.90/0�)'8��0,',09
=7���0,��27
��&,
��3�4��0,��27
��&,
��
0��/ 17&)'8@?8�A�9�8&'0��0,��27
��&,
��
-�$ก�2=(6& 
(Automatic thought) <0ก$'�*ก0�VP
-�
N0)'8$ก�2��0,���กก
���3�4��ก1
�$ก�@�
-�$ก�2=(6&�0,,0
B09'�
�$'�*ก0�VP
-�,0ก�4
/�0,�?�3// ABCs of treatment <4:+�9)'8@?8�A�9��4'&
กO(���0, 
��27
��&,
��
0��/
-�
N0)'8$ก�2��0,���กก
��� 
N0)'8.�<0�V0��0,��27
��&,
��
0��/79+0�,-
$'�*@�,0ก=(6& �+�,ก
&���<17/��0,��27
��&,
��
0��/ (Testing automatic thought) $.5�7

217/�+0��0,��27
��&,
��
-�$ก�2=(6&����0,��0,$�%&<���$.-9�)2 70<$ก�2<0ก10$'�*75�&>'�57�- 
��0,$�%&���2879+0�75�&7-ก'�57�,+ (Alternative possible interpretation) :+�9)'8@?8�A�9�-��0,�28
79+0�O?ก�87�3�4����0,��0,$�%&<���,0ก=(6&   (1*:0�� .'�B0�9P, 2542; Stanley et al., 2004) 
17&)'8@?8�A�9��
/$��-�9&��0,��2�29ก0�$��-�9&,*,,7�
0��/$�%&,*,,7�
0�/�ก (Reframing) 
28�9��d-ก0�ก�4�*8&)'8,7��lX'0
*ก3�+
*ก,*, 

6�=872--=87$1-9 <4:+�9)'8,-,*,,7��+7�lX'0
-�$ก�2=(6&
79+0��7/280& �+�,ก
&�8&'0��0,��2
0�/�ก)&$'�*ก0�VP=7�3�+�4�&3�8�ก�4�*8&)'8$ก�2ก0�
��
/$��-�9&��0,��2
-�/�2$/57&��)&
0�
-�$',041, (Beck, 1979) 1+�@�)'8��0,���กก
����2��  
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.90/0�$:5�7,�9�70ก0�
-�$ก�2<0ก��0,���กก
��� $�%&@�<0กก0�
N0�0&=7��4//��410

7
��&,
��
-�ก�4�*8&)'8$ก�2��0,�(�$��-92
0�ก09 )'8@?8�A�9$�-9&�?8ก0���กก0�@+7&��0928�9ก0�@+7&
��09ก�80,$&567 (Muscle relaxation) $.5�7�2��0,�(��
�=7�ก�80,$&567 
N0)'8�+0�ก09�?81(ก@+7&
��093�4��09��0,���กก
������28 (Benson, 1975)        

ก��ก������ 3 ก0��8&'03&�
0�3ก8�=�lX'0 ก0�$�-9&�?8ก0�1+�$1��,ก0�&7&'�
/ ก0���ก
ก0�'09)<3�4ก0�@+7&��09ก�80,$&567 )&ก�<ก��,&-6.90/0�1+�$1��,)'8@?8�A�9,7��lX'0)&3�+ 
,*,)',+ �29ก�4�*8&)'8@?8�A�93�+�4�&1N0��<�lX'0
-��/ก�&<��)<3�8��+�,ก
&'03&�
0�3ก8�=
�lX'03�4)'8=87$1&73&4
-�1�80�1���P      $.5�7)'8@?8�A�9�7�.�<0�V03�4�
21�&)<$�57ก��d-3ก8�=
�lX'0<41+�@��+7.c��ก��,)',+
-�$',041, (7�.��V �57/*Xd�
::
9, 2553; Stanley et al., 
2004) .90/0�&N0$=801?+ก�<ก��,ก0�1+�$1��,ก0�&7&'�
/ �29ก0�7B���093�ก$��-�9&�lX'0ก0�
&7&'�
/=7�@?8�A�93�+�4�& 3�8�$:5�7,�9���0,1
,.
&dP�4'�+0���0,���กก
���ก
/.c��ก��,ก0�
&7&'�
/ $��2�7ก01)'8@?8�A�93�ก$��-�9&3�43/+��l&��41/ก0�VP$ก-�9�ก
/ก0�&7&'�
/=7��&
)&:+��
-�@+0&,0<4:+�9)'8@?8�A�9$ก�2ก0�$�-9&�?8
-�2-3�4�283&���2
-�<4&N0��):8��
/��*��&$7� $.5�7
1+�$1��,.c��ก��,ก0�&7&'�
/)'82-=(6& .90/0�)'8��0,�?8$�5�7�ก0�&7&'�
/;(���l<<
9280&��0,�?8
<41+�$1��,)'8$ก�2��0,�+�,,57)&ก0����/
��.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�O?ก�87� $�-9&�?8ก0�1+�$1��,
ก0�&7&'�
/<4
N0)'8@?8�A�910,0�O$�57ก��d-���/
��
-�$',041,ก
/�&$7� 10,0�O&N0�����/
���28
<��� ก0���ก/
&
(ก3//3@&ก0�&7&'�
/3�4ก0����/
���&
-�1+�$1��,ก0�&7&'�
/)&1,*2/
&
(ก
��4<N0�
&$.5�7��4$,�&@�ก0����/
���&$ก-�9�ก
/ก0�&7&'�
/ <41+�@�)'8@?8�A�9,-.c��ก��,ก0�
&7&'�
/
-�2-3�4O?ก�87�=(6& (C���$.YX �0&�:0&
&
P, 2544; Stanley et al., 2004) .90/0�$:5�7,�9� 
70ก0�
-�$ก�2<0ก��0,���กก
��� $�%&@�,0<0กก0�
N0�0&=7��4//��410
7
��&,
��
-�ก�4�*8&)'8
�+0�ก09'09)<$�Y�=(6&3�4
N0)'8$ก�2��0,�(�$��-92
0�ก09 ก�4�*8&)'8@?8�A�9��กก0�'09)<3�4��ก
@+7&��09ก�80,$&56779+0�1,�N0$1,7 <4
N0)'8$ก�2

กQ4��0,:N0&0X)&ก0�&N0��):8)&:-��� 
��4<N0�
& :+�9)'8�+0�ก093�4<��)<1�/ �2��0,�(�$��-92
0�ก09 ��09��0,���กก
������28 
(Benson, 1975)     

ก��ก������ 4 ก0���ก

กQ4ก0�1�80���0,��2)',+ ก0���ก���/
���&
-�1+�$1��,ก0�&7&
'�
/ ก0���กก0�'09)<3�4ก0�@+7&��09ก�80,$&567 )&ก�<ก��,&-6.90/0�)'8=87,?�$ก-�9�ก
/��0, 
��27
��&,
��
0��/10,0�O$ก�2=(6&�28
*ก$��0)&ก0�2N0$&�&:-�����4<N0�
&  ก0���ก

กQ4ก0�1�80�
��0,��2)',+28�9��d-'9*2��0,��2 (Thought stopping) <4:+�9)'8$ก�2

กQ4)',+)&ก0���/�*,
��0,��23�41�80���0,��2)',+
-�$',041, �29.90/0�)'8@?8�A�9��2O(��lX'0)&$'�*ก0�VP=7�
�&$7� <0ก&
6&.?2$1-9�2
�>�+0 �'9*2� $.5�7)'8'9*2��2O(��lX'0
-�กN0�
���279?+ 3�8�)'8)1+��0,��2
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)',+$=80��3
&
-�<4:+�9)'8@?8�A�91/09)<=(6&3�4,-��0,���กก
����2�� (7�.��V �57/*Xd�
::
9, 
2553) <0ก&
6&.90/0�$��2�7ก01)'8@?8�A�93�ก$��-�9&��41/ก0�VPก0�&7&'�
/=7��&)&:+��
1
�20'P
-�@+0&,0 $.5�7��4$,�&@�ก0����/
���&$ก-�9�ก
/ก0�&7&'�
/3�4�+�,ก
&3ก8�=�lX'0
-�
��41/79?+<4:+�91+�$1��,.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�2-=(6& )'8@?8�A�9��กก0����/
���&
-�1+�$1��,ก0�
&7&'�
/ �29&N0ก0���กก0�'09)<3�4ก0���ก@+7&��09ก�80,$&567$�%&1+�&'&(��)&ก0���ก�+�,ก
/
ก0���ก
N0<��)<)'81�/3�4@+7&��0928�9ก0�&
/$�=<0ก 1-100 '�57&
/$�=987&ก�
/ ;(��ก0���ก
���/
��28�9�&$7�<4
N0)'8$ก�2ก0�$�-9&�?83�410,0�O<2<N0�28,0ก=(6& ��,

6�.c��ก��,
-�$ก�2<0ก
ก0�$�-9&�?8&
6&<4,-��0,��
&��72��  @��
.dP
-��28@?8�A�9<4$ก�2��0,�?81(ก@+7&��09 <��)<1�/ 
1+�@�)'8&7&'�
/�28�+093�4'�
/�2879+0��+7$&5�7�)&$��0ก�0��5&     (X0V�ก0 $�:90�ก?�, 2545; 
C���$.YX �0&�:0&
&
P, 2544; Stanley et al., 2004)     

ก��ก������ 5 ก0�
/
�&

กQ4 1�*�ก�<ก��,3�49*��ก0�
N0ก�*+, )&ก�<ก��,&-6.90/0�
$��2�7ก01)'8@?8�A�9$�+0O(���0,ก80�'&803�4ก0�$��-�9&3���=7��&$7�B09'�
�ก0�/N0/
2 <0ก 
&
6&�+�,ก
&
/
�&ก�4/�&ก0���2
-�/�2$/57&
-�
N0)'8$ก�2��0,���กก
��� 3�4$ก�2�lX'0.c��ก��,
ก0�&7&'�
/ .90/0�)'8=87,?�$ก-�9�ก
/��0,���กก
����+010,0�O$ก�2=(6&�287-ก)&:-�����4<N0�
& 
:-6)'8@?8�A�9$'Y&��0,1N0�
X=7�ก�4/�&ก0���2
-�$�%&10$'�*=7���0,���กก
��� .�87,

6�
/
�&
$&567'0)&3�+�4ก�<ก��,
-�@+0&,0 ก�4�*8&)'8@?8�A�9��ก���/
��79+0��+7$&5�7�<���<
�)&ก0�<
2ก0�ก
/
$'�*ก0�VP
-�$ก�2=(6&,0กก�+0ก0�,*+�$&8&
-�ก0��
กQ0$.-9�79+0�$2-9� (White and Freeman, 2000) 
.90/0�1�*� ���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09 
$.5�7)'8@?8�A�9$ก�2��0,$=80)<3�4ก+7$ก�2$�%&3��<?�)<)&ก0�&N0�����/
��79+0�<���<
� <410,0�O
�2��0,���กก
��� �270ก0��(�$��-92
0�ก093�4:+�9)'8@?8�A�9,-.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�2-
79+0��+7$&5�7� 9*��1
,.
&dB0.ก
/@?8�A�9 (7�.��V �57/*Xd�
::
9, 2553; Stanley et al., 2004)      

2
�&
6&���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09 
<4:+�9)'8@?8�A�9������กก
���

���� 10,0�O��
/$��-�9&��0,��23�4.c��ก��,�2879+0�$',041,
3�4172��87�ก
/$'�*ก0�VP
-�$ก�2=(6&�0,��0,$�%&<��� O57$�%&3&�
0�)&ก0�:+�9$'�57@?8�A�9$.5�7
�2��0,���กก
��� �270ก0��(�$��-92
0�ก093�4ก0�,-.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�2- ;(��&
/$�%&
$�z0',09
-�1N0�
X
0�ก0�.90/0�  

<0ก3&�$'�*@�2
�ก�+0�@?8��<
9<(��
6�1,,��m0&ก0���<
9��8 2
�&-6  
1.    ��0,���กก
���)&@?8�A�9������กก
���

����B09'�
��28�
/���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0�

��0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09��N0ก�+0ก+7&�28�
/���3ก�,ก�*+,/N0/
2

0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09  
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2.    .c��ก��,ก0�&7&'�
/)&@?8�A�9������กก
���

����B09'�
��28�
/���3ก�,ก�*+,
/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��092-ก�+0ก+7&�28�
/���3ก�,
ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09 

3.    ��0,���กก
���)&@?8�A�9������กก
���

����
-��28�
/���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��2 
3�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09��N0ก�+0ก�*+,
-��28�
/ก0�.90/0��0,�ก��  

4.     .c��ก��,ก0�&7&'�
/)&@?8�A�9������กก
���

����
-��28�
/���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0� 
��0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��092-ก�+0ก�*+,
-��28�
/ก0�.90/0��0, 
�ก�� 
 
���
�!���ก	�����  

ก0���<
9��
6�&-6$�%&ก0���<
9ก(��
2�7� (Quasi-experimental research) 3//17�ก�*+, �
2 
@�17���
6�ก+7&3�4'�
�ก0�
2�7� (The pretest-posttest control group design) $.5�7C(กQ0@�
=7�ก0�):8���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09�+7
��0,���กก
���3�4.c��ก��,ก0�&7&'�
/)&@?8�A�9������กก
���

���� �29
N0ก0�
2�7�
-� 
���&�ก<��$�: ก�*+,�0&<��$�: ���.90/0�&��.&,   

���*	ก� �57 @?8�A�9
-��28�
/ก0���&�<a
9<0ก3.
9P�+0$�%&������กก
���

���� �0,$กV�P
ก0���&�<a
9�4//<N03&ก���=7�7��Pก0�7&0,
9��ก (ICD-10) 3�4$=80�
/ก0��
กQ0
-����&�ก<��$�: 
ก�*+,�0&<��$�:  

ก�"+�!��� +	� �57 @?8�A�9
-��28�
/ก0���&�<a
9�+0$�%&������กก
���

���� �0,$กV�Pก0�
��&�<a
9�4//<N03&ก���=7�7��Pก0�7&0,
9��ก (ICD-10) �28�
/ก0���4$,�&�+0,-�lX'0.c��ก��, 
ก0�&7&'�
/ <N0&�& 40 �& 

6�$.C:093�4'X�� �29,-709*�4'�+0� 20-59 �D ,-��0,���กก
���
)&�42
/�0&ก�0�O(�1?� �57 ,-�43&&�4'�+0� 41-70 �43&& ,-.c��ก��,ก0�&7&'�
/)&�42
/
�0&ก�0�O(��,+2-$�9 �57 ,-�43&&�4'�+0� 41-100 �43&& 10,0�O.?2 �l� 7+0& $=-9&B0Q0�
9
�282-3�4,-��0,9�&2-$=80�+�,ก0���<
928�9��0,1,
��)<  
 !��������,-ก.	   

�
�3���8& �57 ���3ก�,ก�*+,/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,�+�,ก
/ก0���ก

กQ4ก0�
@+7&��09  
 �
�3���0,  �57  ��0,���กก
���3�4.c��ก��,ก0�&7&'�
/)&@?8�A�9������กก
���

���� 
 

�	��	ก�/
�	����0*10�ก	�����  
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$21�3� 4�
��!กก��������5� ',09O(�  @?8�A�9
-��28�
/ก0����<��&�<a
9<0ก3.
9P�+0$�%&��� 
���กก
���

���� �0,$กV�Pก0���&�<a
9�4//<N03&ก���=7�7��Pก0�7&0,
9��ก (ICD-10) 3�4$=80
�
/ก0��
กQ0
-����&�ก<��$�: ก�*+,�0&<��$�: ���.90/0�&��.&, �29�87�$�%&@?8�A�9
-�,-�43&&
��0,���กก
���)&�42
/�0&ก�0�O(�1?� 3�4�28�
/ก0���4$,�&�+0,-�lX'0.c��ก��,ก0�&7&'�
/
�29,-�43&&.c��ก��,ก0�&7&'�
/)&�42
/�0&ก�0�O(��,+2-$�9 

   
�	���!กก���� ',09O(� ��0,�?81(ก�(�$��-92
0�70�,VP ��0,�?81(กก�
� '�02'�
�&3�4  
$�%&
*ก=P ��0,ก�4�&ก�4�09'�57��0,�?81(ก�,+1/09)< ;(��$ก�2<0ก�?�3//=7���0,��2
-�@�2/�2 
$/57&'�57$�%&��0,��2)&$:���/�,+1�80�1���P ;(��$ก�2�+�,ก
/70�,VP3�4.c��ก��,
-�3�����&�� 
3�4,-@�
N0)'8$ก�2ก0�$��-�9&3���
0�280&�+0�ก09  ��0,��2  70�,VP��0,�?81(ก3�4.c��ก��,   
10,0�O��4$,�&�28<0ก3//�
2��0,���กก
��� The State-Trait Anxiety Inventory (StatetTrait 
form Y) =7� Spielberger et al. (1983) 
-��28�
/ก0�3��$�%&B0Q0�
9�29d0��- &&
C
ก2�e, <-& 
3/�-� 3�41,�B:&P $7-�9,1*B0Q�� (2534)  
   67!�ก���ก	�������� ',09O(�  �
กQV4ก0�&7&'�
/=7�@?8�A�9�
6�3�+�494$��0$���, 
�8&$=80&7&<&ก�4

���5�&&7&)&�7&$:80 10,0�O��4$,�&�29):83//�
2.c��ก��,ก0�&7&'�
/
-�
@?8��<
92
23���<0ก3//�
2�*VB0.ก0�&7&'�
/=7�C���$.YX �0&�:0&
&
P (2544) ;(��1�80�,0<0ก
3//��4$,�&ก0�&7&'�
/ (VSH sleep scale) =7� Snyder-Halpern and Verran (1987) 
 ก	�89ก��ก.�ก	�$+��
�	  ',09O(� ก�<ก��,
-�@?8��<
9<
2=(6&79+0�$�%&=
6&�7& $&8&ก0�
��กก0�@+7&��0928�9ก0�'09)<3�4ก0�@+7&��09ก�80,$&567)'8ก
/@?8�A�9 �29.
U&0,0<0ก3&� 
��2��0,$:5�7,�9�=7��+0�ก093�4<��)< $.5�7$�%&3&�
0�)&ก0�@+7&��09��0,���กก
��� ก0��2
70ก0��(�$��-92
0�ก093�4ก0�1+�$1��,.c��ก��,ก0�&7&'�
/1N0'�
/@?8�A�9  
 4���ก��ก�"+���	��/�	�
�	�
�/���67!�ก����+��ก��ก	�89ก��ก.�ก	�$+��


�	  ',09O(� ก�4/�&ก0�2N0$&�&ก�<ก��,ก0�.90/0�)&ก0�:+�9$'�57@?8�A�9������กก
���


�����0,���3ก�,
-�@?8��<
9.
U&0=(6&�0,ก0�C(กQ0=7� Stanley et al. (2004) ;(��):8ก�7/3&���2 
ก0�/N0/
2
0���0,��23�4.c��ก��,=7� Beck (1979) $�%&.56&m0&)&ก0�.
U&0���3ก�, &N0
ก0�1+�$1��,ก0�&7&'�
/$�%&1+�&'&(��)&ก�4/�&ก0�/N0/
2 $.5�71+�$1��,)'8@?8�A�9$ก�2ก0���
/ 
$��-�9&��0,��23�4.c��ก��, $=80)<��0,1
,.
&dP�4'�+0���0,���กก
���ก
/��0,��2 70�,VP
��0,�?81(ก3�4.c��ก��, $&8&)'8�8&'03�4���<17/��0,��2
-�$ก�2=(6&�0,��0,$�%&<����+�,ก
/
$�-9&�?8ก0���ก

กQ4ก0�@+7&��09 $.5�7�2��0,���กก
��� �270ก0��(�$��-92
0�ก093�41+�$1��,
.c��ก��,ก0�&7&'�
/)'82-=(6& �292N0$&�&ก�<ก��,ก
/ก�*+,
2�7� 2 ก�*+,>�4 10 �& ):8�494 
$��0 5 1
�20'P��2�+7ก
&  1
�20'P�4 1 ก�<ก��,>�4 90 &0
-  
*ก�
&7
��0�3�4�
&.c'
1/2- $��0  
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09.00-10.30 &. V ���&�ก<��$�: ก�*+,�0&<��$�: ���.90/0�&��.&, 2
�&-6  
ก��ก������  1   ก0�1�80�1
,.
&dB0.    ก0�)'8��0,�?81*=B0.<��$�5�7�������กก
���

����  

ก0�$�-9&�?83�4��กก0�@+7&��0928�9ก0�'09)< ',09O(� ก0�2N0$&�&ก�<ก��,=7�.90/0�$.5�7)'8
$ก�2���1
,.
&dP
-�2-�4'�+0�.90/0�ก
/@?8�A�93�4@?8�A�928�9ก
&$�%&�09ก�*+, �+�,ก
/17&)'8@?8�A�9
�?8<
ก3�4$=80)<��0,',09 10$'�* 70ก0�3�4ก0��
กQ0������กก
���

���� <4:+�9)'8@?8�A�9$=80)<
ก0�$<Y/�A�9=7��&�2879+0�O?ก�87� O57$�%&�l<<
91N0�
X)&ก0�)'8��0,�+�,,573�4ก0��7/ 1&7�
�+7ก0�/N0/
23�4)'8$�-9&�?8ก0���กก0�'09)<$.5�7)'8�+0�ก09�?81(ก@+7&��09<��)<1�/ ,-1,0d�3�4
��09��0,���กก
��� 

 ก��ก������ 2 ก0��8&'03�4���<17/��0,��27
��&,
��
0��/ ก0���
/$��-�9&��0,��2
7
��&,
��
0��/ ก0�$�-9&�?83�4��กก0�@+7&��09ก�80,$&567 ',09O(� ก0�17&3�4��ก)'8@?8�A�9�8& 
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�!�-/ก�-���+�� ��+�
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1. �������กก���� ������กก��������� 
��ก��!�����"#� $��������กก���������  
1.1 
����%�ก����ก���������กก����   

1.1.1 ����&����������กก����       
D������%กก
���E  )�7����
�ก$�)3+������  DAnxietyE   ����ก�
#!4��	�ก7���  

ก��ก ������(������ ก )(+����(�M�/�+��� (��)	.����ก ��	�ก7����"%��)3+������ DAnxiousE 
Q�-�/��-�)3+�����
��%

��%��R �.�.1525 ������(������ /�2�7��"!�-.��0���)	 /�2�!�ก�4 / M� �+��)	
�����*+0�ก�� �
 ��"�*+0�ก�����*�)��
�%��� Q�-�/�2���"0�ก��<4!�-/ก� ��
�)��%��"����� (Lewis, 
1970 cited in Beck and Emery, 1985) ������%กก
���CM�/�2�����<4�

�#M
�b����������4!�ก
��!�-�
ก	�%��/���"(4/3M-����/��-�/ก� ��
�. +%

��%���ก��� ��"/ก� . +%��/�M-��%�� 3���% (=�����< 
0
%�4?���, 2541) /�2�7��"����<4!�-!�ก����+�/��)�ก�� ��/���3���%��"	���
� /�M-�%+��/�3�1ก
� 
0C��ก��<4(�M�/(%�ก��<4%���c!�-/���-��������*�/0�� (#�!�#�4 	��/(��, 2548) ��"���*+)(+���� 
(������������%กก
���.�+��ก���  
���
 
  Peplau (1963 cited in Greene, 1989) ก������� ������%กก
���/�2�ก��
%��0����

���ก%��0�-�!�-����ก���	�%)	 ������%กก
���/�2���"0�ก��<4����%��"�����!�-!��
)(+�����/ก� ����.��0���)	�����.���*+0�/(%����3
 ��".����/(%������������%กก
���  *. +	�ก
#$%�ก���!�-�0 ���ก!

�!�����#*  ก�����!��!����"ก��%��0���!������ก�� Q�-�#$%�ก�����"
ก���0 ���ก	"���" 
�%-�� ���ก��� 0*���"0*�0�  
  Freud (1963 cited in Lazarus, 1966) ก������� ������%กก
���/�2�
��"0�ก��<4����.��0��0���0�������� ���
ก�<"%��/���� � �.����0�/(%����3
 /ก�-���+��ก
�
ก�"���ก�����	�%.�+0����ก!�-/ก� �����
 ��+��"(����#�
����ก�"!���� Id ก
�ก����������� 
Ego ��" Superego #�
�ก�"!���� Id ��	ก��)(+/ก� ก����ก���%����/��/#��".��
 ��+�ก
�
����������%�/�� 
  Graham and Conley (1971) ก������� ������%กก
���/�2�7��"!�-/ก� 	�ก����
.��0���)	 Q�-�/ก� 	�ก������ก�� (�M�ก��!�����/(%�ก��<4!�-��	/ก� ��
�ก
�%�/��)�����%���
	"���
�%���. + � �0�/(%�!�-!��)(+/ก� �����*+0�ก 
�ก����	"��!

�7��)���"7����ก����ก��.��
0����Cก��(� . +�����������0�/(%���	�ก�".� �%�!��)(+/ก� ก��/���-������!��0�����!��. +
��"/�2�0���(��-�����B�ก�����%��0�������%��"�����%��7��"��%กก
����

� 
  Zung (1977) ก�������  ������%กก
���/�2������*+0�ก.��0���)	 ก�"��ก�"��� 
)	��"(�
-���%ก���	"���
�%���/ก� ��
�� �(�0�/(%�.��. + ��ก���0 ���ก!������ก����"����<4 
  Spielberger (1989)   ก�������    ������%กก
���/�2�7��"!�-������*+0�ก%��/����   
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(�� (�
-� .��0���)	 /�2�!�ก�4��"ก�"%�+�)(+/ก� ก��/���-������!��0���"��!�� !��)(+��ก��
!���������"����"0�!�
%���
%�/#�-���
� /ก� 	�กก����"/���/(%�ก��<4(�M��� �"/�/(%�ก��<4
�����		"!��)(+/ก� ����.��#��#�)	(�M���	!��)(+/ก� �
�%���%��%�/��. + 
  Stuart and Sundeen (1995) ก������� ������%กก
���/�2�����.��0���)	 
(�� (�
-� .���
-�)	%��07�#ก��<4)�����%/ก�����	"/ก� �
�%���(�M�����/0��(�� /�M-��	�ก��
(�M��� ���	"��0�-���ก��������
-�����������       �<"/ ���ก
�	"������.��0��0���!�� +��
����ก������ +�� 
  Stuart and Laria (2001) ก������� ������%กก
���/�2������*+0�ก(�� (�� ��".��
0���)	 /�2������*+0�ก%��0C��ก��<4��������!�-.�������� �����*+0�ก(�� (�
-�%����!�-��	/ก�  
��
������

�	"�*+0�ก�� �
  ก�"0
�ก�"0��� %M-�ก�
�(�M�%�"(�ก%ก)	)���������!�-�
���ก.��. + 
��ก	�ก��
	"�������*+0�ก.�����)	(�M�.���
-�)	%��/(%�ก��<4!�-	"/ก� ��
�  
  Noud and Lee (2002) ก������� ������%กก
���/�2���"0�ก��<4�������� 
/�2������*+0�ก.��0���)		�ก����!�ก�4(�M�����/ก��ก�
�)�ก��%��0���%��0�-�ก�"%�+� !

�7�� 
)���"7����ก����ก�� !��)(+����ก��!�� +������ก�� ����<4 ก���
��*+��"#$%�ก���  
  �����!�4 0����3�4 ��"����3 (���%�"ก*� (2540) ก������� ������%กก
���/�2�
�����*+0�กก
���%��0�-�!�-�
�.��/ก� ��
�(�M��� ���	".��0����C������)(+/�2�.�%��!�-�� . + !��)(+
/ก� ��ก��%M-�/%+� %ก)	���� /����  ก�
���"��"0�!�
%���
%�!�������ก/ก��.� !��)(+����ก��
(��)	/�r� )	0
-� /(�M-���ก (��)	.����-� �M�-/!+�3� /�2�%+�  
  ����% ���0��7���!4 ��"	�����  ����<�3 (2543) ก������� ������%กก
���/�2�
ก���� (������	"���
�%���(�M��3��+��Q�-�!��)(+�*+0�ก.��0���)	 ��"��ก��!��ก���������
%��/����  Q�-�/ก� 	�ก7��)�	�%)	�%�.��3
 /	���"/ก� 	�ก7����ก�%�3
 /	�  
  ���.#���< #������0�
0 �t (2543) ก������� ������%กก
���/�2�07�#����<4!�-
������*+0�ก.��0���)	(�M�������(�� (�
-� ��	�0 ���ก����ก��!�� +������ก�� /3�� �� 
����" /(�M-�� ����/#��� � �!�-������

�.��0����C�?����. +�����������0�/(%���	�ก�".�  

��#��< �M���1?�
33
� (2545)  ก������� ������%กก
���/�2�07��"!������<4 
��������!�-�������*+0�ก(�� (�
-� ก�
� �� �
  .��0���)	��"/ก�����	"��0�-��+��(�M�/(%�ก��<4.��
 �/ก� ��
�ก
�%�/�� 

	�����  ����<�3 ��"#��
�/#��  ����<�3 (2545)  ก������� ������%กก
���/�2� 
�����*+0�ก/3��	�%��0
������(��-��������.��0���)	��"����(�� (�
-� /ก�-��ก
�ก����ก������ 
�����!�-	"��C��Q�-�.��!������/�2��".� ก����ก����
ก/ก�-���+��ก
�!������ก�� /3�� ��0�-�!�-!��)(+
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�����		"!��)(+/ก� ����.��#��#�)	(�M���	!��)(+/ก� �
�%���%��%�/��. + !��)(+/ก� ก��%�� 
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���
�"�"/�����"������������
���*�ก
�
�" 
�������%กก
���!�-/ก� ��
� +��   

	"/(r�. +���������%กก
����

����*+�?����.�+(���!
��" +��ก
�     ก����	
���

���
 
�*+��	
���ก��������%กก
���%������� �
ก#$%�ก���-�911����� Q�-�/�+���")(+����0���
1%��
ก�"���!���911���ก��"�����)3+/�2�0M-�ก����"(����0�-�/�+�ก
�����<4��"#$%�ก��� � �/3M-�
���������%กก
���/�2�7��"!�-.��. +/ก� ��
�� �%��	�ก/(%�ก��<4!�-/�+���ก�"!������ �%�/ก� 	�ก
ก��!�-ก�"���ก��!���911� (������  ����/3M-� ����(�
� u�u) . +�
��*+��"��"/���0�-�/�+����	"
!��)(+/ก� �
�%���(�M���ก���3���%%�/�� 	��!��)(+/ก� #$%�ก��� ����<4���!

��
ก�<"!��0���"
��!��!�-/�2��91(�/ก� ��
� (Spielberger et al., 1984)  
��

� ก��/ก� ������%กก
���%������� 
�
ก#$%�ก���-�911����� 	��#�	��<�!�-ก���
��*+��"ก����"/���0�-�/�+����ก�"���ก��!��
�911�/�2�(�
กQ�-�/�2�	� /��-�%+�!�-!��)(+/ก� ������%กก
���    

ก����	
���
)3+����� ���  Spielberger   (1989)    Q�-�/�2������!�-��3M-�/0�������� 
(��-�)�ก�����
ก#$%�ก���-�911�������". +��ก��/�M-��������%กก
��������%��/�M-������� . +
)(+����� /ก�-��ก
�������%กก
���.�+���/�2�7��"!�-������*+0�ก%��/����  (�� (�
-� .��0���)	 /�2�
!�ก�4��"ก�"%�+�)(+/ก� ก��/���-������!��0���"��!�� !��)(+��ก��!���������"����"0�!
�
%���
%�/#�-���
� Q�-�/ก� 	�กก����"/���/(%�ก��<4(�M��� �"/�/(%�ก��<4�����		"!��)(+/ก� 
����.��#��#�)	(�M���	!��)(+/ก� �
�%���%��%�/��. +  

 
��

�   �
ก�<"ก���
��*+��"ก����"/������ก�"���ก��!���911�!�-!��)(+/ก�  
������%กก
���%������� ��� Spielberger (1989) ���
ก�<"0���
1Q�-��?����. +  
���
     

1) ก���
��*+��"ก����"/���0�-�/�+����	"����)�!����   ��"ก��ก
�ก����"/��� 
�
ก�7�#���%�/����*�)��" 
�%-��ก�������/�2�	���     

2)   ก���
��*+��"ก����"/���0�-�/�+��������� #��   
�%��.���
  
ก)  ������� %
 0��0�-�/�+�!�-ก���
�/�3�1��*����	"!��)(+/ก� �
�%���. +��ก 

/ก��ก�������/�2�	�����"��"/����" 
�����
�%���0*���ก/ก��.� 
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�)  ������
ก���
ก�<"!�-	"�������+�)�ก���� %��0�-�/�+�.�)�!����  
� �.��0�)	!�-	"(�/(%���)�!����ก!�-����*�  
   �)  ������
ก	"�� ���0�-�/�+���		"���.�0*��
�%���. +  

3)   �������"/������%�/�����
ก�7�#%-����ก���/ ��   ��".��/#���#�!�-	"�
��M� 
0�-�/�+�!�-/�+���ก�"!�. +/#��"0�-�/�+���������������ก��
�ก���/ �� /3�� 7��"!�-	"%+���+��0C��!�-
!�����)(��Q�-������ก��
�ก���/ �� ก��/ ��!��.�!�����%�����"/!���"%+��)3+7���%�����"/!�
���C��ก��!�-%+����
�%
�)�(���c/�M-�� /�2�%+� 

4)   ก���� !
ก�"�����"ก��    /3��      !
ก�"ก����/���"(4/(%�ก��<4�����/�2� 
�"��)(+3
 /	� !
ก�")�ก��0�+��0
�#
�?7�#ก
��*+�M-� !
ก�")�ก��/�+�0
��� /�2�%+� ก���� 
!
ก�"/(�����
	"0��/0���)(+ก���
��*+��"ก����"/���/(%�ก��<4��������ก��
� ��"!��)(+��"/���
�
ก�7�#���%�/��%-���� Q�-�/�2�0�-�0��/0���)(+/ก� ������%กก
���. +      

	"/(r�. +����
ก�<"ก��/ก� ������%กก
���%������� ��� Spielberger 	"���� 
)(+����0���
1ก
�ก���
��*+��"ก����"/���0�-�/�+����	"����%��%�/��)� +���� ก���ก
���"/���
�
ก�7�#%�/����*�)��" 
�%-��ก�������/�2�	��� Q�-�ก���
��*+��"ก����"/���/(%�ก��<4)��
ก�<" 
��
	"���.�0*�������%กก
��� 	�ก/(%��� 
�ก�����*+��	
�	��/�M�ก�����"/��������� �
%���
%�!��
����� Hollon and Kendoll (1980) /�2�/��M-���M�!�-)3+)�ก��ก��ก
�ก��! ��� /�M-��	�ก���
��"/��������� �
%���
%�!���� 0����C0"!+��C��ก���
��*+��"ก���+�(�/�M
�(������� )�!��
������*+��"/���!�-��%��%�/��Q�-�/�2�	� /��-�%+�!�-���.�0*�������%กก
��� ��"	�กก����/���"(4���
��"/���#�����"���!�-. +.���������%ก%���)�/�M-��/#���"���� 0����C)3+��"/���)������!
-� 
.�. + (Furlong and Tian, 2002) ��ก	�ก�

��
�)3+/�2�/��M-���M�%��	0����"��"/�������ก��
!�-)3+)�ก�� ��/���ก��! ������/�2�.�%��ก�"���ก��%���

�%��(�M�.�� (/�M
��/ M�� /�%����, 
2541)   
 

1.1.2  ���'��������กก����     
	�ก����� ������%กก
���!�-ก��������+��

�           Spielberger, Pollans  and  

Worden (1984) ��" Spielberger and Krasner (1988) . +����������%กก
�����ก/�2� 2 
��"/7! . +�ก�   

1.1.2.1   ������%กก
����<"�9		��
�  (State-Anxiety or A- State) �M�  
������%กก
���!�-/ก� ��
�ก
������/=#�"/���!�-��/(%�ก��<4/�+���ก�"!�  Q�-��������+�!�-!��)(+/ก�  
����.��#��#�)	(�M���	ก��)(+/ก� �
�%���%�������         0����)(+�����/ก� �����*+0�ก%��/����   
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(�� (�
-� ก�"��ก�"��� �"����"0�!�
%���
%�!�����/#�-���ก��
�   ������������"�"�"/��� 
!�-/ก� ������%กก
����<"�9		��
�	"�%ก%���ก
�.�)��%��"�����   0���(��-���
���*�ก
��" 
����� 
��%กก
�����"	��%
���"��"0�ก��<4)�� �%����%��"�����   
  1.1.2.2 ������%กก
�����"	��%
� (Trait-Anxiety or A-Trait) �M� 
�
ก�<"��"	��%
�����%��"�����!�-����!?�#�%��ก���
��*+��"ก����"/���0�-�/�+� � ��������+�!�-
	"�
��*+��"��"/���(�M��� �"/�0�-�/�+������		"��ก���(�M���	ก��)(+/ก� �
�%���%��%�/�� 0�� 
��)(+��������%กก
���/ก� ��
� � �!
-�.���+�!�ก��	"��������%กก
�����"/7!��
Q�-�/�2��
ก�<"
��"	��%
�����%��"�������"/�2�0���(��-���������ก7�# (Personality trait) 	".�����กB��ก 
��)��
ก�<"#$%�ก���� �%���%�	"/#�-��������������������%กก
����<"�9		��
�   
  	"/(r�. +���������%กก
���!

� 2 ��"/7!��
������0
�#
�?4ก
� ก�����M� /�M-���0�-�
/�+�/�+���ก�"!������ ก�"���ก��!���911� /3�� ������  ����/3M-� ����(�
����!

�����
��%กก
�����"	��%
�	"!��(�+�!�-��"/���0�-�/�+�!�-/�+���ก�"!� /�M-���"/���. +���0�-�/�+��

�	"��
��ก���(�M���	ก��)(+/ก� �
�%���	"/ก� �B�ก�����%��0���%��07�#ก��<4 
�ก����  
��0 �
��ก��/�2�������%กก
����<"�9		��
�  ="�

� �����!�-���" 
�������%กก
�����"	��%
�0*�	"
�
��*+��"��"/���/(%�ก��<4!�-ก��)(+/ก� ������%กก
��� . +/�r�ก��������!�-���" 
�������%กก
���
��"	��%
�%-�� � �/=#�"�������-�/(%�ก��<4!�-/ก�-���+��ก
�0
�#
�?7�#�"(���������(�M�/(%�ก��<4
!�-��ก���%����������<���)�%�/���������� (Guadry and Spielberger, 1971; Spielberger 
and Guerrero, 1982 �+��C��)� #
3���!�4 ���!	
�!�4, 2538)    

0���    �
ก�<"ก��/ก� ������%กก
�����"����0
�#
�?4�"(����������%กก
��� 
�<"�9		��
�ก
�������%กก
�����"	��%
� Spielberger, Pollans and Worden (1984) ��" 
Spielberger and Krasner (1988) . +�?������� /�M-���0�-�/�+�/�+���ก�"!������.�����	"/�2�0�-�
/�+�7����ก(�M�0�-�/�+�7��)� ��"C*กก�"���ก��!���911��
��*+��"��"/������0�-�/�+��

�/�2�0�-�
!�-����ก���(�M���		"ก��)(+/ก� �
�%���%��%�/�� ���!

���"/�������0����C��"�
ก�7�#
���%�/��%-��ก���0�-�/�+��

� กr	"/ก� �B�ก�����ก���%+%��%��/(%�ก��<4!�-����ก���)��" 
�!�-������
ก����ก%��
�����ก��)(+/ก� ������%กก
����<"�9		��
���
� �" 
�������������"�"�"/���)�ก��
/ก� ������%กก
����<"�9		��
�	"�%ก%���ก
�)��%��"����� ��
���*�ก
�����C�-���0�-�/�+� 
��"0�ก��<4)�� �%����%��"�������"�" 
�������%กก
�����"	��%
�  
��

� �����!�-���" 
�
������%กก
�����"	��%
�0*� 	"/�2�%
�/0���)(+������%กก
����<"�9		��
�0*�ก��������!�-���" 
�
������%กก
�����"	��%
�%-�� ��"ก����"/��� 
�ก��������!��)(+�����/ก� ������%กก
����<"
�9		��
���
�    Q�-�	"0����)(+�����)3+ก�.กก����
�%
�� �ก��(��ก(��(�M�/�+�/�3�1   /#M-�� ���� 



23 
 

��%กก
���!�-/ก� ��
�    ��ก��/�3�1������%กก
���กr	"/�2��+��*��+��ก�
�.�!�-ก�"���ก���� /#M-� 
/�����*+!�-	"��"/���0�-�/�+�!�-/�+���)(��%��.�   0����C�?�����
ก�<"������%กก
���   
�7�#!�- 1  

 
 ���������	ก���
�ก�������������ก����	ก���������� 

 
 
 
 
 

 
/�����*+!�-	" 

%���%+ 
����������� 

%��0C��ก��<4 
!�-����ก��� 

 
 
 
 
 

                                                

 
                                                                          
                                                                              
 

���������	ก���
�กก����	ก��������� 

 
7�#!�- 1 �0 ��
ก�<"ก��/ก� ������%กก
�����"����0
�#
�?4�"(����������%กก
��� 

�<"�9		��
���"������%กก
�����"	��%
�  
!�-��: Spielberger and Krasner (1988) �+��C��)�  ������< %|"�}�%� (2534)  

0�-�/�+�!�-ก�"%�+�	�ก7��)� /3�� 
������  �����*+0�ก ����%+��ก��

�������ก�� 

ก���0 ���ก�������
��%กก
���%��0C��ก��<4 

(State-Anxiety) 

ก����"/������ 
ก�"���ก�� 
!���911� 

ก�"���ก����
�%
� 
/#M-�(��ก/��-��%��ก����

������%กก
���%��
0C��ก��<4/#�-���ก��
� 

������%กก
���
��"	��%
� 

(Trait-Anxiety) 
�����%ก%����"(����

�����)�/�M-����� 
������%กก
��� 

�%+%��%��0�-�/�+� 
!�-��"/�����+���� 

.����ก���%��
%�/�� 

 
 
 

#$%�ก��� 

0�-�/�+� 
!�-/�+��� 
ก�"%�+� 

	�ก 
7����ก 
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1.1.3  )���������"��*��������กก����    
Melvin   (1978  �+��C��)�  �
�!��� ��7����, 2547)   ก�������    ������%กก
��� 

0����C/ก� ��
�. +)�!�กc/(%�ก��<4/�M-�������*+0�ก���C*ก��ก��� ��"�9		
�0���
1!�-ก��)(+/ก� ���� 
��%กก
����� 3 ��"ก�� �M�   

1.1.3.1 0
1�
ก�<4 (Symbols) . +�ก�   ������ /(r�   (Ideas)   �������  
(Values) ���!
��4   (Concepts) (�M��"�����������  (Systems of thought) Q�-������	")(+
����(������0
1�
ก�<4/(�����
!

�%��0�-�7����ก��"7��)�%�/�� /�M-�/ก� ก����ก���(�M�ก��
0*1/0��0
1�
ก�<4/(�����
 �����	"/ก� ������%กก
�����
�. +  

1.1.3.2 ก���� ก��<4����(�+� (Anticipation) �M� ก����"/���(�M�ก�� 
�� ก��<4����(�+�C��0�-�!�-	"����ก���!��)(+/ก� �����
 ��+� Q�-���	/ก� . +!

�)�	�%0����ก��"	�%
�*+0����ก �����
 ��+���
/�2���)(+/ก� ������%กก
��� 

1.1.3.3 ����.�������� (Uncertainty)    �M�          ��������/��M���� 
/(%�ก��<4)�����%Q�-�/�2�0�-�!�-.����	�����*+. +��".�������� �����	"�*+0�ก���/�2�ก����ก�������
ก��)(+/ก� ������%กก
��� 

/�M-���ก��C���9		
�0��/0���)(+/ก� ������%กก
���   Stuart and Sundeen (1987)  
#���� /ก� 	�กก��!�-������

�C*ก��ก���%��/�ก�
ก�<4���%� (Individual identity) %��ก����� 
�
��
�CM�(�M�%��ก��/(r���<���)�%�/�� (Self-esteem) Q�-���	/�2���%��/�M-��ก
�ก��.��. +�
�
�����
ก ก��#�
 #��ก ก��0�
�0� 0
�#
�?7�#��"ก��0*1/0��(�+�!�- /�2�%+� ��" Mc.farland 
and Thomas (1991 �+��C��)� �
�!��� ��7����, 2547) . +ก����C���9		
�!�-��		"/�2�0�/(%�(�M�
��0���/ก�-���+��ก
�ก��/ก� ������%กก
���.�+  
���
 

1) ก����ก���%���
%���!
��4     CM�/�2��9		
�0���
1!�-. +�
�ก���"����� 
/�2�0�/(%����������%กก
��� 0�-�!�-��ก����
%���!
��4 /3�� ก��.��. +�
�ก������
�	�ก�����
0���
1���%� ก��!�-.����"0�����0��/�r	%�������� (�
����%���"ก��!�-�*+0�ก���.�+��� .��. +
�
�ก������
�	�ก0
��� /�2�%+�  

2) ก��!�-�����.��. +�
�ก��%��0���%������%+��ก�����%�   .����� 
	"/�2� +������ก�� ������� 7
� �����
ก ����/�2�/	+���� ��������<���)�%�/��(�M�
����0��/�r	)�3���%  

3) ก��/�3�1ก
���ก$%/(%�ก��<4)�3���%   ก��/�3�1ก
�������ก���%�� 
�����
-���!��0���"	�%0
���� �.��. +�� ก��<4.�+����(�+� ���C����ก$%ก��<4!�-/ก� ��
�� ��ก%� 
)�3���3���%�������� 
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4) ก����ก���(�M�ก��/���-������0C��"!��0��7�#  Q�-�/ก�-���+��ก
�  
����/	r��,��!

�!������ก����"	�%)	 ���C������#�ก��(�M�.�+0���C7�#%���c 

5) ก����ก���(�M�ก��/���-������(�+�!�-   /3��    ก��/	r��,��!�-/�+��
� 
�
ก��)����#�������	!��)(+�����%+��/���-��	�ก#�-�#�%�/��.�#�-�#��*+�M-��!� 

6) ก����ก���(�M�ก��/���-����������������B�0
�#
�?4    ��	/ก�  
	�กก����ก	�ก�+�� ������
� /#M-��(�M����!�-/��!�� 

7) ก����ก���(�M�ก��/���-������)�0�-��� �+��  /3��    ก���+��!�-��*� 
���
� ก��/ก� 7
�#��
%�!��?���3�%� /�2�%+� 

8)   �91(�!��/���bก�	 
9)   �����
 ��+��"(�������������"/���(���%���c)�3���% 
10) ก���
�/��������%กก
�����	�ก�*+�M-�     ก��!�-%+��%� %��0M-�0��ก
� 

�����!�-��������%กก
�����	!��)(+�
�/��������%กก
�����0*�%�/��. + 
   11) ก���
��*+/ก�-��ก
�����%��(�M�ก����ก���	�ก����%��  

��ก	�ก��
7��"/(%�ก��<4!�-ก��)(+/ก� ����/����  �����
 ��+���"����ก�"�� 
ก�"���กr/�2��9		
�!�-0��/0���)(+/ก� ������%กก
��� Q�-������0���)(1���������+�/��/�2������ � 
/�M-��	�ก�������0�-�	*�)	(�M���/���(�����������)�3���% +��/(%���%���cก
�.� ��"������
ก	"
.��0����C�����/���(���. +%��!�-����(�
�/0��.�   
 

1.1.4 ��%���������กก����   
������%กก
���!�-/ก� ��
�)��%��"�����	"���" 
�����������.��/!��ก
�  ��+���	" 

/ก� 	�ก0�-�/�+�!�-/(�M��ก
�กr%�� !

���
��
���*�ก
�����(������0�-�/�+�!�-��%���������"�����ก7�#
/ �����������

� +�� ��ก	�ก��
�
���
���*�ก
������%ก%������ก���
��*+)��%��"�������"
��"0�ก��<4/ �� +��/3��ก
� � �!
-�.���+��" 
�������%กก
���0����C������ก. +/�2� 4 �" 
� 
(�
�!��� ��7����, 2547; Stuart and Laraia, 2001)  
�%����!�- 1   
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�������� 1 �" 
�������%กก
�����"�B�ก�����!�� +��#$%�ก��� ����<4��"������  
 

��%�� 
�������กก���� 

%���!,��ก��� %�������-. %���������% 

�" 
�/�rก�+�� 

(Mild anxiety) 

0 � �  0� �� �  �� 0 � � ?� 

�"�
 �"�
����#*  ก��

�
��*+%
� � ��0%�  ��/���

ก�	ก���%���c. +%�� 

�ก%� 

�*+0�ก��� 7
� 0���

)	 .����ก���0 ���ก

�������<43�� ) c

��ก/ก��.� 

�
��*+07�#�� �+�� � 

�������� 0�+��0���4 

��������"��ก�� 0�-�

)(��c 

�" 
����ก��� 

(Moderate anxiety) 

/��-��M�0
-�-%
�0
-�/�rก 

�+�� ��	�
-� .������

%� !�- .������0�� #* 

�����ก��
� (�� (��  

/ 0� � �  
 � � � " / ��- � ��

#$%�ก�����ก��
�  

/��-�������<4(�� (��  

�0 �!��!�(�� (�
-� 

(�ก����ก
�0�-�!�-ก���
�

	"/ก� ��
�(�M���		"

(�� ก(�� / # ��" ก�
 �

(�M���� 

�
��*+ 07�#�� �+��

����� 0�)	�%�)�0�-�

(��-�0�-�) ��ก �� �%�

	"�ก+�91(�/=#�"	� 

) 	� (��-�����������
-� 

�" 
�0*� 

(Severe anxiety) 

�M � -� � � -� � 0
- � 	 �

0
�/ก%/(r�. + �
-�.��%� 

��ก��
��ก�� /���-��!��

�
-�.��� #* ��ก��
� 

#* /�r�	�/��-��9�.���*+

/�M-����"/��-������.��

(�
� 

/ก� ����<4(�� ก�
� 

�*+ 0� ก . �� �� � � � � 0� � 

ก�"��ก�"���)	 �*+0�ก

. �� �
- � � � ( �M � . ��

��� 7
� �*+0�ก!+��!+

(�M ���*� )�07�#	� �

�".�.��. + 

�
��*+ 07�#�� �+��

� � � � � 	 � 	� � � " . �

.��. + �0 �C������ 

�� 0
�0� �� �".�.��

��ก 0��?� .�� �  %
  

0��)	.��. + (��c�M�c 

�" 
������� 

(Panic anxiety) 

%
�0
-�	�!���".�.��

C*ก #* .���*+/�M-�� /0���

0
-� (��ก(�� ก�
�%�� 

%"�ก�/0��� 
 �  %M- �

%�"(�ก ��"��	/�+� 

.�!���+�����M-� 

(�� ก�
�0� ��  �*+0�ก

(� (�!�� ก�
�C*ก

! �  !�
 � ) (+ / � 3� 1

/ (%� ก�� <4�� /  � � �

��"ก�
�%�� 

ก�� �
 ��*+ 0 7 � # ��   

�+��	� �ก
  � �ก  ��  

�".�.����ก �ก+�91(�

.��. +  0
�0���"%
  

0��)	�".�.��. + 
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	"/(r�. +���    ������%กก
����" 
�/�rก�+��	"ก��)(+/ก� ��)�!��0�+��0���4ก
� 
������

�c!��)(+�������ก���ก+�91(���"!��ก�	ก���%���c. + ���
�  0��(�
�������%กก
����" 
�
���ก���(�ก�����.�+� �.��. +�
�ก���ก+.�	"/#�-��" 
�0*���
� Q�-�	".��
 ����ก��!��ก�	ก���
%���c��������. +(�M�(�ก�����.�+���/ก��.���	/ก� ก��/	r��,�� ��"ก���/�2������%กก
���
)�!�-0� Q�-�	"0����/0��%������ก����"	�%)	  
��

� �����!�-��������%กก
���)��" 
����ก�����
�
.�	��%+��. +�
�ก��3���/(�M�/#M-�� �" 
�������%กก
������������"0�!?�7�#    

 
1.1.5 ก�� �������������กก����   
ก����"/���������%กก
���0����C!��. +(�����?� /3�� ก��0
�7��<4 ก��#* ��� 

ก��0
�/ก% ก���
��9���"ก��)3+/��M-���M�)�ก����"/��� /�M-������/ก� ������%กก
���	"����ก��
��"��ก���0 ���ก���������%กก
���!

�!�� +������ก�� ������  ����<4�����*+0�ก��"
#$%�ก��� (Smeltzer and Bare, 2000)  
��

� ก����"/���������%กก
���	��0����C��"/���. +
!

�!��0���"��!�� 	�ก#$%�ก���!�-�0 ���ก����"��"/���. + +��%�/��  
���
  

1.1.5.1 ก����"/���	�กก��/���-������!��0�����!��  (Physiological  
measure of anxiety) /�2�ก����"/���ก��/���-������!��0���"��!��!�-�"����"0�!�
%���
%�
C*กก�"%�+� /3�� �
%��ก��/%+����(
�)	 �
%��ก��(��)	 �" 
����� 
���(�% ก���
 ����%�����
ก�+��/�M
� ก����������*����%� /�2�%+� � �0����C��"/��� +��/��M-���M��
 !��0���"��!��
!
-�.��%�ก���
 ��?���
�����+�������ก /�M-��	�ก�%��"�����	"��ก���0 ���ก���������%กก
���!�-
�%ก%���ก
���ก.�  
��

� �" 
�������%กก
�����	.��0
�#
�?4ก
�ก��/���-������!�-/ก� ��
�
(Grimm,  1997) 

1.1.5.2 ก����"/���	�กก��0
�/ก%#$%�ก���!�-�0 ���ก   (Behavioral  
measure of anxiety) /�2�ก���0 ������
����)� +��%���c /3�� ก��#*  ก��/��M-��.(� ก��
�
��*+��"����0� ��+��ก
����ก��!�����)�����ก�� ��	�ก����/3M-�!�-���#$%�ก�����������
�

�/�2��B�ก�����!�-0"!+������<47��)�	�%)	Q�-�������M-�0����C0
�/ก%/(r�. + /3�� ก���0 � 
��ก!��0�(�+�!�-�0 �C������/����/����  ก��#* !�-�0 �C������.��0���)	 ก�"0
�ก�"0��� ก��
ก
 /�r�(�M�ก
 ��ก /�2�%+� ก���
 	")3+/��M-���M�0
�/ก%#$%�ก��� /3��  ����
�!�ก/#M-�0
�/ก%
#$%�ก���!�-0�+��� � Graham and Conley (1971) (�M�����
 �
%��ก��#* ��� (Mahl, 1956) 
  1.1.5.3 ก����"/���� �)(+�����������������%กก
��� +��%�/�� 
(Self - report Inventories or Questionnaires)  Q�-���	/�2�ก�������� +����	�    +��ก��/����
(�M�%�����C��	�ก���0��C�� (Spielberger, 1985; Spielberger et al., 1995)  /3��  



28 
 

1)  Anxiety  Status  Inventory  (ASI-SAS) #
���� �   Zung  
(1971 cited in Grimm, 1997) ��"ก�� +�� 2 ����
 �M� ASI ��" Self-rating Anxiety Scale 
(SAS) !

�0������
 ��
)3+��"/���������%กก
�������*+�,��!��	�%)������ก �����������0����C
)3+ก
������.������ก��!��	�%. +/3��ก
� 

2) The Institute for Personality and Ability Testing    (IPAT)  
#
�����
�� � Cattell and Scheier )��R �.�. 1903 /#M-���"/���������%กก
�������*+�,��)�
�����ก /�2�����
 !�-/ก�-��ก
������*+0�ก!
-�c.���"#$%�ก���!�-�0 ���ก�� (Trait anxiety)   
    3) The Taylor (1953) Manifest Anxiety Scale (TMAS) 0�+��
��
�� � Taylor (1950 cited in Grimm, 1997) /�2�ก����"/��������%ก%�������9		
�ก�"%�+�
��"����/���� %������0�+����� Cameron ��"	�ก Spence-Taylor theory of emotionally 
based-drive )3+/#M-�/�M�กก����!�-��������%กก
���0*���"������%กก
���%-��!�-�%ก%���ก
�)��" 
�
�������
� ��"ก�� +���+����C�� 50 �+� )(+/�M�กC*ก-��   
    4) Mamiton (1959) Rating Scale /�2�ก����"/�����ก�����
������%กก
���� �ก��0
�/ก%  
     5) State-Trait Anxiety Inventory (STAI)  /��-�%+�0�+����
�� � 
Spielberger et al. )��R �.�. 1964 ��ก����
�������"/��-�)3+)��R �.�.1970 �M� STAI from X  
	�ก��ก����ก����	
�. +��ก��#
�����"��
�����/�M-������"�ก+.�)(��)��R �.�.1983 �M� STAI 
from Y (Spielberger et al., 1983) � �������� #M
�b��!�-)(+����0�)	%��0�-�/�+�!�-��ก�"!� 
ก�"���ก��!���911� !��)(+/ก� ก��/���-������)�ก�"���ก��!���911���"ก���0 ���ก
���#$%�ก��� Q�-�/�2������ ���ก����#$%�ก���-�911����� ( ������< %|"�}�%�, 2534) )�
����
  STAI from Y 	"��ก�
 ������%กก
����<"�9		��
���"������%กก
�����"	��%
� Q�-� 
STAI from Y-1 /�2�����
 ������%กก
����<"�9		��
�)(+%��%���*+0�ก)��<"�

�  0��� STAI 
from Y-2 /�2�����
 ������%กก
�����"	��%
�)(+%��%�������*+0�ก!
-�c.� Q�-�����
 �%��"3�� 
��"ก�� +���+����C�� 	����� 20 �+� /�M�ก%��. + 4 ���%�� 	�ก.���������*+�

�/��	�C������ก
!�-0�  )�ก��%���%��"�+��*+%��%+��.��)3+/���)�ก��%
 0��)	�����ก/ก��.� 	��	"/�2�ก��%��!�-
%��ก
�7��"����/�2�	�����ก!�-0�       

	"/(r�. +���    ก���
 ������%กก
���0����C!��. +	�ก��?�) ��?�(��-�(�M�(�����?� 
����ก
���
���*�ก
��
%C���"0��4���ก����ก�� ก����	
���

���
�*+��	
�. +)3+����
 ������%กก
��� 
STAI from Y ��� Spielberger et al. (1983) /�M-��	�ก/�2�����
 !�-)(�� ����)3+ก
�������#�� 
(���)������(���ก���� (Grimm, 1997) ���������/3M-��
-���"�������/!�-��%��/�2�!�-����
� 
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(Spielberger, 1983 cited in Leske,1996) ��"�
�.��#��91(�)�ก��)3+���0��C���+��
�
��?��� (Spielberger and Krasner, 1988) �*+�,��0����C%������
 ������%กก
����<"
�9		��
���"������%กก
�����"	��%
�. + +��%�/�� ����
 3� ��
. +�
�ก�����/�2�7���.!���"
����ก��%��	0������%��%��/�M
�(���+�� ��*+/3�-��3�1!�� +��/��M-���M���"7��� (��%�� 
�3����, 2548) 

 

1.2 ������กก���� 
1.2.1 ก���0�
�ก������กก����        

 �����%กก
��� (Anxiety disorder) /�2�ก�������!�-��������%กก
�����"ก��(��ก 
/��-�� (Avoidance) /�2���ก��0���
1 ����ก����"��ก���0 ��%ก%���ก
� 0����C����������ก 
/�2� 5 ก������� (����3
� ��<��$?� ��"����% ���0��7���!4, 2542; ���.#���< #������0�
0 �t, 
2543) . +�ก�  

  1.2.1.1 Panic disorder ���
ก�<"��ก���0 �C������%M-�%�"(�ก
�����0*�0�  ��ก��!�-/ก� ��
��
ก.������ก��/%M������(�+� �%�	"/ก� ��
������ก"!
�(
���"����ก�� 
/3����
. +����ก
������!�-������ก�
��� �ก%�3��  Agoraphobia 0����)(+�*+�,��������!+��!+ �� 
�����
-�)	)�%�/����".��������ก.���ก�+����/ ��� 

  ��ก��!�-#� . +�ก� (��)	.����ก (��)	%M
� �����(�M�/�2��� (
�)	/%+�
�����"/�r� �M� ��� ����"���%
�0
-� /(�M-���ก��ก �� !+�� ���.0+�9���,����"��M-�.0+ 3�����
�M�����/!+�/(�M��/�2��
�#�% �+���*����%��%
� /	r�(�M�����(�+��ก��"%M-�%�"(�กก�
�%��
�0 �!��!��� ก��������%
�/�� 

   1.2.1.2  Phobia disorder ���
ก�<"��ก���0 �C������ก�
�)����
0�-�����������ก/ก���ก%� /�2�����ก�
�������� /(%�����".��0
�#
�?4ก
��
�%���!�-���/ก�  0�-�
!�-!��)(+ก�
���	/�2��
%C� 0�-����(�M�/(%�ก��<4��������!�-#�. +��ก��  
���
 

   1) Agoraphobia (���C�� ����ก�
�!�-/�+�.���*�)�!�-ก�+��c )�
!�-0�?��<"(�M�)�!�-������กc /3�� ���7�#��%�4 )��+����(��(�M�)�(+��0��#0���+� ����ก�
�
3�� ��
#�. +��ก Q�-���ก��!�-/ก� �
ก/�2����ก"!
�(
�/3��/ ���ก
��*+�,��)�ก���� panic disorder 
/�M-������/ก� ��ก��/3����
����c	"0����%��	�%)	�����+����ก �����.���*+���/ก� �".���
�ก
�%�	��
(
�.�)3+0��/0#%� /#M-�/0���0�+�������
-�)	)(+ก
�%�/�� Q�-���	#��*+�,��. +)����ก=�ก/=�� /3�� 
�*+�,���� +����ก��(��)	/�r���"%M
� (Hyperventilation) /	r�����(�+��ก/(�M��/�2����(
�)	
(�M���ก��/	r��,��!������ก���M-�c!�-���
ก�<"/=���#�
� 
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   2) Social phobia (���C�� ����ก�
�)�ก��/�+�0
��� ก�
�)�
ก�����กB%
�%��(�+��*+�� ก�
�C*ก��#�ก�4��	��<4(�M�ก�
�ก���0 �����0����C%��(�+��*+�M-� Q�-� 
0����C0
�/ก%��ก��. +/�M-��*+�,��%+����ก.�#* %��(�+�3��3� �*+�,��	"�0 �!��!�(�� (�
-� #*  
%"ก�ก%"ก
ก (�� #* (�M�#* .����ก �������M-�.0+��/	���   ����ก�
�3�� ��
�
ก/ก� ����ก
����� 
ก�
�3��  Agoraphobia ��"������%กก
����� �ก%���� Generalized anxiety disorder  
    3) Simple phobia (Specific phobia) (���C�� ����ก�
�!�-
/=#�"/	�"	�%�����0�-�����������	/�2�0�-����(�M�/(%�ก��<4�������� � �!�-	"�0 ���ก��
(�� ก�
�C+�/�+�.�/�3�1Q�-�����ก��%���c/3��/ ���ก
��*+�,�� Panic disorder �%�C+�.��/�3�1	".��
�0 ���ก��(�� ก�
� �*+!�-������ก�
�/3����
	"%�"(�
ก���%�/��ก�
��".���"/�+�)	 ����.����
/(%���)�ก��ก�
� �%��*+�,��กr.��0����C!��)(+%�(��ก�
�. +  
�%
������ 
    Acrophobia     (���C�� ก�
�!�-0*� 
    Ailurophobia     (���C�� ก�
���� 
    Aquaphobia     (���C�� ก�
��
�� 
    Brontophobia     (���C�� ก�
�����+�� 
    Claustrophobia     (���C�� ก�
�!�-���c 
    Mikrophobia     (���C�� ก�
�/3M
���� 
    Thanatophobia     (���C�� ก�
�%��  

   1.2.1.3 Obsessive-Compulsive disorder 
Obsessive (���C�� ������ !�-%� ����/��ก�� .��. + /�2�����
� 

!�-ก�"%�+�)(+��ก���� Q
��c(�� .��. +��"������)(+(�� �� .��. +/3��ก
� �
ก�<"ก���� !�-#����� 
. +�ก� �� C��/(%��+�� �� C��ก��/	r��,���������ก����"�� C��ก���%"%+��0
��
0 

Compulsive (���C�� #$%�ก���!�-���
ก�<"!��Q
��c  !��/(�M�� 
/ �� ������%

�)	)��*����/ ��c� �.����/(%��� /3�� ก���+���M� ก��	
���"ก��%��	0�� 
    
��

� Obsessive-Compulsive disorder 	�����
ก�<"��ก���0 �C��
ก���� -ก��!��)�0�-�Q
��c� �!�-(�� .��. + C+�.��. +!��%��!�-%��� 	"��-��0 ���ก�����������%ก
ก
��� ="�

�%+��.�!��)(+. +Q�-��*+�,��กr%�"(�
ก���.����/(%����%�������%
�/��.��. +  
��

�	��!��)(+
�*+�,��/ก� ����<4!+��!+(�M�Q��/��+���"��<7�#� �������ก�� ��/���3���%� �� ������*+0�ก���
%�/�������ก��"C��ก
�%
 0��)	���%
�%��. +  

   1.2.1.4 Post - traumatic stress disorder ���
ก�<"��ก���0 �C��
������%กก
���!�-/ก� 	�กก��!�-�����/�3�1ก
�/(%�ก��<4!�-������%��3���% � �/ก��ก���07��"�ก%�
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!�-�����!
-�.�	"�
�. + . +�ก� /(%�ก��<4!�-!��)(+%ก)	0� ��  /(%�ก��<4��������"����

�)(+�����
%+��	����(�M���	%+��/0��3���%���C��/(%�ก��<4!��?���3�%� /3�� /�3�1���� ��.(� /�3�10�����    
/�3�1ก
�%�กC��� /�+�.�%� ��*�)����/�<.�.(�+ /�2�%+�  

  ��ก���0 �C��������%กก
�������*+�,��  ��	�0 ���ก��!
�!�/�M-���  
#+���	�ก/(%�ก��<4(�M���	�0 ���ก��/�M-�/(%�ก��<4�

�����#+�����+� Q�-�C+�/�2�ก�<���
��ก��
�0 ���ก	"Q
�Q+����"������������ก)�ก����"/���  
��

� �*+��	
���ก����C��/=#�"��ก���0 �
!
�!�/�M-�������� #+���	�ก/(%�ก��<4 

  ��ก��!�-#� . +�ก� (�ก����������� C��/(%�ก��<4 (�� �� .��. + !��!�
(�� (�
-� %ก)	���� ��!��!������ �����

�0
�0� ���.��(�
� C+����(�
��
ก&9��+����"%ก)	%M-�
� ���ก��%���c	"/ก� ����ก
���ก��!���"����"0�!�
%���
%� /3�� (
�)	/%+�/�r� (��)	/�r� ���
������ก�� Hyperventilation /�M-���(����"��M-�.0+��/	���     
   1.2.1.5 Generalized anxiety disorder (GAD) ���
ก�<"0���
1 �M� 
������%กก
��� (Anxiety) ��"����.��0���)	 (Worry) �������ก /�2������� �ก%�!�-������
��%กก
����
�.��/(��"0�ก
�����/�2�	���(�M���ก/ก��.�/ก� ��
���" ������*������%��/�M-�� ����
��%กก
������
ก�<"���ก�"	��.�)�(���c/�M-�� .��/=#�"/	�"	���*�ก
�/�M-��) /�M-��(��-�� � 
/=#�" (Generalized) �%�	"����ก���0 �C��������%กก
�����*�%�� /��� ก�� ��/���3���%.����
����0��� �.���*+���/ก� 	�ก�".� ��ก��/3����
	" ��/���%��/�M-��/�2�/�����กก��� 6 / M�� %��  
/���!�-��������%กก
��� �*+�,��	".������ก���0 ����/=���#�
�/(�M����ก����� Panic  
��

� 
�*+�,��	���
ก#�. +!
-�.���"�
ก�����#����� +��ก��/	r��,��!������ก�� (�M��0 ���ก�����
����<4Q��/��+�  
   ��ก��!�-#� . +�ก� �� )�0���%���c�������ก��!�-#����� �M� �� ����" 
�� (�
� �� .(����"�� %+��� ��ก��!���"����"0��!�
%���
%� /3�� ����ก��(
�)	/%+�/�r� 
)	0
-� �+��%������ก�� ��ก��!��ก���M-�c /3�� ����(�+��ก (��)	.��0" �ก(�M��*+0�ก(��)	.��
��-� ��ก-���(+� ����/#��� ���.��(�
� ��ก	�ก��
	"������<4(�� (��  ก�"0
�ก�"0��� �� 
0��?���"!+��!+    

	�กก��!�!�����<ก���/ก�-��ก
������%กก
���  (Anxiety disorders) �*+��	
�	" 
��ก����C��0�/(%�ก��/ก� �����%กก
���!
-�.�/!���

� /�M-��	�ก/ก�-���+��ก
�ก����	
�)���

���
 

 
1.2.2 
��&�1ก���ก�%������กก���������    

  )�(���c!$�>�. +�?����0�/(%�ก��/ก� �����%กก
���!
-�.�  (����3
�  ��<��$?�  
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��"����% ���0��7���!4, 2542; ���.#���< #������0�
0 �t, 2543) .�+ 
���
 
1.2.2.1 �9		
� +��3��7�# (Biological factors) ������ก/�2�  
 1)   +��ก��7�#����"����"0�!            (Neuroanatomical  

factors) #���� ����������
ก�<"!��ก��7�#����"����"0�!�ก#������%

��%�ก��/��  0�� 
��)(+ก��0M-�0��!��3��/������������%ก%���	�ก�*+�M-� 	��ก�"%�+�)(+%M-�%�"(�ก. +����(�M�)����
ก�<����������ก#����7��(�
�ก��/	r��,���������� /3�� ก��/�2������3
ก  
    2)  +������������������"0�!/���      (Neurochemical 
disturbances factors) 	�กก��!�-��)�ก���� Benzodiazepines ��" Buspirone 0����C)3+
�
ก�������%กก
���!
-�.�. + !��)(+/ก� 0��%�b����������%กก
���!
-�.�/ก� 	�ก������ �ก%����
�"�� Gamma-Aminobutyric acid (GABA) ��"/(�M� Serotonin 
      3)  +��ก��/	r��,���������� (Medical factors) /3�� #�. +)�
�*+�,��!�-��ก��/	r��,��/�M
��
� �*+�,�����(
�)	���/=���#�
�(�M�ก��/	r��,���������M-�c 
    4)  +��#
�?�ก��� (Genetic factors) ��+����
���ก����ก���+��
)���������
 �%����ก����ก��#���������%กก
���!
-�.�)��*+(1��������0
�#
�?4!��#
�?�ก���ก
� 
Major depressive disorder (�M�)�ก����ก����� Noyes et al. (1987 �+��C��)� 0����
	�%�#!�4�(����"/!�.!�, 2536) . +��ก��������
�����*+�,�������%กก
���!
-�.�/�����/!���ก
�
ก���������� #���� �����
%�ก��<4��������
)��� � ��� ���"��%�0*�ก���)�ก���������� �%���
���
%�ก��<4������!��	�%/�3�M-�c.���%ก%���ก
�ก���������� 
   1.2.2.2 �9		
� +��	�%0
��� (Psychosocial factors) ������ก/�2� 
    1) !$�>�	�%��/���"(4 (Psychoanalytic theory) �����%กก
���
!
-�.���0�/(%���	�ก�����
 ��+����	�%)��" 
� Unconscious � � Sigmund Freud �?����
ก��%��0����������ก�����/�2�����ก���ก%�!�-/ก� ��
�/#M-�ก��	
 ������%กก
��� � �/�2�.�
%�� Pleasure principle ������� ��� /�M-�������.��0���)	/ก� ��
� 	�%�������+�!�-	"	
 ก��ก
�
����.��0���)	��
������� /�r� ����.��0���)	��0�/(%�	�กก��C*ก/�+�� �/(%�ก��<4!�-ก�"!� 
	�%)	�����������/ก��ก���!�-	"	
 ก��. +���������"0�!?�7�# ��"/(%�ก��<4!�-�� ก��<4����(�+�
���	"/ก� �
�%�����+�.��0����C	
 ก��. + ������%กก
���	"/ก� )��
ก�<"ก��/��-��!�-	"/�3�1
ก
�0�-�ก�"%�+��

�c  
    2) !$�>�#$%�ก���-�911�����      (Cognitive-Behavioral 
theory) �����%กก
���!
-�.���0�/(%�	�กก��/�����*+%��0�-�!�-/�2��
�%��� (Noxious stimulus) Q�-�
ก�� ��/���3���%%���ก%���������4%+����ก��/�����*+��"��
�%
�%��0�-�!�-/�����*+%�� /��� /#M-�)(+
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�����0����C��
�%
�. +/(��"0�%��07�#ก��<4 � �������

�	��/�2�%+��������0����C)�
ก����"���������  (Information processing) /�M-������/�3�1ก
�0�-�!�-%�/���*+0�ก���/�2�
�
�%���ก�"���ก���� 	"/��-�!����� � �ก����/���"(4/(%�ก��<4���%�/��	"/�3�1ก
�0�-�/�+��

�
�����.� /3�� 	"0*+(�M�	"(�� /#M-�3���)(+%�/��� �����*+0�ก���ก���
�. +�
��
�%��� )��������.��
�
-�)	)���?�ก��!�-%�/�M�ก)3+)�ก��/�3�1ก
�0�-���ก������	"3���)(+%���� 7
�	���(�M�.�� (�M�
3����ก+�91(�)(+%�/��. +(�M�.�� 	��0����)(+/ก� ������%กก
��������%��/�M-��3�� ��ก��"
0C��ก��<4.��. + (Generalized anxiety disorder) ��"��	����������%กก
���.�0*��
ก�<"
��ก��)�����M-�c 
   1.2.2.3  +��#
���ก����"�����ก7�#   #
���ก����"ก��/��
�� *)��
�
/ rก����!?�#��%�/#������0���)��
��*+)(1�  
��

�ก��/ก� ���%+�����
��9		
� +���M-���"ก�� +�� 
/3��/ ���ก
������ก7�#Q�-�#�����*+�,�������%กก
���!
-�.����0��� ��"��<�+���" 25-48 !�-��
�����ก7�#�� �ก%���".��	��/�2�%+��/�2���� Anxiety (Avoidant), Personality trait (�M� 
Disorder /0��.� ��	#��*+�,�������%กก
���!
-�.�!�-�������ก7�#��� Histrionic (�M� 
Borderline personality disorder กr. +  
    

1.2.3 ��ก2-���ก��3�"#� $��������กก���������   
�
ก�<"��ก������*+�,�������%กก
���!
-�.��

�	"/ก� ��
������%��/�M-��  � �/�2�  

��*�/กM��%�� /�����กก���.��/�2�      ��ก����	������������/���-��������
�c��c. +)�3����
�   
��"��ก��0���
1    (����3
� ��<��$?� ��"����% ���0��7���!4, 2542; 0����	�%�#!�4�(��
��"/!�.!�, 2536) �� 
���
 
    1.2.3.1  ��ก����%กก
��� )��*+�,�������%กก
���!
-�.���ก����%กก
���!�-
/ก� ��
�	"���ก�"	��.�)�(���c/�M-�� (Generalized) ���
ก�<".��!���0�/(%� (Free-floating) 
.��/	�"	�(�M��*ก#
���*�ก
�/(%�ก��<40�-�. 0�-�(��-�� �/=#�" .������ก��������!�-/ก� ��
�/�2�3���c
�%��*+�,��	"%ก��*�)�7��"��%กก
��� %��/����  ก�
�(�M�(�� (�
-���"�� ก��<4.�����(�+�%��
/(%�ก��<43���%)�(���c/�M-�� �*+�,����	����������������� ��/���� �� ก�
�.�ก�
������	"��
/(%��+��(�M�0�-�!�-/�2��
�%���/ก� ��
�%��%�/��(�M������)ก�+3�  �%�����/�2�	�����+��*+�,��	"�*+���
�����(�M�/(%�ก��<4�

���. +���
�%���/(�M��!�-%�ก
��� �%��*+�,��.��0����C�
��
�)(+%�(�� �� 
. +(�M��".�0�)	/�M-���M-��!�. +�����ก 0���)(1�/�M-��!�-�*+�,��ก
����
ก/ก�-���+��ก
�3���%������
� 
�91(�!��/���bก�	 ก��!����� ����/	r��,�� ���
%�/(%� ����%����"����0
�#
�?4�"(����
����� ��ก	�ก�

���	#�������%กก
���/ก�-��ก
���ก��!��ก�����%�/��!�-/ก� ��
�  /3�� C+���
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(
�)	/%+�/�r���	ก
���.����%�/��/�2����(
�)	(�M�.�� /�2�%+� 0���)�/ rก��"�
�������ก����%ก
ก
�����	/ก�-���+��ก
�ก��/���� ก��ก�����"ก��/�+�0
���#��*+�M-� 
   1.2.3.2 ��ก��%��/���� ����"��ก�+��/�M
�(�M�ก��/��M-��.(� . +�ก� 
��ก��0
-���������"�� ก�+��/�M
�ก�"%�ก �� %��ก�+��/�M
� �
ก#���ก���� ����"���%��c
%M
�c (Tension headache) ���/�<��
�!

�0���+��(�M����/�<(�+���ก�"(����(
���
�!

�0���+�� 
��	����ก���� %��	�กก�+��/�M
�%+�����
�����"�������" 
  1.2.3.3    ��ก��!�-�0 �C���"����"0�!�
%���
%�!�������กก����ก%� 
. +�ก� ��ก��(
�)	/%+�/�r� (��)	%� �
  �*+0�ก(��)	. +.����-�(�M�/#���#� �� �
 ���/�<(�+��ก 
/(�M-��ก���� ��ก�(+� �900��"���� /�2�%+� �%���ก�� 
�ก����.��/ก� ��������ก�%�/ก� /�2�3���c 
   1.2.3.4 ก���������"�� �"�
�(�M�#���	#�/���"(4��ก/ก��.� Q�-��0 �
��ก��)��*����ก��%ก)	����� �/�2�������กก����ก%� /3�� /�����/0��� 
� ��ก���� 0��?�Q�-�
�*+�,���
ก��ก���/���!�����(�M�����(�
�0M� ������ ��ก��ก.�/�M-���M-�.��0����C	 	��ก
����
!�-!��. +(�M�����ก�����(�
�.��0��! ���(�
������ก ���(�
�c%M-�c �*+�,���
ก����� ��/����
/ก�-��ก
�/(%�ก��<4)�3���%/�M-���

�/�M-����
   
  	"/(r�. +��� ����0
�#
�?4�"(����������   ����<4��"#$%�ก�������*+�,����� 
��%กก
���!
-�.�������/3M-�����ก
� /�M-��	�ก����ก����"	�%)	C*ก������ +��ก��!��������
0���)��<"!�-0����� )�/�M-��!�-.�� �	�%)	กr	"/ก� ������%กก
��� ��"����ก��กr	"!�������  
�ก%�.� +��	��/�2���)(+/ก� ก��/	r��,��!������ก��. + �%�/�M-�������%กก
���(� .�����/	r� 
�,��!��ก��กr	"����c(��.�  
 

1.2.4 ก�������4��������กก���������  
�����%กก
���!
-�.�/�2����(��-�!�-	
 ��*�)�ก���������%กก
���    ��"�����%กก
��� 

.��. +/(�M��ก
�!

�ก���� (Homogeneous group) �%��"���กr���
ก�<"��ก��0���
1�%ก%���ก
�

.���+���	"���
ก�<"��ก����%กก
���/�2���ก��������*�กr%�� (#�/3b �� ��
%�4, 2552) /ก<�4)�
ก������	=
������%กก
���!
-�.�. +C*กก��(� ��
���

���ก)��R �.�. 1980 )��*��M�ก������	=
�������
0����	�%�#!�4�/���ก
�=�
���
�������

�!�- 3 (DSM-IIIR) ��
�����ก������	=
�%��/ก<�4 DSM-
IV (1994) . +ก��(� �"�"/���!�-����ก��������+�� 6 / M�� ��"����ก��������+�� 3 ��ก��)� 6 
��ก��  � �/���-��	�กก��/�+�)�/�M-��ก������ก��!��ก�� (Somatic symptoms) /�2�/�+�!�-ก����
��ก��!�������� ก
��� (Cognitive symptoms of excessive worry)  /ก<�4ก������	=
����
��%กก
���!
-�.�     (APA, 1994 �+��C��)� ����3
� ��<��$?� ��"����% ���0��7���!4, 2542)   
���
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   1) ������%กก
��� (Anxiety) (�M�����.��0���)	 (Worry) /�2������
��ก/ก�-��ก
�/(%�ก��<4 (Events) (��������(�M�ก�	ก��� (Activities) /3�� ก�����(�M�ก��/���� 
/�2�%+� 

2)  ������*+0�ก�������.��0���)	 (Worry) ���%�/��������. +��ก 
  3)  ������%กก
���(�M�����.��0���)	/ก� ��
�����ก
���ก�� 
�%��.���
 
   4)  ก����ก��
��ก�� �����*+0�ก%��/%��� (�M�ก��%M-�/%+�  
  5)  ก���*+0�ก����/#������� 
  6)  0��?�.�� �(�M�)	��� 
  7)  ก��(�� (��  
  8)  ก�+��/�M
�%�� 
  9) ก�����(�
�������� /3�� ���(�
���ก ���(�
�.��%��/�M-�� ���

(�
�c%M-�c %M-����%��/3+�/�r�ก����ก%� /�2�%+�  
	�กก��!�!�����<ก���   #����  ก������	=
���ก�����%กก
���!
-�.���ก	�ก 

�����%กก
���3�� �M-�c0����C)3+�"��ก������	=
�!�-����
�. + 2 �"�� �M� DSM-IV ���0����
	�%�#!�4�/���ก
���"�"�� ICD-10 ������4ก������
���ก ก����	
���

���
�*+��	
�. +/�M�ก)3+���
!��ก������	=
����%��/ก<�4 ICD-10 /�M-��	�ก/�2�!�-����
���"����)3+ก
�������#��(���)�
��"/!�.!� ��ก	�ก��
0C��!�-!�-�*+��	
�)3+)�/กr��������+��*�)3+�"��ก������	=
����%��/ก<�4 
ICD-10  +��/3��ก
� ���!��)�ก������	=
������%กก
���!
-�.�%��/ก<�4 ICD-10 	"����ก��
��%กก
���/�2���ก��(�
ก���กB��*�/กM��!�ก�
�������+��(���0
� �(4(�M�(���/ M�� ���
ก�<"
��ก��0���
1  
�%��.���
  
   1)   Apprehension (Restlessness or felling keyed up or on edge) 
�M� ��ก��ก�"0
�ก�"0��� �*+0�ก/(�M��C*ก/�+�(�M�/(�M��	"/ก� /�M-���+����� 0��?�.�� �   (Difficulty 
concentrating)  
   2) Motor tension (Restless fidgeting, Tension headache, 
Trembling, Inability to relax) ก�+��/�M
�%��%
� �� ����" ���.��(�
� ก��0
-�������-�� 
����ก��.��0����C��������. +   
   3)   ��ก������"����"0�!�
%���
%�!��(�+�!�-��ก/ก��.�     
Lightheadedness, Sweating   /(�M-���ก��ก   �M�-/!+�/�r�  (
�)	/%+����-/�r�  (��)	(��  �*+0�ก
/(�M��(��)	.����-� �� 	�ก/0�� !+�� ����� ��ก-���(+� � �!

���
��ก��%���c!�-������ %+��.��/�2�
/ก<�4ก������	=
��M-� /3�� Depression /�2�%+� 
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1.2.5 ก����ก2�"#� $��������กก���������     
  �*+�,�������%กก
���!
-�.�!�-���
�ก���
ก�� 0�����ก	"�� +����ก��/=���#�
�
(�M���	�� +���91(������ก��!��ก�� ก��3���/(�M���ก/��-�	��/�2�%+��	����ก����*+�,��.��. +��
�91(�ก��/	r��,��!�� +������ก����ก��� 0��(�
����!��ก���
ก����  
���
 
   1.2.5.1  +������ก�� 0�����ก/�2�ก���
ก�� +���� � ��#!�4	")3+��
)��*+�,��������/�2�3����"�"/���0

�cQ�-������
ก����+��%�/=#�"ก�<� 0�����ก/�2���)�ก����
����ก
��� (Antianxiety drug) /���(���)�ก��)3+��/#M-�3���)(+�*+�,��0�� � �/=#�"�*+!�-������
��%กก
���)��" 
�0*���ก	�����%��ก�� ��/���3���%��"	���
� ���. +�
���)�ก��������ก
���/�2�
�
� 
���กก���	"0����)(+��ก���0 ���ก���������%กก
���� �� !��)(+�*+�,��0����C)3+���� 
�� )�ก��/�3�1�91(�%���c. +�����/(��"0���ก��
� �+����%�"(�
ก0��(�
�ก��)3+��)��*+�,��
ก������
 �M� ก��)3+��)�!��!�-�� (�M�QM
�����ก��/�� /3�� �����(�
�%���c(�M���+ก�"!
-����.�)3+
)�ก�����%
�%�� (����3 (���%�"ก*�, 2547) ��)�ก������
 . +�ก�  

1) ��ก���� Benzodiazepines /3��    Diazepam,  Lorazepam     
/�2���!�-����)3+��ก!�-0�  /�M-��	�ก��������� 7
������+��0*�3�����������ก
���. + ���"
0����C� ��ก����%กก
���)�3���ก����
�. +   ��ก���+��/���������!�-#����� /3�� ����/#��� 
����Q�� /�2�%+� 
    2) ��ก���� Heterocyclic Antidepressants /3�� Amitriptyline, 
Imipramine (�M���%+��/��+� #���� ��%+��/��+�)���� %-��c��$!?�t)�ก������ก
��� �%�ก��
%��0���%������	)3+/���(���0
� �(4	��/(r��� ����)3+)��*+�,��!�-/�2�/�M
��
�(�M�%+��)(+��/�2�
�"�"/������ . +�� �)�ก��� ��ก�� +��	�%)	 . +�ก� ��ก����%กก
��� �� ����Q��� ����)(+ก���
���!��)(+(�
�. + ���"0����C� ��ก����%กก
���)��
�������
�. + ��ก���+��/���������!�-#� 
/3�� ��ก�(+� ���(+� !+���*ก (�M�%�#����
� /�2�%+�    
    3) ��ก���� Beta-Blockers /3�� Propanolol #���� . +�� �
/=#�"%����ก��)	0
-���"�M�0
-� .��. +3���� ������%กก
����%������)  ���)3+/=#�")����!�-��
��ก��)	0
-���ก/!���

�  
    4)  ��ก����    Selective     Serotonin   Reuptake    Inhibitors 
(SSRI)   /3��  Paroxetine, Fluvoxamine /�2���!�-����%�� Serotonin � �%�� )3+/#M-�������
��ก����%กก
���)��"�"��� 
   �����.�กr%��ก���
ก�� +��������ก
���   CM�/�2���?�(��-����ก���
ก�� 
�����%กก
���!
-�.�/!���

� C+�%+��ก��)(+/ก� �� �����"0�!?�7�#)�ก���
ก��     	��/�2�%+�����ก�� 
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����
 !��	�%0
����0��0������ก
�ก���
ก�� +��������ก
���  CM�/�2�ก������
 �
ก��!�- �!�-0�  
1.2.5.2   ก��3���/(�M� +��0���"��!�� (Physiological intervention)  

/�2�ก��� ����/����  ������%กก
���� �ก��&'กก���������� (Relaxation)  /3�� ก��&'ก����
��(��)	 ก��&'ก��������ก�+��/�M
� ก���
-�0��?� /�2�%+�    ���*+��	
�(�����!�-���/��/!������

����ก��ก
��*+�,��    /3��   ก����ก�������7���< %��"#
�?4 (2540)    . +���/!����ก����������
ก�+��/�M
���)3+� ��ก��)	0
-�)��*+�,��7��"��%กก
��� #����   �*+�,������ก��)	0
-�� ���������
�
�0���
1!��0C�%�    ��"ก����ก�������13��� /!#�� (2540) . +�����?�ก��&'ก0��?����#�!?.� 
)3+ก
��*+�,����"0�!��%กก
��� #����   0����C3���)(+�*+�,��������������%กก
���. +/�2������ �  

1.2.5.3   ก��3���/(�M�)� +��#$%�ก��� (Behavior  Intervention) /�2� 
ก��/���-������#$%�ก���)(+�*+�,��0����C/�3�1ก
�������%กก
���. +���������"0�!?�7�# /3�� 
ก��&'กก��ก�+��0 ���ก /�2�%+�  

1.2.5.4   ก��3���/(�M�)� +��������  (Cognitive   Intervention) /�2� 
��?�3���)(+�*+�,��/�3�1����/�2�	��� �������� )� +����ก��/(%�������"/ก� �*������������� 
�����/�2��

�%�� /3�� ก��#* ก
�%
�/�� (Self take) ก��(�� ������  (Thought stopping) ก��
)3+	��%7�# (Mental imagery) ��"ก��� �����*+0�ก�����/�2��"�� (System Desensitization) 
/�2�%+�  

1.2.5.5   ก��3���/(�M� +�������� ��"#$%�ก��� (Cognitive- 
Behavioral strategies) /�2���?�ก����
�/���-�������� !�-�� /�M����"ก�"���ก���� !�-.��0�/(%� 
0��� � �3���)(+�*+�,��0����C�� . +�����0�/(%�0�����"C*ก%+��%������/�2�	��� 	"!��)(+
������ !�-�� /�M����"������  +��������*+�,��� �� 0����)(+��ก������*+�,�� ���
�   

ก����	
���

���
   �*+��	
�. +/�M�ก���!��)�ก������
 �*+�,�������%กก
���!
-�.� +��  
��?�ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� Q�-�/�2���?�ก��!�-. +�
�ก������
��������"0�!?�7�#��". + 
�� �)�ก��� ������%กก
�����"� ����%��/���� !��ก��     

 
1.3 ก��!�����"#� $��������กก���������   

�*+�,�������%กก
���!
-�.�	"���
ก�<"ก���0 ���ก(����" 
�      ��")��%��" 
�" 
�	"������/ก�-��/�M-��(�M�/�2������ก
���"ก
� ������%กก
���!�ก�" 
�����!��)(+/ก� ก��
/���-������!�� +������ก�� ����<4�����*+0�ก ������ก�� ��"#$%�ก��� Q�-�0����ก�"!�%��
�*+�,��)� +������ก�� 	�%)	��"0
��� !��)(+3���%.��������0�� /�M-��	�ก�*+�,��.��0����C�ก+.�(�M�
	
 ก��ก
���ก�"!�/(����

�. +    �+��*�!�-#��������0�)	��"�����)3+)�ก��)(+ก��#�����
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�*+�,����ก	�ก��ก����"��ก���0 ����������%กก
�����+� ���/กr��������+��*�0���
1%��
ก�"���ก��#����� (=�����<  0
%�?���, 2549)    
�%��.���
  

1.3.1 ก��/กr��������+��*��*+�,�������%กก
���!
-�.�   
�*+�,�������%กก
���!
-�.�	"����ก���0 ���ก(����" 
�    ��"��ก�� 

�0 ���ก	"������/ก�-��/�M-��(�M�/�2������ก
���"ก
� 0����ก�"!�%���*+�,��!�� +������ก�� 
	�%)	��" +��0
��� !��)(+3���%�� ����0���
�/�2�����	�ก.��0����C�ก+.�(�M�	
 ก��ก
��� 
ก�"!�/(����

�. + 0��(�
��+��*�!�-#��������0�)	��"�����)3+)�ก��#������*+�,����ก	�ก
��ก���0 ����������%กก
�����+� #��������)(+����0�)	)��+��*�%��.���
   

1)   +��0��7�#!
-�.� �*+�,��	"�����#����� +����ก��!������ก��C+� 
/�2�=�ก/=���
ก	"�� +����ก������(�+��ก (��)	.����ก(�M�(��)	/�r�%M
� (Hyperventilation) 
0���)�ก�<�	����ก.��. +���%�/���,��/�2��".��
ก�� +���� ����" �� %��ก�+��/�M
� �� /�M-��
%������ก�� �� �0��+��!+������ก
�����.��0��0����M-�c /�2�%+� 
   2)  +��ก�	ก�����"	���
�     #$%�ก��� +��ก��/��M-��.(�0�����ก	"��
��ก��ก�"0
�ก�"0��� ��*���-�.��. + ������(�� ก�
�)����0�-�������� �ก%� ��ก%
�/��(�M�.��
%+��ก��/�+�����ก�	ก��� 0��� +��ก���B��
%�ก�	�
%�0���%
��
ก.���ก#���� �
��
��� 3��%�/��. + 
�%���	���91(�)�ก�<�!�-�*+�,����ก���%�/���*+0�ก/(�M-����"����/#���   
   3)  +��ก��#
ก�������(�
�   ������%กก
�������ก�"!�� �%��%��
ก�����(�
�#
ก��������*+�,��/กM��!�ก��� ��	����ก�����.��(�
� ���(�
�c%M-�c ���(�
�
.��%��/�M-�� ���.����-� /�2�%+�  

4)    +�������� ��"ก���
��*+       �*+�,��0���)(1��
���*�)���ก�������  
/�2�	��� (Contact with reality) �%���	��ก���
��*+%��0�-�%���c�������.�/�M-��	�ก������%กก
��� 
/3�� 0�)	����/	r��,�����%�/����ก/ก��#� � �� 0��?�(�M�(�� ก�
��� �ก%� 
  5)  +��ก���
��*+/ก�-��ก
�%�/��   �*+�,��0�����ก	"�
��*+�91(����%��%� 
	
 ก��!��)(+%�/��0��.��. + !��)(+�*+�,���*+0�ก.�� �%��%�/�� �� �����
-�)	��"����7��7*��)	
)�%�/��� �� �*+0�ก/�M-�(���� !+��!+ ��������ก%��/#M-�	". +.��%+��/�3�1ก
�������%กก
���
%���c �����(
�.�)3+0��ก�"%�+� /3�� 0��� ��/0#%� ���3�� �!�ก���ก+�91(�Q�-�/�2�ก���ก+.�
�91(�!�-.��/(��"0� 

1.3.2 ก������	=
�!��ก��#������*+�,�������%กก
���!
-�.�    
  �+��*�!�-������. +0���)(1�/�2��91(�!�-/ก� 	�ก������ ��"#$%�ก��� !�-!��)(+
�*+�,��/ก� ����.��0��0���(�M�.��0����C��
�%
���"/�3�1�91(�%���c. +�����/(��"0�     /3��  
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   1)  ����ก���0 �!������ก�� /3�� )	0
-� ����(�+��ก (��)	/�r�  
2)  .��0��0���!��ก�� /3�� �� ����" �� %��ก�+��/�M
� 
3)  ก�����(�
�������� /3�� ���(�
���ก ���(�
�c%M-�c 
4)  ����?�ก���ก+�91(���"/�3�1�91(�!�-.��/(��"0�   

   1.3.3 ก����������"ก���B��
%�ก��#������*+�,�������%กก
���!
-�.�  
ก��#�������/���(���    /#M-�� ������%กก
���    � ��ก��%��/���� !��ก��  

ก����#$%�ก���ก�����(�
�!�- ���
���")(+�*+�,��0����C��
�%
�%��������%กก
���. + � �ก��
�0 ���ก(�M�(�!����ก)����!��!�-/(��"0� C����+������%กก
���!�-�*+�,���0 ���ก��	"
�%ก%���ก
��%�/���(���)�ก��)(+ก��#�������+��ก
� �M� )(+�*+�,��/�����*+������%กก
������
%�/����"0����C	
 ก��ก
�������%กก
���. +�����/(��"0� . +�ก� 
   1)  ����
�������%กก
���/�2�7��"�ก%���������4!�-(��ก/��-��.��. + 
   2)  /#�-�ก���
��*+%�/��C���" 
����������%กก
��� 
   3)  ��ก���9		
�!�-ก�"%�+�)(+/ก� ������%กก
��� 
   4)  /�����*+��?�ก��%���c!�-!��)(+%�/��0��/�M-�/ก� ������%กก
��� 
   5)  /#�-�����0����C)�ก���ก+�91(���"!
ก�")�ก��/�3�1�91(�   
  1.3.4 ก�	ก���!��ก��#�����  

����/�+�)(+�*+�,��0����C������������%กก
���  � ��ก��%��/���� !��ก����" 
ก����#$%�ก���ก�����(�
�!�- �. + +��%�/�� ก�	ก���ก��#�����!�-0����C3���/(�M��*+�,�����
��%กก
���!
-�.� �� 
���
  

1) 0�+��0
�#
�?7�#/3����3�3�#     #�����/�2��*+/��-�0�+��0
�#
�?7�# 
ก���/#M-�)(+�*+�,��/ก� �����*+0�ก������ .�+���)	 �
-�����"��� 7
�  
   2) ��ก��"�91(� )��<"!�-�*+�,��0
�0�ก���0 ���ก�����ก��%���c 
ก��0�!��ก
��*+�,��%+��ก�"!�������0����0�� .��ก�"%�+�)(+�*+�,��ก
�����ก��
� �%+%��ก
��*+�,��
 +�����C��!�-������"0

� ����c)(+�*+�,��/����/�������%�� /#M-�)(+�*+�,����ก�91(����ก���/ก� 
��ก�����".�/ก� ��
���"�<"��
����ก�������.��+��  
  3) 3���)(+�*+�,��%�"(�
ก�*+)�%�/�� (���?�!�-!��)(+�*+�,���
��*+%�/��)�ก�� 
 ��/���3���%�%��"�
� /#M-�)(+�*+�,��. +%��	0��%�/��%�� ���/(%�ก��<4�".�!�-������0
�#
�?4ก
�
������%กก
������%� � ���?� 
�%��.���
 
    ก) ��"���)(+�*+�,��)3+��?�	 �
�!�ก��"	���
������/(%�ก��<4�".�
/ก� ��
��+�� /ก� �����*+0�ก�����.� ��+�!�������.� /#M-�3���)(+�*+�,���+�(�0�/(%����ก��/ก� ��ก�� 
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    �)    ��"���)(+�*+�,��/���� ���7*���" 
�������%กก
������%�  
/��)�3���/���)��%��"�
� 
    �) 0��!
ก�"ก��� ������%กก
��� +��%�/��(�M�0����?�ก��
������%�/��/���/ก� ��ก�� /3�� &'ก!
ก�"ก���������� (Relaxation skills) (�M�!
ก�"�M-�c
%�����!��#$%�ก�������
  
  4) )�ก�<�!�-�*+�,����������%กก
���)��" 
�������   #����������*�
/�2�/#M-��/����c/#M-�)(+�*+�,���*+0�ก���%�.���  / �-�� /ก� �����*+0�ก�
-�����"��� 7
� 	
 )(+�*+�,��
��*�)�0�-��� �+��!�-C*ก��ก���+��!�-0� Q�-�	"3���)(+�*+�,��0��. +/�r���
� /�M-��*+�,��#�+��#�����
�+�(�����%+��ก������*+�,����")(+����3���/(�M�%������/(��"0� ��")��*+�,��������
#�������	%+�� *��3���/(�M�/ก�-��ก
�ก�	�
%���"	���
�)�3�����กก��� 
   5) 	
 ก�	ก�������
     � �0��/0���)(+�*+�,��/�+�����ก�	ก�����กก���
�
ก��/#M-�)(+)3+#�
����0���/ก��Q�-�	"3�������������%กก
�����. + 	
 ก�	ก���ก����)(+�*+�,��!�-��
�91(���+������ก
�. +����ก�0#* ������ก��ก
� #�+��0
�/ก%����ก+��(�+�)�ก��#������*+�,�� 
   
��

� ก��3���/(�M�!�� +��	�%)	)��*+�,��!�-��������%กก
��� ���ก�"!��7�� 
(�
�	�กก��3���/(�M�)�7��"��ก$%����#+�.���+�   � �#�	��<�)(+/(��"0�)��*+�,���%��"��� 
 1.3.5 ก����"/�����ก��#����� 
  ��"/�����%���
%C���"0��4��"���
#?4!�-%

�.�+  0����C��"/���	�กก����ก
/�������*+�,�� ก��0
�/ก%���#�������"����
 ������%กก
��� ���
#?4!��ก��#�����!�-. + 
��)�!����ก �M� 
   1)     �*+�,���*+0�ก��������   ����������%กก
���    ����%��/���� !�� 
ก��� �� 0����C��ก��?�!�-/(��"0�)�ก����������������%กก
��� /3�� ก��&'ก����91(�)�
������)(��!�-0� ��+��ก
�����/�2�	�����ก��
� ก��&'ก�������������0�-��/0��!�ก�
� /�2�%+�  
   2) �*+�,����ก0�/(%����ก��/ก� ������%กก
������%�/��. + ���!

�
���!��ก���ก+.��91(�!�-/(��"0�)�ก���ก+.�������%กก
����

� 
   3)   �*+�,��/ก� #$%�ก���ก�����(�
�!�- �������
-��M�    ��ก���B��
%�%�!�-
0��/0���ก�����(�
������C*ก%+����"0����C���.��B��
%�. +	���)�3���%��"	���
�  
   4)     �*+�,����ก�(���3���/(�M� /�M-�.��0����C�ก+.�������%กก
���. + 
   0���������%กก
���/�2�7��"�ก%���������)�ก�� ��/���3���%��"	���
� ����
��%กก
���!�-0*�	������.��0����C	
 ก��. +	"�0 ��
ก�<"��ก��!�-�� �ก%� �
�����%��ก��
 ��/���3���%��������CM�/�2�������%กก
���!�-�� �ก%� �9		
�!�-�?����C��0�/(%����ก��/ก� ����
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��%กก
��� . +�ก� �9		
�!�� +��3��7�#��"�9		
�!�� +��	�%0
��� 0��(�
�ก������
 !�-�����)3+)�
ก��3���/(�M��*+�,�������%กก
���!
-�.��

�/�2�ก������
 !��	�%)	(�M�ก��)3+#$%�ก�������
  )�
ก�<�!�-	��/�2�C��%+��)3+ก���
ก�� +����!��	�%/�3 /���(���!�-0���
1)�ก��#����� �M� �*+�,��
0����C/�3�1ก
�/(%�ก��<4!�-ก��)(+/ก� ������%กก
���. +�����/(��"0� ��"0����C� ����
��%กก
���. + +��%�/�� !

���
ก���B��
%�ก��#������*+�,�������%กก
���!
-�.�	"/�+�ก��3���/(�M�
 +��	�%)	����ก
�ก��)3+#$%�ก�������
 /�2�0���
1  
 
2. ก�����&��� ก��56ก��ก2�ก��"*������ !,��ก���ก�����&���
��ก��!�����
"#� $��������กก��������� ����� )7&�!,��ก���ก�����&��� 
 2.1 ก�����&��� 
  2.1.1 
����%�ก����ก��ก�����&��� 
  ก�����(�
� /�2�ก��#
ก����!�-0��*�<4!�-0�  Q�-�. +�
�ก���"�����/�2�0�-�!�-������ 
0���
1��"	��/�2�%��ก�� ��/���3���%��������4  ���!

�/�2�����%+��ก���

�#M
�b��/#M-�������*�
�� ��������4!�ก/#�!�ก�
�!

�)�/����ก%���"/���/	r��,�� /�M-��	�ก)��"(����ก�����(�
�
/Q��4	"��ก������%
�/	��1/%���% ����ก����ก��0
�/���"(4���%�������*Q����Q�0��/0���07�#!�-
/0M-��C����"ก��0"0�#�
����.�+)3+/#M-�ก���B��
%����)�/���%M-�. +���������"0�!?�7�# ��ก 
	�ก��
�"����"0�!0���ก����
���ก����
�0� ��)�ก��!����� Q�-�������0���
1%��ก�"���ก��
/�����*+ ����	�� ������ ��"ก��%
 0��)	!�- � ���C������0����C)�ก����
�%
�%��07��"����
ก  
�!������<4 +��  

	�ก�����  
�ก����     ก�����(�
�	��/�2�/�M-��!�-���*+)(+����0�)	��ก���+���+� 
�����ก�+��������"���*+)(+����(���)�!
��"!�-�%ก%���ก
���ก.�  
���
  

Hartman (1980) ก�������   ก�����(�
�/�2�7��"!�-/ก� ��
��������"	����"/�2� 
#$%�ก����ก%�!�-�0 ���ก)��
ก�<"0����-� %��0���%��0�-�/�+��+���� C*กก�"%�+�. +��ก/�M-� 
/!���ก
��<"%M-� 

Fuller  and  Schaller-Ayers  (1990)  ก�������   ก�����(�
�/�2�7��"(� 0%� 
�" 
�(��-���"0����C���ก)(+%M-�� �ก��ก�"%�+���"0�!�
������*+0�ก +��0�-�/�+�%���c!�-/(��"0� 
  Carskadon  and  Demond (1994)  ก�������   ก�����(�
�/�2�7��"!�-����ก�� 
0����-�  (�
�%�  ก��%��0���%��0�-�/�+�7����ก� ��  0����C%M-�ก�
�0*�7��"�ก%�. +  /�2�ก�� 
/���-������!��0���"��!��!�-������Q
�Q+��  

Guyton  and  Hall (1996)    ก�������   ก�����(�
�/�2�7��".���*+0�ก%
�   ��ก�� 
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/���-������!�� +������ก��� ���ก��/��M-��.(�� ���%����ก)(+%M-�. + +��ก��ก�"%�+�!�-/#���#� 
/ก�� %
����3��" (2534)  ก������� ก�����(�
��M�ก��!�-����ก����ก��� �" 
� 

�����*+0�ก%
� ��ก��/���-������!��0���"��!��%���c.�)��
ก�<"�������� ��
��"%���c��ก��
!������ ��!�ก0��� 	����	ก����. +���ก�����(�
�/�2�ก��#
ก����!�- �!�-0�   

��13* ���0�0��
�!4 (2536)  ก�������     ก�����(�
�/�2�ก�"���ก��!��0���" 
��!���

�#M
�b��  � ���ก��/���-������!��0���"��!�������
��"%���c)�!����������      ก�� 
%��0���%��0�-�/�+���"ก��/��M-��.(�����ก�����+����ก(�M�.����/�� �0 �#$%�ก���� �ก��
/������ก����)�!����� 0����-� (�
�%� /�2�7��"!�-/ก� ��
�/#���3
-�����C*ก���ก)(+%M-�. + +��0�-�
/�+�!�-/(��"0� 
  ����% ���0��7���!4 (2542) ก������� ก�����(�
��M�07��"!��#$%�ก���Q�-���
ก��(�� #+����ก���
��*+��".��%��0���%��0�-��� �+�� ���
ก�<"/ก� ��
�/�2��"�"c!�-/�2�.�%��
?���3�%���"ก�
��M�0*�70�"�ก%�. + 

3�ก#� 	�%�911� (2543)   ก�������    ก�����(�
��M�ก�"���ก��!�-���
ก�<" 
Q
�Q+��!

� +��0���"��!�� 	�%��!�� #$%�ก�����"�
ก�<"�����M-�.����0��� 

0���. +���ก�����(�
�  (���C��    ก�"���ก��!��0���"��!��#M
�b��!�-Q
�Q+�� 
!

� +��0���"��!�� 	�%��!�� #$%�ก��� � ���ก��/���-������!��0���"��!�������
��"%���c.�
)�!��!�-�������� �" 
������*+0�ก%
���"ก��%��0���%��0�-�/�+�� �� �0 �#$%�ก�����ก��
)��
ก�<"0����-�/�2�7��"!�-/ก� ��
�/#���3
-�������"0����C���ก)(+%M-�. + +��0�-�/�+�!�-/(��"0� 
 

2.1.2 �,28�ก�����&���  
!$�>�!�-�?����C������0���
1���ก�����(�
����*+��ก��.�+ (Hodgson, 1991;  

Phipps, 1995 �+��C��)� �?��0 ก
�(�07�, 2551)  
���
  
   2.1.1.1 !$�>�0��3��/��� (Humor theory) ก������� /�M-�����ก����
ก�	ก���	"��ก�����%���/0����ก�� (Chemical toxin) Q�-����/0�� 
�ก����	"!��)(+�����/ก� 
��ก������/#�����"���(�
� �"(����!�-���(�
�����ก��	"�	
 0��!�-/�2����/0����
��ก.� 

2.1.1.2  !$�>�ก��Q��������� (Restorative theory) /3M-����ก�����(�
�  
	"3���)(+����ก����"	�%)	. +�
�ก�������*    7��(�
�ก�����(�
�	���*+0�ก0 3M-�    )��<"!�-��ก�� 
���(�
� ����ก�� 	�%)	��"�"����"0�!	". +�
�ก��Q����Q�   � �ก��(�
-� Growth hormone  
/#�-���
� )��<"!�-�
%��ก��/�����1��"�" 
�ก��)3+��กQ�/	�	"� ��%-��0�  

2.1.1.3  0��%�b��ก��0���#�
���� (Energy conservation  
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hypothesis) /3M-����ก�����(�
�3���)(+����ก����"	�%)	. +(�� #
ก /�2�ก����"(�
 #�
����
/#M-�)3+)��<"%M-� � �)��<"(�
��"��)�����ก��%���c	"!�����3+���  

2.1.1.4 !$�>�ก������ก
� (Protective theory) /3M-����ก�����(�
�3��� 
����ก
�����0�ก(�������
��"%���c )�����ก��	�กก��!����� � ��"(����ก�����(�
�	"��
ก���
��

�ก��!�����������4/!� (Cortical inhibition)  

2.1.1.5 !$�>�0�/(%� (Etiology theory) ก�������  ก�����(�
�/ก� 	�ก 
�"��������#$%�ก����������ก��)(+��*�)�07�#!�-.��%��0���%��0�-�/�+� /�2�ก��%
 0�/(%����
0�-�!�-	"��ก��%������ก����"	�%)	 3���)(+��
�%
�%������ก  
���"0����C��*��� . + 
 

2.1.3 
���������ก�����&���  
  ?���3�%����ก�����(�
� �����4)��
��*+)(1�0�����ก	"���(�
���"��< 7-
8 3
-����%���M� (�M�����"�"/���ก�����!

�(� ��"��<(��-�)�0�����3���% �����<ก�����
!�-/#���#�.��0����Cก��(� . +������ �%����/�2�.�/#M-�ก��)(+/ก� ����0 3M-�%��3���%)�3���%M-� 
(0��3
� /กM
�����ก��, 2536) 0���"��!��ก�����(�
���"ก��%M-� /�2����กBก��<4!�-Q
�Q+��/ก� ���� 
ก
�ก����ก��(�
-����0��0M-���"0�!��ก��	�������ก)����/�<%���c���0��� 0������0���!�-
������ก�����(�
�/���ก��� Reticular Activating System (RAS) Q�-�%

���*� +�������ก+��
0���!��(�+�!�-�������"�"ก��(�
�%M-���������    � ���ก��(�
-����0��0M-���"0�!#�ก� ��
��� (Dopamine) ���/�< RAS .�ก�"%�+�0���0��� Cerebral cortex ก�����C*ก������� �0���
%���c���0��� .���!����
0 (Hypothalamus) 	"�������"�"/������ก�����(�
���"��ก
0���(��-���(�+�!�-)�ก��!��)(+(�
� ก+��0��� (Brainstem) กr��0���)�ก��ก��(� ���/��ก���
�(�
�
(�M�%M-���"���!��!)�ก�����(�
�&9� 0� !+���M�%���.#/���� (Pineal gland) ���%���4���!�-
/���ก���/����!��� (Melatonin) 3���������	
�(�"���ก��%M-���"ก�����)��%��"�
� ก��!�-
��	�ก�����-%M-�C*ก��
���/�2� 24 3
-����. + กr/#��". +�
���!?�#�	�กก����
�-ก����M�(�M��0�
0����!�-����.��
� Suprachiasmatic  nucleus )�.���!����
0 (Hypothalamus) !��)(+�����4 
/�+����)�/���ก����M���"%M-�)�/���ก����
� 
 

2.1.4  ����9�.���ก�����&��� (����/#r1 ����3��
�!4, 2544)  
  2.1.4.1 0��/0���ก��/	��1/%���% Q����Q�0���!�-0�ก(�� 0�+����"0"0�

#�
���� )�3���/���!�-(�
�0��!� �/=#�")�3��� 3 3
-������ก���ก��(�
� /�2�7��"!�-/(��"0�
)�ก��0
�/���"(4���%�� /�M-��	�ก��ก��0�+����"0"0�#�
����.�+)�/Q��4/#�-���ก��
� 	����" 
�
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!�-0*�#�!�-	"3���)(+��ก��0
�/���"(4���%��/#�-���ก��
� ��"/�����1ก� .��
�)(+/�2�#�
���� 
 
��

� �"�"(�
�0��!	����0���0��/0���ก�"���ก��Q����Q�0���!�-0�ก(����"ก��!��������
�"��7*����+�ก
��������ก�� Q�-�C*กก )�07��"/���� (�M����" 
����4%���0/%���� 40*� (Closs, 
1988) ก��(�
�0��!/�2�3���!�-��"0�!Q��#�/?%�ก!�����/#�-���ก��
� ����%��ก��.(�/������(�%
��"�
%��ก��)3+��กQ�/	�)�0���/#�-�0*���
� 	��/3M-����/�2��"�"ก��Q����Q���"0"0�#�
����
���0���� �����ก�.กก��!��������0����!�������� !

���
/#M-���
�(�M��
ก��0� ������*��4
��"0�!%���c(�
�	�กก��!��������/Q��4��"0�!���ก����)��<"%M-�    (Fuller and Schaller-
Ayers, 1990) %��!$�>�ก��Q��������� (Restorative theory) !�-/3M-����3���/���(�
�3���)(+
����ก����"	�%)	. +�
�ก�������*07�# (Shapiro, 1993) 

  2.1.4.2 0��/0���ก�"���ก��/�����*+ ����	����"ก��!����� +��	�%)	 
3���/���(�
�	"��ก��!���������"����"0�!0���ก��� #$%�ก�����"ก��!��������	�%)	�
�
 ��/���%��.� ก��(�
�	�����!��!)�ก��ก�"%�+�0���Q�-�ก��ก�"%�+���
	"3���)(+/ก� ก��#
������
�"����"0�!0���ก���/�+�0*�����7��")(+���!��!)�ก��/กr�����!��	�� ����ก
�/����%��� 
(Melatonin) ��"����/���� (Monoamine) (Guyton, 1991) � �ก���������+��*� +������ก��
��"	�%)	)��%��"�
� 	
 �"���+��*�)(�� ��������"0�ก��<4!�-0���
1.�+��"!������+��*�!�-.��
	��/�2� /#M-�/%��������ก����"	�%)	)(+#�+��0��(�
��
�)(�� (Taylor, Lillis and Lemone, 1989) 
 
��

� ก�����(�
�	"3��������*Q����Q� +��	�%)	 ��0���0
�#
�?4ก
�ก�"���ก��/�����*+ ����	��
��"ก��!����� +��	�%)	���!

�ก����
�%
�%���"�"ก��/	��1/%���% /�M-��	�ก)��"�"��
	"��ก��
.(�/������(�%)��"����"0�!/#�-���
� 3���)(+ก��0
�/���"(4���%��)�/Q��4��"0�!/#�-���
� /�2�
ก��0��/0���ก�"���ก��/�����*+��"ก���
�!�ก	 	��)��*��4%���c���0��� (Fuller and Schaller-
Ayers, 1990; Hodgson, 1991)  

 
2.1.5  )������������:�!��*�ก�����&���   

  ก�����(�
�!�-/#���#�ก
�����%+��ก������%��"�����  (���C��  �����<ก�� 
���!�-/#���#�)��%��"�
�   � �0����)(+������

�c/ก� ����0 3M-�  �	��)0  ก�"���
ก�"/������" 
�B��
%�(�+�!�-. +%���ก%�(�
�	�ก%M-������+� Q�-���
���*�ก
��9		
�%��� (����/#r1 ����3��
�!4, 2544) 
 
���
 

2.1.5.1 ����    /�2��9		
��

��b�7*��)�ก��ก��(� �����<��"�
ก�<" 
ก�����(�
�!�-����%���*������	����ก�����(�
�%

��%��
�!��กC���
�0*����� � ���"0�!?�7�# 
���ก�����(�
�	"� ��%������!�-/#�-���
�     �����	"/��-����91(�ก�����(�
���ก��"	����� 
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��

����ก��%M-����/#�-���
�/�M-����� 35 �R��
�.� (Vidmar, 1999) �����0*�����	"��������ก��
���(�
��%ก%���.�	�ก��(����0�� � ���0*�����	"�*+0�ก�������%

��%�(
��-�� �������������
����"�"ก�����(�
���ก 3���/���!�-(�
�0��!���+�� %M-����������"�
ก	"%M-��%�/3+�#�+��!

�
�*+0�ก������(�
�.��/#���#�   0�����(����0��	"���(�
���ก�%�C+�/��-�(�
�	"���(�
�. +����� 
%��/�M-�� (Ebersole, 1985; Matteson and McConnell, 1988 �+��C��)� ����/#r1 ����3��
�!4, 
2544) 	�กก����ก����� MaGhie and Russell (1962) #���� )��*+�,��������กก��� 65 �R 0���
)(1�(�
�. +�+��ก��� 5 3
-����%���M� /(%������ก��%M-�����/�M-����	�ก����.��0��0���!��
����ก��(�M�	�กก��C����900��"����   

2.1.5.2 /#�      ก����ก��/�����/!���������ก�����(�
�%���"�"  
#
���ก���"(����/#�3����"/#�(1�� #���� �
��*+)(1�%��%+�/#�3������������������
������ก�����(�
���กก�����"/�r�ก���/#�(1����"��< 10-20 �R Q�-���0�/(%���	�กก���
-�
����
���0�	���"ก����r�%
�������3�%� (Closs, 1988; Kozier, Erb and McBufalino, 1989) � �
�����%ก%����"(����/#�	"#�. +3
 /	�)��
�ก����� (Closs, 1999) 0� ��+��ก
�ก����ก��
��� Lindberg et al. (1997) /ก�-��ก
������������)�ก�����(�
�)��
��*+)(1�%��%+� #���� 
�*+(1��0����C���(�
�C��(�
�0��!. +��กก����*+3����"���
ก�<"/3����
.�	�C���
�0*�����  �%�
	�กก����ก����� Mendelson et al. (1993) ก�
�#����/#�3����"(1������ก�0��"0��91(�
)�ก�����(�
�.���%ก%���ก
� 0� ��+��ก
�ก����ก����� McGrill and Russel (1992) .��#���
�����%ก%������/#��%�#��91(�ก��)3+�����(�
�)�/#�(1����กก���/#�3�� /�M-��	�ก/#�
(1���
ก	"���C���91(�ก�����(�
���กก���/#�3�� (Miller, 1999)       
   2.1.5.3 ������%กก
��� 	�กก��!�-%+��/�3�1ก
�/(%�ก��<4)�3���%��"	�� 
�
���	/�2�0�-���ก�� (Daily hassles) )(+/ก� ����/����  ����ก�
� ������%กก
���(�M�����
��ก/��+� Q�-�����%��ก�����(�
�/�M-��	�ก����ก��	"��ก��(�
-� Adrenaline Q�-�	".�ก�"%�+��"��
��"0�!�
%���
%�)(+����ก����ก��%M-�%
� !��)(+���(�
���ก ���(�
�.��%��/�M-��(�M�%M-�ก���/���
!�-%+��ก�� /ก� �����*+0�ก������(�
�.��/#���#� (Kozier et al., 1989) %��!�- Stonehill �+��C��
)�����/#r1 ����3��
�!4 (2544) ก������� ����/��+�/�2�%+�/(%����ก�����.��(�
� 0���������%ก
ก
���	"!��)(+���(�
���ก��"%M-�����. +/�2���!��)(+���(�
�.��/#���#� 0� ��+��ก����ก��
�����13* ���0�0�
�!4 (2536) #���� ����ก�
���"������%กก
���������0
�#
�?4!����ก
�
����#��#�)�ก�����(�
���������
�0���
1!��0C�%� ��"ก����ก���������7�<4 �ก�� (2538) 
#���� �����!�-��7��"0��7�#	�%��"����<4.���ก%�  /�M-��	�ก����ก�
�  ������%กก
���	"��� 
(�
�. +.�� �/!��ก
��*+!�-��7��"0��7�#	�%�ก%�    
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   2.1.5.4 ���������������� ������0
�#
�?4ก
�����.��0��*�<4!

�!�� 
����ก�� 	�%)	��"0
��� ����/	r��,����"����#�ก��!�-/ก� ��
�	"����%��	
�(�"3��7�#��"ก��
!��(�+�!�-�������ก�����!

��*����ก�����(�
� +�� � �!��)(+���
ก�<"ก�����(�
�!�-��ก��
� 
(�
�. +.��%��/�M-�� �*+!�-��#��?�07�#!������ก��	"���(�
�.�� �/!��ก
��*+!�-��0��7�#�ก%� ����ก��
��r���� � (#�0����4 ��	�ก�%%�, 2544) Q�-�0� ��+��ก
�ก����ก����� J. M. Monti and Monti 
(2000) #���� �*+�,���+���" 60-70 !�-��������%กก
���)��" 
����ก�����
�.�	"���91(�ก��
���(�
� ��"�" 
����������%กก
���������0
�#
�?4ก
��91(�ก�����(�
�!�-��������"/�M
��
� 
(Ohayon and Roth, 2003 cited in Papadimitriou and Linkowski, 2005)       
   2.1.5.5 ก�����(�
�)��M�!�-������  �����!�-��ก��� ���)��M�ก���c
/�M-�����ก�0. +���(�
�3 /3�)��M�C
 �� #���� ��ก�����(�
�!�-��ก��"�����ก��
� )��<" 
/ ���ก
������!�-���(�
�. +�+��)��M�!�-������(�M�%M-�/3+�ก����ก%� 	"�*+0�ก�������ก���C��/���
(�
��ก%� Q�-�ก��� ���!�-/�M
��
�(�M�ก��%M-����!�-.��/�2�/�������)(+ก�����(�
�)��"�"%���c
/���-������.� � �/=#�"ก��/��-�%+�ก�����(�
�!�-.����/��������� /�M-���ก�����(�
���+���	
(�
�0��!. +/�r���
��%��"�"/���ก�����(�
��

�	"0

��� (0��3
� /กM
�����ก��, 2536) 0� ��+��ก
�
ก����ก����� Clancy and McVicar (1999) !�-. +��ก��C���"�"/������ก����
�%
�)���	�ก��
���(�
�-ก��%M-� #���� �+���" 55-66 ���ก����%
������	"����	�ก�����(�
���"ก��%M-�)(��
. +/�M-�	
 %����/���ก�����(�
���"ก��%M-�Q
��%� %��ก
�)� 7 �
�   
   2.1.5.6 0�-��� �+�� /3�� ��<(7*�� �0� /0��� /�2�%+� 0�-�/(�����
�+��/�2�
�9		
�!�-����!?�#�%��ก�����(�
� ��<(7*������ก��������0
�#
�?4ก
��"�"/���ก�����(�
���"
��<(7*��(+��0����%����<(7*���������ก��)��<"(�
� (Closs, 1988) 0����0�!�-	+�	�/ก��.�	"
!��)(+��0���)(1��0�%���".��0����C���%����(�
�. + /�M-��	�กก��(�
�-%M-�C*ก������� �
�����M ��"����0���� �%�)����������"/7!�<"���(�
�%+��/�} .� /#M-�)(+�0�0����/�2�
/0�M��/#M-��������(�
� ="�

�กr��
���*�ก
������0
�����%��"�����/�2�0���
1 (Dolan, 1991; 
Reimer, 2000) 0����" 
����/0��� /�2��9		
�!�-������0
�#
�?4!����ก
�ก�����(�
� (Phipps 
et al., 1999) �" 
����/0��� 40-50 / Q�/�� CM�/�2��9		
���ก��ก�����(�
�!��)(+ก��/��-�%+�
���(�
������
� �"�"/������(�
��+������"ก����/0��� 
�/�2�#
กc	"/#�-������������ก��
%M-������ก��
� (��
1 %
�3
�0�
0 �t, 2536)  
   2.1.5.7 ����/3M-�/ก�-��ก
�ก�����(�
� /�2�0�-�!�-0�
�0���)(+�91(�ก��
���(�
��
�����*� (Morin and Savard, 2000) ����/3M-� 
�ก���� /3�� �� ���	"%+�����(�
� 8 
3
-����%���M�C��!��)(+0 3M-���"0����C!�����)��%��"�
�. + � 	��!��)(+/�+�)	���ก�����(�
�/�2�
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0�-�!�-��ก��"C+����91(�ก�����(�
�)(+���%��.�/�M-��c��"#�����/#M-�)(+(�
� !��)(+�*+�,����
������ %�� /�������M���
	"���(�
�. +(�M�.�� Q�-�	"!��)(+����ก��.��0����C(�
-�0��!�-	"!��
)(+/ก� ก�����(�
�. + ��-�)ก�+/������กr	"��-�(�� ก�
� (�� ��%ก/ก�-��ก
�ก�����(�
���ก��
� 
/�M-�/�+����กr��-�#������������ก/#M-�!�-	"���(�
�)(+. + !��)(+/ก� 7��" Hyper-arousal Q�-�!��
)(+����0����C)�ก�����(�
�� �� (�M�)��*+�,��!�-.��0����C���(�
�. +	"#�������*���
/%������%��.� /�M-��	�ก.��ก�+���ก	�ก!�-���/#��"ก�
�	"���.��(�
� (0��3
� /กM
�0���ก��, 2544) 
(�M�������/�+�)	�� c����91(�ก�����(�
�/ก� 	�ก�9		
��M-� /3�� ����  
�ก����ก����� Morin 
et al. (2000) . +/�����/!�������/3M-���"!
���%�/ก�-��ก
�ก�����(�
�)�ก�����*+!�-����ก�����
.��(�
���"ก�����*+!�-��ก�����(�
�!�- � #���� ก����!�-����ก�����.��(�
�	"������/3M-�)��� +��
�����ก��/ก� ��ก�����.��(�
�/�2��������ก ��ก	�ก��
 Morin and Savard (2000) . +!��ก�� 
��ก���*+�,��!�-��7��"���(�
���ก/�����/!���ก
��*+!�-.�����91(�ก�����(�
� #���� �"��� 
����/3M-���"!
���%�/ก�-��ก
�ก�����(�
���0
�#
�?4!����ก
���"0�!?�7�#ก�����(�
� �����
���
�0���
1!��0C�%�!�-�" 
� .05  

0���   ก�����(�
�������0���
1��"/�2�0�-�	��/�2�%��ก�� ��/���3���%��������4    
	�����9		
�!�-����ก�"!�%��ก�����(�
�. +(����9		
�!

�	�ก7��)���"7����ก����ก�� � �
�9		
���������/ก� ��
�%��?���3�%� /3�� /#� ���� �9		
���������0����C�ก+.� ����ก
����!

�
0��/0���ก�����(�
�. + � �/=#�"�*+�,��!�-��������%กก
���	"�������+�ก�����(�
�!�-� �� 
/�M-��	�ก����ก����ก��%M-�%
���*�%�� /��� 0���/#��

���ก����"0��91(�ก�����(�
�.���%ก 
%���ก
� ���!

�����/���� ������%กก
����+������%��ก�����(�
�!

�0�
���"�9		
�0�-��� �+��
#��������%��!�ก/#�!�ก�
� � �/=#�"�" 
�/0����
ก	"!��)(+%M-�������

� ����)(+ก�����(�
�)�
�"�"%���c/���-������.�  

	�กก����ก��C���9		
�%���c!�-����%��ก�����(�
�    #����    �9		
� +�������*+    
����/3M-���"!
���%�����*+�,��!�-��%��ก�����(�
� 	"0��/0���)(+�*+�,��/ก� ���������M�)�ก��
�B��
%�#$%�ก���ก�����(�
�!�-C*ก%+�� /�M-��	�กก��)(+�����*+	"ก��)(+/ก� ก��/���-������!��
����/3M-���"!
���%�!�-C*ก%+��/ก�-��ก
�ก�����(�
� 0����)(+/ก� ก��/���-������!�������� 
��"ก��ก�"!��!�-�����+��C��� (����/#r1 ����3��
�!4, 2544) ก����	
���

���
�*+��	
�. +�������
 
�����*+/ก�-��ก
�ก�����(�
�Q�-�/�2�/��M-���M�!�-�*+��	
�0�+����
���)3+)�ก��ก��ก
�ก��! ��� /#M-�)3+
! 0�������*+ ����/�+�)	/ก�-��ก
�ก�����(�
�����*+�,�������%กก
���!
-�.� 
  
  2.1.6 ��ก��
����ก��

%����ก�����&�����*�!���!� 
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�������� 2 ��ก����"��ก���0 ����ก�����(�
�.��/#���#�  
 

��ก��
����ก��

%����ก�����&�����*�!���!� 
���%����*��ก�� ���%������3� 

1. %���M� ก�+��/�M
�%�/��M-��.(������.��%

�)	 
2. �M�0
-� ก��/��M-��.(������
��M�3+� ��������  
3. �B�ก�����%��0���!�� Reflex 3+� 
4. #* %"ก�ก%"ก
ก 
5. ����	��)����#* � �� 
6. ������/(%���)�ก��%
 0��)	� �� 
7. �����+� /(�M-������ .������� 
8. ����0�)	)�ก���
��9�� �� ก�����/(r� 
    � ��  
9. (��)	/�r���
� ก��/%+����(
�)	�� �ก%� 
10. 0
�(�ก ��%ก 

1. ����<4.����!�- ����<4/0������ 
2. (�� (��  =��/=������� 
3. ����0�)	� �� 
4. �� �
  ก�"��ก�"���)	 .��0���)	 
5. %ก)	���� 
6. ������%กก
���/#�-���
� 
7. ����ก��(��ก(��ก ��ก��
��ก�� 
8. �� ����0�)	)�0�-��� �+����"�����  .�� 
    �
��*+/��� 0C��!�-��"����� 
9. ���7�#��  ��"0�!(���  
10. (�� �"�����"��#$%�ก������	�% 

 
2.1.7 ก��
*��
���ก�����&���     
ก���B��
%�%�!�-0��/0���ก�����(�
����*+)(+�����"���.�+(��ก(���   � �����/#r1  

����3��
�!4 (2544) . +��������?�ก���ก+.��91(�ก�����(�
�.�+(����+��%�)�!�-��
	"��ก����C��
��?�!�-�%ก%���ก
�  
���
 
   2.1.7.1 ก���+�(�0�/(%����ก�����.��(�
���"#������ก+.�!�-0�/(%�
���!

�!������/�+�)	C��0�/(%��

�c /3�� ก��/���-������/������ ก��/���-��0C��!�-��� /�2�
%+� /�M-�0����C��
�%
�/�+�ก
�0C��ก��<4. + ก�����(�
�กr	"/�2��ก%�%��?���3�%� (Stanley 
et al., 2004)   
   2.1.7.2 ���� ��(��	��#�กC
-� �
ก ����"���(�
ก ��ก������/#��" 
��(��/(�����
	"!��)(+���ก|0)�ก�"/#�"��(����ก 	���*+0�ก.��0��0��� ��(��!�-��.��
�0*�!��)(+
�"��ก��������(��%+��!�����(�
ก��ก   !��)(+���(�
�. +.��/%r�!�- (/#��� � /�R�������, 2536) 
   2.1.7.3 ก���/�+����   )(+/�M�ก����(�
�0M�(�M�!��ก�	ก���!�-�*+0�ก.��3��   
(�M�/�M-�(������")(+!��ก�	ก����

�	�/(�M-��(�M�/�M-���+�	��/�+���� (�ก/�+������"��< 15-
20 ��!� ��+�.��0����C���(�
�. + )(+��ก��ก	�ก!�-�����!��ก�	ก���/(�����
)(��	"!��)(+�*+0�ก
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�������. + .�����!��ก�	ก���!�-���0�)	(�M�0��ก0���ก���/�+���� /#��"	"!��)(+%M-�%
���".��
������� ก�	ก���!�-.�����%M-�/%+�3���� ก�����ก/�+���"0��/0���)(+/ก� ก���������� (/#��� � 
/�R�������, 2536; Stanley et al., 2004) 
   2.1.7.4 ก������#�������������ก�+��/�M
� (Muscle relaxation) 
��"��< 10 ��!� 	"3���� ����/���� !��ก�� (Stanley et al., 2004) ��	!��ก�	ก���!�-3���)(+
�*+0�ก�������� /3�� ����
������ �� (�
� ����(�
�0M� �9�/#�����/��/��c 0� ��%4 !��0��?� 
/�2�%+�   (.#�
%�4 #$ก�3�%���<�ก�, 2531) 
   2.1.7.5 )��<"!�-���(�
����!��	�%)	)(+����������"��0%���*�ก
�%� 
/��� �ก���
�/��	�ก 1-100 (�M�)(+�
�/���+��ก�
�	�ก�"!
-����(�
� /�M-��	�กก��!���".�
Q
��c�������+�!�-	"0��/0���)(+/ก� ก���������� ��0��?� .������Q���   3���!��)(+���(�
�. +������
�         
(/#��� � /�R�������, 2536; Kennerly, 1990) 
   2.1.7.6 �
�!�กก�����(�
�)��"�"/��� 24 3
-���� )�0�� �
�!�ก���
���ก�����(�
� ���0����	�
ก�<"������ก�����(�
����%�/�� /3�� /���!�-/�+����-%M-�
��� �"�"/���!

�(� )�ก�����(�
� ก��/��M-��.(�����ก���<"(�
� ก�����(�
� /�2�%+� 
��"����
ก��������ก�����(�
���"	���
����%�/��.�+ (/#��� � /�R�������, 2536; Stanley 
et al., 2004) 
   2.1.7.7 (�ก��?�ก���ก+�91(�ก�����(�
� 
�ก�����+��%+�.��. +�� ��	 
	��/�2�%+��)3+/!����#�/�� /3�� ก��������0�-�/�+� (Stimulus control) ก��0�+��	��%7�# 
(Imagery training) ก��0"ก 	�%%�/�� (Self-hypnosis) /�2�%+� (����/#r1 ����3��
�!4, 2544) 
(�กก��0��/0���ก�����(�
�)��*+�,�������%กก
���!
-�.��
�.��. +��   ��"�*+�,���
�%+��ก������
3���/(�M�/ก�-��ก
�#$%�ก���ก�����(�
����%� ������
�������ก��	�ก	�%�#!�4/#M-�#�	��<�
)(+ก��3���/(�M� +����?�ก���M-�����*�ก
�.� 
  0��(�
�ก��0��/0���ก�����(�
� CM�/�2��!��!��0�"!�-0���
1���#�����)�
ก��#
�����<7�#ก��)(+ก��#����� /#M-�0��/0���#$%�ก���ก�����(�
�)��*+�,�������%กก
���
!
-�.� /3�� ก��&'ก!
ก�"ก���������� 	"3���� ������%กก
��� � ��ก��%��/���� !��ก����"
!�-0���
1	"3���0��/0���#$%�ก���ก�����(�
�)(+ ���
� +�� /�M-��	�กก��&'ก!
ก�"ก����������
	"!��)(+	�%)	0����"/�2�0�� 3���)(+�*+�,�����(�
�. +������"���(�
�. +/#�-���ก��
� 
 

2.1.8 ก��56ก��ก2�ก��"*������ 
)�ก����	
���

���
�*+��	
�. +���ก������
 !��ก��#�����    %������� ����/3M-��  
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����������ก����"	�%)	 (Mild-body connection) � �/�M�ก)3+/!����ก��&'กก��(��)	��"ก��
��������ก�+��/�M
� ��/���(���0���
1/#M-�� ������%กก
��� � ��ก��%��/���� !��ก����"
ก��0��/0���#$%�ก���ก�����(�
�!�- ���
�  
�������"/��� %��.���
 
   2.1.8.1 ����&������ก��"*������ 
   ก��)(+����0���
1ก
�	�%)	)�ก���
ก������/	r��,�� /�2���0%�4!�-. + 
�
�����0�)	��/��-���� !$�>�!�-��� +������/3M-������������ก����"	�%)	. +C*ก#
�����
���

�
��ก /�M-��R �.�.1930-1940 � � Flander dumber and Franz Alexander (�
	=�� ��%%"��, 
2546) � ������ ��
/3M-���� �����ก7�#�����������/ก�-���+��ก
����!�-���9		
�/ก�-��/�M-��ก
���"
07��"ก����������C*ก�+�#�� ��
�/��1 7��(�
�ก��&'ก0��?�/�2��"�"���ก��� 20 �R 
(Benson, 2001) /�2�7��"!�-ก�+��/�M
���ก������%
�%��ก�"���ก��!��0���"��!������ก
�ก��
� ก��!������������ก�� Q�-�0
�/ก%. +	�ก�
%��ก��/%+����(
�)	!�-� �� �
%��ก��/%+����3�#	�
��"ก��(��)	� ����"����%��%
����ก�+��/�M
�� �� /�2�%+�  

ก����������       /�2��B�ก�����ก��%��0����������ก����"	�%)	!�-�� 
����0
�#
�?4Q�-�ก
���"ก
�!�-/ก� ��
�)�%
������ Q�-�/�2��B�ก�����%��0���)�!��!��!�-%��ก
��+��
ก
��B�ก���������/���� !�-0
�#
�?4ก
��B�ก�����%��0*+(�M�C��(�� (Fight or Flight response) 
/���ก����B�ก������������� (Relaxation response) !��)(+ก��!��(�+�!�-�������ก��ก�
�0*�07�#
�ก%� � �� ก��!���������"����"0�! Sympathetic !�-!�������ก/ก��.�!��)(+/ก� ก��/���-�� 
����!�� +������ก��  
��

� ก����������	��/�2�7��"!�-���������	�ก����/���� !��)(+�*+0�ก
/�2�0����". +���*+)(+����(�������B�ก�����ก����������.�+ 
���
 

Benson (1976) . +)(+����(������ก����������.�+���   /�2�ก���0�  
�0��)�ก��%��0������ Hypothalamus ����)�ก��� ก��!����������"0�! Sympathetic 
!��)(+�
%��ก��/%+����(
�)	� ����"���� 
���(�%� �� /�2��B�ก�����!�-�
��

�ก�.ก�������ก��
!�-/ก�  /�M-�����ก��/�3�1����/���� (�M�������%กก
���  

Mast et al. (1987)   . +)(+����(������ก����������.�+���   ����ก�� 
��"	�%)	�����/��.��0����C��ก	�กก
�. +��"�����0����C/�����*+ก��&'กก���������� /#M-� 
)(+/ก� �B�ก�����ก��%��0���!�-��ก��/���-�������������ก����"	�%)	 )�!��%��ก
��+��ก
�
����/���� !�-/���ก��� �B�ก�����ก���������� (Relaxation response) Q�-�����)�ก��� ก��
!���������"����"0�! Sympathetic  

Sims (1987) . +)(+����(������ก����������.�+���     ก����������  
/�2�ก��/���-�������������ก����"	�%)	Q�-�/ก� ��
�)�3���0� !+�����ก��&'กก���������� 
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   ��	�� 	��%���
��4 (2536 �+��C��)� 	��<� ��"	
ก�4�0�0���, 2549) . +
)(+����(������ก����������.�+��� ก����������/�2�07��"!�-����ก����"	�%)	����	�ก
����%��/����  Q�-������ก����������	"3���� ��!�-/ก� 	�ก����/����  ������%กก
��������
/=���#�
� � ����/(�M-���+� � ก��( %
����ก�+��/�M
���"/#�-������*+0�ก0��0��� Q�-�0�  
��+��ก
� McCaffery (1980) !�-ก������� ก����������/�2������*+0�ก��0�"	�ก����ก  
�(�M�
����%��/����  !

�!������ก����"	�%)	                  

 
��

�	��0���. +���ก���������� (���C��    �B�ก�����ก��%��0������ 
����ก��!�-%���+��ก
�ก��/ก� ����/����   Q�-�(���C�� ก�"���ก��!��0���"��!��	�ก�B�ก�����
ก��%��0����������ก��!�-)3+#�
������"�����+���+����ก /�M-��	�กก�"���ก��7��)�
�"����"0�!�
%���
%�!�-0�����
��

�ก�.กก��/�3�1����%��/���� !

�!������ก����"	�%)	 !��
)(+ก��!������������ก��� �� ก�+��/�M
�)�����ก��/ก� ก������%
� ก����������/�2�07��"!�-
!

�����ก����"	�%)	����	�ก����%��/%���  ��"ก����������	"/ก� . + �	"%+��/%����#�+��
!

� +��0�-��� �+����"%
��*+&'ก (Well-Federman, 1995)     
                 ก��&'กก����������/#M-�)(+/ก� �B�ก�����ก������������(�����?� �%��"
��?�	"�������%ก%���ก
�)��*�������ก��&'ก!�-/=#�"/	�"	� �%�ก��&'กก����������!�ก��?���
����� ��"�+�%ก��/�M
��%+�����ก
� 
�%��.���
  (1�<�ก� /�3���ก�*, 2545; Mast, Mayers and 
Urbanski, 1987) 

1) 	�%)	��"����ก����ก��ก	�กก
�.��. +    ������ ��"�����*+0�ก!�� 
)(+/ก� ก��%��0���!�� +������ก�� /3��/ ���ก
�ก���
��*+�����*+0�ก!�� +������ก��ก�"%�+�)(+
/ก� �B�ก�����ก��%��0���!�� +������<4 ����!�ก�4!����!�� +������ก��(�M�ก��ก�"%�+�
!�� +������<4!��)(+/ก� �B�ก���������/����  (Stress response) ��"/ก� ก��/���-������
!�� +������ก��!�-0
�#
�?4ก
��B�ก�����%��0*+(�M�C��(�� 
                 2)   ก��&'กก���������� 0����C!��)(+�������ก��/���-������!�� 
 +������ก�� 	�%)	��"#$%�ก���!�-0
�#
�?4ก
�����/���� )(+ก�
�/�+�0*�7��"�ก%�. + 
          3) �����!�-&'กก����������  	"�������*+0�ก/�2�0����"������(�
�)�
3���%/#�-���ก��
� 

2.1.8.2 ���. ��ก��!>?�@������0�� A�3�ก��56กก��"*������ 
                 ก��&'กก����������	"��"0�����0��/�r	. +�

� %+�������4��"ก��
#M
�b�� 4 ��"ก��!�-%+��������C�� 
���
 (Well-Federman, 1995 �+��C��)� 	��<� ��"	
ก�4�0�0���, 
2549) 
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1) 0�-��� �+��!�-/����0�� (A quiet environment)   � �ก��	
 )(+�*+&'ก 
ก������������*�)����/�<!�-��/0�����ก���+��!�-0� /!��!�-	"/�2�.�. +��+�)(+�*+&'ก(�
�%� /#M-���)(+
/��-��/��(�M�(
�/(����0�)	.�0*�0�-�!�-ก�"%�+�7����ก!�-��*����c%
� �%�/�M-��*+&'ก�*+/!����ก������
���� ���+�0�-��� �+��!�-/����0����	.��	��/�2� /#��"�*+&'ก0����C������%�/����"0����C
��ก��"	�ก0�-�!�-ก�"%�+�7����ก. + 
      2)  ก����*�)�!��!�-0��� (A comfortable position) ก��	
 !��!��!�-
/(��"0�	"!��)(+�*+&'ก/ก� ����0��0�����"3���� ����%��/���� ���ก�+��/�M
� 0����C)3+!��
�
-�/��(�
�(�M�!�����กr. + ก��)3+!�����������)3+(������)%+����"��")%+/���!

�0���+�� �%�
#���� ����)3+!���
-���กก���!����� /�M-��	�กก��)3+!������������+�!��)(+�*+&'ก(�
�. +��กก��� 
��ก��"ก��(��-� �M� �"�"/���!�-)3+)�ก��&'ก	"�����"��< 15-20 ��!� ก��)3+!��!�-0��0���	"
!��)(+�*+&'ก0����C&'ก	����. +%��/��� 
      3) ก����������0�)	.�!�-���) ���(��-� (Concentration on a single 
word) � �)3+/��M-���M�(�M�0�-�/�+� /3�� ก��)3+/0��� C+�����(�M����Q
��c ����)(+�*+&'ก�9�/0���	�ก/!�
�
�!�ก/0�����")(+�*+&'ก(�
�%�/#M-�������	� 0�)	. + ���
�  
        4) !
���%�(�M�	�%!�-���� (A passive attitude when other thought 
come into consciousness) �*+&'ก%+��.��%��%+��(�M�/�+!��� ก
�%�/����ก/ก��.� .�����ก
���
���	"�B��
%�/!����. + �(�M�.�� /#��"	"ก��)(+/ก� ����/���� ��".��0����C��������. +�����
�!+	��� .������������� ��ก��ก�*���ก!���%����#�����0�
 !�
�.� � �����	� (���.�!�-
C+�����(�M����Q
��!�-ก��(� ��
�%�����&'ก  
                 	"/(r�. +��� 7��"���	�%)	��"!
���%���0���/ก�-���+��ก
��*+&'ก� �%�� 
C+��*+&'ก.����0��?���".����*�)�07�#!�-	"&'กก���������� ก��%��0���%��ก����������	".��
/ก� ��
� )������	
�%������� Benson (1984) . +/0��.�+��� 0�-��� �+��!�-/����0����"!��!��!�-
0��0���.��	��/�2�/0��.�0��(�
�ก��!��)(+/ก� �B�ก�����ก���������� � ��*+&'ก0����C/�����*+
/#M-�)(+/ก� �B�ก�����ก����������. +)��<"!�-�����������"��/0��� 
�	�ก0�-��� �+�� /3�� )�(+�� 
/���� )�(��*+�,��������#�����(�M�)�0C����C.�)%+ �� /�2�%+�  
��

� 	��/��-���ก�����ก��&'ก
ก������������)3+ก
��*+�,��)����#����� (Benson, 1984 cited in Slornan, 1995)  

2.1.8.3 ��:�ก��56กก��"*������  
             ก��&'กก������������(�����?� ��"!�ก��?�!��)(+/ก� �B�ก�����ก������
�����%�ก��	"/�M�ก&'ก��?�.(��

�%+��)(+/(��"ก
��
ก�<"����*+&'ก )��9		��
���?�ก��&'กก������
����!�-����)3+ (	��<� ��"	
ก�4�0�0���, 2549) �� 
�%��.���
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      1) ก����ก���0
-�)(+ก
�%�/�� (Autogenic training) ก��/�����*+!�-	"
������ก��!����������
��")�����ก�� +��%�/�� /�2���?�������%�/��)(+��*�)������		�%)	 
��+��ก��0"ก 	�%%�/�� � ���ก%
�/��)�)	3+�cQ
��cก
�  +��C+�����(�M����!�-/ก�-���+��ก
�0���"
��!���������ก�� /3�� ��ก)(+ก�+��/�M
�!��"0�������%
�  

2)   ก��0�+��	��%7�#   (Visualization)    (�M�ก��!��)(+/ก� 	��%��ก��  
(Guided imagery) ก��0�+��	��%��ก��)�)	��"ก����ก7�# 	"!��)(+/ก� ก��%��0������
����ก����"#$%�ก���%��!�-�*+&'ก. +	��%��ก�� C+�	��%��ก��/ก�-��ก
�����.��0��0��� ������  
(�
�	"ก�"%�+�)(+/ก� ����/���� ��"������%กก
��� �%�C+�	��%��ก��C������0��0��� ก������
����	"!��)(+/ก� �����*+0�ก0����"0��0�����
� /3�� ก��	��%��ก��C��3��!"/� 0�� �ก.�+
(�M�!�-) !�-(��-�!�-!��)(+�*+0�ก0 3M-���"/�2�0��  
             3) ก��&'กก����������ก�+��/�M
������%��/�M-�� (Progressive muscle 
relaxation) /�2���?�!�-)3+(�
กก��0���
1 2 ��"ก�� �M� ก��/ก�r���"ก������ก�+��/�M
�!��"0���
�������ก����"ก��/�����*+�����*+0�ก!�-/ก� ��
��<"!�-/ก�r���"����ก�+��/�M
� /�2���?�!�-%+��)3+ก��
&'ก����c��

� Q�-�ก����������ก�+��/�M
�!��"0����������ก��/�2���?�!�-)3+�
ก���*+�,��!�-. +�
�ก��
����	=
������������%กก
���3�� %���c(�M��*+�,��!�-��*�)�07�#����<4!�-�� �ก%� 	�!��)(+ก�+��/�M
�
������%��%
���ก��
�            

4)   ก��)3+�B�ก���������ก�
�!��3��7�# (Biofeedback)   /�2�/��M-���M� 
0��(�
��
 �B�ก���������ก�
� � �ก���
 ก��!��(�+�!�-%���c�����
��"7��)�����ก�� ��+�0"!+��
)(+/(r�ก��!������������ก�� /3�� ����%��%
����ก�+��/�M
� ��M-�.����0�����"��<(7*�����
���(�
� Q�-�/��M-���M� 
�ก����	"3���)(+�*+&'ก�
��*+C������0
�#
�?4�����
��"�������ก����"&'กก��
������ก��!����������
��"�

� 	"���.�0*�ก������������ก�����%�/��. +0��/�r	 
             5) ก��&'ก0��?� (Meditation) /�2�ก��&'ก)(+	�%)	0����"�������� 
� ���������0�)	)(+	 	�� 0����-���*�!�-0�-�) 0�-�(��-�/#��������/ ��� /3�� ��(��)	/�+�-��ก ก��
���-#�����!+�� ก��#* 0��0��#����4 !

���
/#M-�)(+/ก� ก����0%��"��ก�*+.�%���������C�9		��
�
�������ก����"ก��/���-���������	�%)	��"����<4 C+���ก��&'ก/�2���"	��	"3���� �" 
�
ก��%M-�%
�!��0���". + /�2���?�!�-��"3�3�3��%"�
���ก&'ก�B��
%�ก
���ก!

�!����"/#<���"
�
��?��� /#M-�����)(+/ก� ก������������"���/!�����%��/���� . + 
             6) ก��&'ก(��)	�����ก (Deep breathing) ก��(��)	/#M-�)(+/ก� ก��
���������

� %+��(��)	��ก 3+���"0�-��/0�� � �0* ��(��)	��.�)(+��กC��0������������  
!��)(+ก�"�
��� 
�!+��)(+#����ก/���(��)	/�+���"�����/���(��)	��ก  �%�.��)3�(��)	��� 
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�ก.(������0���������ก/#��������/ ��� C+��*+0�ก!��. +��ก)(+���(�������M���(�+�!+����+�
&'ก(��)	)(+��ก��"3+�0�-��/0�� /#M-�/#�-�ก�����/�+������กQ�/	���+����0
�/ก%�M�!

�0���+��	"
��ก��/��M-����
�-��%��	
�(�"ก��(��)	 ก��(��)	 +����?���
	"3���)(+/ก� �����*+0�ก��������
��"	�%)	0�� (�ก&'ก�B��
%�	�/�2���0
�	"3���� ����%��/���� !�-/ก� ��
�. +  
             7) ก��&'กก������������?� Benson�s Respiratory One Method /�2�
��?�ก��&'กก���������� +��ก��(��)	� �)3+ก�+��/�M
�ก�"�
�����"(�+�!+�� ��"/#������
0�)	.�!�-ก��(��)	� ��<"!�-(��)	��ก!�ก��

�)(+�� C�������� D(��-�E )�)	 ��")3+/��M-���M�!��
	�% �M� ���#*  /�2�ก�.ก)�ก��������!��	�% /#M-�/��-��/������0�)		�ก0�-��� �+��7����ก 
������ ��"����ก
���%���c	��!��)(+	�%)	0��  

       0��(�
�ก����	
�)���

���
   �*+��	
�. +�������� ก������
 !�������� ��" 

#$%�ก�����/3M-�����ก
������ ก���������� � �/�M�ก)3+/!����ก���������� +��ก��(��)	 

(Breathing exercise) ��"ก����������ก�+��/�M
� (Muscle relaxation) ��)3+)�ก��&'ก!
ก�"

ก����������/�M-��	�ก/!����ก����������!

�0����?���
 0����C&'ก. +���� 0" �ก ��"(�
 /��� 

.��	��/�2�%+��)3+���ก�<4) c��"/�2���?�!�-.����ก���*+�M-� � �&'ก�B��
%���

��" 15-20 ��!� �
��" 

1-3 ��

� 	"����)(+����ก����"	�%)	/ก� ก����������. +%�� �
� (McCaffery, 1979) 0�  

��+��ก
�ก����ก����� Schott and Luff  (1988) #���� ก��&'กก����������3���� ������%ก

ก
�������*+�,�� 0����)(+�*+0�ก0��� 0����"���(�
�. + ���
� ���!

���	�%)	!�-/�+���r���"������

/3M-��
-�)�%�/��/#�-���ก��
�  
��

� ก��&'กก����������!

�0����?���
	"3���)(+�*+�,���*+0�ก0����"

�������� ������0����C)�ก��/�3�1�91(�/#�-���ก��
� !��)(+0��7�#ก����"0��7�#	�%ก�
�

/�+�0*�07��"�ก%�0�� /ก� ����0��0��� ����������%กก
�����"0����)(+���(�
�. +������
� 
2.1.8.4 ก�� ������ก��"*������  

             ก��!�-	"!�������*+&'กก���������� . +��ก����������/ก� ��
�(�M�.��
0����C��"/���. +(�����?�  
�%��.���
 (1�<�ก� /�3���ก�*, 2545; Sims, 1987) 
             1) ก����"/���	�กก��/���-������!�� +������ก�� /3�� ก���
 ����
%��%
����ก�+��/�M
� ก���
 ��<(7*��������(�
� ก���
 ���� 
���(�% �
%��ก��/%+����(
�)	 
�
%��ก��(��)	��"ก��%��	��M-�.����0��� Q�-�)3+)�ก����"/�����ก��&'กก���������� ��ก 
	�ก��
 DiMotto (1984) . +0����
ก�<"����*+!�-��������	�กก��&'กก����������.�+ 
���
 
                    ก) ก��(��)	/�2�	
�(�"   /�M-��������*�)�7��ก��<4�������� 
	"��ก��)3+��กQ�/	�� ��	�กก��(��)	!�-%M
���
���"3+���  ��+�
%����"������ก���ก��(��)	 
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	"/���-�������%����	
�(�"��!�-   
��

�   +��	
�(�"!�-0�-��/0��	��/�2��
ก�<"���ก���������� 
                      �) ����%��%
����ก�+��/�M
�� �� �����/ก� ก����������
���ก�+��/�M
������"����ก	�ก�"!
-�.��0����C/��M-���+�����(�M���. + �0 ����&'กก������
����. +0��/�r	 Q�-�������0���
1%������0��0���	�ก����%��%
����ก�+��/�M
�� �� 
                      �) ��ก��/���-�������" 
������*+0�ก%
� �" 
������*+0�ก%
���
����0
�#
�?4ก
���M-�0��� )��"�"%M-���"%M-�%
�	"#���M-�.����0������ Beta )�7��"ก��
��������	"��ก��/���-�������" 
������*+0�ก%
���*��"(�����*+0�ก%
� ���"�����*+0�ก%
�� �� 	� 
C��.���*+0�ก%
� � �0
�#
�?4ก
���M-�0���!�-/���-��/�2���M-� Alpha )��"(����!�-��ก��/���-��������

������ �������/(%���	"� ���%�	"/#�-������� !�� +��0�+��0���4��ก��
� 
             2) ก����"/��������*+0�ก!�-�*+�,����ก . +�ก� �����*+0�ก%���c!�� +��
����ก�� 	�%)	��"����<4!�-/ก� 	�กก��&'กก���������� /3�� �����*+0�ก0�� 0���)	 ������� 
����ก��/����"����/	r��� � �� �����*+0�ก!�-�*+&'กก����������. +��������ก���

�/�2�%
�
���3�
!�-�0 �C��7��"ก����������!�-CM����/�2�ก����"/���!�-/3M-�CM�. +  /#��"���ก����������	
  
/�2���"0�ก��<40�������� 

3) ก����"/���	�ก���ก��!�-/�2���%�b�� (Standardized check lists)  
. +�ก� ����
 %���c /3�� ����
 ������%กก
��� The State-Trait Anxiety Inventory: STAT 
(Speilberger, 1989) ���0��C�������ก7�#/#M-� *�����+�������%กก
��� The Minnesota 
Multiphasic Personality Inventory: MMPI ��"���0��C�������*+0�ก The Multiple Affect 
Adjective check list: MAACL 
             4) �����"/�����%��
 ��"/������ (Rating scales) /�2�ก��/����� 
/!���ก���
��*+����*+&'กก
���"��3�4!�-. +�
�	�กก��&'กก���������� 

2.1.8.5  ����9�.���ก��56กก��"*������  
             	�กก��&'กก���������� 0����C������"��3�4���ก����������. +
�����ก�+��c/�2� 2  +�� �M� ��"��3�4!�� +������ก����"��"��3�4!�� +��	�%)	 Q�-���"��3�4
!

� 2  +��%+��#�-�#��"(����ก
� �M� ��"��3�4!�� +������ก��0����C���.�0*���"��3�4!�� +��
	�%)	. +��"/�2�.�)�!��ก�
�ก
�. + (Dossey, Guzzetra and Kenner, 1992; Sims, 1987) 

1) ��"��3�4!�� +������ก��          3���� ก��ก�"%�+�!�� +������ก��   
���/!���ก���� ����"��"����%��/���� (�M�0C��ก��<4!�-ก��)(+/ก� ����/	r���  � ����
%��%
����ก�+��/�M
�/#�-�����0��0���	��3�����������������%กก
��� /#�-���"0�!?�7�#ก��
(��)	��"0��/0���ก�����(�
� 
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2) ��"��3�4!�� +��	�%)	  3���0��/0���ก���
��*+!��)(+��<7�#3���% ���
�  
!��)(+����0����C)�ก��/�3�1�91(�/#�-���
� !��)(+	�%)	0����"/�+�)	�91(����%�/�������
C����!+ � ������%กก
���Q�-�/ก� 	�กก��/���-������0�-��� �+�� !��)(+/ก� ������ )�ก���ก+.�
�91(���"������%�/��. + 
 

2.2 !,��ก���ก�����&���   
2.2.1 ����&���!,��ก���ก�����&���   

  #$%�ก���ก�����(�
� �M� �"(����ก�����(�
���ก��/��%
��������"0����-� 
��"7��(�
�ก�����(�
�%M-���
��� +������0 3M-���".������Q��  (Fuller and Ayers, 1990)   
Q�-�ก����. +��� #$%�ก���ก�����(�
�/�2������*+0�ก/ก�-��ก
�ก�����(�
�%

��%�/�+����	�ก�"!
-�
%M-���� (Snyder-Halpern and Verran, 1987) ��"ก��!�-�����	"ก����C��#$%�ก���ก�����
(�
����%���� D �E (�M� D.�� �E �

� 0����C��ก. +� �ก����"/������������

�/�� ก����3��� 
/������ก�����(�
�!�-/(��"0�0����C�
��*+. +	�ก�����*+0�ก���������

� /3�� ก�����(�
�
0��! ก�����(�
������/#���#� �"�"/���)�ก�������"����%��/�M-��)�ก�����CM�/�2�0�-�!�-
0���
1 (0��3
� /กM
�����ก��,2536; Krachman et al., 1995) 
  2.2.2  )7&�!,��ก���ก�����&���  

ก�����(�
���"ก��%M-�  /�2����4��"ก��0���
1���3���%�����4!�-/ก� ��
�)�3���% 
���/�� � �3���/���C��(��-�)�0��	"C*ก)3+.�ก
�ก�����(�
� �����<ก�����(�
�!�-/#���#�.��
0����Cก��(� . +�������%����/�2�.�/#M-�ก��)(+/ก� ����0 3M-�%��3���%)�3���/���%M-� ��ก	�ก 
��
#$%�ก�����"ก�	ก���!��0
���กr����!?�#�%��ก�����(�
�����*+�,��/3��ก
� � ��91(�%���c!�- 
/ก� ��
�)�3������ก�����(�
�	"���.�0*��91(�#$%�ก���ก�����(�
� 0����)(+�*+�,������ก��
���ก�����(�
������ก ���(�
�.��%��/�M-�� ���(�
�.��0��! %M-����ก��� �ก����c ���(�
�
. +�+��/#��"%M-����/�r�ก����ก%�(�M�%M-������+��*+0�ก.��0 3M-�/(�M��.��. +��� (0��3
� /กM
�����ก��, 
2536, 2548) !��)(+�*+�,��%+����"0�ก
��91(�#$%�ก���ก�����(�
� /�M-��	�ก�*����ก�����
(�
���ก��/���-������ ��ก�"!�!�-%����!��)(+�*+�,�����91(�/ก�-��ก
�ก�"���ก����  ก��%
  
0��)	 ����	�� �*+0�ก.��0��0��� �������/���0��ก0���ก
�/#M-��(�M�������
�� �� �*+0�ก(�� (�� 
���(���� /ก� ����/=M-��3���"����/#��� ���!

�/ก� ����/����  ������%กก
���/#�-���ก��
� 
0����)(+����0����C)�ก�� ��/���ก�	ก�����"	���
�� �� (	��#��< /	��1#�, 2548; Evans 
and French, 1995) /�M-��*+�,�����(�
�. +.��/#���#�ก
�����%+��ก���������ก�� )�3�����กc
	"����ก���������  (���������  (�� (�� ���� /ก� ����/���� (�M�������%กก
���/#�-���ก��
� 
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������ 0
�0��+��/�rก�+����"�� ����0�)	)�0�-��� �+�����c%
� ��+����91(�#$%�ก���
ก�����(�
�	".��/�2���ก��!�-ก��)(+/ก� �
�%��������/=���#�
� �%�กr��ก��%��������0�ก��"
��<7�#3���%!�-#�����	�%/�3���)(+����0���
1 /#M-�)(+����ก����"	�%)	����*+�,��0����C!��
(�+�!�-. +���������"0�!?�7�# 0� ��+��ก
�ก����ก����� Mendelson et al. (1993) #���� 
�*+�,��!�-���91(�#$%�ก���ก�����(�
�	"%M-��"(����ก�����(�
�������"%M-����/3+�/ก��.� Q�-� 
������0
�#
�?4ก
���ก���������)�/���ก����
���"0����ก�"!�C��ก���B��
%���� !��)(+���� 
0����C)�ก���B��
%����� ��  

	�กก��!�!�����<ก��� #����   ������%กก
���!�-/ก� ��
�0����ก�"!�%��ก��  
���(�
�����*+�,��  /�M-��	�ก/�M-�/ก� ������%กก
�������ก��	"��ก��(�
-� Adrenaline /#�-���
� 
Q�-�.�ก�"%�+�ก��!���������"����"0�!�
%���
%�)(+!�������ก��
� !��)(+����ก����ก��%M-�%
�
%�� /��� 0����%���*����ก�����(�
�!�-/���-������.� /3�� ก�����.��(�
�(�M����(�
�.��
/#���#� ก�����(�
������ก ก�����(�
�.��0��! %M-���
���ก��� �ก����c(�M����(�
�c%M-�c 
ก��%M-�/3+�/�r�ก����ก%�(�M�%M-���+�.��0 3M-� !��)(+�*+�,��/ก� �����*+0�ก���(�
�.��/#���#�%��
����%+��ก���������ก�� (Kozier et al., 1989) /ก� /�2��91(�#$%�ก���ก�����(�
���"��	
ก���/�2�������.��(�
�)�����%. + 0� ��+��ก
�ก����ก����� Parker (1995) #���� ���� 
��%กก
���������0
�#
�?4!����ก
�#$%�ก�����"����#��#�)	)�ก�����(�
� /3�� )��*+�,��!�-
ก
���)	��ก/ก��.� (Over concern) 	"������0
�#
�?4ก
�ก�����(�
� ก�����M� /�M-�/��-����
��+����.��(�
�กr	"/ก� ����ก
�����"����/����  Q�-�/�2��9		
�!�-ก� ����ก�����(�
� � �
�*+�,��	"#��������%�����
��
�)(+(�
� /�M-����.��(�
���กกr	"/#�-�������%กก
�����ก��
���"
	"��#$%�ก����M-�!�-/#�-�����%M-�%
� /3�� )3+/�����/%������/#M-�)(+���(�
�  *����ก�ก��� �ก
����c � ��*+�,��	"/3M-�����/���)�ก�����ก
�����(�� (�
-���%กก
���)	���	"���.��(�
�/�+�
 +��ก
� !��)(+����ก��/ก� ����%M-�%
���".��0����C���(�
�. + (0��3
� /กM
�����ก��, 2548) 0�  
��+��ก
�ก����ก����� Southwell and Wistow (1995) ก������� ก�����*+�,��!�-���" 
�������%ก
ก
���0*�	"���������.��(�
���กก���ก�����*+�,��!�-���" 
�������%กก
���%-�� ��ก	�ก��
7��"!��
����<4 �����*+0�ก!�-%+��/�3�1ก
�/(%�ก��<4!�-ก��)(+����/����  ������%กก
���)�3���%��"	���
� 
��	/�2�0�-���ก��!�-!��)(+/ก� ����ก�
���"������%กก
���)�ก�����(�
�  

 
��

�   ������%กก
���	"0����%���91(�#$%�ก���ก�����(�
�  !��)(+�*+�,����  
��ก�����.��(�
� ���(�
������ก ���(�
�c%M-�c%M-�%�� �M���"%M-����%��/3+�/�r�ก����ก%�
!��)(+%M-���+�.��0 3M-�  /�2�%+� 
     2.2.3 ก�� ������!,��ก���ก�����&���  
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ก��	"/�M�ก)3+��?�) )�ก����"/���#$%�ก���ก�����(�
���
���*�ก
��
%C���"0��4   )�ก����"/���
��"����/(��"0�ก
�0C��ก��<4   Q�-�����?�ก����"/�����*� 2 ��?� (Closs, 1988 ��" Beck, 1992 
�+��C��)� ����/#r1 ����3��
�!4, 2544) �M� ก����"/���#$%�ก���ก�����(�
� +��/��M-���M�!��
��!����0%�4��"ก����"/���#$%�ก���ก�����(�
� +��%�/��  
���
  
   2.2.4.1 ก����"/���#$%�ก���ก�����(�
�  +��/��M-���M�!��
��!����0%�4 ����)3+/��M-���M�!�-/���ก��� Polysomnography /�2�/��M-���M�!�-)3+%��	)�(+���B��
%� 
ก�����(�
� ��"/���. +!

���<7�#ก�����(�
���"�"�"/���(�
�!�-�!+	��� ������C*ก%+������ 
���0*� �%�/�2���?�ก��!�-������กQ
�Q+��	��.��/(��")�ก�������)3+. +!
-�.�  
   2.2.4.2 ก����"/���#$%�ก���ก�����(�
� +��%�/�� . +�ก� ก��)3+
���0��C�� (Questionnaire) ก��0
�7��<4 (Interview) ��"ก����"/���%�/�� (Self-report) 
� �)3+����
 %���c!�-���*+#
�����
� /3�� ��%��0�����"��<��� (Rating scale) (�M�ก����"��<
��� +��ก��/�����/!���!��0��%� (Visual analogue scale) /�2�/��M-���M�)(+%��%�������*+0�ก
	�ก��"0�ก��<4���%�/�� Q�-�ก����"/��� +����?���
0����C!��. +���� 0" �ก /(��")�ก���
 
ก���/�M
��%+�ก
�ก������"3�ก�!�-��	�������ก  
��

� ก����"/��� +����?���
0����C!��. +(�����?� 
/3�� /��M-���M� The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) ��� Buysse (1989) /�2�
���0��C��/ก�-��ก
�ก�����(�
���"ก����ก��ก�����(�
�(�M�/��M-���M� VSH sleep scale 
��� Snyder-Halpern and Verran (1987) /�2�ก����"/���ก�����(�
�	�ก���4��"ก��%���c
���ก�����(�
�   

ก����	
���

���
     �*+��	
�. +/�M�ก��?�ก����"/���#$%�ก���ก�����(�
� +��%�/��  
� �)3+�����"/���!�-�*+��	
� 
 ������	�ก����
 ��<7�#ก�����(�
��������/#r1 ����3��
�!4 
(2544) Q�-�0�+��	�ก�����"/���ก�����(�
���� Snyder-Halpern and Verran (1987) /�M-�� 
	�ก0����C��"/���#$%�ก���ก�����(�
�. +������������� !

��"�"/���)�ก�����(�
� 
�
ก�<"ก�����(�
���"#$%�ก���ก�����(�
� �%��"�+����C��)3+ก���
  +����%���"/���
#$%�ก���ก�����(�
�� �ก��/�����/!��� +��0��%� (Visual analogue scale) ���
ก�<"/�2�
/0+�%����� 10 /Q�%�/�%� �0 �C������%��/�M-������
ก�<"ก�����(�
�!�-������"��� 0-10 
�"��� 0����C��"/���#$%�ก���ก�����(�
�. +������� /�r�  !�-0���
1/��M-���M�3�� ��
�
�/�} 
��ก�0)(+%
 0��)	/�M�ก��"/���%�������*+0�ก��"����<4���%�/���������0�" 
 

2.3 ก��3&����ก��"#� $��������กก��������� ����� )7&�!,��ก���ก�����&��� 
���#��������#��/�2����#�����!
-�.� ���  470 /%��� )(+ก�����ก���*+�,��  
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�����%กก
���!
-�.�!�-�����ก	�%/�3 ก�������	�%/�3 )��
ก�<"�*+�,����ก � ������*����ก��)(+ 
���ก����ก/�2� 3 �
ก�<" . +�ก�  

2.3.1 �*+�,�������%กก
���!
-�.�!�-���
����ก��!�-�����ก	�%/�3      0���)(1�	"/�2� 
�*+�,�����/ก��!�-�����
���/ �� ��ก��0���
1!�-��������#����� �M� ���.��(�
� /(�M-��/#��� 
����(�+��ก (��)	.����-� � �#�����	�%/�3	"/�2��*+Q
ก��"�
%��*+�,�� ��"/�����ก��!�� +��
����ก����"	�%)	��")(+������ก��)����!�-��������%กก
���(�M�.��0���)	 	�ก�

�#�����	"
)(+��� ������%กก
���.��
���"!��%��!�-�+����"�
 ���
���/�2���"	��!�ก/ M��  
  2.3.2 �*+�,�����
����ก��!�-���ก�*+�,����ก ��ก��0���
1!�-��������#����� �M� 
���.��(�
� �� ����"��"�� /�M-��%������ก��    � �#�����	"/�2��*+Q
ก��"�
%���"��"/���
��ก���*+�,����"0��#��#!�4�����ก���/#M-�)(+ก���
ก�� �#!�4	"/�2��*+����	=
��*+�,��%���"��
ก��	����ก���������4ก������
���ก (ICD-10) ��")(+ก���
ก��%����ก��/#M-�)(+�*+�,��ก�
�.�
�
���"!����%��!�-�+�� 	�ก�

��#!�4	"0��#�#�����	�%/�3ก���ก�
��+��/#M-�)(+������ก��!�� 
 +��0��7�#	�%��")(+�����"�����?�����������%กก
��� +��%�/�� ��"#�����	�%/�3	"�
 )(+
�*+�,�������%กก
���!
-�.����
���!�-�����ก	�%/�3	�ก�����ก��	" ���
�  
  2.3.3 )(+���ก���*+�,�������%กก
���!
-�.� !�-C*ก0��%��ก�
����
ก�������%��/�M-��
	�ก���#�����	�%/�3���#����3�����!�4 /#M-�)(+�*+�,��ก�
����
���%��!�-���#�����)ก�+�+�� 
� �#�����	�%/�3	")(+��� ������%กก
���%�����ก���
ก��/ �����	�%�#!�4 ����ก
�)(+ก��
�
ก��%���
ก�<"��ก������*+�,�� 0���)(1���ก��0���
1!�-��������#����� �M� ���.��(�
� 
/�M-���(�� /(�M-��/#��� )	0
-� )��<"!�-�
���"!����(�ก��ก���*+�,��.�� ���
� #�����	�%/�3
#�	��<�0��ก�
�.�#�	�%�#!�4!�-���#�����	�%/�3���#����3�����!�4%��.� 
  	"/(r�. +��� �*+�,��!�-�����
���/ ��0���)(1���ก��0���
1!�-��������#����� 
�M� ���.��(�
� �� ����" /(�M-��/#��� )	0
-� /�2�%+� Q�-�#�����	�%/�3	"/�2��*+)(+������ก��
��������%���
ก�<"��ก�� (�M�07�#�91(�����*+�,��!�-#�)��<"�

� +���"�"/����
�	��ก
  
��"/�2��*+�
 �*+�,�����
���)���

�%��.�  
��

�	"/(r�. +��������ก	�%/�3 ���#��������#�� �
�
.����ก������
 �
ก��!��	�%0
��������/�2��*����!�-3
 /	� )�ก�� *���*+�,�������%กก
���!
-�.�!�-
���91(�ก�����(�
� ��/#����%�ก���
ก��� �ก��)(+��� ������%กก
�����"ก���
ก��%��
�
ก�<"��ก������*+�,������ก
�ก��)(+������ก����������/!���

�  

 
2.4 ก��!�����"#� $��������กก��������� ����� )7&�!,��ก���ก�����&���    
 �91(�#$%�ก���ก�����(�
�  CM�/�2��91(�0���
1)��*+�,�������%กก
���!
-�.� 
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��"#�����/�2��*+ *����"3���/(�M��*+�,�������)ก�+3� ��ก!�-0�  #�����	�����!��!0���
1)�
ก��0��/0���ก�����(�
���"3���	
 ก���91(�/(����

�����*+�,�� � �ก��������ก��#�����
/#M-�0��/0���)(+�*+�,��0����C���(�
�. +������"���(�
�. +�����%��/�M-��)�/���ก����M� ��" 
/���(���!�-0���
1���ก��#����� �M� �*+�,����#$%�ก���ก�����(�
�!�- ���"C*ก%+�� 0����C 
#
ก����. +�����/#���#�%������%+��ก���������ก����"	�%)	  
��

� ก��������ก��#�����
�*+�,��	"%+����"/����9		
�!�-/ก�-���+��ก
�ก�����(�
�����*+�,��!

�!�� +������ก�� 	�%)	��"
0�-��� �+�� � �������C��0�-�%��.���
        

2.3.1      ��"/�������%+��ก��ก�����(�
�����*+�,�� �
ก�<"��0
�)�ก����� 
����/��3��/ก�-��ก
�0�-��� �+��)�ก�����(�
� ����/3M-�/ก�-��ก
�ก�����(�
� 0�-�!�-3���)(+���
(�
�. +��"7��"0��7�# /#M-�)3+/�2��+��*�!��ก��#�����)�ก��0��/0���#$%�ก���ก�����(�
�
����*+�,���%��"�� 

 2.3.2 ��"/����91(�)�ก�����(�
�����*+�,��0����C���(�
�. +/#���#�(�M� 
.����"0�/(%�) �+��!�-!��)(+�*+�,�����.��(�
�(�M���0�-�) �+��!�-��ก��ก�����(�
� � �ก��/�} 
��ก�0)(+�*+�,��/���C��������ก�����(�
����%�/����"����ก
�Q
กC��7��)�ก���� /#M-���� 
����+��*�/ก�-��ก
�#$%�ก���ก�����(�
�����*+�,���%��"�� 

 2.3.3       3����	
 0�/(%�!�-!��)(+�*+�,�����.��(�
�(�M�0�-�!�-��ก��ก�����(�
�  
)��!��!��0�"���#�����!�-0����C�B��
%�. + �M� ก��)(+�+��*�/ก�-��ก
�ก�����(�
� (ก
��� 
0��#�� �, 2546) ก��)(+�*+�,��/�����*+/ก�-��ก
�ก��0��/0���ก�����(�
���")(+�*+&'กก���B��
%�%�!�-
0��/0���ก�����(�
� (����/#r1 ����3��
�!4, 2544) ก��#���������0��0��(�M�ก������
 
!��ก��#����� (Complementary or Therapeutic nursing) � �/=#�"ก������
 !�-)3+����� 
����/3M-������������ก����"	�%)	 (Mild-Body connection) (�M�!�-/���ก���/!����ก������
���� (Relaxation technique) Q�-�. +�����)3+ก
��*+�,��/�2��"�"/���������/กM�� 20 �R 
(Benson, 2001) /3�� ก��&'กก��(��)	 ก��&'ก��������ก�+��/�M
� ก��)3+ �%������
  ก��!��
0��?� /�2�%+� (�
	=�� ��%%"��, 2546)  (�M�ก��	
 0�-��� �+��/#M-�0��/0���ก�����(�
� /3�� ก��
�������0�0���� /0���!�-��ก��ก�����(�
� ��<(7*��7��)�(+�������"����0"�� ���
/��M-�����/#M-�)(+�*+�,����ก��#
ก����!�-��ก!�-0�  (Roger, 1997) /�2�%+� ��ก	�ก��
#��������
)(+�����"���)�/�M-��ก���
���"!����(������*+�,�� /3�� ก���
���"!����(����"/7!C
-� ���
(�
ก ��ก������	"!��)(+���ก|0��ก0����)(+.��0��0�����"���(�
���ก ��ก��!�-��.��
�0*�!��
)(+�"����(��������ก0������ก��ก�����(�
�����*+�,�� ก�� M-�3� ก���  ก���/�+����!��)(+ 
0�����ก��%M-�%
���"���(�
���ก��
� /�2�%+�   
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3. 
����%ก���0���%���������%
��!,��ก��� 
�9		��
���ก����ก���+���+�/ก�-��ก
�#$%�ก�����������4��+� #���� ก�"���ก���� ���

�����4/�2�0���0���
1!�-!��)(+�����4�0 �#$%�ก���%���c!

�/(��"0���".��/(��"0�  
��

�ก��
	
 ก��!�-/(��"0�	��/�+�!�-ก��	
 ก��ก
������� ��������ก��� /�M-��������
�/���-�������� 
. +/(��"0�	"0����)(+/ก� ก��/���-������#$%�ก���!�-/(��"0�%���� 

  
3.1 ����&��� 
����%
���,28�ก���0���%���������%
��!,��ก���  

ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� /�2�	�%����
 �"�"0

�!�-������0�+��3
 /	� 
��"/�+���"/ r��91(�0���
1)�ก������
  ��/���(���)�ก���ก+.���
�/���-�������� !�-.��
/(��"0���"������ �
%���
%�!�-�� /�M��)(+/�2������� !�-/(��"0���"0�/(%��� !��)(+�*+�
�
ก������
 . +/�+�)	0C��ก��<4%���c!�-/ก� ��
�%������/�2�	��� /�����*+)�ก��	
 ก��ก
��91(�!�-
/ก� ��
������C*ก%+����"/(��"0� ก������
 !�������� ��"#$%�ก�����ก	�ก	"��
�/���-��
������ ��+� �
�)3+/!�������ก����
�/���-��#$%�ก���/#M-�� #$%�ก���!�-���91(���"/#�-�
#$%�ก���!�-#����"0��4����*�.� +��  � �ก������
 !�������� ��"#$%�ก���/�2�ก������
 !�-��
��"0�!?�7�#)�#$%�ก���!�-/�2��91(���"���!��	�%/�3(���3��   . +�ก�  ���Q��/��+�   �����%ก 
ก
��� ����
���� �
��!�� ��������� �ก%����ก���
���"!�� /�2�%+�  

          ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� ��#M
�b����	�กก������
 !���911� 
#
�����
�� � Aron Beck (1979) ��"���*+�����)3+/�2����!��)�ก��0�+������ก��ก������
 
!�������� ��"#$%�ก��� Beck /�2�	�%�#!�43���/���ก
� ������/3�-��3�1!��	�%��/���"(4 
0�)	/ก�-��ก
�ก���?����C��ก��/�2����	�%/�3 � �ก��/��-�0
�/ก%)������ก�����/�2��"����"!��
ก����	
�	�ก�"!
-�)��R �.�. 1963 Beck /��-�0
�/ก%/(r����ก���*+��  (cognition) /�2�0�-�!�-	�%
��/���"(4.��. +)(+����0�)	 	��. +��ก����ก��/ก�-��ก
�����0�+��/�M
�(�!�������� ����*+�,�� 
���	�%��"#��������0�+�����/�M
�(�!�������� ���
ก�<"!�-0�-��/0�� /3M-�����ก
��
ก�<"
��ก��!����"0�!����� ��"#������.�+���	�%	"���
ก�<"������ !�-�� /�M�������/�2��"�� 
Beck #���� ก���� !�-�� /�M���

�/�2��
ก�<"!�-/ก� ��
�� ��
%���
%�.��0����C������. + �*+!�-��
�91(�0��7�#	�%��"�*+�,��	�%/�3�
ก	"��#$%�ก���!�-�0 ���ก.��/(��"0� ��"#����0�/(%�
����91(�!������<4��"#$%�ก���!�-.��/(��"0�����*+�,��	�%/�3�

� /ก� ��
�	�ก������ !�-.��
/(��"0� ������ !�-�� /�M��.�	�ก0C��ก��<4!�-/�2�	��� � �/=#�")��*+�,��!�-������<4Q��/��+� 
�*+�,��!�-��������%กก
������C���*+�,��	�%/7!Q�-��������� �� /�M��.�	�ก��ก�������	��� (�ก
0����C�ก+.���"��
�/���-�������� !�-�� /�M��)(+/�2������� !�-C*ก%+��/(��"0� � ����
�
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/!������"��?�ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� กr0����C3���)(+��ก������*+�,��!�-/ก�-���+��
ก
������� !�-/�2��91(� ���
���"�
�3���)(+�*+�,����
�%
�)�0C��ก��<4%���c. + ���
� +�� ���!

���
0��7�#	�%!�- ���
� +�� (��#��< �M���1?�
33
�, 2553) 

3.1.1 ����&������ก���0���%���������%
��!,��ก���   
ก����   (Thinking)    /�2�ก�"���ก�����ก��/�����*+%��(�
กก�����ก������
  

!�������� ������ ก���� .��/#����%�����!��)(+/ก� ������%กก
�����"#$%�ก���ก��%��0���
!�-.��/(��"0�/!���

� �%��
����C�������� (�
�����������"ก��%�����/(%�ก��<4��������
���

� +��  

Aaron Beck (1971) #����   �*+�,�����	�%�

���/�M
�(���������� !�-�� �ก%���" 
�� /�M��.�	�ก����/�2�	��� � �������0�+��ก���� !�-0� �%����"/3M-�����ก
���ก��!��	�%)	 
�
ก	"���
ก�<"��������� !�-�� /�M�������/�2��"�� �M� ���
ก�<"���ก���+�����%��)	3�� 
��ก��/�M�ก0����+��*� ��ก����������/ก��ก���!�-���	"/�2� Beck #���� ก���� !�-�� /�M��/(�����

/�2��
ก�<"!�-/ก� � ��
%���
%� �����	"�������� )�!���� 	"���%
�/�� �����ก���%
�/�� 
��"�������%���%
�/��)�!������"������ !������
	"/#�-���ก��
�/�M-��c	�/�2��"��          
  #$%�ก��� (behavior) (���C�� ก��ก�"!��ก��/��M-��.(�(�M�ก��%��0���) c 
!�-0����C0
�/ก% �
�!�ก��"0����C. +  
��

� ก���?����#$%�ก���!�-�0 ���ก����-�3
 /	�. +
��ก/!��.�กr	"��-�����"��3�4)�ก������
 �
ก����ก/!���

� ���.�0*�ก���ก+.���
�/���-��#$%�ก���
. +� ����
��+��*�(�
กb��/3����"	
ก�4�
-�/�� 
            ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� (Cognitive � Behavior therapy / CBT) 
(���C�� 	�%����
 �"�"0

��*����(��-� ������0�+����"��ก�"���ก��)�ก������
 �
ก��!�-3
 /	� 
��/���(������ก������
  /#M-���
�/���-�������� ��"#$%�ก���!�-.��/(��"0�(�M�/�2��91(� 
� ����/!����%���c���ก������
 !��	�%��)3+)�ก����
�/���-�������� !�-.��/(��"0� ��"
������ !�-�� /�M��)(+/�2������� !�-0�/(%�0�����"/(��"0� !��)(+�*+�
�ก������
 . +/�+�)	
/(%�ก��<4%���c!�-/ก� ��
�%������/�2�	��� /�����*+!�-	"	
 ก��ก
��91(�!�-/ก� ��
������C*ก%+����"
/(��"0� ��ก	�กก����
�/���-�������� ��+��
����/!�������ก����
�/���-��#$%�ก�����)3+
/#M-�� #$%�ก���!�-/�2��91(���"/#�-�#$%�ก���!�-/(��"0���ก +��   	�����/���กก������
 3�� ��
 
���/�2�ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� 
            Beck ��"�<" (1979) ก����.�+��� ก������
 !�������� ��"#$%�ก���/�2�
ก������
 �*����(��-�Q�-����
ก�<"!�-0���
1 �M� /�2�ก������
 )�/3����ก��"��!��!�� (Active and 
Directive) ���"�"/���)�ก������
 !�-�����/�% (Time-Limited) ��"���*��������0�+��3
 /	� 
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(Structured) 0����C)3+����
 �
ก�����!��	�%/�3. +(��ก(��� . +�ก� ���Q��/��+� (Depressive 
disorder) �����%กก
��� (Anxiety disorder) ���ก�
� (Phobia) � �ก������
 ������� ��*���
!$�>�#M
�b��!�-��� ����<4�����*+0�ก��"#$%�ก��������/��0���)(1���
���*�ก
����!��ก�����
��ก�����������

�c 
              0��73�4 /��-��0�7���% (2541) ก������� ก������
 !�������� ��"#$%�ก���
/�2�ก�����ก�"���ก����������� ����"��ก%4)3+ � �3���)(+�*+�
�ก������
 ��
�/���-��������
%��/(%�ก��<4(�M�0C��ก��<4	�ก/ ��!�-/���� /�M�� )(+/�2�������%��/(%�ก��<4(�M�0C��ก��<4 
%���c!�-%��ก
�����/�2�	�����ก��-���
� 
            ��#��< �M���1?�
33
� ��"#��#�?4 �M���1?�
33
� (2548) ก������� ก������
 
!�������� ��"#$%�ก���/�2�	�%����
 �"�"0

��*����(��-� Q�-�������0�+����"��ก�"���ก��)�
ก������
 �
ก��!�-3
 /	� ��/���(������ก���
ก��/#M-���
�/���-�������� ��"#$%�ก���!�-.��
/(��"0�(�M�/�2��91(� � �)3+/!����%���c���ก������
 !��	�%��!��)(+�*+�
�ก������
 . +/�+�)	
0C��ก��<4%���c!�-/ก� ��
�%������/�2�	��� /�����*+!�-	"	
 ก��ก
��91(���"#$%�ก���!�-/ก� ��
�
�����C*ก%+��/(��"0� 

� �0���ก������
 !�������� ��"#$%�ก����

�   �M�    ก��)3+ก�"���ก����" 
/!�������ก��/�����*+��)3+)�ก����
�/���-��������  ����/3M-���������!�-.��C*ก%+��/(��"0�
Q�-�0����)(+/ก� �91(�)�ก����
�%
���"���91(�!��0��7�#	�%��"	�%/�3 ก������
 !������ 
�� ��"#$%�ก���	"3���)(+�������
�/���-��������  ����/3M-����%�/��)(+C*ก%+��/(��"0� 
0����C��
�%
�%��0C��ก��<4%���c. + ���
���"���.�0*�ก���0 �#$%�ก���!�-/(��"0� (��#��< 
�M���1?�
33
�, 2553) 

3.1.2 �,28�ก���0���%���������%
��!,��ก���  
           ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� #
���	�ก����� ��"!$�>�ก��/�����*+ 4 

!$�>� (��#��< �M���1?�
33
�, 2553)  
���
 
             3.1.2.1 !$�>�ก�����/�M-��.�������00��  (Classical conditioning 
theory) !$�>�!�-ก����C��ก�"���ก��/�����*+#$%�ก���!�-/�2�ก��%��0���!�� +��0���"��!��� � 
%�� .��0����C������. + (involuntary behavior) !$�>���
. +��	�กก����ก����� Pavlov !�-!��
)(+0��
�/ก� #$%�ก���%��0���%��/0���ก�" �-� +����ก���
�����.(�/�M-���/0���ก�" �-� &'ก(
 )(+
��(��0��
�����*�.�#�+��cก
�ก��0
-�ก�" �-�!������c	�)�!�-0�  0��
�/ก� ��ก���
�����.(�/�M-�. +
���0���ก�" �-�/#��������/ ��� %
���������!$�>�!�-�����)3+)������4 . +�ก� ก��	
 ก��ก
��*+�,��!�-
������ก�
�(�M�ก
���%��0C��ก��<4%���c��ก/ก��.� /3�� ก�
�����0*� �������
  /�2�%+� 
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3.1.2.2 !$�>�ก�����/�M-��.����ก��ก�"!��   (Operant conditioning  
theory) !$�>�!�-ก����C����!?�#����0�-��� �+��!�-����%��#$%�ก���!�-��*�7��)%+�������������
	�%)	 (Voluntary behavior) . +��	�กก����ก����� B.F. Skinner ก����.�+��� ก��/���-�� ����
#$%�ก���/�2�����	�กก��%��0���%��/(%�ก��<4(�M�0�-�/�+��

�c C+�ก��ก�"!��#$%�ก���) 
0����)(+/ก� 0�-�!�-#����"0��4(�M�����#�)	 �����	"ก�"!��#$%�ก����

�/#�-���ก��
��%�C+�ก��
ก�"!��) 0����)(+/ก� ��/0��(�M�0�-�!�-.�����#��#�)	 �����	"� ก��ก�"!��#$%�ก����

���(�M�
/������� %
���������!$�>���
 �M� ก��!�-/ rกก�"!��#$%�ก���!�-/(��"0���+�. +�
�����
� � �
ก���0 �������� � ก��3�/3�(�M�. +�
�0�-��������
�!�-/ rก3M-�3�� /�2�ก��/0������)(+/ rก
ก�"!��#$%�ก����

�c��ก��"/�2�ก��/#�-�����C�-���#$%�ก���!�-/(��"0���
�/�M-��c 
             3.1.2.3 !$�>�ก��/�����*+!��0
��� (Social learning theory) !$�>���

�?�������#$%�ก���0����C/�����*+. + � ����
�ก��0
�/ก%��"ก��/������� (Modeling) /3�� 
ก��/������������ก�
ก�<"(�M�ก���%��ก����������!�-3M-�3��Q�-�/ก� 	�กก�����/(r� #��#�)	 
��"#�����	"/���������/�2����%�/�� �*+���!��!$�>���
�M� Bandura 
             3.1.2.4 !$�>�!��������    (Cognitive theory)    Beck   /�2��*+!�-��/��-� 
#
���!$�>�!�� +�������� ��"�����/�2�#M
�b�����ก������
 !��������  0��(�
��*+�,��
���Q��/��+�� ���(�
กก����"����� #M
�b��!�-��������!�-��7��"Q��/��+� 	"�������� !�-�� /�M��
��".��0�/(%��� �������� !����)� +��%���c 3  +�� !

������� )�!����/ก�-��ก
�%�/�� 
������ )�!����%����"0�ก��<4!�-%�/����"0�(�M���ก7����ก ��"������ )�!����%��
����% Q�-����/���ก��������� )�!���� 3  +�� ���
ก�<" 
���
 
              1) ������ )�!����%��%�/�� �M� �� ���%�/��.�����+� � ���%�
�+��ก#������".��/�2�!�-%+��ก�����)�� 
              2) ������ )�!����%����"0�ก��<4!�-%�/����"0� (�M���ก
7����ก �M� �����"0�ก��<4%���c!�-%�/����"0���"���0�-�%���c���%
�������%� +���+�� ���%�
ก��/���
 /��/�������"���%�ก���0��(�����"��3�4	�ก%� 
              3) ������ )� +����%������% �M�  �������%������%�����
��ก�����ก ���%�����!�ก�4!������"���%������+�/(�� 

 
��

�     ก������
 !�������� ��"#$%�ก���	�����
�!$�>�ก��/�����*+ 
�ก����  
� �������/3M-����#$%�ก���!�-/�2��91(�!

�(����

�/ก� 	�กก��/�����*+!�-��  ก���ก+.�#$%�ก���!�-
/�2��91(� 	��0����C!��. + +��ก��)(+�����/ก� ก��/�����*+)(��!�-C*ก%+�� !$�>�ก��/�����*+!�-ก����
��)��+��%+�	��0����C�����)3+)�ก����
�/���-�������� ��"#$%�ก��� � �3���)(+������ 
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#$%�ก���!�-.��#����"0��4 (Decrease undesired behavior) ��"/#�-�#$%�ก���!�-#����"0��4 
(Increase behavior) . + 
  

3.2 &��กก��
��ก�����ก�����ก���0���%���������%
��!,��ก���  
ก������
 !�������� ��"#$%�ก���   /�2�ก������
 !�-/�+��91(�/ก�-��ก
�����  

�� /�2�0���
1(�M��91(�)��9		��
�!�-�*+�,��ก���
�/�3�1 ��/���(���)�ก������
 �
ก��!�-3
 /	� 
ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� #
�����	�ก����/3M-�!�-���#$%�ก���!�-/�2��91(�0����C
��
�/���-��. +� �ก��	
 ก����
�/���-�������� (�M�����/3M-����������

� �
ก����
 !������ 
�� /3M-����#$%�ก���!�-/�2��91(�/ก� ��
�	�ก������ /�M�� Q�-���	/�2������� !�-.��0�/(%���
(�M�.��%��ก
�����/�2�	��� ������ !�-�� /�M����		"/�2�ก�����!����ก(�M�!����กr. +!�-.��
%��ก
�����/�2�	��� %
������/3�� �����!�-���0�-�%���c)�!����ก!

�c!�-.��/�2�	���กr��		"�B�/0?
�91(�!�-���	"�ก+.� /3�� ก��!�-�����/ก� ก��/	r��,��!������ก��(�M�����ก��!�-/ก�-��ก
����(
�)	
�" 
��+��cก�
�������%�/���
�����ก���ก%�.��/�2��".� �� ��������
��+��/ก��.�(�M��
���r����
 �.�����	"�,��/�2����(
�)	 !

�c!�-	���c��+�����ก�������ก��!�-�0 ���กC������/0�-��%�����!�-
�,��!��)(+������

��"/��ก��.�#��#!�4%��	�
ก��/�M-�/	r��,�� Q�-�0����)(+����ก�0/ก� 
�
�%���. + )�!��%��ก
��+��C+���������0�-�%���c)�!������ก.� /3�� ������/(%�ก��<4%���c
������/���+��(�M��3��+��/ก��ก���!�-/�2�	��� กr0����)(+������%�/��.�+��<���(�M�.������<���)�
%�/�� (��#��< �M���1?�
33
�, 2553) 

3.2.1 &��กก�����ก���0���%���������%
��!,��ก���       ก������
 !�� 
������ ��"#$%�ก�����(�
กก��!�-0���
1 (��#��< �M���1?�
33
�, 2553)  
���
   

3.2.1.1    ก������
 ����/�+��*+�
�����
 /�2��*��4ก���     (Totally patient  
centered) �*+����
 	"����/�+�)(+����0���
1!�-�*+�
�ก������
  ����*+�
�ก������
 ���/�2������(��-�
Q�-���"0�(�M�/�3�1ก
��91(���กก���!�-	"������/�2��*+!�-��#��?�07�#��M�/	r��,��!��	�% Q�-���
0�/(%�(�M������
ก 
�	�ก!�-��(�M�0�/(%�	�ก�����
ก 
�)�	�%.�+0����ก �
ก����
 !��#$%�ก���
������ ������#$%�ก���!�-/�2��91(�/�2�����	�กก��/�����*+!�-.��C*ก%+�� ��?�ก���ก+.�	������!�-
ก��%��	0��#$%�ก�����"�ก+.���
�/���-��#$%�ก���!�-/�2��91(��

� � �.��0�)	�+�(�!�-��
(�M�0�/(%�����91(�	�ก���(�
ก 
�)��" 
�	�%.�+0����ก .��. +�����ก+.�0�/(%�)��" 
���ก
/3��/ ���ก
�!$�>�	�%��/���"(4 
             3.2.1.2 ก���B��
%�ก������/�+����������M�����*+�
�ก������
 �����/%r�!�- 
(High degree of mutuality) ก������
 	"����/�+����������M�����*+�
�ก������
 �������r��
� 
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ก������
 ���
ก�<"���ก������ก
�!

��*+����
 ��"�*+�
�ก������
  ����ก
��+�(��91(� �"���91(�
ก��(� /���(�����"ก���!?4)�ก������
  ���C��ก����"/�������ก+��(�+�!�-/ก� ��
� � �%+��
���
�ก����0������������/%r�!�-	�ก�*+�
�ก������
  �*+����
 !��(�+�!�-/�2��*+3���)(+ก������
 /�2�.�
���������M-� 
             3.2.1.3 %
��*+����
 �0 ���กC�������*+0�ก!�-�!+	���   ����	���)	 
(Genuineness) �0 �C������������ (Warmth) ����/�+�)	 ����/(r��ก/(r�)	 (Empathy) ��"
)3+0
�#
�?7�#)�ก������
  (Therapeutic relationship) �����/(��"0� 

           3.2.2 ก�����ก���0���%���������%
��!,��ก��� ก�"���)�ก������
 �� 
3 �

�%�� (��#��< �M���1?�
33
�, 2553)  
���
 
             3.2.2.1 �

���"/���#$%�ก���������     (Cognitive�Behavior 
assessment) ก����"/���#$%�ก��������� /�2�ก�"���ก������
 !�-0���
1!�-0�  )�ก����"/���
�*+����
 	".��. +)(+����0�)	ก
������ก7�#����*+�
�ก������
  ก�.กก������ก
�!��	�%(�M�ก�.ก
!��	�%)	 �%�	")(+����0�)	ก
�#$%�ก���(�M�ก��ก�"!������*+�
�ก������
 )�0������������  
����<4��"�����*+0�ก!�-/ก� ��
�)�/(%�ก��<4%���c����*+�
�ก������
  �*+����
 !��ก��/กr�������
�+��*���"�"���91(�	�ก�+��*� �"��#$%�ก���!�-/�2��91(� ���C����?�ก���
 #$%�ก���!�-/�2�
�91(�           %
���� +��0�-��� �+��!�-����!?�#�%��#$%�ก���!�-/�2��91(���"ก��!�!��	� ��r� 
	� ����)�%
�����*+�
�ก������
  
            0�-�!�-������0���
1�������-�0��(�
��*+����
 )��

�ก����"/���กr�M� ก��)3+��?�ก��
!����!����0%�4)�ก����/���"(4�91(�!�� +��#$%�ก��������C*ก%+�� � �#�	��<�	�ก(�
ก 
b���+�����!�-������. + � ����
���?�ก��0
�/ก% ก��0
�7��<4��"ก���
 #$%�ก���!�-/�2��91(�
. +�����C*ก%+����"����%�� 
            ก���"���91(�����*+�
�ก������
 !�- ����	"������C*ก%+����"3
 /	�!�-0�      )� 
/�M
��%+������"/����91(�����*+�
�ก������
  +�����C��  
�%��.���
 

1) �91(��M��".� ?  
2) �91(�/ก� ��
�!�-.(� ? 
3) �91(�/ก� ��
�/�M-�)  ? 
4) )�� (�M��".� !��)(+/ก� �91(���
� ? 
5)   ��ก�"!�!�-/ก�-���+��ก
��91(��

��M��".� ?  

3.2.2.2    �

���/���"(407�#�91(�   �*+����
 ��"/���C������C�-    ���� 
����������91(���"�"�"/�������91(�!�-/ก� ��
�      	�ก�

��*+����
 	"�+�(���"0�ก��<4��� 



67 
 

�*+�,��)��91(��

�c � ����
�ก����/���"(4#$%�ก��� Q�-���"ก�� +�� 3 0���  
���
 
              1) 0�-�!�-/ก� ��
�ก��� (Antecedent) (���C�� 0�-�ก�"%�+�(�M�0�-�!�-
/ก� ��
�ก���#$%�ก����

�c/�2�%
����)(+/ก� #$%�ก����

�c ���.�C��0�-��� �+��!��ก��7�#(�M�
!��0
���(�M���	/�2�#$%�ก��� ������ (�M�����<4�����*+0�ก!�-/ก� ��
� ก���#$%�ก���) 
#$%�ก���(��-�	"/ก� ��
� +�� 
              2) #$%�ก��� (Behavior) (���C�� 0�-�!�-������

�c#*  ก�"!�� 
(�M��0 ���ก��)(+/(r�. + �
 . + 
              3) ��!�-%���� (Consequence) (���C�� ��!�-%����	�กก��
!�-������

�c�� .�+������	"/ก� ��
�(�
�	�กก�"!��#$%�ก���) #$%�ก���(��-�    ���

���		"/�2�
��!����ก!�-���#��#�)	 (�M���!����!�-.����#��#�)	กr. +  
�7�#!�- 2  
 
 

 
 

 
7�#!�- 2 Phases of behavior in Stuart and Laraia (1998) 

 
%
������ก����/���"(4�91(�����*+�
����ก�� /3�� �91(�����*+�
����ก��!�-����ก�� 

Q��/��+� .�������ก	�ก�+��.�.(� � �/=#�"ก��)3+(+���
��0�?��<" �+���+� �+����(�� 0C�� 
!�-����(������ /�M-��	�ก��������%กก
��� ก�
�ก��%� /3M
���� 0����C��/���"(4�91(�. +���
�*+�
����ก����������%กก
��� !��)(+�*+0�กก�
�%� /3M
���� ก�
����	"������%
�/��.��. +(�M�ก�
����
%�/��	"%�� 	�กก����/���"(4�91(�%�� Phases of behavior ��� Stuart and Laraia (1998) 
. +  
���
  

1) Antecedent (0�-�!�-/ก� ��
�ก���) �M�   ������%กก
���   ก�
�ก����ก	�ก�+�� 
2) Behavior (#$%�ก���) �M�   ก��(��ก/��-��.��.��+���+�  �+����(��(�M�0C��  

!�-!�-������(������(�M����
  
3) Consequence (��!�-%����) �M�   ����	��ก
 )�ก�	ก�����"	���
�%���c.�� 

��ก	�ก�+��.�.(�  
��ก��?�ก��(��-���	)3+ก����"/�����"0�ก��<4�������� 3  +�� �M� 
1) Affective (����<4) (���C�� ก����"/���ก��%��0���!�������*+0�ก  
2) Behavior (#$%�ก���)  (���C��  ก����"/���ก��ก�"!��!�-�0 ���ก)(+/(r� 

Antecedent Consequence Behavior 
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3) Cognitive (������ ) (���C��   ก����"/��������� !�-/ก� ��
�%��/(%�ก��<4 
          ������  �����*+0�ก��"#$%�ก��� /�2�0�-�!�-/ก�-���+����"/3M-�����Q�-�ก
���"ก
� /�M-������
�������� �����.�กr	"0����C������<4(�M������*+0�ก��"	"0����C��#$%�ก���/0��    
�7�#!�- 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

7�#!�- 3 Interaction between cognitive, affective, and behavioral systems 
in Stuart and Laraia (1998) 

 

ก����"/���0�����"ก��!

� 3  +����
 	"��0���3���)�ก��!������/�+�)	�91(���"�ก+.� 
�91(�����*+�
����ก��. +����%����"����"0�!?�7�# 
            3.2.3 ��?� S�����ก���0���%���������%
��!,��ก���  
            ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� /�2�ก������
 !�-����"0�!?�7�#��"
/(��"0�)�ก������
 )�!�กก�������� !

�)�/ rก �
����� �
��*+)(1���"�
�0*����� ���C��ก������
 
������
� 0����C)3+. +�� �!

�)������%กก
��� ���!�� +������<4 ���	�%/7! ��������� �ก%�
���ก���
���"!�� ��������� �ก%�/ก�-��ก
�ก��)3+0��/0#%� ��"������ �ก%�!�������ก7�# 
� �!
-�.�ก������
 !�������� ��"#$%�ก���	"/�+�(�
กก�� 4 ��"ก��  
���
 

3.2.3.1  ก��/#�-�ก����ก�	ก��� (Increasing activity) /�+�ก��0�
�0��� 
)(+�*+�
�ก������
 /�2��*+ก�"!�� 
             3.2.3.2   ก��� #$%�ก���!�-.��%+��ก�� (Reducing unwanted 
behavior) /�+�ก��	
 ก��ก
�#$%�ก���!�-/�2��91(�/!���

�  #$%�ก���!�- �.��	��/�2�%+��	
 ก�"!�� 
             3.2.3.3 ก��/#�-�����#��#�)	 (Increasing pleasure) ก��	
 ก�"!��
%+��/ก� 	�ก���������M���"����#��#�)	���*+�
�ก������
  
       3.2.3.4   ก��/#�-�!
ก�"!��0
���  (Enhancing social skills)   /�+�ก�� 
0�+��/0���!
ก�")�ก���B�0
�#
�?4!��0
��� 

Affective 
(Feeling) 

Behavioral 
(Action) 

Cognitive 
(Thought) 



69 
 

3.3 ��:�ก���0���%���������%
��!,��ก��� (��#��< �M���1?�
33
�, 2553) �� 
���
  
            3.3.1 ��:�ก���%�������กก���� (Anxiety reduction) )��

���ก�*+�
�ก������
 
��	��������%กก
���0*���ก%+��. +�
�ก������
 )�/�M
��%+�ก��� ก��� ������%กก
���CM�/�2�
/!����!�-�����)3+)�ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� � �0����C!��. +(��ก(�����?�    
���
 

1) ก��&'กก����������  (Relaxation training)   /�2���?�ก��� ����%�� 
/���� ��"������%กก
��� 0����C)3+/�2�ก������
 /#��������/ ���(�M�)3+����ก
�/!������?�ก��
����
 !�������� ��"#$%�ก����M-�c (�
กก�����/!������
 . +�ก� ก��&'กก��(��)	 ก��&'กก��
��������ก�+��/�M
���"ก��%�����ก�+��/�M
�Q�-�������/ก�-���+��ก
�������%กก
��� C+�!��)(+/ก� 
ก�������������ก�+��/�M
� ������%กก
���กr	"� �� ��?�ก��!�-0����C�����)3+�������� . +�ก� 
ก����������ก�+��/�M
�%����� 
��

� (Progressive muscle relaxation) ก��&'กก��(��)	 
(Breathing exercise) ก��)3+	��%��ก�� (Mental imagery) ก��!��0��?� (meditation) /�2�%+� 
             2) ก��)3+/��M-���
 0
11�<!��3��7�# (Bio-feedback) ก��)3+/��M-�� 
�M��
 0
11�<3��7�#%���c . +�ก� �
%��ก��/%+����(
�)	 ���� 
���(�% ����%�����ก�+��/�M
� 
��<(7*���������ก�� /#M-�)(+�*+�
�ก������
 !�������<"��
%�/��������%��/���� (�M���%กก
���
��ก�+��/#���)  /�M-��*+�
�ก������
 . +&'กก������������+����
 Q
�� 0
11�<����%��/���� 
(�M�������%กก
���กr	"� �� �*+�
�ก������
 /�����*+�����%ก%����������ก��)��<"!�-%��/���� 
��"����������"0����C������������%��/���� (�M�������%กก
������%�/��. + 

3)  ก��� ����.�)�ก��%��0���%��0�-�!�-ก�
������/�2��"��  
(Systematic desensitization)    /�2�ก��� #$%�ก���ก��C��(��	�ก0�-�ก�"%�+�!�-!��)(+/ก� ����  
�*+0�กก�
� /3�� � ����ก�
�����0*� (�M�ก�
�ก��� �0��/��M-����� /#M-�)(+�*+�
�ก������
 ��
� 
/���-��#$%�ก���ก��%��0���%��0�-�!�-ก�
� � ����
�ก��&'ก������������ +��	��*+�
�ก������
 
�*+0�ก��������/%r�!�-��"����c)(+/�3�1ก
�0C��ก��<4ก�
� � �ก��	��%��ก�����%�ก���
�/�3�1
ก
�0�-�!�-ก�
� (�
�	�ก�

�	��)(+&'ก����������+�	������c)(+/�3�1ก
�0�-�/�+�!�-ก�"%�+�)(+/ก� ����
ก�
�%����� 
��

� 	�ก0�-�/�+�!�-ก�"%�+�)(+/ก� ����ก�
��+��!�-0� .�	�C����ก!�-0�  /!������?�ก����

���
�(�
กก��!�-���0�-�!�-%��ก
��+��0�������.��0����C/ก� ��
�����ก
�)��<"/���/ ���ก
� . +�ก� 
�����*+0�ก��������ก
������*+0�กก�
�ก
��� �%�/�M-����������*�ก
������/(��"0�!��"�+��c%�� 
��� 
�กr	"3���� ������%กก
���. +)�!�-0�  
             4) ก��/�3�1����ก�
�0*�0� )�!
�!� (Flooding) /�2��*����(��-����
ก������
  +��ก��)(+/�3�10�-�!�-ก�
�� �%�� (Exposure therapy) /�2�ก��)(+�*+�
�ก������
 /�3�1
ก
�0�-�!�-ก�"%�+�)(+/ก� ����ก�
�)��" 
�0*�0� )�0C��ก��<4	���!
�!� � �.����ก��&'กก������
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����(�M�ก��)(+/�3�10�-�!�-ก�
�%����� 
��

� �*+�
�ก������
  +����?���
	"/ก� �����*+0�กก�
������
0*�0�  (�
�	�ก�

��*+�
�ก������
 กr	"/ก� ก��/�����*+��"/ก� �����*+0�ก/3M-��
-����%�/��0����C!�
��"������0C��ก��<4!�-ก�
��

�c. + ����ก�
�	"� ��	�(� .� 
             5)   ก��.��)(+ก�"!��#$%�ก���/#M-�� ����ก�
�(�M�����ก
��� 
(Response prevention)   �*+����
 	")(+�*+�
�ก������
 /�3�1ก
�0�-�!�-ก�
�(�M�/(%�ก��<4!�-ก�
�(�M�
ก
��� � �.��)(+ก�"!��#$%�ก���/#M-�� ����ก�
�(�M�����ก
����

�c ��?�ก����
���
�(�
กก��!�-���
ก��)(+/�3�1ก
�0�-�!�-ก�"%�+�����ก
���Q
��c � �.��)(+ก�"!��#$%�ก���/#M-�� ����ก
��� 	"!��)(+
����ก
����

�� �� /3�� �*+�
�ก������
 !�-����ก���
����   ������ก�
�ก��)3+(+���
��0�?��<"��"
��#$%�ก����
��!�� +��ก���+���M�Q
��c(���c��

�)��%��"�
�   �*+����
 กr	")(+�*+�
�ก������
 /�+�)3+
(+���
��0�?��<"!�กc�
� � �)(+��ก�0/�} �
���+���M�/#�����

�/ ��� 30 ����!�/!���

�  ��?�ก����
/�M-�
. +ก�"!�������%��/�M-����ก���
���� ��"#$%�ก����
��!��กr	"� �� 
            3.3.2 ��:�ก��
����������%���]#ก�����^?�3&�* (Cognitive restructuring) ก��
0�+�������� !�-C*ก%+����
�)(�� ��"ก�� +���

�%��%���c  
�%��.���
  
             1) ก��%��	0��������  ����<4��"�����*+0�ก (Monitoring thought, 
affects and feelings) ก����
�/���-�������� /��-�%+� +��ก���+�(�0�-�!�-	"/�2�%
�/0��������"
ก��)(+/ก� ������ .��/(��"0���"#$%�ก���!�-/�2��91(��
�����*� �

�%��!�-0���
1)���� 
���ก 
. +�ก� ก��3���)(+�*+�
�ก������
 . +%�"(�
ก�*+��"0����C���%��	0��������  ����<4��"
�����*+0�ก!�-/ก� ��
����%� � �)(+�*+�
�ก������
 �
�!�ก������ !�-.��/(��"0�!�-/ก� ��
�)��%��"�
� 
5 ��"/ r� �M� 0C��ก��<4!�-/ก� ��
� ����<4�����*+0�ก ������ �
%���
%�!�-/ก� ��
�%��0���%��
/(%�ก��<4 #$%�ก���!�-%��0���%�������� �
%���
%�!�-/ก� ��
��

� ��"���
#?4(�M���!�-/ก� ��
�           

2) ก��C��C��(�
กb���M��
� (Questioning the evidence)     �

�!�-0�� 
���ก������
  . +�ก� ก��!�-�*+�
�ก������
 ��"�*+����
 3���ก
�%��	0��(�
ก���!�-�M��
�(�M�0�
� 
0�������/3M-�����*+�
�ก������
  ���.�C��ก��%��	0���(���!�-������+��*� +�� �*+�
�ก������
 
�
ก	")(+�
��(�
ก����(����+��*�!�-0�
�0��������� !�-�� /�M�� 	��/�} ��ก�0)(+�*+�
�ก������
 ��
��ก�0Q
กC���*+����
  ������
���"0��3�ก�M-�c/#M-�#�0*	�4�+��*�!�-�*+�
�ก������
 %�����.�+ )(+
�*+�
�ก������
 0����C%�����. +�����C*ก%+����"%��ก
�����/�2�	�����ก��-���
� 
             3) ก��%��	0��!��/�M�ก�M-�c (Examining alternatives)     �*+�
�ก��
����
 (�������
ก	"�*+0�ก���%�/��.����(�!���ก+.��91(�!�-%�/����"0���*� 	"/(r�. +3
 /	�)�
�*+�
�ก������
 !�-#��������%
�%�� �*+����
 	"#�����ก�"%�+�)(+�*+�
�ก������
 �" �ก
��� ��?� 
ก���ก+.��91(�(���c��?���ก�� +��%
�/�� �*+����
 0����C)(+����3���/(�M�)�ก��/0����"
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��?�ก��(�M����!���ก+.��91(�!�-����"��3�4)(+�*+�
�ก������
 ���#�	��<� ��"%
 0��)	/�M�ก��?� 
ก���ก+.��91(��

�c 
             4) ก�����)(+�� ก��<4C��!�-������!�-0�    (Decatastrophizing) /�2�
/!����!�-)(+�*+�
�ก������
 ����� ก��<4C��/(%�ก��<4������!�-0� !�-��		"/ก� ��
� �*+����
 	"C��
���C��/#M-�)(+�*+�
�ก������
 . +�� !�!�� ��"/���/(%�ก��<4������!�-0��%������		"/ก� ��
��

�
/�2������.�? /(%�ก��<4!�-/���+��!�-0� !�-��		"/ก� ��
�. +�ก��".��+��? ��"C+�/(%�ก��<4�

�/ก� ��
�
	���c	"0����C	"	
 ก��(�M��ก+.�. +(�M�.��? ��"	"�ก+.�	
 ก��ก
�/(%�ก��<4/���+���

�
�����.�? /���(��������?�ก����
กr�M�ก��3���)(+�*+�
�ก������
 ����� �"/���!�-��		"/�2�.�. +
!�-��		"/ก� ��
�%������/�2�	�����"!��)	����
� .��ก�
�(�M�ก
���	�/ก� ����/�2�	�����".��
ก�
�(�M�ก
���.�ก�������(�+� ก��ก�"!��/3����
	"3���)(+�*+�
�ก������
 ���/(r����!��!�-	"�ก+.�
0C��ก��<4�

�(�ก�91(��

�/ก� ��
�	��� ��"������#�+��!�-	"/�3�1ก
��91(��

�c. + 
          5) ก��/���-��������/ ��/�2�������!����ก (Reframing) /�2���?�)�
ก��/���-��������ก���
��*+/(%�ก��<4(�M�#$%�ก��� . +�ก� ก��3���)(+�*+�
�ก������
 ����91(�)�
������!�-�%ก%���.�	�ก/ �� ก��)(+�*+�
�ก������
 . +����91(�!�ก������!

�)��+� ���"�+�/0��	"
3���#
���)(+�*+�
�ก������
 ��������%���91(��������� +��  
�/3�� ก��/���-���������*+�
�ก��
����
 ������ �����/ก�-��ก
��*+�
�ก������
 �����+����ก /�2�ก���0 �C������/�2�(��������� � 
!�-��%���*+�
�ก������
  (�M�ก��0*1/0�������+�*+�
�ก������
 	"������/�2��91(�����/���� !�-
0���
1�%�กrCM�/�2���ก�0!�-	". +(����(�M���3�#)(��!�-��		" ���
�ก���/ ��กr/�2�.�. +/3��ก
� 
             6) ก��(�� ������  (Thought stopping) �91(�����*+�
�ก������
  ��+
�����

���		"/�2��91(�!�-/�rก��".��0���
1 �%�/�M-�/�������.� */(�M���91(��

�	"0���
1��ก
��
���		"!��)(+�*+�
�ก������
 (�� (�M�/��ก�� . +��ก /!����ก��(�� ������ 0����C)3+. + �)�
������ !�-/�2��91(�)��"�"/��-�%+� �*+�
�ก������
 0����C(�� ������ � ���ก7�#0��%� 
 
�/3�� ก����กC��7�#(�� ก��0
-�ก�" �-� �} 0��!Q4.� Q�-�/(�M��ก
�ก��(�� ������ ����*+�
�ก��
����
  )��"�"/��-�%+��*+����
 ��	3���)�ก��(�� ������ � �)(+�*+�
�ก������
 �+�(��91(���"
������ !�-/�2��91(���")(+�*+�
�ก������
 ��กC���91(��

�c ��+��*+����
 กr	"��ก�*+�
�ก������
 
��� D(�� E /#M-�)(+(�� ������ !�-ก���
��� C���91(��

���*� /�M-��*+�
�ก������
 0����C(�� 
������ �

�. +��+�  	��)(+�
�ก������
 �����?�ก����
.�)3+(�� ������ )��91(�!�-/ก� ��
�)�3���%	��� 
   3.3.3 ��:�ก��������#�!,��ก���3&�* (Learning new behavior) /�+�ก��0�+��
#$%�ก���)(��)��*+�
�ก������
  � �)3+��?�ก�� 
���
 
             1) ก���0 �/�2��������� (Modeling) (���C��     ��?�ก��!�-)3+/#M-�0�+�� 
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�*�������#$%�ก���)(��!�-%+��ก��)(+/ก� ��
� /#�-�!
ก�"%���c!�- �!�-%+��ก����"� #$%�ก���ก��
(��ก(�� � �)(+�*+�
�ก������
 0
�/ก%�����!�-�0 �#$%�ก���!�-�*+�
�ก������
 �*+0�ก���/�2�#$%�ก���
!�- ������

���	�*+0�ก���!��. +��ก�����ก �%��*+�
�ก������
 0����C&'ก&���"!��%��#$%�ก���
 
�ก����. +!��"�+��c /�M-��*+0�ก���%�/��������#�+�� 
             2) ก����
��%��#$%�ก��� (Shaping) /�2�ก��ก�"%�+�)(+�*+�
�ก������
 
/ก� #$%�ก���)(��!�-%+��ก�� � ����
���?�ก��/0������ (reinforcement)  
�/3�� ก��)(+����0�)	
(�M�ก��)(+���3� /�M-��*+�
�ก������
 ก�"!��#$%�ก���!�- �!�-/(��"0� 

             3) ก��)(+/��
����Cก� (Token economy) /�2��*����(��-����ก��/0��� 
��� (reinforcement) ��?�ก����
���
�(�
กก�����ก��/0������(�M�ก��)(+����
�/�M-��*+�
�ก������
 
ก�"!��#$%�ก���!�- �!�-/(��"0� � �ก��)(+/��
����Cก�Q�-�/�2�0�-�!�-�*+�
�0����C���.���ก%
�/0��� 
���!�-/��#�)	. + /3�� )(+/(���1/�M-��*+�
�ก������
 ก�"!��#$%�ก���!�-/(��"0� /�M-��*+�
�ก��
����
 0"0�/(���1. +	�����(��-�กr0����C�������ก0�-�!�-�*+�
�ก������
 %+��ก�� /3�� ��� /ก�04 
��(�� ก��. +0�!?�#�/����������(�M�ก��. +/��-���+�� /�2�%+� 
             4) ก���0 ��!��!0��%� (Role playing) /�2���?�ก��3���)(+�*+�
�ก��
����
 . +����ก�0&'กQ+��ก��!��#$%�ก���!�-�*+0�ก�����ก(�M������ก � ��*+����
 )(+�+��*��+��ก�
�
	�กก���0 �#$%�ก����

�c(�M���		"���/!������?�ก���M-�c��)3+���� +�� . +�ก� ก��&'ก�+��
0�
��!��! (Role reversal) � �ก������0 �0�
��!��!ก
�������M-� /#M-�)(+/ก� �����*+0�ก!�-
�%ก%�����"�� )����ก�
�   0����)(+	
 ก��ก
�/(%�ก��<4!�-��ก�����ก)�������!�-%���.�	�ก/ �� 
             5)  ก��&'ก!
ก�"!��0
��� (Social skills training) !
ก�"!��0
���/�2� 
!
ก�"!�-	��/�2�0��(�
�ก����3���%��*�����ก
�������M-�c)�0
���   �91(�!
ก�"!��0
����
ก	"#�
/0��)��*+�
�ก�����
 !��	�%/�3(���c��� ��		")3+��?�ก��3�
��"���!�� (Guidance) ก��
�0 �)(+/(r� (Demonstration) ก��&'ก�B��
%� (Practice) ��"ก��)(+�+��*��+��ก�
� (Feedback) 
�
ก)3+)��*+�
�ก������
 !�-�� !
ก�"!��0
��� �� ����/3M-��
-�)�%�/����"�*+�
�ก������
 !�-.��
0����C�����������ก�?(�M�����.��#�)	 
             6) ก��)(+0�-�!�-.�����#��#�)	 (Aversive therapy) /�2�ก��3���� 
#$%�ก���!�-.��%+��ก�� � �ก��)(+0�-�!�-.�����#��#�)	(�
�	�ก��#$%�ก���(��-�Q�-�/�2�#$%�ก���!�-
.��%+��ก��/ก� ��
� /3�� )(+�*+�
�ก������
  � (�
����!�-�+��M�)(+/	r� /�M-����*+�
�ก������
 /ก� ก���
��
�� C��/�M-��) /�M-��(��-�/ก� ��
� /�2�%+� 
 

3.4 ������3�ก���0���%���������%
��!,��ก���    
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           /!����!�-)3+)�ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� ��"ก�� +�� 3 �
ก�<" 
. +�ก� /!����ก��0�� (Didactic technique) /!����!��������  (Cognitive technique) ��"
/!����!��#$%�ก��� (Behavior technique) (Sadock and Sadock, 2003) ��<�
ก�<"����*+
����
 /�2�0�-�0���
1!�-	"���.�0*�����0��/�r	���ก���
ก�� �*+����
 	"%+�������������� ����
�
��"/�+�)	��"0�ก��<43���%����*+�
�ก������
  +������	���)	 ������QM-�0
%�4%��%�/����"%��
�*+�
�ก������
 	"%+��������0����C)�ก��)3+!
ก�" ��"ก�����B�0
�#
�?4.�ก
��*+�
�ก������
 
	"%+����ก��ก��(� �"/�������"ก���/��-�%+�)��%��"��

� ��ก�����(���ก���+��)��"(����ก��
����
 �%��"��

���"��ก��0��!
ก�")(�� !

��*+�
�ก������
 ��"�*+����
 	"%+����0��������M�ก
�)�
ก�� ��/���ก��)�ก������
  0���/!����)�ก������
 !�������� ��"#$%�ก�����"ก�� +�� 3 
�
ก�<" (��#��< �M���1?�
33
�, 2553)   
���
 
      3.4.1 ������ก��
�� (Didactic technique) (���C�� �*+����
 �?����)(+�*+�
�
ก������
 !���/ก�-��ก
�������ก����  (schema) !�-.��/(��"0� � ��*+����
 	"%+����ก�*+�
�
ก������
 )(+�*+C����?�ก����"%

�0���%�b��/ก�-��ก
�ก���� )�/�M-��) /�M-��(��-� ��+�����ก
�! 0��
0���%�b��!�-%

���
� �?����)(+�*+�
�ก������
 /�+�)	C������0
�#
�?4�"(����������   ����<4����  
�*+0�ก��"#$%�ก������!

�/(%������ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� 
            3.4.2 ������ก���0���%���������% (Cognitive therapy techniques) �� 4 
�

�%�� �M� 
             1) ก��0ก
 ������ !�-/ก� ��
�������
%���
%� (Eliciting automatic  
thought) (�M� ก���+�(� Automatic thought ������ 3�� !�-/ก� ��
�������
%���
%� (���C��
������ !�-�
-���*��"(���/(%�ก��<47����ก!�-��ก�"!� (External event) �B�ก�����!������<4!�-��
%��/(%�ก��<4�

� �*+����
 &'ก)(+�*+�
�ก������
 0
�/ก%��!�-/ก� ��
�%����7��(�
�/(%�ก��<4!�-��
ก�"!� �*+�
�ก������
 ��	������/(%�ก��<4!�-!��)(+.��0���)	(�M�.��#�)	�����.����/(%���	"
�?���� � �)3+ก���
�!�ก +��%�/��Q�-�0���)(1�	")3+�����  ABC ��� Ellis � � A (���C�� 
/(%�ก��<4(�M�0�-�/�+�!�-/ก� ��
� B (���C�� ������ (�M�����/3M-��%��/(%�ก��<4(�M�0�-�/�+�!�-/ก� ��
� 
C (���C�� 7��"����<4!�-/�2�����	�ก������ (�M�����/3M-��%��/(%�ก��<4(�M�0�-�/�+�!�-/ก� ��
� 
(0��73�4  /��-��0�7���%, 2549)  (�M� ABCs of Behavior (��#��<  �M���1?�
33
� ��"#��#�?4  
�M���1?�
33
�, 2548; Stuart, 2005) Q�-��ก%
������%�����
�!�ก������  +��%�/��  
�%����!�- 3 
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�������� 3 %
������%�����
�!�ก������  +��%�/�� 
 


'�!ก��-.&�>�
������� (A) ������%&�>������9>�� (B) ����-.&�>������#�
^ก (C) 
 
 

  

 
          �*+�
�ก������
 0����C��/���"(4C���"�������� ��"/�M
�(���������� . + ��ก	�ก��
�
�
0����C�?����ก�"���ก��!�������� !�-����%��#$%�ก�����������. + 
             2) ก��! 0�������� 3�� !�-/ก� ��
�������
%���
%� (Testing automatic 
thought) �*+����
 !��(�+�!�-/�2���*3����*+�
�ก������
 ! 0����������� !�-/ก� ��
�������
%���
%�
����*+�
�ก������
 ����������%�� 0�/(%�0���(�M�%��%������/�2�	���/#���)  3���)(+�*+�
�
ก������
 /�+�)	���/(%�ก��<4!�-/ก� ��
���	/ก� 	�ก0�/(%��M-�c (�M�/�2�ก���+�(�%�����!�-/�2�.�
. +������M-� (Alternative possible interpretation) (�M�/�2�ก���+�(���������� (�
�����*+�
�
ก������
 C*ก%+��0�/(%�0���/#���)  �*+����
 	"3���)(+�*+�
�ก������
 /��ก������ !�-�� #��  
(Inaccurate) /ก������	��� (Exaggerated) !�-�
ก	"/ก� ��
�������
%���
%� (Sadock and 
Sadock, 2003) ก��%��	0�������� !�-/ก� ��
�������
%���
%� 3���)(+�*+�
�ก������
 ��ก���ก+.� 
��
�/���-�������� !�-/ก� ��
��
%���
%�)(+/(��"0� � �ก����/���"(4������  !
���%���"ก��)(+
����(�������*+�
�ก������
 %���91(�(�M�0C��ก��<4�

�c /�2�ก��0"!+��)(+�*+�
�ก������
 
/(r�C�������� !�-.��/(��"0� .��0�/(%�0�����"������ !�-�����%�	"�!�%�/�� 	�%�"(�
กC��
������ !�-.��C*ก%+����+�/ก� ก����
�/���-�������� !�-�� /�M�� (Beck  et al., 1979) 
             3) #�0*	�4�+�0
����b��!�-.��/(��"0� (Identifying maladaptive  
assumption) )��<"!�-�*+�,����"�*+����
 3���ก
�0ก
 ��"! 0�������� !�-/ก� ��
�������
%���
%� 
�*+����
 �
ก	"#��+�0
����b��!�-.��/(��"0�!�-����*�)�ก����  ก��/�+�)	����*+�
�ก������
  Q�-�
�*+�
�ก������
 �� �+�0
����b��/�2�/ก<�4)�ก�� ��/���3���% 	�/ก� ������ �
%���
%�!�-.��C*ก%+�� 
!��)(+�*+�
�ก������
 �*+0�ก.��#�)	)�%�/����"�*+0�ก���%�/���+�/(�� )��

�%����
 Beck et al. 
(1979) ก������� /�2�ก����
�/���-�������� /#M-�)(+�*+�
�ก������
 ��������)�ก���� !�-�M (����
0�/(%�0���%��%������/�2�	�����ก��
� � ���
�/���-�������� . +	�ก�9		
�/(%�����91(� 
(Reattribution) ��"��
�/���-�������� )�!����%�����
#?4����91(� (Decatastrophizing)           

4)     ��/���"(4�+�0
����b��!�-.��/(��"0� (Analyzing maladaptive  
assumption) �

�%����
	"��+��ก
�ก��! 0�������� 3�� !�-/ก� ��
�������
%���
%� �M�/�2�ก��!�- 
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�*+����
 3����*+�
�ก������
 ! 0������+�0
����b��!�-���

�.��/(��"0�(�M�.��C*ก%+�� /�2���?�ก��
/#M-�)(+�*+�
�ก������
 ����91(�)�������)(�� ���
ก�<"���ก����  ก��%������91(���"��?�ก��
/�3�1�91(�)����!���M-� 
            3.4.3 ������ก���0���%���!,��ก��� (Behavior therapy techniques) 
/!����ก����
�#$%�ก���!�-)3+)�ก������
 !���911���(���/!���� /3�� 

             1) ก��	
 ก�	ก��� (Scheduling activity) ก��	
 ก�	ก���	"!��)(+�*+�
�
ก������
 �����ก�"%�+�)�ก��!��ก�	ก���%���c � ��ก��/=M-��3� (�ก����ก
������� !�������
%� ��"� ������ !�-���.��0����C)�ก��!��0�-�%���c 
             2)   ก��)(+�"�������0��/�r	��"����#��#�)	)�ก��!��ก�	ก��� 
(Mastery and pleasure techniques)      ก��)(+�"�������0��/�r	��"����#��#�)	)�ก��!��
ก�	ก���  /�2�ก��!��)(+�*+�
�ก������
 ������<4!�- ���
���+���	"/�2�ก��3
-�����   )(+�*+�
�ก������
 
. +%�"(�
กC������0
�#
�?4�"(��������<4��"#$%�ก������%�/�� 
             3) ก�����(�����������/�2��

�%�� (Graded task assignment) 
�*+�
�ก������
 	"�� ��%�/��.��0����C!�����. + /�M-��*+�
�ก������
 0����C!�����%��!�-��� 
���. + 0����C��"/�������0��/�r	��"����#�)	)�ก��!��ก�	ก��� 	�ก�

�	"��ก����"/���
����0����C����*+�
�ก������
 ก�����+�	�����(������!�-/(��"0� 
             4) ก��!��ก���+��   (Homework)         �*+����
 )3+/!����ก�����(��� 
ก���+�� /#M-�)(+�*+�
�ก������
 . +/�����*+(�M�&'ก(
 !
ก�")(��c /#��"ก��!�-�*+�
�ก������
 . +(
 
ก�"!���!�ก���9���"#* � �ก��!��ก���+�� 	"ก��)(+/ก� ก��/�����*+)�ก��	
 ก����"������
��ก�����%�. + +��%�/�� 
            0��� ก���
ก���*+�
�ก������
 !��	�%/�3)��9		��
� ��ก	�กก���
ก��!�� +��
3��7�#Q�-� . +�ก� ก���
ก�� +������+� ก���
ก��!�� +��	�%0
��� +��ก��)3+ก������
 !������ 
�� ��"#$%�ก���กr��0���0���
1.���#+ก
� /#��"3���)(+�*+�
�ก������
 !��	�%/�30����C��
�%
�
. + ���
�CM�/�2�ก�	ก���!�-0���
10��(�
��*+��(�+�!�-)�ก�� *���*+�
�ก������
 �����%��/�M-�� ก������
  
!��	�%0
���/�2�0�-�0���
1!�-	"3���)(+�*+!�-���91(�!��0��7�#	�%��"	�%/�3 . +#
���ก����
�%
�
!�- ���" *��%�/��. +�����%��/�M-����"%�� .� � �/=#�"ก������
 !�������� ��"#$%�ก���
/�2�	�%����
 �"�"0

�!�-������0�+��!�-3
 /	� ��/���(���/#M-��ก+.���
�/���-�������� !�-�� /�M��!�-
/�2�0�/(%�����91(�(�M���ก��!��	�%/�3%���c��"��
�/���-��#$%�ก���!�-/�2��91(�%���c Q�-�
���+��*�3
 /	���� ก������
 !�������� ��"#$%�ก�������"0�!?�7�#)�ก������
 �
ก�������%ก
ก
���� �%��   CM�/�2���
%ก���!�-0���
1!�-�*+����
 ���#
��������*+ ����/�+�)	��"!
ก�")�ก�� 
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���.�)3+. +�����C*ก%+��/(��"0�%��.� 
 
4. � �
ก��ก�1*��0���%���������%
��!,��ก����*��ก��ก��56ก��ก2�ก��"*������3�
"#� $��������กก���������  
 4.1 
����%
��&��กก�� 

�����%กก
���!
-�.�/ก� 	�ก��"0�ก��<4ก��/�����*+!�-�� c   ��"������%กก
���กr 
/�2��*���������� !�-�� �� /�M��(�M�/�2������� )�/3����.��0�+��0���4 /ก� ����ก
�#$%�ก���
(�M�����<4!�-�������.� �*+�,��	"���%� �����ก��"�������%)������ !��)(+/(r��%�0�-�!�-.��
 �)�0
�����"0�-��� �+�����c%
� ( ��)	 ก0��%�ก��, 2542) �*+�,���
ก��"/����
�%���!�-%�	"
. +�
�0*�/ก������/�2�	�����"������%�.��������0����C)�ก��	
 ก��ก
��
�%���/(����

� � �
	"�
��*+��"%�����/(%�ก��<4%���c)�3���%!�-/ก� ��
���� /�2�0�-�!�-����ก�������0��!�� +������ก�� 
	�%)	��"0
������%� (	�����  ����<�3 ��"#��
�/#��  ����<�3, 2545; #�/3b �� ��
%�4, 
2534; ����3
�  ��<��$?�  ��"����% ���0��7���!4, 2542) 	"/(r�. +���������%กก
���/�2�7��"!�-
������*+0�ก%��/����  (�� (�
-� .��0���)	 /�2�!�ก�4!���������.���*+0�/(%����3
  Q�-�/ก� 	�ก
�B�ก�������������!�-��%��0�-�!�-��ก�"%�+�(�M���ก���3���%%�/�� !

�!�-/ก� ��
�	�����"�� ���	"/ก�  
��
�)�����% /�M-������. +�
��*+��"��"/���0�-�/�+����	"!��)(+/ก� �
�%���(�M���ก���3���%%�/��กr
	"ก��)(+/ก� �B�ก�����%��0���%��0�-�ก�"%�+��

� 	��!��)(+/ก� ����<4 #$%�ก������!

��
ก�<"
!��0���"��!��!�-/�2��91(�/ก� ��
� (Spielberger, 1989)  

4.2 ก��%0�����ก��ก���ก��!�����3�ก��9*���&�>�"#� $��������กก���������    
����ก��ก��������
 !�������� ��"#$%�ก�������ก
�ก��&'ก!
ก�"ก������ 

����)��*+�,�������%กก
���!
-�.�!�-�*+��	
�#
�����
�%��ก����ก����� Stanley et al. (2004 ) Q�-�
)3+ก�������� ก������
 !�������� ��"#$%�ก������ Beck  (1979) /�2�#M
�b��)�ก��
#
�������ก�����ก��0��/0���ก�����(�
�/�2�0���(��-�)�ก�"���ก������
   /#M-�0��/0���)(+
�*+�,��/ก� ก����
�/���-�������� ��"#$%�ก��� /�+�)	����0
�#
�?4�"(����������%กก
���ก
�
������  ����<4�����*+0�ก��"#$%�ก��� /�+�)(+�+�(���"%��	0�������� !�-/ก� ��
�%������
/�2�	�������ก
�/�����*+ก��&'ก!
ก�"ก����������/#M-�� ������%กก
��� � ��ก��%��/���� !��
ก����"ก��0��/0���#$%�ก���ก�����(�
�)(+ ���
�  ��/���ก�	ก���ก
�ก����! ��� 2 ก����c�" 10 
�� )3+�"�"/��� 5 0
� �(4%� %��ก
� 0
� �(4�" 1 ก�	ก���c�" 90 ��!� !�ก�
��
������"�
�
#$(
0� � /��� 09.00-10.30 �. < �����ก	�%/�3 ก�������	�%/�3 ���#��������#��  
���
   

ก��ก������  1   ก��0�+��0
�#
�?7�#    ก��)(+�����*+0��7�#	�%/�M-�������%กก
���!
-�.�  
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ก��/�����*+��"&'กก���������� +��ก��(��)	 (���C��   ก�� ��/���ก�	ก������#�����/#M-�)(+ 
/ก� �B�0
�#
�?4!�- ��"(����#�����ก
��*+�,����"�*+�,�� +��ก
�/�2����ก����        ����ก
��?����)(+ 
�*+�,���*+	
ก��"/�+�)	����(��� 0�/(%� ��ก����"ก���
ก�������%กก
���!
-�.� 	"3���)(+�*+�,��
/�+�)	ก��/	r��,�����%�. +�����C*ก%+�� CM�/�2��9		
�0���
1)�ก��)(+���������M���"ก��%�� 
0���%��ก������
 ��")(+/�����*+ก��&'กก��(��)	/#M-�)(+����ก���*+0�ก��������	�%)	0�� ��0��?� 
��"����������%กก
��� 

 ก��ก������ 2 ก���+�(���"%��	0�������� �
%���
%�!���� ก����
�/���-�������� 
�
%���
%�!���� ก��/�����*+��"&'กก����������ก�+��/�M
� (���C�� ก��0����"&'ก)(+�*+�,���+� 
(������� �
%���
%�!����	�ก/(%�ก��<4!�-!��)(+/ก� ������%กก
��� 	"3���)(+�*+�,��#�	��<�
������ �
%���
%�!�����������/(%�����ก��
� 0����?�ก��%��	0�������� �
%���
%�!����!�-
/ก� ��
����%��%������/�2�	���/#���)  	"3���)(+�*+�,��%�����. +�����C*ก%+����"%��%������
/�2�	�����ก��
� ����ก
�0��)(+�*+�,��/���-��������!����/�2�������!����ก ก������91(�
	�ก/(%�ก��<4!�-/ก� ��
��������� +�� !

��+� �-�+�/0�� !��)(+/ก� ก����
�/���-�������� !�-�� /�M�� 
.�)�!��!�-/(��"0���")(+/�����*+ก��&'ก��������ก�+��/�M
� /#M-�� ����%��%
����ก�+��/�M
�	" 
!��)(+����ก���*+0�ก����������"����������%กก
�����. +  

ก��ก������ 3 ก���+�(����!���ก+.��91(� ก��/�����*+ก��0��/0���ก�����(�
� ก��&'ก
ก��(��)	��"ก����������ก�+��/�M
� (���C�� ก��0��/0���)(+�*+�,������91(�)�������)(��
(�M�����ก
�(����!���ก+.��91(���"ก��%
 0��)	/�M�ก��?��ก+.��91(� 	"0����%��#$%�ก���
)(��!�-/(��"0� ����ก
�0��)(+�*+�,��/�+�)	/ก�-��ก
��91(�ก�����(�
���"�9		
�0��/0���ก��
���(�
� Q�-��9		
� +�������*+	"0��/0���)(+/ก� ���������M�)�ก���B��
%�#$%�ก���ก�����(�
�
!�-C*ก%+����")(+/�����*+ก��&'กก��(��)	��"ก��&'ก��������ก�+��/�M
������0�-��/0�� 	"!��)(+
/ก� !
ก�"��"����3����1)�ก�����.�)3+ 3���)(+����ก����"	�%)	0�� � ����%��/���� !��
ก�� ����������%กก
�����. +     

ก��ก������ 4 ก��&'ก!
ก�"ก��0�+�������� )(�� ก��&'ก�B��
%�%�!�-0��/0���ก�����
(�
� ก��&'กก��(��)	��"ก����������ก�+��/�M
� (���C�� ก��)(+�+��*�/ก�-��ก
������� 
�
%���
%�!����0����C/ก� ��
�. +!�ก/���)�ก�� ��/���3���%��"	���
�  
��

� ก��&'ก!
ก�"ก��
0�+�������� )(�� +����?�ก��(�� ������  	"3���)(+/ก� !
ก�")(��)�ก�������������� ��"
0�+�������� )(��!�-/(��"0� )(+�*+�,��&'กก���B��
%�%�!�-0��/0���ก�����(�
����ก��&'กก��
(��)	��"ก��&'ก��������ก�+��/�M
���/�2�0���(��-�)�ก��&'ก ����ก
�ก��&'ก!��	�%)	)(+0��
��"��������ก���/�+���� 	"0����)(+���(�
�. +������"(�
�. +�����%��/�M-��)�/���ก����M�  
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ก��ก������ 5   ก��!�!��!
ก�"   0���ก�	ก�����"��%�ก��!��ก���� (���C�� ก��0��)(+ 
�*+�,���*+��������%กก
���!
-�.�0����C/ก� ��
�. +��ก ��"/�+�)(+�*+�,��/%��������#�+��)�ก�� *��
%�/�� � �/=#�"ก�����/!����ก������
 !�������� ��"#$%�ก�����"ก��&'ก!
ก�"ก������
������"ก��0��/0���ก�����(�
�.�)3+)�ก��	
 ก��ก
�/(%�ก��<4!�-/ก� ��
� ก�"%�+�)(+�*+�,����� 
.��B��
%������%��/�M-��)�3���%��"	���
� /#M-�� ������%กก
��� � ��ก��%��/���� !��ก����"
3���)(+�*+�,����#$%�ก���ก�����(�
�!�- ������%��/�M-�� ��%�0
�#
�?7�#ก
��*+�,��  
 
 5. ������������ก��������  
 5.1 ������������ก��������ก��ก���0���%���������%
��!,��ก��� 

Powel et al. (1990) !��ก����ก��/�����/!�����ก������
 �"(����ก������
 !��
������ ��"#$%�ก���/#��������/ ��� ก
�ก������
 !�������� ��"#$%�ก�������ก
�ก��)3+�� 
Diazepam )��*+�,�������%กก
���!
-�.� � �!��ก��0���	����� 101 �� !�-/�2��*+�,��!�-�
�.��. +)3+��
��+�!��ก������/!��cก
� � �/�2�ก����!�-. +�
�ก������
 !�������� ��"#$%�ก���/#��������/ ��� 
ก
�ก����!�-)3+ก������
 !�������� ��"#$%�ก�������ก
�ก��)3+�� Diazepam ��"��ก����ก��
#����ก��� �����������%กก
���� �)3+�����"/��� Halmilton scale of anxiety )�ก����!�-)3+
ก������
 !�������� ��"#$%�ก�������ก
�ก��)3+�� Diazepam  �ก���ก����!�-. +�
�ก������
 
!�������� ��"#$%�ก���/#��������/ ��� ��������
�0���
1!��0C�%� 

Butler et al. (1991) ��ก��/�����/!��������ก������
 �*+�,�������%กก
����"(����ก��
����
 !��#$%�ก�������
 ��"ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� ก����%
�������M��*+�,�����
��%กก
���	�����  57 �� )3+��?�ก������
 �����������"  4-12 ��

�  %� %��ก
�  3  / M��  ��"
%� %���� 6 / M��  �*+����
 �M��
ก	�%��!��!�������ก!�-����"0�ก��<4ก��!��	�%����
 ����+� 
#������?�ก������
 !�������� ��"#$%�ก�������"0�!?�7�#��กก��� � ��*+��	
�%

�0��%�b��
ก����	
�/ก�-��ก
���"0�!?�7�#���ก������
 !�������� ��"#$%�ก���)��*+�,�������%กก
��� ��� 
������%กก
�����#M
�b����	�ก������ !�-/�2�ก
��� /3�� ก
���/ก�-��ก
���ก��!������ก�� ก
���
/ก�-��ก
�/(%�ก��<4%���c)�3���% ��" +�������
-�)	)�%�/��%-��	��!��)(+.���
-�)	���%�/��	"!��
. +0��/�r	(�M�.�� Q�-�3�
)(+/(r�����*+�,��!�-0����C����������ก
���. + � �ก��/�����*+!�-	"�*+	
ก����
ก
�������M��".� /�2������.� ��+�!��ก���+�(�����	��� ���!

����!��)�ก��3���/(�M�%�/��)�
ก�����/!���ก����"%+����ก��&'ก�B��
%����� +��   

Fisher and Durham  (1999) ��ก��C���
%��ก��(��	�ก�����%กก
���� �)3+ก������
 
!��	�%��/���"(4 	�ก��ก��/���-������!�-�
 ก��/���-������ +��/��M-���M��
 ������%กก
��� 
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STAT ��� Spielberger ��ก��	�กก��!�!����ก����ก����	
�%

��%��R �.�. 1987-1998 ��
������ก����ก�� 6 ������ ก����%
���������!

�(�  404 ��� ����%

��%� 18-65 �R � �)3+��?�ก��
��� Jacobson /�2����!��)�ก��)(+���	��ก
 �������ก��/���-������ Q�-����
#?4ก������
 
��"ก�� +�� ����� .��/���-������  ���
���"(�� 	�ก��ก����/���"(4������ก����ก��#���� 
ก������
 !�������� ��"#$%�ก�����"ก��&'กก���������� ������0
�#
�?4ก
��
%��ก��(��
�,��)��"�"%� %���� 6 / M�� C���+���" 50-60 	�ก��ก����ก�� 
�ก����	"/(r�. +���ก��
��
�/���-�������� ��"#$%�ก�������ก
�ก��&'กก����������     0����C� ������%กก
���)� 
�*+�,��. + ���")3+. +)�!�กก�����*+�,�� !

�ก�����
����� �
��*+)(1���"�
��*+0*�����   

Overtholser & Nasser (2000) !��ก����ก��ก������
 !�������� ��"#$%�ก���)�
�*+�,�������%กก
���!
-�.�#����. +�� �  � �. +	
 /�M
�(����ก�"���ก������
  4 �

�%�� /#M-�
3���0��/0���)(+�*+�,����ก��/���-������%�/�� )��

�!�- 1 	"����.�!�-ก��)(+�����*+�*+�,��/ก�-��ก
�
��ก�����������%กก
��� ก��&'กก���������� (Relaxation training) �

�!�- 2 )3+ก����
� 
/���-�������� Q�-�	"3���)(+�*+�,��0����C/�3�1ก
�0�-�!�-�*+�,��ก
���)	 +����?�ก��!�-0�+��0���4 �

�
!�- 3 )(+�*+�,��/�3�1������%กก
���!

�!�-/�2��9		
�7��)���"7����ก	"!��)(+�*+�,����!
ก�")�
ก��	
 ก��������%กก
������%�/��. + ���
�   ��"�

�!�- 4 /�2�ก������ก
�ก��ก�
�/�2�Q
��/#M-�3��� 
)(+ก������
 �
ก������*�. +���    Q�-�ก������
 ��?���
/�2�!�-����
���"0����C��
�)(+/(��"0�ก
� 
����%+��ก������*+�,��)��%��"���. +    
 Arntz (2003) !��ก����ก��/�����/!����"(����ก������
 !�������� ��"ก��)3+/!����
ก����������)�ก������
 �*+�,�������%กก
���!
-�.� ����ก����%
��������ก/�2�ก�����" 45 �� �%�
�"ก����. +�
�ก������
 ก�����" 12 ��

�  ��/���ก��! ���!�-�*��40��7�#	�%3��3� �<"!��ก��
! ���ก����%
������C��%
�	�กก��������
 !�������� �+���" 20 ��"	�กก����!�-)3+/!����ก��
���������+���" 15 � �)(+/(%��������ก�� ���
� (�
�ก������
 ����

�%����"%� %���� 1 
/ M�� ��" 6 / M��   ��ก����ก��#������ก��� ������" 
�������%กก
������!

�  2  ��?�������� 
�
�0���
1!��0C�%� 

Durham et al. (2003) !��ก����ก��/�����/!����"(����ก������
 !�������� ��"
#$%�ก���/#��������/ ���ก
�ก������
 ���	�%��/���"(4 � �)3+	�������

�)�ก������
   
���
 ก��
����
 !�������� ��"#$%�ก���	����� 8-10 ��

� ��"ก������
 ���	�%��/���"(4	����� 6-20 
��

� ��+�!��ก��%� %����/ M��!�- 6 #����ก������
 !�������� ��"#$%�ก���. +�� �ก���ก��
����
 ���	�%��/���"(4)�ก��� ������%กก
���  ��"#����	�������

�)�ก������
 .��. +����%�� 
��"0�!?�7�#���ก������
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Antai-Otong   (2003)     !��ก����ก��ก������
 !�������� ��"#$%�ก���)��*+�,����� 
��%กก
���!
-�.�#����. +��"0�!?���!�- � ��ก��	
 ����0�+��/�M
�(�)�����ก��ก������
  

��"ก��  +�� 1) ก��0��/0���)(+�*+�,��������/�+�)	/ก�-��ก
�/(%�ก��<4!�-ก��)(+/ก� ������%กก
��� 
��"ก��0�+�������*+)(��)(+/�+�)	����/	r��,�� 2) ก���+�(������� !�-�� /�M�� 3) ก��0��/0���
ก�"���ก���� !�-��/(%�����" 4) ก��/�����*+ก��&'ก!
ก�"%���c/#M-�ก����
�/���-��#$%�ก���.�)� 
!��!�-/(��"0�   

Brokovec, Newman & Castonguay (2004) !�!��ก����ก��!�-������ (�
�)(+ก��
����
 �*+�,�������%กก
���!
-�.� +����?�%���c  
���
 ก������
 !�������� ��"#$%�ก���, ก��
����
 !��#$%�ก���, ก������
 !�������� ��"ก��.��. +�
�ก������
  . +!��ก����ก����ก��
����
 �*+�,��	����� 16 ��� � �)3+/��M-���M��
  3 3��  �M� HAM-A, Assessor Severity Rating 
��" STAI !��ก���
 ��ก�������
  (�
�����
 ��"�"�"%� %�� #���� �*+�,��!�-����
 !�������� 
��"#$%�ก���Q�-���"ก��.� +�� 4 �

�%���M� ก��������%�/��  ก��&'กก���������� ก��
����
 !�������� ��"ก��&'ก!
ก�"ก��	
 ก��ก
�ก��%��0��� #����" 
��"���/=��-����
������%กก
���� ��!

�(�
�ก������
 ��")��"�"%� %�� ��ก	�ก��
�
%��ก���� ก���
ก���
�
� �+����ก�����?��M-�c��"� ก��)3+��(�
�	�ก������
  

 Linden et al. (2004)   !��ก����ก��C����"0�!?����������ก�����ก������
 !������  
�� ��"#$%�ก���)��*+�,�������%กก
���!
-�.�!�-/�2��*+�,����ก	����� 72 ��  � �������ก/�2�  2  
ก���� 
���
  ก����!�- 1 /���ก��� CBT-A /�2�ก����!�-. +�
�ก������
 !�������� ��"#$%�ก���	����� 
25 ��

� ก����!�- 2 /�2�ก����������� �%+�������ก������
 ��"/�M-�����ก���������+�	". +�
�
ก������
 !�������� ��"#$%�ก���Q�-��*+��ก��/���กก������
��� CBT-B ��"ก��! ���C*ก������
�����/�+��� ��	�%�#!�4�*+/3�-��3�1/�2��*+)(+ก������
 !�������� ��"#$%�ก��� /�M-�0�
�0� ก��
����
 . +!��ก��/�����/!����" 
�������%กก
���� �)3+�����"/��� Halmilton scale of anxiety 
��" State-Trait Anxiety Inventory !

�ก�����"(�
�ก������
  ���!

��"�"%� %����(�
�ก��
����
  8 / M�� 	�ก��ก����ก��#������ก��� ������" 
�������%กก
������!

� 2 ����
 
��������
�0���
1!��0C�%� ��ก!

�#�������" 
�������%กก
���� �������%��/�M-��  

Stanley et al. (2004) !��ก����ก����"#
����*��M�ก������
 !�������� ��"
#$%�ก���0��(�
��*+0*�����!�-�,��/�2������%กก
���!
-�.�!�-�������������)�ก�����(�
� ��"
. +����*��M�!�-#
�����
��� ��/���ก������
 ก
��*+�,�������%กก
���!
-�.� !�-���
����ก��)�0C��
���ก���" 
��b�7*�� � �/�M
�(�)��*��M�	"��"ก�� +�� 8 ก�	ก��� �M� 1) ก��0�+��0
�#
�?7�# 
���	*�)	��"/(%���)�ก������
 #�+��!

�)(+�����*+�����%กก
�������ก
�ก��&'กก��(��)	 2) ก��
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&'ก��������ก�+��/�M
� 3) ��" 4) ก����
�/���-��������  5) !
ก�"�ก+.��91(� 6) ก����
� 
/���-��#$%�ก�����"0��!
ก�"ก�����(�
� 7) ก��!�!�������*+)��%��"ก�	ก�����"ก��&'ก
!
ก�"/�3�1�91(� 8) ก��!�!�������*+)��%��"ก�	ก�����"ก�����.�)3+)�3���%��"	���
� 

 
5.2 ������������ก��������ก��ก��
*��
���ก�����&��� 

 1���ก� /�3���ก*� (2545) ��ก�������ก����������%����<7�#ก�����(�
����
�*+�,�����%
 (
�)	)�(��*+�,��(�
ก Q�-�/�2�ก����	
�ก�-�! ���ก����%
������ �M� �*+�,�����%
 (
�)	)�
(��*+�,��(�
ก 	����� 30 �� ����/�2�ก����! ��� 15 �� ��"ก���������� 15 �� ��ก����	
�
#���� �*+�,��!�-. +�
�ก����������0����Cก�����(�
�. +/�r�/�M-�/��-�%+�/�+���� ���(�
�. +
�����%��/�M-��)�/���ก����M� ��"����"0�!?�7�#ก�����(�
� �ก����*+�,��!�-.��. +�
�ก������
���� ��������
�0���
1!��0C�%�!�-�" 
� .05 

	��<� ��"	
ก�4�0�0��� (2549) ��ก�������ก��&'ก�������� +����?����(��ก��(��)	
�����ก%��������%กก
���)��*+�,��!�-#�ก+�����/�</%+��� Q�-�/�2�ก����	
�ก�-�! ���ก����%
������ 
�M� �*+�,��(1��!�-. +�
�ก������	=
�	�ก�#!�4�����ก+�����/�</%+��� 	����� 40 ��� ����/�2�ก����
! ��� 20 �� ��"ก���������� 20 �� ��ก����	
�#���� �*+�,��!�-. +�
�ก��&'ก�������� +��
��?�ก��(��)	�����ก	"��������%กก
���%-���*+�,��!�-.��. +�
�ก��&'ก�������� ��������
�0���
1
!��0C�%�!�-�" 
� .05 ��"�
�#���ก���(�ก���ก��&'ก���(��ก��(��)	.�)3+�����0�-��/0�� � � 
/=#�"/���ก������ 	"!��)(+���(�
�. +������
� 

     
5.3 ������������ก��������ก��ก��
*��
���ก�����&���  
����/#r1 ����3��
�!4 (2544) ��ก�������ก��)3+����ก��0��/0���ก�����(�
�%�������*+

��"��<7�#ก�����(�
�����*+0*�����)�3����*+0*����� Q�-�/�2�ก����	
�ก�-�! ���ก����%
�������M�
�*+0*�����)�3����*+0*����� �*��4���ก��0�?��<0�� 47 	����� 30 �� ����/�2�ก����! ��� 15 �� 
��"ก���������� 15 �� ��ก����	
� #���� �����*+/ก�-��ก
�ก�����(�
�����*+0*�����7��(�
�
. +�
�����ก��0*�ก���ก���. +�
�����ก����"0*�ก���ก����!�-. +�
�ก��#�����%���ก%� ��������
� 
0���
1!��0C�%�!�-�" 
� .05 ��"��<7�#ก�����(�
�����*+0*�����7��(�
�. +�
�����ก��0*�ก���
ก���. +�
�����ก����"0*�ก���ก����!�-. +�
�ก��#�����%���ก%� ��������
�0���
1!��0C�%�!�-
�" 
� .05   

�
� �  �("���4��"�<"  (2539)     ��ก��������ก�����(�
�����*+0*�����)�/�%/�M��  
ก����%
������/�2��*+!�-���
���*�)�/�%/!����/�M��(� )(1� 	
�(�
 0���� 	����� 187 ��     /กr� 
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�+��*�� �ก��0
�7��<4��"%�����0��C��������ก�����(�
�����*+0*�����    )� +����0
� 
ก�����(�
� �91(�ก�����(�
���"#$%�ก���ก��0��/0���ก����(�
� #������0
�ก�����
(�
�����*+0*�����)�/�%/�M��!�-/ ��3
  �M� /�+���������+�� �ก  � �/�+����/��� 21.00-24.00 �. 
)3+/���ก������(�
�.��/ก�� 30 ����!� ���(�
�0��!�+��ก��� 6 3
-����%���M� 0���)(1�	"%M-�
��
����"(����3���/���(�
�)�ก��%M-���
����%��"��

���"��< 30 ��!� %M-����%��/3+�/���
/=��-���"��< 05.00-06.00 �. (�
�%M-������ก	�ก/%���7��)� 15 ��!� ��"�91(�ก�����
(�
�!�-#���ก!�-0�  �M� ก��%M-���
���(�
�	�ก/�+������"ก�����(�
���ก/�M-�/�+���� 
  
6. ก���
����%3�ก������� 

�*+��	
�#
�������ก��%��ก����ก����� Stanley et al. (2004) Q�-�)3+ก�������� ก��
����
 !�������� ��"#$%�ก������ Beck (1979) /�2�#M
�b��)�ก��#
�������ก�� ���ก��
0��/0���ก�����(�
�/�2�0���(��-�)�ก�"���ก������
  /#M-�0��/0���)(+�*+�,��/ก� ก����
�/���-��
������ ��"#$%�ก��� ก��� ������%กก
��� ก��� ��ก��%��/���� !��ก����"ก��0��/0���
#$%�ก������(�
�)(+ ���
� � �#
���/�2�ก�������� ก����	
� . + 
���
   
 

 

� �
ก��ก�1*��0���%���������%
��!,��ก����*��ก��ก��56ก��ก2�
ก��"*�������*��������กก����
��!,��ก���ก�����&��� 

3�"#� $��������กก���������  
39��������� 5 
� %�&.��%�*�ก�� 
� %�&.�� 1 ก��ก���d�� 90 ���� 

 

ก��ก������ 1 ก��0�+��0
�#
�?7�#    ก��)(+�����*+0��7�#	�%/�M-�������%ก
ก
���!
-�.� ก��/�����*+��"&'กก���������� +��ก��(��)	 
ก��ก������ 2 ก���+�(���"%��	0�������� �
%���
%�!���� ก����
� 
/���-�������� �
%���
%�!���� ก��/�����*+��"&'กก����������ก�+��/�M
� 

ก��ก������ 3 ก���+�(����!���ก+.��91(� ก��/�����*+ก��0��/0���ก�����
(�
� ก��&'กก��(��)	��"ก����������ก�+��/�M
�  
ก��ก������ 4 ก��&'ก!
ก�"ก��0�+�������� )(�� ก��&'ก�B��
%�%�!�-0��/0���
ก�����(�
� ก��&'กก��(��)	��"ก����������ก�+��/�M
�  
ก��ก������ 5 ก��!�!��!
ก�" 0���ก�	ก�����"��%�ก��!��ก���� 

���� 
���กก���� 

 

!,��ก��� 
ก�����

&��� 
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�����  3 
��	�
��
���ก������� 

   
ก����	
���

���
����ก����	
�ก��������  (Quasi-Experimental research) -../��ก�012 

�
�3�ก1��-�45�
�ก������� (The pretest-posttest control group design) (Polit & Hungler, 
1999) 2��
@A0��4/��B�CD��E�กF�3�G��ก��HIJK��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2
�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������@1����2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.H�3PJ�Q��K��
��@กก
����
��R�K��2��P�-..ก������� (Burn & Glove, 1997 �J��A��H� .0WH	 E��/A�@�B���กP�, 
2550) �
���
  

 
 

 
 

 
 
O1 52��A�� ก���
����2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.ก1��R�J�
. 

     K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก 
�
กF4ก��31������ 

O2 52��A�� ก���
����2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.5�
�R�J�
. 
K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก 
�
กF4ก��31������  

X 52��A�� ก��HIJK��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
. 
ก��NOก�
กF4ก��31������  

O3 52��A�� ก���
����2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.ก1��R�J�
. 
ก��C��.��@�2�ก@�  

O4 52��A�� ก���
����2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.5�
�R�J�
. 
ก��C��.��@�2�ก@�    

 

�����ก����ก������������ 
�����ก������ ��ก�������!��"���"  �D�  3PJ�Q�����R�J�
.ก������	^
�	�ก-C��B�1�����K����@ก 

 

 
O1 X O2   ก�����
��� 
O3  O4 ก����!��!�� 
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ก
����
��R� @�2�ก_`Bก������	^
��4..	L�-�กK��G�����Bก�����2
�K�ก (ICD-10) �GJ��
.ก�� 
�
กF���������ก	�@��I ก�012���	�@��I  

ก������������ �D� 3PJ�Q�����R�J�
.ก������	^
��1�����K����@กก
����
��R� @�2�ก_`Bก��
����	^
��4..	L�-�กK��G�����Bก�����2
�K�ก (ICD-10) R�J�
.ก����4�2���1�2��dW5�CM@�ก��2 
ก�����5�
. 	L���� 40 �� -.1�����ก�012����� 20 �� -�4ก�012��.�02 20 ��  

K��2�G

�@��H�ก���
���D�กก�012@
���1�����2��0_/2.
@�@�2�ก_`B���กL�5�� (Inclusion 
criteria) �
���
  

1. 2����0�45�1�� 20-59  �f �

��CEI��-�45W��  
2. R�J�
.ก������	^
��1�����K����@กก
����
��R�     @�2�ก_`Bก������	^
��4..	L�-�กK�� 

G�����Bก�����2
�K�ก (ICD-10) -�4R�J�
.ก����4�2���1�2��dW5�CM@�ก��2ก�����5�
. 
3. 2����2��@กก
���H��4�
.���ก���A��/P�  �D�   2��4-���45�1�� 41-70 �4-�� 
4. 2�CM@�ก��2ก�����5�
.H��4�
.���ก���A��R21����� �D�  2��4-���45�1�� 41-100  

�4-�� 
5. /�2��ACP� gd� �1��-�4�G���h�F�R��R�J�� 
6. 2����2������GJ��1�2ก����	
��J�����2/2
��H	 
/L�5�
.�ก_`BH�ก���
���D�กก�012@
���1����ก	�กก����	
���

���
 (Exclusion criteria) �D�  

3PJ�Q��R21/�2��A�GJ��1�2ก����	
�@���K��-ก�2ก��.L�.
�  
 
ก��ก��(�
)��
)��ก������������    

3PJ��	
�กL�5��G���G��ก�012@
���1�� �J��ก��������45B�L���	��/�. (Power of test) 
(Coehran & Cox, 1992; Tabachnick & Fidell, 1996; Machin et al., 1997) K��HIJK��-ก�2
/L���q	�P� PASS -�4�L�ก��E�กF�G��ก�ก���_ ��/�� (2545) ����L�ก��E�กF���D���3�G��ก�012
ก��������PJ-..2�/1���1�2@1����2��@กก
���H�3PJ�Q��K����@กก
��� 2��1�2H�ก��กL�5��G��� 
ก�012@
���1�� K��กL�5��H5J2��L���	��/�. 80% u��������4�
.2�@�v�������2�
.R�J (Polit & 
Beck, 2004) ����4�
.�
�/L��
W 0.05 C.�1� @J��ก��ก�012@
���1����1���J��ก�012�4 15 �� -@1
�CD��H5JGJ�2P�2�ก��ก�4	��@
��GJ�Hก�JK�J��ก@� (Normality) -�4/�2��A�J�����R��
�ก�012��4I�ก�
R�J�����/0� ��2�

��CD�����2�52�4/2ก
.ก�012@
���1��-�4���2����R�R�JH�ก����	
� ก����	
���

���

3PJ��	
�	��R�JกL�5��G���ก�012@
���1��ก�012�4 20 �� ��2�

�52�����	L���� 40 ��  กL�5������
ก�012����� 20 �� ก�012��.�02 20 �� �1�2ก
.ก��	
.�P1ก�012�����-�4ก�012��.�02 (Matched 
pair)  �CD����.�02@
�-��-��กuJ��  K��ก����.�02H5J�

� 2 ก�012 2��
กF_4Hก�J�����ก
�2�ก���/0�  
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�D� �CE ���0 �4-�����2��@กก
���-�4�4-��CM@�ก��2ก�����5�
. K���
���D�ก/012�GJ�/P1
ก�012�����  20  ��  ก�012��.�02  20  ��  	���. 20 �P1 @�2���R�JกL�5��R�J 
 
)�"����ก��!�

�*�กก������������ 

3PJ��	
��L�ก��/012-..�^C�4�	�4	� H�ก���
���D�กK��C��.�����C�2����/A������L�
ก������� ��D���	�ก	
�5�
����C�2����	
�5�
�H��G@@��	/�y��_/0G��� 11 ���2�	L����3PJ�Q�� 
K����@กก
����
��R�2�ก�����
��
./�����	�ก	
�5�
�ก�z/��y0B �D� ��42�_ 2,548 ��@1�-/�
��4I�ก� (ก�2/0Gh�C	�@, 2551) 	�ก�

�3PJ��	
�E�กF�/A�@�G��3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2��
.
.��ก����������ก	�@��I ก�012���	�@��I K��C��.�����C�2 H�-@1�4�
�	�ก/20�.
���ก3PJ2��
.
.��ก����4	L��
� C.�1� 	L����3PJ�Q�����2��
..��ก��H�-@1�4�
�K���^���� 8-10 ��@1��
� -.1�ก��
2��
..��ก����ก���� 3 �
กF_4 �D� 3PJ�Q��2��
.���J��@���� 3PJ�Q��2��
.��C�J�2ก
.W�@�-�4
3PJ�Q��H5JW�@�2��
.��-�� /1��H5W1����3PJ�Q��H��G@CD
���� �L��h��2D�� 	
�5�
����C�2 3PJ��	
�
�
���D�กก�012@
���1��@�2G

�@��H��45�1���
���� 1-17 ก02h�C
�yB 2554 �
���
  �2D��3PJ�Q��K����@ก
ก
����
��R��GJ�2��
..��ก����������ก	�@��I 3PJ��	
�	4-�4�L�@���� I�
-	��
@A0��4/��B-�4G����2
�1�22D�H�ก��@�.-...
���กGJ�2P�/1��.0��� -..�
����2��@กก
���-�4-..�
�CM@�ก��2ก��
���5�
.  K��2�	L����3PJ�Q�����2��
..��ก���

�52�  85 �� 3PJ��	
��
���D�กก�012@
���1�� 	L���� 
40 �� -.1�����ก�012����� 20 �� -�4ก�012��.�02 20 �� 	�ก�

�	
.�P1ก�012�����-�4ก�012
��.�02 (Matched pair) K��ก����.�02H5J�

� 2 ก�012 2��
กF_4Hก�J�����ก
�2�ก���/0� �D� �CE 
���0 �4-�����2��@กก
���-�4�4-��CM@�ก��2ก�����5�
. �L�ก���
���D�ก/012�GJ�/P1ก�012
����� 20 �� ก�012��.�02 20 �� 	���. 20 �P1 @�2���R�JกL�5��R�J �
�@������� 4  
�������� 4 ก�������.����.�0_�
กF_4 (Matched pair) @�2�CE ���0 �4-�����2��@กก
���
G_4�d		0.
�-�4�4-��CM@�ก��2ก�����5�
. G��ก�012@
���1���45�1��ก�012�����-�4ก�012
��.�02��������P1 
 

ก�����
��� ก����!��!�� 
 
!+���� 

 

,- 

 
���� 

!���� 
!������กก���� 

!����
,.��ก���

ก�� 
���(��� 

 

,- 

 
���� 

!���� 
!������กก���� 

!����
,.��ก��� 

ก�� 
���(��� 

)/�
�0������ 

������ 
��� 

)/�
�0������ 

������ 
��� 

1 
2 

5W�� 
I�� 

53 
34 

57 
49 

52 
40 

55 
53 

5W�� 
I�� 

52 
35 

55 
50 

55 
38 

55 
54 
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	�ก@������� 4 C.�1� �
กF_4ก�012@
���1��@�2�CE ���0 �4-�����2��@กก
���G_4 

�d		0.
� �4-�����2��@กก
�����4	L�@
�-�4�4-��CM@�ก��2ก�����5�
.�45�1��ก�012�����
-�4ก�012��.�02 ��4ก�.�J�� �CEI�� 	L���� 4 �P1 -�4�CE5W�� 	L���� 16 �P1 2����0H��45�1�� 
20-29 �f 	L���� 3 �P1 30-39 �f 	L���� 5 �P1 40-49 �f 	L���� 10 �P1 -�4 50-59 �f 	L���� 2 �P1 2�
�4-�����2��@กก
���G_4�d		0.
�-�4���2��@กก
�����4	L�@
���1�ก
�H��4�
.���ก��� (41-
60 �4-��) 	L���� 16 �P1 -�4H��4�
./P� (61-70 �4-��) 	L���� 4 �P1  2��4-��CM@�ก��2ก��
���5�
.��1�ก
�H��4�
.���ก��� (41-60 �4-��) 	L���� 4 �P1 H��4�
.R21�� (61-80 �4-��) 
	L���� 14 �P1 -�4H��4�
.R21����� (81-100  �4-��) 	L���� 2 �P1  

ก�����
��� ก����!��!�� 
 
!+���� 

 

,- 

 
���� 

!���� 
!������กก���� 

!����
,.��ก���

ก�� 
���(��� 

 

,- 

 
���� 

!���� 
!������กก���� 

!����
,.��ก��� 

ก�� 
���(��� 

)/�
�0������ 

������ 
��� 

)/�
�0������ 

������ 
��� 

3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

5W�� 
5W�� 
5W�� 
I�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
I�� 
5W�� 
5W�� 
I�� 
5W�� 

41 
44 
46 
45 
27 
29 
48 
45 
38 
49 
42 
59 
28 
43 
34 
44 
36 
32 

63 
54 
52 
52 
59 
55 
53 
65 
50 
54 
58 
58 
62 
54 
56 
64 
47 
50 

61 
52 
49 
50 
51 
53 
42 
62 
50 
51 
52 
52 
64 
51 
52 
65 
39 
52 

75 
62 
61 
73 
56 
65 
71 
62 
83 
81 
65 
64 
63 
70 
72 
71 
57 
72 

5W�� 
5W�� 
5W�� 
I�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
5W�� 
I�� 
5W�� 
5W�� 
I�� 
5W�� 

43 
44 
45 
44 
26 
28 
47 
45 
39 
48 
42 
58 
28 
44 
34 
44 
36 
33 

62 
52 
51 
51 
58 
54 
54 
64 
51 
54 
57 
57 
61 
53 
55 
62 
46 
49 

63 
50 
47 
52 
55 
55 
44 
64 
52 
50 
55 
54 
63 
53 
55 
64 
36 
50 

73 
61 
62 
70 
54 
66 
70 
63 
81 
82 
64 
62 
61 
70 
74 
70 
56 
74 
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ก��,���ก123��	�4ก������������ 3PJ��	
��L����A��/��y�ก�012@
���1��H�G

�@��ก���L�����ก����	
� K��
3PJ��	
�-�4�L�@
� /�J��/
2C
�yh�C I�
-	�G

�@�� �
@A0��4/��B ��y�ก���กq.��.��2GJ�2P�-�4
�4�4����H�ก����	
� 3PJ��	
�I�
-	�H5Jก�012@
���1�����.�1�ก��@�.�
.5�D��{��/yก���GJ��1�2ก��
��	
���

���
	4R212�3�ก�4�.@1�.��ก�����C��R�J�
. GJ�2P��0ก��1��	4AD��������2�
.-�4ก���/�� 
GJ�2P�@1��|	4�L��/��H�h�C��2��1��

� ก�012@
���1��/�2��AA��@
�	�กก����	
�R�J@����4�4 
����ก����	
� 5�
�	�ก�

�3PJ��	
�/�.A�2���2/2
��H	�2D��ก�012@
���1��2����2������GJ��1�2ก��
��	
� 3PJ��	
�	��H5J�uq�H.�����2�GJ��1�2ก����	
� 5�
�/�
�/0�ก����	
�3PJ��	
�C��
กFB/��y�}ก�012@
���1��
H�ก�012��.�02 	L���� 20 �� K��	
�H5Jก�012@
���1��R�J�
.K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4
CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31�������52D��ก
.ก�012������0ก��4ก��  
 

!�*����*������ ��ก������� 

���D���2D����HIJH�ก����	
�-.1���ก���� 3 /1�� �D�   
1. 
!�*����*������ ��ก��
��
���ก������� R�J-ก1 K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2 
�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������ ����K��-ก�2���3PJ��	
�C
~��G�
�@�2ก��E�กF�G�� Stanley et 
al. (2004) ���HIJก��.-�����ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2G�� Beck (1979) ����CD
�v�� 
C
~��K��-ก�2 K��2�G

�@��ก��/�J��-�4@��	/�.�0_h�CK��-ก�2 �
���
  
 1.1 �.������_ก��2����ก����GJ��ก
.-����� �MF��K����@กก
����
��R�	�ก@L��� E�กF� 
�J���J������	
�����ก����ก
.ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2H�3PJ�Q��K����@กก
����
��R� -�4��� 
�ก����GJ��ก
.ก��NOกก��31�������CD������ก��@�����������ก�� ��2�

�ก��E�กF�-�����ก��
/1��/��2ก�����5�
.�CD��H5J3PJ�Q��2�CM@�ก��2ก�����5�
.�����G�
�   
 1.2 /�J��K��-ก�2.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2 /L�5�
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2�
�dW5�CM@�ก��2ก�����5�
. K��กL�5���P�-..-�4G

�@��ก���L�����ก�	ก��2�������ก�012 
�L�-�����ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2 ก��NOกก��31������ ก��/1��/��2ก�����5�
. 
���R�J	�กก��E�กF�-�4�J���J�	�ก�����	
�����ก����GJ�� 2�กL�5��K���/�J����D
�5�G��ก�	ก��2 
K��2��
@A0��4/��B�CD�������2��@กก
��� ����ก��@�����������ก��-�4ก��/1��/��2CM@�ก��2
ก�����5�
.H5J��G�
� K���L�����ก�	ก��2�������ก�012 ��4ก�.�J��ก�	ก��2@1��| 5 ก�	ก��2 HIJ
�4�4����H�ก���L�����ก�	ก��2 5 /
���5B@��@1�ก
� /
���5B�4 1 ก�	ก��2|�4 90 ���� K��
�L�����ก�	ก��2ก
.ก�012@
���1�� 2  ก�012|�4 10 ��  �0ก�
��
����-�4�
�CM5
/.��  ���� 09.00-
10.30 �.  2�����4�����ก�	ก��2 �
���
     

ก��ก������ 1 ก��/�J��/
2C
�yh�C   ก��H5J���2�PJ/0Gh�C	�@��D���K����@กก
��� 
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�
��R� ก��������PJ-�4NOกก��31�������J��ก��5��H	 ����ก�	ก��2���C��.��/�J��G�
��CD��H5J�ก��
�{�/
2C
�yB������45�1��C��.��ก
.3PJ�Q��-�43PJ�Q���J��ก
��������ก�012 ก���@���2���2C�J�2
G��3PJ�Q��K��.�ก�
@A0��4/��B ��y�ก��-�4-�����G��K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4
CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก�����5�
. �CD��H5J3PJ�Q���GJ�H	-�4��2�
.�5@03�H�ก��.L�.
� 
����K�ก�/H5J3PJ�Q��u
กA�2-�4/�J��GJ�@ก���1�2ก
��1�	4@J��2�ก��/L���	@���� 2����������ก�
. 
R��L�����ก��.J��    C��.���y�.��H5J3PJ�Q���PJ	
ก-�4�GJ�H	���252�� /��5@0 ��ก��-�4ก��
�
กF�K����@กก
����
��R�	4I1��H5J3PJ�Q���GJ�H	ก���	q.�Q��G��@�R�J��1��APก@J�� AD������d		
�
/L��
WH�ก��H5J���2�1�22D�-�4ก��@�./���@1�ก��.L�.
� (��C��_ �D�.0Wy�
II
�, 2553; 
Stanley et al., 2004) -�4H5J3PJ�Q��������PJก��NOกก��5��H	 �CD��H5J�1��ก���PJ/�ก31������ 	�@H	
/�. 2�/2�y�-�4�������2��@กก
���  

ก��ก������ 2 ก���J�5�-�4@��	/�.���2����
@K�2
@�����. ก����
.������� 
���2����
@K�2
@�����. ก��������PJ-�4NOกก��31������ก�J�2��D
� ����ก�	ก��2���C��.��/��
-�4NOกH5J3PJ�Q���J�5����2����
@K�2
@�����.	�ก�5@0ก��_B����L�H5J�ก�����2��@กก
��� 	4I1��
H5J3PJ�Q��C�	��_����2����
@K�2
@�����.��1��2��5@03�2�กG�
� -�4�1�2ก
�@��	/�.���2���
�
@K�2
@�����.����ก��G�
��1�@��@�2���2����	����C���H� ��	�ก��	�ก/��5@0�D��|5�D�@����2���� 
��1���D��R�J��ก5�D�R21 	4I1��H5J3PJ�Q��@����2R�J@��@�2���2����	���2�กG�
� (/0I�@� C5�h���B, 
2542; Stanley et al., 2004) C��.��/��H5J3PJ�Q���������2022������.����2022�����.�ก 
ก��2���dW5�	�ก�5@0ก��_B����ก��G�
���1����.�J�� �1�2ก
��J�5����2������.�กH��5@0ก��_B
G��-@1�4�� -�J�ก�4@0J�H5J�ก��ก����
.����������2������.���.D��R�H��������52�4/2 (Beck, 
1979) /1�3�H5J���2��@กก
������� -�4H5J3PJ�Q��������PJก��NOก31������ก�J�2��D
�	4I1��H5J
�1��ก���PJ/�ก31������-�4�������2��@กก
�����R�J  

ก��ก������  3   ก���J�5�-�����-กJRG�dW5�    ก��������PJก��/1��/��2ก����� 
5�
. ก��NOกก��5��H	-�4ก��31������ก�J�2��D
� ����ก�	ก��2���C��.��/1��/��2H5J3PJ�Q��2��
�dW5�H�-�1202H521-�J��1�2ก
��J�5�-�����-กJRG�dW5� �CD��H5J3PJ�Q�����C�	��_�-�4@
�/��H	
��D�ก��y�-กJRG�dW5�	4/1�3�@1�CM@�ก��2H521����52�4/2@�22� C��.���ID��2K�����2/
2C
�yB
�45�1�����2��@กก
���ก
.CM@�ก��2ก�����5�
.-�4H5J���2�PJ��D���ก�����5�
. u����d		
��J��
���2�PJ	4/1��/��2H5J�ก�����2�1�22D�H�ก���{�.
@�CM@�ก��2ก�����5�
.���APก@J�� H5J3PJ�Q������� 
�PJก��/1��/��2ก�����5�
. 	4�L�H5J3PJ�Q����D�ก��y��{�.
@�����52�4/2ก
.@����-�4/�2��A�L�R�
�{�.
@�R�J	���  (E����CqW ����I��
��B, 2544; Stanley et al., 2004) -�4H5J������PJก��NOกก��5��H	 
-�4ก��NOก31������ก�J�2��D
���1��/2�L��/2�      	4�L�H5J�ก���
กF4-�4���2IL���WH�ก���L�  
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R�HIJ   /1�3�H5J�1��ก��-�4	�@H	/�.    �����2@�����������ก��     �������2��@กก
�����R�J   
ก��ก������   4    ก��NOก�
กF4ก��/�J�����2���H521 ก��NOก�{�.
@�@����/1��/��2 

ก�����5�
. ก��NOกก��5��H	-�4ก��31������ก�J�2��D
� ����ก�	ก��2���C��.��H5JGJ�2P�
�ก����ก
.���2����
@K�2
@�����./�2��A�ก��G�
�R�J�0ก����H�ก���L�����I���@��4	L��
� ก��NOก
�
กF4ก��/�J�����2���H521�J����y��5�0����2��� 	4I1��H5J�ก���
กF4H521H�ก����.�02���2 
���-�4/�J�����2���H521����52�4/2 (��C��_ �D�.0Wy�
II
�, 2553) /1�3�H5J���2��@กก
���
���� C��.��H5J3PJ�Q��NOกก���{�.
@�@����/1��/��2ก�����5�
. �L�ก��NOกก��5��H	-�4ก��NOก
31������ก�J�2��D
�����/1��5����H�ก��NOก �1�2ก
.ก��NOก�L�	�@H	H5J/�.-�431������ก1���GJ�
���	4/1�3�H5J���5�
.�1��-�45�
.R�J��1��@1���D���H�����ก����D� (W�_�ก� ��I���กP�, 
2545; E����CqW ����I��
��B, 2544; Stanley et al., 2004)      

ก��ก������ 5 ก���.����
กF4 /�0�ก�	ก��2-�4�0@�ก���L�ก�012   ����ก�	ก��2��� 
C��.���y�.��H5J3PJ�Q���PJ�1�K����@กก
����
��R�/�2��A�ก��G�
�R�J��ก -�4H5J@�45�
กA�����2 
/L��
WG��ก�4.��ก������1�����/��5@0/L��
W����L�H5J�ก�����2��@กก
��� ��J�H5J3PJ�Q���ก�����2
@�45�
ก-�4�@���2���2C�J�2H�ก���P-�@���� K��ก���L�������ก��.L�.
�������2���-�4
CM@�ก��2 -�����ก��NOก�
กF4ก��31������-�4ก��/1��/��2ก�����5�
.R�HIJH�ก��	
�ก��
ก
.�5@0ก��_B����ก��G�
�2�กก�1�201���J����ก���
กF��J�����C�����1������� (White and Freeman, 
2000) u���	4/�2��A�����2��@กก
��� ����ก��@�����������ก��-�4/1��/��2H5J3PJ�Q��2�
CM@�ก��2ก�����5�
.�����G�
� C��.��ก�1���0@�/
2C
�yh�Cก
.3PJ�Q�� (��C��_ �D�.0Wy�
II
�, 
2553; Stanley et al., 2004) 

1.3   3PJ��	
�	
��L��P12D�ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31�� 
����/L�5�
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R� -�4	
��L�/20�.
���ก���2�����4	L��
� �����������2��� 
I���@�.�ก.��� /L�5�
.2�.52������ก��.J��H�-@1�4��

� 
ก������3��!�/7�,)��8���ก��  

1. ก��@��	/�.���2@��@�2��D
�5� (Content validity)  3PJ��	
��L�K��-ก�2ก�012.L�.
� 
������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������ ���R�J/�J��G�
�R����กF���	���B���
���กF�  �CD��@��	/�.-กJRG��D
�5�-�4h�F����HIJH5J2����2�52�4/2-�4/����J��ก
.ก��E�กF�  
-�J��L�R�G����2��0����45B	�ก3PJ����0_�0~� 	L���� 5 �� R�J-ก1 	�@-C��B 1 �� ��	���B
C��.���J��ก��C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I 1 �� C��.��3PJ�I����I�W�J��ก��C��.��
/0Gh�C	�@-�4	�@��I (APN) 2 �� -�4C��.��	�@��I�4�
.IL���Wก�� 1 �� (-/�����ID��H�
h��3��ก ก) K��3PJ��	
�R�J�L�����4�����G��K��-ก�2���/�J��G�
�H�-@1�4ก�	ก��2 ��2�

��ก_`B
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ก��@��	/�.���2@��@�2��D
�5� H5J3PJ����0_�0~�@��	/�.���2@��@�2��D
�5� ���2APก@J�� 
I
��	� ���2�52�4/2G��h�F����HIJ �P�-..-�4��D
�5�G��ก�	ก��2-�4���2�52�4/2G��
�������HIJH�-@1�4ก�	ก��2  AD��ก_`BG��3PJ����0_�0~�2����2�5q�@��ก
� 4 �� 	�ก3PJ����0_�0~�
�

�52� 5 �� K��H5J3PJ����0_�0~�-/�����2����5q�-�4GJ��/��-�4��H�I1���1�������J�H�-@1�4
ก�	ก��2 5�
�	�ก�

��L�K��-ก�2���31��ก��@��	/�.���2@��@�2��D
�5�2���
.��0�@�2GJ� 
�/��-�4G��3PJ����0_�0~��1�2ก
.��	���B������กF� �CD��H5J2����2/2.P�_Bก1���L�R�HIJ	��� u���2�
��4��q����@J����
.-กJRG �
���
 

1) �����
.��	L������

�G��ก�	ก��2��   K��H5J��
.	�ก  8  ก�	ก��2    ���� 
�5�D� 5 - 6 ก�	ก��2 ��D���	�ก����ก��.L�.
�H��P�-..3PJ�Q����ก 5�กHIJ�4�4�������	��ก��R�
��	�ก��ก��/PW5��G����4I�ก�ก�012@
���1��R�J (Drop out) 

2) H�ก�	ก��2/�J��/
2C
�yh�C    ���-��ก5�J��     ��กก05��.���HIJH�ก���L� 
ก�	ก��22�/�-������������/�G����กก05��.H5J����/�G��5�D�/�I2CP-�� ��D���	�กH�G_4��
/
��2 
R���
�2����2G
�-�J�ก
�H���D���G��/� 

3) /D��ก��/�����HIJ�����J������P�h�C���/�2��A/D�����252��R�J��  R21��J�ก�� 
.�����2�ก�
ก -@1�����J����ก�������4/.ก��_Bก���	q.�Q��G��/2�I�ก-@1�4���GJ�2�2�/1��
�1�2H�ก��H5J���2�PJ��D���K����@กก
����
��R� 

4) H�ก�	ก��2ก���J�5����2����
@K�2
@�����.    �����J�ก���ID��2K��/��5@0  
ก���ก��K����@กก
����
��R�����ก��	�ก���2���G��/2�I�ก-@1�4�� �CD���L��GJ�/P1ก�	ก��2@1�R� 

5) H�ก�	ก��2ก���J�5����2����
@K�2
@�����.          ก��@��	/�.���2��� 
�
@K�2
@�����.-�4ก����
.����������2����
@K�2
@�����. ����ก�	ก��2���/�2��A�L�R�J@1���D��� 
��	C�	��_��L�2���2ก
�R�JH�ก�	ก��2�����ก
� -�J�H5J/2�I�ก���NOก.
���ก	�ก�5@0ก��_BG��
-@1�4�� 

6) ก���J�5�-�����ก��-กJRG�dW5�����G���G

�@��H5JI
��	�2�กก�1���
  
7) H�-...
���ก-..-3�ก�����5�
.     -�4ก���{�.
@�@����/1��/��2ก����� 

5�
.�����J��^C�4GJ�����ก����GJ��ก
.ก���{�.
@�@����/1��/��2ก�����5�
.��1��

� /1��GJ����R21�ก���� 
GJ�����@
���
�R� �C��4	4����ก���C��2h��4H5Jก
./2�I�กก�0122�ก�ก��R� 

8) H�ก�	ก��2ก��NOก�{�.
@�@����/1��/��2ก�����5�
.     ����L�ก��NOกก��31�� 
����2�����/1��5����H�ก��NOก�J�� �CD��	4R�J�ก�����2�ID��2@1�H�ก���L�����ก�	ก��2  

5�
�	�ก��
.-กJ-�J�3PJ��	
��L����D���2D�R������HIJ (Try out) H�3PJ�Q��K����@กก
����
��R�
���2��0_/2.
@�Hก�J�����ก
.ก�012@
���1��-@1R21HI1ก�012@
���1�������ก
�ก
.���HIJH�ก����	
���

���
 K��
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�����HIJK��-ก�2ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2��
..��ก��H������ก	�@��I ก�012���	�@��I 
K��C��.�����C�2 	L���� 5 �� H��45�1���
���� 17-28 2ก���2 2554 ���� 09.30-11.00 �. 
�CD���P���2����R�R�J���	4�L�K��-ก�2R�HIJ �

�H��J�����2APก@J�� ���2I
��	�G��h�F����HIJ 
���2�52�4/2G���P�-..ก�	ก��2-�4�4�4�������HIJH�ก���L�����ก�	ก��2 ��2A���dW5�-�4
�0�/���@1��|�����	�ก��G�
�H��45�1��ก���L�����ก�	ก��2  
 	�กก��������L�R�HIJ C.�1� 3PJ�Q��/�2��A�GJ�H	H�ก�	ก��2R�J��C�/2��� -�43PJ��	
�
/�2��A�L�����ก�	ก��2R�J@�2�4�4�������กL�5��R�J�D� 90 ���� H�/1��G��ก���L����2�GJ�H	
�ก����ก
.���2��� ���2_B���2�PJ/�ก-�4CM@�ก��2	�ก�5@0ก��_B����ก��G�
� 3PJ�Q��.�����
�2����2
/
./�H�ก��-�ก-�4�45�1�����2���-�4���2�PJ/�ก �
��

� 3PJ��	
�	��@J����J��
L�-�4I�
H5J�5q�GJ�
-@ก@1���45�1�����2���-�4���2�PJ/�ก K��ก���ก@
���1��-�4����K�ก�/H5J3PJ�Q��u
กA�2GJ�
GJ��H	 	�ก�

�3PJ��	
��L��dW5����C.	�กก�������HIJ���D���2D�2���
.��0�-กJRG�1�2ก
.��	���B���
���กF���ก��

� �CD��H5JK��-ก�22����2/2.P�_B2�ก���/0�ก1���L�R�HIJ	���   
2. 
!�*����*������ ��ก��
ก9�������) ��+� ��4ก�.�J�� 

3������ 1 �������:ก) ��+�3�����!!� ����GJ��L�A�2���3PJ��	
�/�J��G�
�	�กก���.���
���_ก��2����ก����GJ�� ��4ก�.�J�� �CE ���0 �4�
.ก��E�กF� ��I�C /A��h�C/2�/ ���R�J
�^����G��3PJ�Q��/��D�� -�4�4�4��������	q.�Q�� 

3������ 2 �����
!������กก���� ก����	
���

���
 3PJ��	
�HIJ-..�
� State-Trait Anxiety 
Inventory form Y (STAI form Y) G�� Spielberger et al. (1983) ���C
~��2�	�ก-..�
� STAI 
form X (1970) R�J�
.ก��C
~��-�4-������h�F�R��K�� y�@�� ���E
ก��}, 	�� -.��� -�4
/2KhI�B �����2/0h�F�@ (2534) K��-..�
����2��@กก
��� State-Trait Anxiety Inventory form 
Y -.1���ก���� 2 /1�� �
���
   

1. STAI form Y-1   ����-..�
����2��@กก
���G_4�d		0.
�     	L���� 20 GJ�   
����GJ����2�I��.�ก 10 GJ� -�4GJ����2�I���. 10 GJ� �
กF_4GJ��L�A�2����2�@��/1��
��42�_�1� 4 �4�
. (Rating scale) H5J3PJ@�.��D�ก@�.@�2���2�PJ/�กH�G_4�

� K����D�ก@�.
52����G 1-4 u���2��
กF_4�
���
 �D�  

52����G  1 = R212���� 
52����G  2 = 2�.J�� 
52����G  3 = �1��GJ��2�ก 
52����G  4 = 2�ก���/0�    

2. STAI form Y-2   ����-..�
����2��@กก
�����4	L�@
�  	L���� 20 GJ�  ���� 
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GJ����2�I��.�ก 9 GJ� -�4GJ����2�I���. 11 GJ� �
กF_4GJ��L�A�2����2�@��/1����42�_�1� 
4 �4�
. (Rating scale) H5J3PJ@�.��D�ก@�.@�2���2�PJ/�ก�
��|R�G��@���� K����D�ก@�.52�� 
��G 1-4 u���2��
กF_4�
���
 �D� 

52����G  1 = R21������ 
52����G  2 = ����.����

� 
52����G  3 = .1����

� 
52����G  4 = �กD�.@�������  

 �ก_`Bก��H5J�4-��   State-Trait Anxiety Inventory form Y    	42��4-�����GJ�@

�-@1 
1 - 4 �4-�� -..�
�2��

�GJ����2���.�ก-�4GJ����2����. �ก_`Bก��H5J�4-��2��
���
 
(Spielberger et al., 1983) 
    �4-��GJ����2����.  �4-��GJ����2���.�ก 

52����G  1   1    4 
52����G  2   2    3 
52����G  3   3    2 
52����G  4    4    1 
ก��H5J�4-��	4����4-��-..�
����2��@กก
��� STAI form Y-1 -�4 STAI form Y-2 

H���E���@��ก
�GJ�2ก
� H�GJ�@1�R���
 
STAI form Y-1 GJ����2���.�ก2�GJ� 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 -�4 20   

 STAI form Y-2 GJ����2���.�ก2�GJ� 1, 3, 6, 7, 10, 13, 14, 16 -�4 19   
ก��-��3��4�
.���2��@กก
��� H�-@1�4I0�G��-..�
����2��@กก
��� �4-��@�L�/0�

�D� 20 �4-��-�4�4-��/P�/0��D� 80 �4-�� K��AD�����4-��@�2�ก_`Bก��-��3�G�� 
Spielberger et al. (1983)  �
���
  

20 - 40  �4-��  52��A��  2����2��@กก
�����qก�J��   
41 - 60  �4-��  52��A��  2����2��@กก
����4�
.���ก���   
61 - 70  �4-��  52��A��  2����2��@กก
���H��4�
./P�  
71 - 80  �4-��  52��A��  2����2��@กก
����4�
.�0�-��     

 ก������3��!�/7�,)��
!�*����*� 
1. ก��@��	/�.���2@��@�2��D
�5�  (Content  validity)   3PJ��	
��L�-..�
����2��@ก 

ก
����

� 2 ^.
. State-Trait  Anxiety Inventory  form Y (STAI  form Y) G�� Spielberger et al.  
(1983)      ���R�J�
.ก��C
~��-�4-������h�F�R��K��y�@��  ���E
ก��},  	�� -.���   -�4/2KhI�B  



93 
 

�����2/0h�F�@ (2534) 2���
.��0�h�F�H5J�52�4/2ก
.ก�012@
���1��-�J��L�R�H5J��	���B������กF� 
@��	-กJRGH�G

�-�ก 	�ก�

��L�ก��.-����� �L�	L�ก
����2 K���/�J��G�����D���2D� GJ��L�A�2
-�4�ก_`Bก��H5J�4-��R�G����2��0����45B	�ก3PJ����0_�0~� 	L���� 5 �� R�J-ก1 	�@-C��B 1 
��   ��	���BC��.���J��ก��C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I 1 �� C��.��3PJ�I����I�W�J��ก��
C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I (APN) 2 �� -�4C��.��	�@��I�4�
.IL���Wก�� 1 �� (-/��
���ID��H�h��3��ก ก) R�J@��	/�.���2APก@J��-�4�52�4/2G����D
�5� ก��@����252��G��
GJ��L�A�2 ���2�
�ก02H�ก��HIJh�F� @���	��L��
.��D
�5�-�4�ก_`Bก��C�	��_��4-�� K��
3PJ����0_�0~�H5J�4-�����2����5q������4�
. 1 - 4 �4-��  (4 52��A�� /����J��2�ก 3 
52��A�� �1��GJ��/����J�� 2 52��A�� /����J���J�� 1 52��A�� R21/����J��) -�4H5J
3PJ����0_�0~��G���GJ��/��-�4�C��2 �@�2��H�I1���1�������J�H�-@1�4GJ� u���ก��@��	/�.�
I�����2
@��@�2��D
�5� (Content Validity Index: CVI) AD��ก_`B@�23PJ����0_�0~����2����2����5q�
@��ก
�-�4/����J��ก
� �1������2�
.R�J�D� .80 G�
�R�    K���L���_	�ก/P@��
���
 (Polit & 
Hungler, 1999: 419 �J��A��H� �����B���_ �1�2@���, 2553)  
 

CVI= 	L����GJ����3PJ�I����I�W (5 ��) �5q��1��1��GJ��/����J��//����J��2�ก 
	L����GJ��L�A�2�

�52� 

                    CVI =  19/20  = .95  
 

 K��-..�
����2��@กก
����

� 2 ^.
. 2��1��
I�����2@��@�2��D
�5���1�ก
. .95  
5�
�	�ก�

�     �L����D���2D����31��ก��@��	/�.2���
.��0�-กJRG�1�2ก
.��	���B������กF� 

@�2���3PJ����0_�0~�-�4�L� �CD��H5J2����2/2.P�_Bก1���L�R������HIJ (Try out) �
���
 
 -..�
����2��@กก
���G_4�d		0.
� 

1) GJ� 2 �L�A�2  �^
��PJ/�กI���@2
�����  �����
.�CD��H5J�GJ�H	�1��H�ก��@�.-�4 
/D�����252��R�JI
��	� H5J��
.-กJ���� �^
��PJ/�ก2
����H�I���@� 
 -..�
����2��@กก
�����4	L�@
� 

2) GJ� 19 �L�A�2  �^
�������/2�L��/2��   �����
.�CD��H5J�GJ�H	�1��H�ก��@�. 
-�4/D�����252��R�JI
��	� H5J��
.-กJ���� �^
��������/2�@J��/2������ 

2. ก��@��	/�.���2������G�����D���2D�  (Reliability)   3PJ��	
��L����D���2D�R������HIJ  
(Try out) ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2��
กF_4Hก�J�����ก
.ก�012@
���1�� -@1R21HI1ก�012@
���1��
�����ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����HIJH�ก����	
� K�������HIJก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2�
�
..��ก��H������ก	�@��I ก�012���	�@��I K��C��.�����C�2 	L���� 30 �� �45�1���
���� 17 -
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28 2ก���2 2554 �L�GJ�2P����R�J2�������45B5��1����2������G�����D���2D� K��HIJ/P@�/
2��4/��y�}
-��g�����.��� (Cronbach�s Alpha Coefficient) R�J�1����2��������1�ก
. .92 -�4 .87 
@�2�L��
.        

 3������ 3 �����
,.��ก���ก�����(��� ����-..�
����3PJ��	
��
�-���-�4C
~��2�
	�ก-..�
��0_h�Cก�����5�
.G��E����CqW ����I��
��B (2544) ���/�J��	�ก-..��4�2��G��   
Snyder - Halpern and Verran  (1987)   u���GJ��L�A�2R�J��
.��0�-�4C
~��2�	�กก���.���
���_ก��2����ก����GJ��ก
.CM@�ก��2ก�����5�
.H��
กF_4@1��| @

�-@1����2@J��GJ����	�ก�4�
��
@D�����@���IJ� 	L���� 10 GJ� �
���
 

1)  ก1�����5�
.�1���PJ/�กR21/.��H	5�D�ก
���H	�C���H� 
2)  �1��HIJ�4�4����@

�-@1�GJ����	�ก�4�
�����5�
.����C���H� 
3)  �1��@D�����H��45�1��ก�����5�
..1���C���H� 
4)  5�ก�1��@D��H�G_4���5�
. @J��HIJ�����C���H�A�����5�
.@1�R�J 
5)  �1���PJ/�ก�1�R�JC��ก@
�5�D����D���R5��1��ก��.1���C���H�H�G_4���5�
. 
6)  �1��APก�.ก��H�G_4���5�
.�C���H� 
7)  ก��@D�����ก�����ก�����dW5�ก
.�1���C���H� 
8)  �
กF_4ก�����5�
.G���1��   

9)  �1���PJ/�ก��1��R�ก
.ก�����5�
.G���1�� 
10)  ���2�PJ/�กG���1���2D��@D�����@���IJ�  

-@1�4�L�A�2HIJก���
��J��2�@���4�2��ก�����5�
.    K��ก�������.����.�J��/��@�  
(Visual analogue scale)  u���2��
กF_4�����/J�@�����2��� 10 �u�@��2@�  -/�����2@1���D��� 
G���
กF_4ก�����5�
.���2��1��4-���45�1�� 0-10 �4-��  

ก��-��3�CM@�ก��2ก�����5�
. GJ��L�A�2	L���� 10 GJ� 2��4-���@q2 100 �4-�� 
�4-��@�L�/0��D� 0 -�4�4-��/P�/0��D� 100 �4-��   -.1��4�
.CM@�ก��2ก�����5�
.��ก����  
5 �4�
. K��HIJ�ก_`B�4-���^����G��E����CqW ����I��
��B (2544) �
���
  

0 - 20    �4-�� 52��A�� 2�CM@�ก��2ก�����5�
.��2�ก   
  21 - 40     �4-�� 52��A�� 2�CM@�ก��2ก�����5�
.��  

41 - 60     �4-�� 52��A�� 2�CM@�ก��2ก�����5�
.���ก���  
61 - 80     �4-�� 52��A�� 2�CM@�ก��2ก�����5�
.R21��   
81 - 100  �4-��  52��A�� 2�CM@�ก��2ก�����5�
.R21����� 
ก������3��!�/7�,)��
!�*����*�  
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1. ก��@��	/�.���2@��@�2��D
�5�  (Content validity)    3PJ��	
��L�-..�
�CM@�ก��2  
ก�����5�
.����
�-���-�4C
~��G�
�2�H5J��	���B������กF�@��	-กJRGH�G

�-�ก 	�ก�

��L�
ก��.-����� �L�	L�ก
����2 K���/�J��G�����D���2D� GJ��L�A�2-�4�ก_`Bก��H5J�4-��  R�G�
���2��0����45B	�ก3PJ����0_�0~� 	L���� 5 �� R�J-ก1 	�@-C��B 1 ��   ��	���BC��.���J��ก��
C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I 1 �� C��.��3PJ�I����I�W�J��ก��C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I 
(APN) 2 �� -�4C��.��	�@��I�4�
.IL���Wก�� 1 �� (-/�����ID��H�h��3��ก ก) R�J
@��	/�.���2APก@J��-�4�52�4/2G����D
�5� ก��@����252��G��GJ��L�A�2 ���2�
�ก02H�
ก��HIJh�F� @���	��L��
.��D
�5�-�4�ก_`Bก��C�	��_��4-�� K��3PJ����0_�0~�H5J�4-��
���2����5q������4�
. 1 - 4 �4-��  (4 52��A�� /����J��2�ก 3 52��A�� �1��GJ��/����J�� 
2 52��A�� /����J���J�� 1 52��A�� R21/����J��) -�4H5J3PJ����0_�0~��G���GJ��/��-�4�C��2 
�@�2��H�I1���1�������J�H�-@1�4GJ� u���ก��@��	/�.�
I�����2@��@�2��D
�5� (Content Validity 
Index: CVI) AD��ก_`B@�23PJ����0_�0~����2����2����5q�@��ก
�-�4/����J��ก
� �1������2�
.R�J
�D� .80 G�
�R�    K���L���_	�ก/P@��
���
 (Polit & Hungler, 1999: 419 �J��A��H� �����B���_ 
�1�2@���, 2553)  
 

CVI= 	L����GJ����3PJ�I����I�W (5 ��) �5q��1��1��GJ��/����J��//����J��2�ก 
	L����GJ��L�A�2�

�52� 

                    CVI =  8/10  = .80 
 

 5�
�	�ก�

�     �L����D���2D����31��ก��@��	/�.2���
.��0�-กJRG�1�2ก
.��	���B������กF� 
@�2���3PJ����0_�0~�-�4�L� �CD��H5J2����2/2.P�_Bก1���L�R������HIJ (Try out) �
���
 

1) GJ� 1 �L�A�2�ก����ก
.���2�PJ/�ก@

�-@1����2�GJ����    ����ID��2�L��CD��H5J�GJ�H	 
�1��G�
� 	���L��L��1� �5�D�� 2��ID��2H�GJ��L�A�2 

2) GJ� 7 ก��@D���������ก����D�  H5J��
.-กJ����  �ก��@D��ก�����ก� �CD�����2     
ก�4I
.-�4�GJ�H	�1��H�ก��@�.      

2. ก��@��	/�.���2������G�����D���2D�  (Reliability)   3PJ��	
��L����D���2D�R������HIJ  
(Try out) ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2��
กF_4Hก�J�����ก
.ก�012@
���1�� -@1R21HI1ก�012@
���1��
�����ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����HIJH�ก����	
� K�������HIJก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2�
�
..��ก��H������ก	�@��I ก�012���	�@��I K��C��.�����C�2 	L���� 30 �� �45�1���
���� 17 -
28 2ก���2 2554 �L�GJ�2P����R�J2�������45B5��1����2������G�����D���2D� K��HIJ/P@�/
2��4/��y�} 
-��g�����.��� (Cronbach�s Alpha Coefficient) R�J�1����2��������1�ก
. .81 
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3. 
!�*����*������ ��ก��ก��ก��ก���
��� ��4ก�.�J�� 
 3������ 1 ������
���!���!�
���8���������� /�J��K�� Beck et al. (1979) C
~��
-..��4�2��K�� Hollon & Kendoll (1980) -��-�4����.���������h�F�R��K���
��� -/�/�5� 
-�4�������_ @�4���@� (2536) -..��4�2����4ก�.�J��GJ��L�A�2�ก����ก
.���2����
@K�2
@�
H�����.	L���� 30 GJ� �
กF_4-../�.A�2����2�@��/1����42�_�1� 5 �4�
. -.1���ก����
�J�����/0� �J�� ���ก��� 2�ก 2�ก���/0� H5J�4-�� 1, 2, 3, 4 -�4 5 @�2�L��
. -..��4�2����

������4K�I�BH�ก��-�ก-�4-�4�J�5���D
�5����2����
@K�2
@�����. H��4�4 1 /
���5B���31��
2�-�4�4-�����R�JR212����2-@ก@1��H���D���G���CE-�4���0 	�ก3�ก��������45B���GJ� C.�1�
-..��4�2��/�2��A/4�J��A��ก���
.�PJG��3PJAPก��4�2�����2�@1�@���� 4 �J�� (Hollon & Kendoll, 
1980 �J��A��H� ��D
�2��D�� ��@�-G2, 2541) �D� �J����� 1 /4�J��H5J�5q�ก����
.@
�����J2�5��
-�4@J��ก���������-��� 2�/1����4ก�. GJ� 7, 10, 14, 20 -�4 26 �J����� 2 /4�J��H5J�5q�A���
@
2K��
E�B-�4ก�����5�
�H�����. 2�/1����4ก�.�D� GJ� 2, 3, 9, 21, 23, 24 -�4 28 �J����� 3 
/4�J��H5J�5q�A�����2�PJ/�ก2��0_�1�H�@����@�L� 2�/1����4ก�. GJ� 17 -�418 �J����� 4 /4�J��H5J
�5q�A�����2���5�
�5�D�R�J�1� 2�/1����4ก�. GJ� 29 -�4 30  

�ก_`BH�ก������4-��	4���@

�-@1GJ� 1 A��GJ� 30 �4-��/P�/0��D� 150 �4-�� -�4
@�L�/0��D� 30 �4-�� /1���4-�������P1H�I1�� 30 - 80 �4-�� �D� R212����2���H�����.-�4C.
R�JH�.0����
��R� (Furlong & Tian, 2002 �J��A��H� ก0�y��� /0h��0_, 2548)  

�ก_`Bก����4�2��3�ก��กL�ก
.ก������� 
1. h��5�
�/�
�/0�K��-ก�2  ก�012�����@J��R�J�
.ก����4�2�����2����
@K�2
@�����. 

�
��� ก����	
���

���
ก�012@
���1��H�ก�012�����@J��R�J�4-��H��4�
. 30 - 80 �4-��  
2. h��5�
�ก����4�2�����2����
@K�2
@�����.      -�J�ก�012@
���1��H�ก�012�����R21  

31���ก_`Bก��กL�ก
.ก��������D�2��4-��/P�ก�1� 80 �4-�� 3PJ��	
�	4�1�2�J�5��dW5�-�4
/��5@0ก
.ก�012@
���1��-�4�L�GJ�2P�2�������45B�1��ก���4R�G�
� 	�ก�

��L�����ก�������H521ก
.
ก�012@
���1����ก��

�-�4�C��2�@�2H�/1�����G�� AJ�5�ก�4-���
�R2131���ก_`Bก����4�2��3PJ��	
�	4
�.����C��2ก�	ก��2	�ก�1�ก�012@
���1��	42��4-��31���ก_`Bก��กL�ก
.ก������� -�J�	��H5J
ก�012@
���1���L�-..��4�2��h��5�
�/�
�/0�ก������� (Post-test)   

5�
�/�
�/0�K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31��
����   3PJ��	
��L�ก����4�2�����2����
@K�2
@�����.G��ก�012@
���1���
��� C.�1� ก�012@
���1��
H�ก�012��������R�J�
.K��-ก�22��4-��	�กก����4�2�����2����
@K�2
@�����.31���ก_`B���
กL�5��R�J �D� ��P1H�I1�� 30 � 80 �4-���0ก��  
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ก������3��!�/7�,)��
!�*����*�    
1. ก��@��	/�.���2@��@�2��D
�5�  (Content validity)   3PJ��	
��L�-..��4�2�����2  

����
@K�2
@�����. /�J��K�� Beck et al. (1979) C
~��-..��4�2��K�� Hollon & Kendoll 
(1980) 2���
.��0�h�F�H5J�52�4/2ก
.ก�012@
���1�� -�J��L�R�H5J��	���B������กF�@��	-กJRG
H�G

�-�ก 	�ก�

��L�K���/�J��G�����D���2D� GJ��L�A�2-�4�ก_`Bก��H5J�4-��R�G����2
��0����45B	�ก3PJ����0_�0~� 	L���� 5 �� R�J-ก1 	�@-C��B 1 �� ��	���BC��.���J��ก��
C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I 1 �� C��.��3PJ�I����I�W�J��ก��C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I 
(APN) 2 �� -�4C��.��	�@��I�4�
.IL���Wก�� 1 �� (-/�����ID��H�h��3��ก ก) R�J
@��	/�.���2APก@J��-�4�52�4/2G����D
�5� ก��@����252��G��GJ��L�A�2 ���2�
�ก02H�
ก��HIJh�F� K��3PJ����0_�0~�H5J�4-�����2����5q������4�
. 1 - 4 �4-��  (4 52��A�� /�� 
��J��2�ก 3 52��A�� �1��GJ��/����J�� 2 52��A�� /����J���J�� 1 52��A�� R21/����J��) 
-�4H5J3PJ����0_�0~��G���GJ��/��-�4�C��2�@�2��H�I1���1�������J�H�-@1�4GJ� u���ก��@��	/�.
�
I�����2@��@�2��D
�5� (Content Validity Index: CVI) AD��ก_`B@�23PJ����0_�0~����2����2
����5q�@��ก
�-�4/����J��ก
� �1������2�
.R�J�D� .80 G�
�R�    K���L���_	�ก/P@��
���
 (Polit & 
Hungler, 1999: 419 �J��A��H� �����B���_ �1�2@���, 2553)  
 

CVI= 	L����GJ����3PJ�I����I�W (5 ��) �5q��1��1��GJ��/����J��//����J��2�ก 
	L����GJ��L�A�2�

�52� 

                    CVI =  25/30  = .83  
 

5�
�	�ก�

�     �L����D���2D����31��ก��@��	/�.2���
.��0�-กJRG�1�2ก
.��	���B������กF� 
@�2���3PJ����0_�0~�-�4�L� �CD��H5J2����2/2.P�_Bก1���L�R������HIJ (Try out) �
���
  

1) GJ� 1 ��
.�L�A�2	�ก ^
�������@1�@J��K�ก u����1��GJ��ก�J��2�ก ����  �^
� 
������@1�@J��/
��2� 

2) GJ� 3  ��
.�L�A�2	�ก I���@^
�R21�����4/.���2/L���q	  �CD��/D��H5J�GJ�H	R�J 
�1��G�
�  ����  �^
�R21�����4/.���2/L���q	H�I���@� 

3) GJ� 6 ��
.�L�A�2	�ก ^
�R21/�2��A�L�/���@1��|R�J �CD��H5J�L�A�2I
��	�-�4 
�GJ�H	�1�� ����  �^
�R212����2/�2��AH�ก���L�/���@1��|� 

4) GJ� 12 ��
.�L�A�2	�ก ^
�/0�	4��I���@ �CD��H5J�GJ�H	2�กG�
�  ����  �I���@^
� 
/0�	4��� 

5) GJ� 22 ��
.�L�A�2	�ก I���@^
�2�-@1���2/
./�-�4�01����  ���@
��L��ID��2 
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�1� �-�4� ��กR�H5J�5�D��C��� �I���@^
�2�-@1���2/
./� �01����� 
2. ก��@��	/�.���2������G�����D���2D�  (Reliability)   3PJ��	
��L����D���2D�R������HIJ  

(Try out) ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2��
กF_4Hก�J�����ก
.ก�012@
���1�� -@1R21HI1ก�012@
���1��
�����ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����HIJH�ก����	
� K�������HIJก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2�
�
..��ก��H������ก	�@��I ก�012���	�@��I K��C��.�����C�2 	L���� 30 �� �45�1���
���� 17 -
28 2ก���2 2554 �L�GJ�2P����R�J2�������45B5��1����2������G�����D���2D� K��HIJ/P@�/
2��4/��y�}
-��g�����.��� (Cronbach�s Alpha Coefficient) R�J�1����2��������1�ก
. .89 
 3������ 2 �����
!����+ 
ก����ก��ก�����(��� �������D���2D����3PJ��	
�/�J��G�
� �CD��HIJ
��/�.���2�PJ ���2�GJ�H	�ก����ก
.ก�����5�
.���/����J��ก
.ก��/1��/��2ก�����5�
. K��2�
G

�@��H�ก��/�J�� �
���
 

1. 3PJ��	
��.������_ก��2  -�4��.��2��D
�5����2�PJ���	4H5Jก
.ก�012@
���1������GJ��1�2 
K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������ R�J-ก1 ���2 
52��G��ก�����5�
. ก�����5�
.ก
./0Gh�C /��5@0ก�����R215�
.-�4ก��/1��/��2ก�����
5�
. 	�ก�

��L�2�������45B�CD��/�J��GJ��L�A�2  

2.  กL�5���ก_`BH�ก��H5J�4-��-@1�4GJ�  H������
2��
กF_4GJ��L�A�2����-..H5J��D�ก  
@�. 2 @
���D�ก �D� HI1�4R21HI1 ก��H5J�4-��	4H5J 1 �4-�� H�GJ����@�.APก-�4H5J 0 �4-�� H�
GJ����@�.3�� �����L�A�2���.�ก 6 GJ� R�J-ก1 GJ� 1, 2, 4, 5, 8 -�4 9 ����. 4 GJ� R�J-ก1 GJ� 3, 6, 
7 -�4 10   
 กL�5���ก_`Bก��H5J�4-��-@1�4GJ� �
���
 
 �L�A�2���.�ก @�.HI1  ��1�ก
. 1 �4-��  @�.R21HI1   ��1�ก
. 0 �4-�� 

�L�A�2����.  @�.HI1  ��1�ก
. 0 �4-�� @�.R21HI1   ��1�ก
. 1 �4-��  
 ก��-��3��4-�� �4-����2G�����D���2D�I0���
��P1�45�1�� 0-10 �4-�� HIJ�ก_`Bก��
��4�2��3�-..����ก_`BH��4..�J���4 �D� ��1���J���4 60   A��	4AD��1�31���ก_`B   (.0Wy��2  
ก�	�����.��/0�y�}, 2543)   u���H������
3PJ��	
�HIJ�ก_`B�J���4 80 5�D� 8 �4-�� 	��	4AD��1�31���ก_`B 

ก������3��!�/7�,)��
!�*����*�   
1. ก��@��	/�.���2@��@�2��D
�5�  (Content validity)  3PJ��	
��L�-..�
����2�PJ�ก����  

ก
.ก�����5�
.���/�J��G�
�	�กก���.������_ก��2 2���
.��0�h�F�H5J�52�4/2ก
.ก�012
@
���1�� -�J��L�R�H5J��	���B������กF�@��	-กJRGH�G

�-�ก  	�ก�

��L�K���/�J��G�����D���2D� 
GJ��L�A�2-�4�ก_`Bก��H5J�4-��R�G����2��0����45B	�ก3PJ����0_�0~� 	L���� 5 �� R�J-ก1 
	�@-C��B 1 �� ��	���BC��.���J��ก��C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I 1 �� C��.��3PJ 
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�I����I�W�J��ก��C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I (APN) 2 �� -�4C��.��	�@��I�4�
.IL���W 
ก�� 1 �� (-/�����ID��H�h��3��ก ก) R�J@��	/�.���2APก@J��-�4�52�4/2G����D
�5� ก��
@����252��G��GJ��L�A�2 ���2�
�ก02H�ก��HIJh�F� K��3PJ����0_�0~�H5J�4-�����2����5q�
�����4�
. 1 - 4 �4-��  (4 52��A�� /�� ��J��2�ก 3 52��A�� �1��GJ��/����J�� 2 52��A�� 
/����J���J�� 1 52��A�� R21/����J��) -�4H5J3PJ����0_�0~��G���GJ��/��-�4�C��2�@�2��H�
I1���1�������J�H�-@1�4GJ� u���ก��@��	/�.�
I�����2@��@�2��D
�5� (Content Validity Index: 
CVI) AD��ก_`B@�23PJ����0_�0~����2����2����5q�@��ก
�-�4/����J��ก
� �1������2�
.R�J�D� .80 
G�
�R�    K���L���_	�ก/P@��
���
 (Polit & Hungler, 1999: 419 �J��A��H� �����B���_ �1�2@���, 
2553)  
 

CVI= 	L����GJ����3PJ�I����I�W (5 ��) �5q��1��1��GJ��/����J��//����J��2�ก 
	L����GJ��L�A�2�

�52� 

                    CVI =  9/10  = .90 
 

5�
�	�ก�

�     �L����D���2D����31��ก��@��	/�.2���
.��0�-กJRG�1�2ก
.��	���B������กF� 
@�2���3PJ����0_�0~�-�4�L� �CD��H5J2����2/2.P�_Bก1���L�R������HIJ (Try out) �
���
  

1) GJ� 1 ก�����5�
.52��A��I1����������1��ก��R�JC
ก31��2�ก���/0�     H5J��
. 

H521�CD��H5J2����2APก@J��-�4�52�4/2 ���� �ก�����5�
.����I1����������1��ก��R�JC
ก31��2�ก
���/0��  

2. ก��@��	/�.���2������G�����D���2D�  (Reliability)   3PJ��	
��L����D���2D�R������HIJ  
(Try out) ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2��
กF_4Hก�J�����ก
.ก�012@
���1��  -@1R21HI1ก�012@
���1�� 
�����ก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����HIJH�ก����	
� K�������HIJก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R����2�
�
..��ก��H������ก	�@��I ก�012���	�@��I K��C��.�����C�2 	L���� 30 �� �45�1���
���� 17 � 
28 2ก���2 2554    �L�GJ�2P����R�J2�������45B5��1����2������G�����D���2D�    K��HIJ/P@��P����B- 
��I��B�/
� 20 (Kuder-Richardson 20 5�D� KR-20) R�J�1����2��������1�ก
. .86 
 
ก��
��
���ก���
��� 
 3PJ��	
�-.1�ก���L�����ก���������ก���� 3 �4�4�D� �4�4�@���2ก������� �4�4�L����� 
ก�������-�4�4�4��4�2��3�ก������� �CD��H5J3�ก����	
�2����2APก@J��-�4�1��ID��AD� 3PJ��	
� 
	��R�J�@���2ก���
�@1�R���
 
1. ����
�����ก���
��� 2�G

�@��ก���L�����ก�� �
���
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 1. �@���23PJ��	
� �J�����2�PJ-�4�
กF4ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2 u���3PJ��	
�R�J
31��ก��E�กF�ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2	�ก �E.��./2KhI�B �����2/0h�F�@ H��f C.E.
2549 ������PJ-�4NOกก���L�ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�C��2�@�2 	�กก��NOก�{�.
@�ก��
C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��IG

�/P����/A�.
�	�@��IE�/@�B/2��q	�	J�C�4�� -�4R�JE�กF��J���J�
�C��2�@�2	�ก@L��� .����2��I�ก�� �����	
��

�H�-�4@1����4��E����ก����GJ��ก
.ก��.L�.
����
���2���-�4CM@�ก��2H�3PJ�Q��K����@กก
����
��R� �CD���L�2�/�J��K��-ก�2ก�012.L�.
�������2 
���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������/L�5�
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R� 5�
�	�ก�

�
�L�R������HIJก
.3PJ�Q��K����@กก
����
��R� 5 ��� K��2���	���B������กF�����3PJH5J�L����กF� �CD�� 
H5Jก����	
�����R�@�2G

�@��-�4���.��02  

2.    	
��@���2���D���2D����HIJH�ก����	
�@�2G

�@��G��ก��/�J�����D���2D� 
 3. �L�����ก��G��
.ก��C�	��_�	���y��2 	�ก�_4ก��2ก��C�	��_�	���y��2ก����	
�
H��� ก�012/5/A�.
� I0���� 1 	0z���ก�_B25�������
�  

4.  �@���2/A�����H��L�ก����	
� K��	
��L�-3��L�����ก����	
�-�4��4/�����ก
.5
�5�J� 
ก�012���	�@��I K��C��.�����C�2 �CD��G����2�1�22D�H�ก���L���	
� K���L�5�
�/D�	�ก�_4
C��.��E�/@�B 	0z���ก�_B25�������
� C�J�2-�.K����1��ก����	
� ���D���2D����HIJH�ก����	
� 
5�
�/D�G���0W�@�����HIJ���D���2D�-�4ก���กq.��.��2GJ�2P���1���4 1 I0� A��3PJ�L����ก��
K��C��.�����C�2 �CD��G���0W�@H�ก���L���	
� �2D��R�J�
.��02
@�-�J�	��@��@1�G����2�1�22D�
H�ก���L���	
� 

5.    �2D��R�J�
.��02
@�	�ก3PJ�L����ก��K��C��.�����C�2   3PJ��	
�@��@1���4/�����ก
. 
5
�5�J�ก�012���	�@��I�CD��G���0W�@/L���	���ID��3PJ�Q��K����@กก
����
��R�H���I�4�.��� C�J�2  
�

�E�กF�/A�@�-�4�
กF_4ก��2��
..��ก��G��3PJ�Q����������ก	�@��IH�-@1�4�
� �CD��C�	��_�
�0_/2.
@�@�2�ก_`B���กL�5��H�ก���
���D�กก�012@
���1���GJ��1�2ก����	
�  
  6.  ก���@���23PJI1����	
� K��@J������C��.����I�I�C���2���4/.ก��_Bก��C��.��3PJ�Q�� 
	�@��I-�4����3PJ���31��ก���.�2�^C�4����J��ก��C��.��/0Gh�C	�@-�4	�@��I2�-�J� ก��
��	
���

���
3PJI1����	
��D�C��.��	�@��I�4�
.IL���Wก��C��EF �L�5�J��������3PJI1��/
��ก@-�4	�
.
���กGJ�2P� 3PJ��	
�R�J-	J��
@A0��4/��BG��ก����	
� ก�	ก��2H�K��-ก�2 ��y��L�����ก�������-�4 
����K�ก�/H5Ju
กA�2GJ�/�/
�@1��| �CD��H5J3PJI1����	
��GJ�H	A��.�.��5�J����G��@�R�JI
��	�  

7. 3PJ��	
�G���0W�@-C��B�	J�G��RGJก1�����	4�L�����ก���กq.��.��2GJ�2P� 	�ก�

�3PJ��	
�
@��@�2�
���D�กก�012@
���1����������ก	�@��I -�4G���0W�@�GJ�C.ก�012@
���1���2D��ก�012@
���1��
�GJ�2��
..��ก�� K��3PJ��	
�	4-�4�L�@���� /�J��/
2C
�yh�C I�
-	��
@A0��4/��B G

�@��H�ก��
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�L���	
� G����2�1�22D�H�ก��@�.-...
���กGJ�2P�/1��.0��� -..�
����2��@กก
���-�4-..
�
�CM@�ก��2ก�����5�
. 	�ก�

�3PJ��	
��
���D�กก�012@
���1��	L���� 40 �� -.1�����ก�012����� 
20 �� -�4ก�012��.�02 20 �� -�J��L�ก��	
.�P1ก�012�����-�4ก�012��.�02 (Matched pair) 
K��ก����.�02H5J�

� 2 ก�012 2��
กF_4Hก�J�����ก
�2�ก���/0� �D� �CE ���0 �4-�����2��@ก
ก
���-�4�4-��CM@�ก��2ก�����5�
. �
���D�ก�GJ�/P1ก�012����� 20 �� -�4ก�012��.�02 20 
�� 	���. 20 �P1 @�2���กL�5��R�J       

8. ก���@���2ก�012@
���1��  K��3PJ��	
�-�43PJI1����	
��������C��.��	�@��I�4�
.IL���W
ก��C��EF �GJ�C.ก�012@
���1���CD��-�4�L�@���� /�J��/
2C
�yh�C I�
-	��
@A0��4/��B-�4H5J
GJ�2P�ก�012@
���1���ก����ก
.ก���L���	
� �CD��G����2�1�22D�-�4�y�.��H5Jก�012@
���1�����.�1�H�
ก���GJ��1�2ก�	ก��2ก�012-@1�4��

� 3PJ��	
�	42�ก��2�.52��ก��.J��H5Jก�012@
���1��.
���ก���2 
���-�4CM@�ก��2G��@���H�/20�.
���ก������4	L��0ก/
���5B -�4	4�L�2�CP��0�ก
�H�ก�	ก��2
ก�012��

�@1�R� �CD��@��@�2���2กJ��5�J�G��ก��.L�.
����2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����
5�
. �45�1��ก���GJ��1�2ก�	ก��2ก�012	42�ก��	�.
���ก-�4ก��.
���ก����/���G_4�L�ก�	ก��2
H�-@1�4��

� GJ�2P����R�J	4�กq.R�J�������2�
.-�4	4�L��������/�����2�

�GJ�2P�����ก����GJ��ก
.
ก�012@
���1��5�
�/�
�/0�ก����	
��
��� H��45�1��ก���GJ��1�2��	
�5�กก�012@
���1��R21C�H	5�D�R21
@J��ก���GJ��1�2��	
�@1�/�2��A.�ก���กR�J K��GJ�2P��

�52�	4APก�กq.�������2�
.-�4�L��/��
H�h�C��2��1��

�  3PJ��	
�C��
กFB/��y�}ก�012@
���1��K���L����A�����2�����2G��ก�012@
���1������
5�
ก-�4����K�ก�/H5Ju
กA�2GJ�/�/
� AJ�ก�012@
���1��@�.�
.ก���GJ��1�2��	
�	��H5J�����2D�ID��
H�H.�����2�GJ��1�2��	
��

�H�ก�012�����-�4ก�012��.�02  �
�52��ก�012������GJ��1�2ก�	ก��2 
@�2K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������   K��-.1�  
ก�012�������ก���� 2 ก�012|�4 10 �� �
���
 �D� ก�012��� 1 �
��L�ก������� �
���� 8 2����2 2554 
A���
���� 5 �2F��� 2554 ก�012��� 2 �
��L�ก������� �
���� 10 2����2 2554 A���
���� 7 �2F��� 
2554 ��������ก	�@��I ก�012���	�@��I K��C��.�����C�2 @

�-@1���� 09.00-10.30 �. 
 
2. ����
��
���ก���
��� 
 H��4�4�L�����ก�������3PJ��	
�-.1�ก�012@
���1��@�2���กL�5��R�J �D� ก�012����� 20 ��
-�4ก�012��.�02 20 �� K��ก�012�����R�J�
.ก���P-�@�2K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4
CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������-�4ก�012��.�02R�J�
.ก��C��.��@�2�ก@�     �
���
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.���2�������0�-��G�
�	�A�����2�����������dW5�  

6. ����K�ก�/H5J/2�I�กก�012u
กA�2H�/������R21�GJ�H	-�4����2NOก��y�ก��5�0����2���C�J�2
ก
���ก��

� ก�4@0J�H5J/2�I�กก�012.�กGJ�������ก��	�กก��NOก�
กF4ก��/�J�����2���H521  

7. 3PJ�L�ก�012�ID��2K��ก��.J��H� �-...
���ก-..-3�ก�����5�
.-�4ก���{�.
@�@����
/1��/��2ก�����5�
.� 3�H�ก���{�.
@�������1��R� HIJ5�
กก���/��2-�� �D� ก��H5J�L�I2C�J�2H5J
ก�012��.2D��CD���/��2/�J��กL��
�H	���H5J���2�1�22D�-�4R�J3���H�ก���{�.
@� 	�ก�

�A�2A��
�dW5� �0�/���H�ก��HIJ-...
���ก-�4����K�ก�/H5J/2�I�กก�012u
กA�2GJ�/�/
� 
  8. �1�2ก
��.���ก���{�.
@�@����/1��/��2ก�����5�
.   ����K�ก�/H5J-�ก�������
��4/.ก��_B�ก����ก
.ก�����5�
.G��@�H�I1��/
���5B���31��2� �CD��H5J/2�I�กก�012R�J-��������
	4�L�R�HIJ��
.�������CM@�ก��2ก�����5�
.@�  

9. H5J/2�I�กก�012NOกก���{�.
@�@����/1��/��2ก�����5�
.�ID��2K��3�G�����2��@กก
��� 
���ก�4@0J�H5J�1��ก���ก�����2@��@
�G��ก�J�2��D
�/1��@1��|G���1��ก�� u���	4�L�H5J���R215�
.
5�D����5�
.��กG�
�    �CD��H5J/2�I�กก�0122����2�GJ�H	���2/
2C
�yB�45�1�����2��@กก
���-�4 
CM@�ก��2ก�����5�
.2�ก����G�
�  

10. 3PJ�L�ก�012H5J/2�I�กก�012NOกก���{�.
@�@����/1��/��2ก�����5�
. �L�ก��NOกก��31��
�����J��ก��5��H	-�4ก��31������ก�J�2��D
� ����/1��5����H�ก��NOก�1�2ก
.ก��NOก�L�	�@H	
H5J/�.-�431������ K��ก���
.��G	�ก 1 - 100 5�D��
.��G�J��ก�
. 	4�L�H5J�ก��ก��31��
���� 	�@H	/�.-�4I1��H5J���5�
.R�J��G�
� ก�4@0J�H5JNOก�0ก��

�ก1���GJ�����CD��H5J�ก���
กF4
���2IL���WH�ก���L�R�HIJH�I���@��4	L��
� �L�H5J/2�I�กก�0122�CM@�ก��2ก�����5�
.�����G�
�  

11.   3PJ�L�ก�012����K�ก�/H5Ju
กA�2 .�ก���2�PJ/�ก ��4K�I�B���R�J�
.-�4�1�2ก
�/�0��ก����  
ก
.ก���{�.
@�@����/1��/��2ก�����5�
.  
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12.   �1�2ก
��.���3�G�����2��@กก
�������L�H5J�1��ก��5��H	��q�G�
�       �ก�����2@�� 
@
�G��ก�J�2��D
�/1��@1��|G���1��ก�� K��ก��NOกก��5��H	-�4ก��31������ก�J�2��D
���1��
/2�L��/2� �CD��H5J�ก���
กF4���2IL���WH�ก���L�R�HIJH�I���@��4	L��
�  

17. 3PJ�L�ก�0122�.52��ก��.J��H�/20�.
���ก���2�����4	L��
� H5JกL��
�H	/2�I�กก�012 
�0ก��-�4�
�52��ก�012H�ก��2�C.ก
�H���

�@1�R� 
ก�����
���G� 
 /2�I�กก�0122�/
2C
�yh�C�����@1�ก
�2�กG�
���D���| H�.���������P1H�52P1.J��Hก�J|ก
�กq2�
K��C��.��C�J�2ก
� �
���
2�/2�I�กก�012�L�GJ��KC������Pก���2�N�ก/2�I�กก�012�0ก��H�G_4���
���GJ�ก�012 3PJ�L�ก�012����2/����H���D����
��|R� �I1� ��
���
H��2�C�J�2ก
�� �1 /
���5B���R21�	�ก
�
������1��R�ก
�.J��� 2�/2�I�กก�012ก�1���1� �R�J2��GJ�ก�012-@1�4��

��PJ/�กI���@2�กL��
�H	2�กG�
� 2�
����������52D��ก
�R�J2��0�ก
� R�JI1���5�D�ก
� �L�H5J2��I���@H�-�1��2�กG�
�� 3PJ�L�ก�012H5JกL��
�
-�4ก�1��ID��I2/2�I�กก�012�0ก�����R�J2��GJ�ก�012@�2�
�52���0ก��

� �1�2ก
��.���ก��.J��H�
/20�.
���ก ��J�H5J�5q����2/L��
WG�����2����
@K�2
@�����.����L�H5J�ก�����2��@กก
���R�JH�
�0ก����0ก����H�ก���L�����I���@��4	L��
� H5J/2�I�กก�012�ID��2K�����2�������ก��G�
�H��5@0ก��_B 
G��@���� K��NOกก��/�J�����2���H521�J����y�ก��5�0����2���-�J�H/1���2���H521���2��5@03�
�GJ�R�-����� 2�/2�I�กก�012ก�1���1� �AJ�5�0����A��/�������L�H5JR21/.��H	R�@���R�Jกq����� �	�ก
�2D��ก1�����H�����.@��� @����
C����2����0ก��1��H5J����.�ก2�กG�
� AJ�5�0����R�J-..��
กq
	4����� �	4C����25�0����A��/������R21��-�4���/��������2�กG�
�� 3PJ�L�ก�012ก�1��ID��I2H�ก��-/��
���2����5q�G��/2�I�กก�012 -�4�ID��2K��A��ก���L�R�HIJH�I���@��4	L��
��0ก��

����2����2��@ก
ก
���H5JC����25�0����2����

�-�J�-��������2����������	���-�42��5@03�  	4I1��H5J���2��@ก
ก
�������-�4/.��H	G�
�  ��J�H5JNOก��1��@1���D���	4�ก�����2IL���WH�ก���L�R�HIJ  	�ก�

�
�1�2ก
�CP��0�A�����2กJ��5�J�H�ก��.
���ก-..-3�ก�����5�
. -�4ก���{�.
@�@����/1��/��2
ก�����5�
. /2�I�กก�012ก�1���1� �ก1�����R5�JC�4 /��2�@B �
��/2�y� �PJ/�ก	�@H	/�.2�ก	���| 
���5�
.R�J�1��G�
�� �@����
R21R�J���ก����
� R��
.	J��/��ก�4@��.GJ��-�� R�J�
��4 100 .�� 
C�R�JH5J�PกR�ก�����K�������� �.
���ก�0ก�
� �L�H5J�PJ	
ก@
����2�กG�
��1��C��4�4R�A�����R215�
.� 
��
�R5����R215�
.กq�0ก2��L�ก
.GJ��H5J�PกR�K������� Hก�J/�1��กq�GJ�R����H521�C��4�PJ/�ก�1�� �� 
ก�1�N�����@1��C��4�L��
�R�กqR215�
.�L�H5J���2�ก���1�|� 	�ก�

��1�2ก
�NOก�
กF4ก���{�.
@�@�
���/1��/��2ก������L�ก��NOกก��5��H	-�4ก��31������ก�J�2��D
�����/1��5����H�ก��NOก �1�2 
ก
.ก���L�	�@H	H5J31������K��ก���
.��G	�ก 1-100 5�D��
.��G�J��ก�
. 	4I1��H5J���5�
.
R�J��-�4@1���D���G�
� ����K�ก�/H5J.�ก���2�PJ/�ก-�4�1�2ก
�/�0��ก����ก
.ก�	ก��2���31��2� �ก�
.
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.J��	4����L��P �3D��	4R�J51��|	�ก��.J��� �	4���NOก�0ก�
��3D��	4��G�
� �C��4@����
กqR21R�J���
�4R���1�R5�1-�J� ���R�กq-�1�

��0กGBH	���1�|� ��2D��ก1���������������CD���ก1����� ������	4���
�GJ����K��R21���������P� 3PJ�L�ก�012�/��2-���CD��H5J�ก��ก����
.�������CM@�ก��2H521����52�4/2 
	�ก�

��1�2ก
�/�0�ก�	ก��2 2�.52��ก��.J�� �
�52����

�@1�R�-�4���ก�012 
 
ก��ก������ 5 ก���.����
กF4 /�0�ก�	ก��2-�4�0@�ก���L�ก�012  
���F����3�!2   

1.     �CD��H5J/2�I�กก�012.�ก���2กJ��5�J�H�ก��.L�.
�����ก��G�
� 
2. �CD��H5J/2�I�กก�012.�ก��4K�I�BG��ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก�� 

NOก�
กF4ก��31����������ก��G�
�ก
./2�I�ก 
3.     �CD���0@�/
2C
�yh�C  

ก��
��
���ก��ก��� 
1.  3PJ�L�ก�012/�J��/
2C
�yh�C��1��@1���D���  K��ก��ก�1���
ก���/2�I�กก�012  CP��0� 

u
กA�2H���D����
��|R�  
 2.  �1�2ก
��.���ก��.J��H�/20�.
���ก��4	L��
� ����K�ก�/H5J/2�I�กก�012��1�A�����2 
กJ��5�J�H�ก��.L�.
� H5JกL��
�H	-�4I2�I��2D��/2�I�กก�012�{�.
@�R�J�52�4/2 
 3. 3PJ�L�ก�012�.���A��ก�4.��������.���.D������L�H5J�ก�����2��@กก
��� H5J/2�I�กก�012
�.�����D
�5�-�4ก�4@0J�H5JNOกH�-@1�4ก�	ก��2���31��2���1��@1���D���-�4	���	
� 

4.  3PJ�L�ก�012H5J/2�I�กก�012�h�����H���4��q��ก����ก
./��5@0ก���ก�����2��@กก
��� HIJ 
�L�A�2 �I1� ��4R�����/��5@0����L�H5J�Q��u
L���ก�  �	4����ก
�ก���ก�����2��@กก
���R�J��1��R��   
/�0���D
�5����R�J	�กก���h�����-�4H5JGJ�2P��ก����ก
.K����@กก
����
��R��1�/�2��A�ก��G�
�R�J��ก  

5. 3PJ�L�ก�012H5J/2�I�กก�012��1�A��CM@�ก��2ก�����5�
.G��@�H�I1�����31��2� ก�1��
I2�I�-�4H5JกL��
�H	�2D��/2�I�ก�0122�ก����
.�������CM@�ก��2ก�����5�
.�����G�
�  
 6. 3PJ�L�ก�012/�0�K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��
31������ �CD��H5J�ก�����2�GJ�H	-�4ก1��ก������-��	P�H	H�ก���L�R��{�.
@���1��@1���D���H�I���@ 
��4	L��
� 
 7.  3PJ�L�ก�012ก�1��G�.�0_   ID��I2-�4H5JกL��
�H	/2�I�กก�012�0ก|�����H5J���2�1�22D�
H�ก���GJ��1�2ก�	ก��2H���

���
������1���� ���ก�012-�4�0@�/
2C
�yh�C  
ก�����
���G� 
  /2�I�กก�0122�/
2C
�yh�C�������1��@1���D��� CP��0�-�ก�������GJ�2P���1������ก
����-�4 
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I1���5�D�u���ก
�-�4ก
�H�G_4�GJ��1�2ก�	ก��2ก�012 /2�I�กก�012�/��ก
.3PJ�L�ก�012���กH5J	
�
ก�	ก��2-..��
��ก��D���| K��ก�1���1� ����กH5J	
���กR21����GJ�ก�012-..��
2�ก1��� �ก��2��GJ�
ก�012-@1�4��

�R�J���2�PJ���R21����PJ2�ก1���  ��PJ/�ก�����2��CD�������GJ�H	� �/������R�JNOก�L�H5J��ก����G�
�
��D���|� ����@J� 3PJ�L�ก�012ก�1��G�.�0_/2�I�กก�012�0ก�����2��GJ��1�2ก�	ก��2��1��/2�L��/2�-�4
�L�H5J.����ก�Eh��H�ก�012�.�01�-�4����ก
���� C�J�2�

�H5J/2�I�กก�012�0ก����.2D�H5JกL��
� 
H	@���� 	�ก�

�3PJ�L�ก�012H5J/2�I�กก�012�.���ก�	ก��2���31��2��

�52� K������2	�กก�	ก��2
ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2 �R�J�PJ	
กK�������������1�R21R�J�1�ก�
���1�������� AJ��PJ	
ก���
.�ก������ก��กq��G�
�� �R�J�PJ�1����2�������ก��G�
��������2�������.กqC����2������.�กH5J2�ก 
G�
��CD�����2/.��H	G��@����� �@����
����2��dW5��ก��G�
�กqC����2������.�ก�GJ�R�J �PJ/�ก2�
กL��
�G�
���ก���4�    �I�.NOกก��31������ �L�-�J��PJ/�ก�.�/.�� 	�@H	/�.G�
��    3PJ�L�ก�012ก�1�� 
ID��I2/2�I�กก�012�0ก�����2����2@

�H	H�ก����
.�������@���� 	�ก�

��1�2ก
�CP��0��ก����ก
.
CM@�ก��2ก�����5�
.G��/2�I�กก�012-@1�4�� ���������
ก����
�R21R�J���-@1R�/��ก�4@��.GJ��
-��ก����D�กq���5�
.R�J/.��� �ก1�����	4NOกก��5��H	 �L�-�J�H	/�. R21�1��g0��u1��-�4
���2�ก�52D���2D��ก1��� �-@1ก1�����R215�
.	4ก�4/
.ก�4/1��C��กR�C��ก2� ��������
กq��G�
�R21
5�
.กq�0ก2��L����.J��-��� 3PJ�L�ก�012ก�1��ID��I2-�4H5JกL��
�H	H�/������/2�I�กก�012�{�.
@�R�J�� 
	�ก�

�3PJ�L�ก�012/�0�ก�	ก��2@1��| H�K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��
NOก�
กF4ก��31������ �CD��H5J�ก�����2�GJ�H	2�กG�
�-�4��J�H5J�L�R��{�.
@���1��@1���D���H�
I���@��4	L��
��CD��H5J�ก�����2IL���WH�ก���L�R�HIJ /0��J��3PJ�L�ก�012ก�1�����ก�012K��ก��
G�.�0_/2�I�กก�012�0ก�����R�J�1�2-�ก���������4/.ก��_�45�1��ก
� ก1��ก������-��	P�H	u���ก
�
-�4ก
�H�ก���L�R��{�.
@���1��	���	
� 	4/�2��A�����2��@กก
��� ����ก��@�����������ก��
-�4I1��H5J3PJ�Q��2�CM@�ก��2ก�����5�
.�������1��@1���D��� 
 
3. �������
���G�ก���
���  

1. ก��ก��ก��ก���
���     h��5�
��/�q	/�
�ก���L�����K��-ก�2ก�012.L�.
�������2  
���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������ 3PJ��	
�R�JกL�ก
.ก��������J��-..��4�2��
���2����
@K�2
@�����. �ก_`BH�ก������4-��	4���@

�-@1GJ� 1 A��GJ� 30 �4-��/P�/0��D� 
150 �4-�� -�4@�L�/0��D� 30 �4-�� /1��ก�012�����	4@J��2��4-����P1H�I1�� 30 - 80 �4-�� 
�D� R212����2���H�����.-�4C.R�JH�.0����
��R�  (Furlong & Tian, 2002 �J��A��H� ก0�y��� 
/0h��0_, 2548) 	��	4AD��1�31���ก_`B���กL�5�� /1��-..�
����2�PJ�ก����ก
.ก�����5�
. 3PJ��	
�
HIJ@��	/�.���2�PJ�ก����ก
.ก��NOก�
กF4ก�����5�
.���R�J�
.	�กก���GJ��1�2K��-ก�2 u����4-��
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��2G�����D���2D�I0���
��P1�45�1�� 0-10 �4-��  HIJ�ก_`Bก����4�2��3�-..����ก_`BH��4..
�J���4 �D� ��1���J���4 60  A��	4AD��1�31���ก_`B  (.0Wy��2 ก�	�����.��/0�y�}, 2543) /1��ก�012
�����HIJ�ก_`B�J���4 80 5�D� 8 �4-�� G�
�R� 	��	4AD��1�31���ก_`B���กL�5�� �
�@������� 6 
�������� 6 �4-�����2����
@K�2
@�����.-�4�4-�����2�PJ�ก����ก
.ก�����5�
.H�3PJ�Q��K��
��@กก
����
��R�H�ก�012����� 5�
�R�J�
.K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.
ก��NOก�
กF4ก��31������ (n=20)   
 


!�*����*�ก��ก��ก���
��� 
 

!���� ������
���!���!�
���8���������� 
 

�����
!����+ 
ก����ก��ก�����(��� 

1 43 10 
2 50 9 
3 62 9 
4 52 9 
5 49 10 
6 45 10 
7 50 9 
8 52 9 
9 49 9 
10 61 8 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

52 
48 
45 
42 
43 
59 
40 
45 
50 
49 

8 
8 
9 
10 
10 
8 
9 
9 
8 
9 
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	�ก@������� 6     C.�1�   �4-�����2����
@K�2
@�����.H�3PJ�Q��K����@กก
����
��R�H� 
ก�012����� 5�
�R�J�
.K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��
31������ 2��4-��@�L�/0� �D� 40 �4-�� -�42��4-��/P�/0� �D� 62 �4-�� u���AD��1�ก�012
�����2��4-�����2����
@K�2
@�����.31���ก_`B���3PJ��	
�กL�5��R�J�0ก�� �D� �4-����P1H�I1�� 
30 - 80 �4-��  
 �I1������ก
.�4-��-..�
����2�PJ�ก����ก
.ก�����5�
.H�3PJ�Q��K����@กก
����
��R�H�
ก�012�����5�
�R�J�
.K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��
31������ 2��4-��@�L�/0� 8 �4-�� ��������J���4 80 -�42��4-��/P�/0� 10 �4-�� �������
�J���4 100 u���AD��1�ก�012�����2��4-��31���ก_`B���3PJ��	
�กL�5��R�J�0ก�� �D� �J���4 80 5�D� 
8 �4-�� G�
�R�      

2. ก��
ก9�������) ��+� H�ก����	
���

���
3PJ��	
��L�ก���กq.��.��2GJ�2P� 2 ��

� �
���
 
2.1 ก1��-�45�
�ก������� 3PJ��	
��กq.��.��2GJ�2P� K��H5J/2�I�กก�012�����  

-�4ก�012��.�02�L�-..�
����2��@กก
��� (STAI form Y) (Pre-Post test) H�/
���5B��� 1 -�4
/
���5B��� 6 G��ก������� �
�@������� 9 
  2.2 ก1��-�45�
�ก������� 3PJ��	
��กq.��.��2GJ�2P� K��H5J/2�I�กก�012�����
-�4ก�012��.�02�L�-..�
�CM@�ก��2ก�����5�
. (Pre-Post test) H�/
���5B��� 1 -�4/
���5B��� 
6 5�D�h��5�
��/�q	/�
�ก������� 1 /
���5B �
�@������� 10  
  2.3  3PJ��	
�@��	/�.���2/2.P�_BG��-..�
��0กI0�ก1���L�R�������45B���/A�@� 
 
ก����
!���(2) ��+� 
 ก1���L�ก��������45BGJ�2P�3PJ��	
��L�ก��@��	/�.GJ�2P�ก1���0ก��

� �CD��H5J2
��H	�1�GJ�2P� 
���R�J�
.2����2/2.P�_B��.AJ��-�4�1��ID��AD� -�J��L�GJ�2P�����กq.��.��2R�J2�������45BGJ�2P�K��
HIJK��-ก�2��2C���@��B/L���q	�P� /A�@����HIJH�ก��������45BGJ�2P�2� �
���
 

1. ก��������45BGJ�2P�/1��.0���G��ก�012@
���1�� �L�2�������45BGJ�2P�K��ก��-	ก-	� 
���2A��-�4�J���4 

2.   �����.����.���2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.H�-@1�4ก�012      K��HIJ/A�@�  
Paired t-test  

3.   �����.����.���2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.�45�1��ก�012�����-�4ก�012 
��.�02 K��HIJ/A�@� Independent t-test  

4.   กL�5���1��4�
.�
�/L��
W���/A�@�����4�
. .05      
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3���)�"������ก��
��
���ก������� 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

)�"�
�����ก���
��� 

1. 
�����G+ ����� �L�ก��E�กF��J���J��C��2�@�2�ก����ก
.ก��.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2H�3PJ�Q��K����@กก
����
��R� 
�1�2ก
.E�กF�-�4�J���J��C��2�@�2�ก����ก
.ก��/1��/��2ก�����5�
.  
 2. 
�����
!�*����*������ ��ก������� R�J-ก1 
 2.1 K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������  
 2.2 -..�
����2��@กก
��� (STAI from Y) 
 2.3 -..�
�CM@�ก��2ก�����5�
. 
 2.4 -..��4�2�����2����
@K�2
@�����. 
 2.5 -..�
����2�PJ�ก����ก
.ก�����5�
. 
3. 
�����3F����� G���02
@�3PJ�L����ก��K��C��.�����C�2 �CD���L�ก�������-�4�กq.��.��2GJ�2P� 
4. 
�����ก������������  
 4.1 �
���D�กก�012@
���1��@�2�ก_ B̀���กL�5�� -.1�����ก�012�����-�4ก�012��.�02�J����y�ก��	
.�P1 
 4.2 I�
-	�����4������ก����ก
.K��-ก�2 ก��C��
กFB/��y�}ก�012@
���1��-�4ก������2�GJ��1�2ก����	
� 

)�"�
��
���ก���
��� 

ก�����
��� 
K��-ก�2ก�012.L�.
�������2���-�4CM@�ก��2�1�2ก
.ก��NOก�
กF4ก��31������ 

@1����2��@กก
���-�4CM@�ก��2ก�����5�
.H�3PJ�Q��K����@กก
����
��R� 
 HIJ�4�4�����L�����ก�	ก��2 5 /
���5B@��@1�ก
� /
���5B�4 90 ���� 

ก��ก������ 1 ก��/�J��/
2C
�yh�C    ก��H5J���2�PJ/0Gh�C	�@��D���K����@กก
����
��R� 
ก��������PJ-�4NOกก��31�������J��ก��5��H	 
ก��ก������ 2 ก���J�5�-�4@��	/�.���2����
@K�2
@�����. ก����
.����������2���
�
@K�2
@�����. ก��������PJ-�4NOกก��31������ก�J�2��D
� 

ก��ก������ 3 ก���J�5�-�����-กJRG�dW5� ก��������PJก��/1��/��2ก�����5�
. ก��NOก
ก��5��H	-�4ก��31������ก�J�2��D
�  
ก��ก������ 4 ก��NOก�
กF4ก��/�J�����2���H521 ก��NOก�{�.
@�@����/1��/��2ก�����
5�
. ก��NOกก��5��H	-�4ก��31������ก�J�2��D
�  
ก��ก������ 5 ก���.����
กF4 /�0�ก�	ก��2 �0@�ก���L�ก�012 

ก����!��!�� 
   	4R�J�
.ก��C��.��
@�2�ก@�  ��4ก�.�J�� 
ก��u
ก��4�
@�    ก��
��4�2����ก������J��
�1��ก��-�4	�@H	 ก��
H5J�L����กF�H�������2�
���2��@กก
���  ก��H5J
�L�-�4�L���y�ก������
���2��@กก
 ����J ��
@���� -�4ก��H5J�L� 
- � 4 �L � � �D� � � ก � � �
 . 
��4���������ก
��� 

ก��ก��ก��ก���
���  HIJ-..��4�2�����2����
@K�2
@�����.-�4-..�
����2�PJ�ก���� 
ก
.ก�����5�
. K���
��
����2D���/�q	/�
�ก�������H�ก�012����� (/
���5B��� 5) 

)�"�3���G�ก���
��� .HIJ-..�
����2��@กก
���-�4-..�
�CM@�ก��2ก�����5�
. 
 K���
�h��5�
��/�q	/�
�ก������� 1 /
���5B �

�H�ก�012�����-�4ก�012��.�02 (/
���5B��� 6) 
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�����  4 
��ก
��
���
���������  

 
ก����	
���

���
���
�����������������ก �!"#��ก��$%&'��(ก��ก"�)�*+�*
,-��������,

("��.��ก����)��ก
*ก��/0ก-
ก �ก��!)���"���)��������กก
��"("��.��ก���ก�����1"
*
$�!2&�3��'�����กก
��"-
��4� ',������*�-��*�������กก
��"("��.��ก���ก�����1"
*$�!2&�3��
'�����กก
��"-
��4�ก)��("�1"
�4,&�
*'��(ก��ก"�)�*+�*
,-��������,("��.��ก����)��ก
*ก��
/0ก-
ก �ก��!)���"��("������*�-��*�������กก
��"("��.��ก���ก�����1"
*��1�)��ก"�)�
-��4,&�
*'��(ก��("�ก"�)�-��4,&�
*ก�����*�"����ก�� ก"�)��
���)�� ��� !2&�3��'�����กก
��"
-
��4�-���#&��
*ก���
ก �$��"���ก	����% ก"�)����	����% '�����*�"������ 	+���� 40 �� 7���
�2ก	
*�2) (Matched pair) $1&����D"
ก D�$ก"&�����ก
�$������� ��� ���� ��(���������กก
��"
("���(���.��ก���ก�����1"
* ("&���)��#&��2)ก"�)�-,"�� 20 �� ก"�)���*��� 20 �� ',���
ก���
,�������กก
��"("��.��ก���ก�����1"
*ก)��("�1"
�ก��-,"�� (The pretest-
posttest control group) 
 ����!"ก���������1�#&��2"$��2���������ก�*�+�*����� ',��+��������"�����,��� 
"+�,
* ,
���
 
 ������ 1 "
ก D�#��ก"�)��
���)�� 
 ������ 2 ��(���������กก
��"("���(���.��ก���ก�����1"
*$�ก"�)�-,"��("�
ก"�)���*���ก)��("�1"
�ก��-,"�� (Pre-Post test) 

������  3 �����*�-��*�������กก
��"#D��O		�*
� �������กก
��"���	+��
�("�
�.��ก���ก�����1"
*$�!2&�3��'�����กก
��"-
��4�ก)��("�1"
�ก��-,"��#��ก"�)�-,"��("�
ก"�)���*���  

������  4 �����*�-��*�������กก
��"#D��O		�*
� �������กก
��"���	+��
�("�
�.��ก���ก�����1"
*$�!2&�3��'�����กก
��"-
��4�ก)��("�1"
�ก��-,"����1�)��ก"�)�-,"��
("�ก"�)���*���  
 
 
 
 
 

 



119 
 

������ 1 ��ก����� ก�!"�����#"
  

�
�
 ��� 7 	+����("��&��"�#��ก"�)��
���)�� 	+�(�ก������   ���� ��,
*ก����ก �("���%��  
 

 
��ก���ก�!"�����#"
  

ก�!"��%��  
(n=20) 

ก�!"�����!� 
(n=20) 

���  
(n=40) 

 

+,
��� 
 

���#�� 
 

+,
��� 
 

���#�� 
 

+,
��� 
 

���#�� 
�-. 

     %�� 
     1Q�� 

 
4 
16 

 
20.00 
80.00 

 
4 
16 

 
20.00 
80.00 

 
8 
32 

 
20.00 
80.00 

�
#! 

     20-29 �U 
     30-39 �U  
     40-49 �U  
     50-59 �U 

 
3 
5 
10 
2 

 
15.00 
25.00 
50.00 
10.00 

 
3 
5 
10 
2 

 
15.00 
25.00 
50.00 
10.00 

 
6 
10 
20 
4 

 
15.00 
25.00 
50.00 
10.00 

��%��ก
�./ก�
 

     �������ก � 
     �
W����ก �����&� 
     �
W����ก �����"��/��%. 
     ������QQ�/���. 
     ���QQ���� 

 
2 
6 
9 
2 
1 

 
10.00 
30.00 
45.00 
10.00 
5.00 

 
3 
8 
8 
1 
0 

 
15.00 
40.00 
40.00 
5.00 
0.00 

 
5 
14 
17 
3 
1 

 
12.50 
35.00 
42.50 
7.50 
2.50 

�
0�- 

     ���*&�� 
     �
*	&�� 
     �&�#�� 
     �ก ��ก��� 

 
3 
10 
2 
5 

 
15.00 
50.00 
10.00 
25.00 

 
3 
8 
1 
8 

 
15.00 
40.00 
5.00 
40.00 

 
6 
18 
3 
13 

 
15.00 
45.00 
7.50 
32.50 

 

 	�ก�����-�� 7 �*�)� "
ก D�ก"�)��
���)��-

�$�ก"�)�-,"��("�ก"�)���*�����Z����
1Q���-)�ก
� ��,��Z��&��"� 80 ("���Z����%���-)�ก
� ��,��Z��&��"� 20 �������-)�ก
������2)$�
��1�)�� 40-49 �U ��ก-����, ��,��Z��&��"� 50  ���"��������2)$���1�)�� 30-39 �U ��,��Z��&��"�  
25 $�,&��ก����ก ��*�)�ก"�)��
���)��-

�$�ก"�)�-,"��("�ก"�)���*��� �)��$1Q)	*ก����ก � 
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��,
*�
W����ก �����"��/��%.   ��,��Z��&��"� 45   ("��&��"� 40  ���"+�,
*   ���"������ 
��,
*�
W����ก �����&� ��,��Z��&��"� 30 ("��&��"� 40 ���"+�,
* ("����ก�*��%���
*	&��
��ก-����, ��,��Z��&��"� 50 ("��&��"� 40 ���"+�,
*   
 

�
�
 ���  8   	+����("��&��"�#��ก"�)��
���)�� 	+�(�ก������4,&�["���#��!2&�3��/�,��� ����
�������#�����4,& ����\������("�������"�-���	]*�3�� 
 

 
��ก���ก�!"�����#"
  

ก�!"��%��  
 (n=20) 

ก�!"�����!� 
(n=20) 

��� 
 (n=40) 

 

+,
��� 
 

���#�� 
 

+,
��� 
 

���#�� 
 

+,
��� 
 

���#�� 
�
#2%��3���#���45�#/�%7�� 

     0-1,000 *�-/�,���  
     1,001-2,000 *�-/�,��� 
     2,001-3,000 *�-/�,��� 
     3,001-4,000 *�-/�,��� 
     4,001-5,000 *�-/�,��� 

 
2 
1 
5 
10 
2 

 
10.00 
5.00 

25.00 
50.00 
10.00 

 
4 
1 
10 
4 
1 

 
20.00 
5.00 

50.00 
20.00 
5.00 

 
6 
2 
15 
14 
3 

 
15.00 
5.00 

37.50 
35.00 
7.50 

��
��-�# -��� �
#2%� 
     ������� 
     4�)������� 

 
8 
12 

 
40.00 
60.00 

 
6 
14 

 
30.00 
70.00 

 
14 
26 

 
35.00 
65.00 

89
�:
-8��8 

    '�, 
     �2) 
     �)�� 
     1�)��&��/(�กก
���2) 

 
2 
12 
1 
5 

 
10.00 
60.00 
5.00 

25.00 

 
3 
10 
3 
4 

 
15.00 
50.00 
15.00 
20.00 

 
5 
22 
4 
9 

 
12.50 
55.00 
10.00 
22.50 

��#����
����+;�45�# 

    �&��ก�)� 1 �U 
     1-2 �U 
     3-4 �U 
     4-5 �U 
     ��กก�)� 5 �U #�
�4� 

 
5 
7 
3 
3 
2 

 
25.00 
35.00 
15.00 
15.00 
10.00 

 
4 
8 
4 
2 
2 

 
20.00 
40.00 
20.00 
10.00 
10.00 

 
9 
15 
7 
5 
4 

 
22.50 
37.50 
17.50 
12.50 
10.00 
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	�ก�����-��   8    �*�)�    "
ก D�ก"�)��
���)��$�ก"�)�-,"���)��$1Q)	������4,&�["��� 
�����D 3,001-4,000 *�-/�,��� ��,��Z��&��"� 50 ("�$�ก"�)���*����)��$1Q)	������4,&
�["��������D 2,001-3,000 *�-/�,��� ��,��Z��&��"� 50 ก"�)��
���)��-

�$�ก"�)�-,"��("�
ก"�)���*����)��$1Q)�����4,&4�)�������ก
*���	)�� ��,��Z��&��"� 60 ("��&��"� 70 ���"+�,
* 
�*�)��)��$1Q)	�������\������ ��,��Z��&��"� 60 ("��&��"� 50 ���"+�,
* ("�������
��
�	]*�3��,&��'�����กก
��"-
��4� ',���������"�-���	]*�3����1�)�� 1-2 �U ��,��Z��&��"� 35 ("�
�&��"� 40 ���"+�,
*   
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������ 2 ��<����
��
�กก� ��<����<��-=�
ก���ก
��������>�ก�!"��%�� <��
ก�!"�����!�ก"��<����� ก
��%��  (Pre-Post test) 

�
�
 ��� 9 ��(���������กก
��"#D��O		�*
�("���(���������กก
��"���	+��
�$�ก"�)�
-,"��("�ก"�)���*���ก)��("�1"
�ก��-,"�� (Pre-Post test) 
 

 
 

����� 

ก
��ก;�������������ก"��<����� ก
��%��  

��
��
�กก� �����4G++!��� ��
��
�กก� ��4��+,
��� 

ก�!"��%��  ก�!"�����!� ก�!"��%��  ก�!"�����!� 

ก"��
�%��  

��� 
�%��  

ก"��
�%��  

��� 
�%��  

ก"��
�%��  

��� 
�%��  

ก"��
�%��  

��� 
�%��  

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

58 
49 
64 
56 
52 
50 
58 
59 
54 
65 
52 
55 
57 
59 
62 
51 
57 
63 
49 
51 

35 
29 
41 
34 
30 
29 
32 
28 
30 
43 
30 
31 
33 
32 
32 
29 
32 
34 
29 
26 

56 
50 
62 
54 
52 
51 
56 
58 
54 
63 
52 
54 
56 
57 
62 
51 
56 
63 
49 
52 

58 
51 
63 
52 
50 
40 
56 
60 
56 
62 
40 
56 
59 
54 
61 
54 
55 
62 
38 
52 

52 
40 
61 
52 
49 
50 
51 
53 
42 
62 
50 
51 
52 
52 
59 
51 
52 
56 
39 
52 

34 
26 
42 
41 
30 
36 
33 
38 
28 
44 
31 
35 
41 
31 
34 
37 
32 
31 
26 
33 

54 
45 
61 
54 
50 
51 
50 
52 
45 
61 
50 
51 
53 
55 
60 
51 
53 
56 
38 
52 

56 
50 
63 
52 
54 
50 
52 
56 
49 
62 
52 
54 
55 
58 
59 
53 
56 
59 
42 
54 
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	�ก�����-�� 9  �*�)�   !2&�3��'�����กก
��"-
��4�$�ก"�)�-,"��("�ก"�)���*���ก)��ก�� 
-,"������(���������กก
��"#D��O		�*
��-)�ก
�$���,
*���ก"�� (41-60 ��(��)    	+����  
16 �� ("��-)�ก
�$���,
*�2� (61-70 ��(��) 	+���� 4 �� \��1"
�ก��-,"��ก"�)�-,"����
��(���������กก
��"#D��O		�*
�$���,
*�"]ก�&�� (20-40 ��(��) 	+���� 18 �� ("�$�
��,
*���ก"�� (41-60 ��(��) 	+���� 2 �� ("�ก"�)���*�������(��4�)(�ก�)��ก
� 

#D�-���������กก
��"���	+��
�$�ก"�)�-,"��("�ก"�)���*���ก)��ก��-,"������(��
�������กก
��"���	+��
��-)�ก
�$���,
*���ก"�� (41-60 ��(��) 	+���� 16 �� ("��-)�ก
�$�
��,
*�2� (61-70 ��(��) 	+���� 4 �� \��1"
�ก��-,"��ก"�)�-,"������(���������กก
��"
#D����	+��
�$���,
*�"]ก�&�� (20-40 ��(��) 	+���� 16 �� ("�$���,
*���ก"�� (41-60 
��(��) 	+���� 4 �� ("�ก"�)���*�������(��4�)(�ก�)��ก
� 
 

�
�
 ��� 10 ��(���.��ก���ก�����1"
*$�ก"�)�-,"��("�ก"�)���*���ก)��("�1"
�ก��
-,"�� (Pre-Post test) 
 

 
 

����� 

ก
��ก;�������������ก"��<����� ก
��%��  

-=�
ก���ก
�������� 

ก�!"��%��  ก�!"�����!� 

ก"���%��  ��� �%��  ก"���%��  ��� �%��  

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 

58 
56 
78 
64 
65 
75 
58 
68 
72 
62 
83 
81 

22 
20 
40 
39 
40 
44 
20 
32 
40 
39 
41 
40 

55 
54 
75 
64 
64 
70 
56 
69 
70 
65 
82 
81 

62 
39 
78 
59 
58 
74 
62 
66 
73 
62 
85 
85 
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	�ก�����-�� 10  �*�)� !2&�3��'�����กก
��"-
��4�$�ก"�)�-,"��("�ก"�)���*���ก)��ก�� 
-,"������(���.��ก���ก�����1"
*�-)�ก
�$���,
*���ก"�� (41-60 ��(��) 	+���� 4 �� 
�-)�ก
�$���,
*4�),� (61-80 ��(��) 	+���� 14 �� ("��-)�ก
�$���,
*4�),��"� (81-100 
��(��) 	+���� 2 �� \��1"
�ก��-,"��ก"�)�-,"������(���.��ก���ก�����1"
*$���,
*
���ก"�� (41-60 ��(��) 	+���� 3 �� $���,
*,� (21-40 ��(��) 	+���� 15 �� ("�$���,
*
,���ก (0-20 ��(��) 	+���� 2 �� ("�ก"�)���*�������(��4�)(�ก�)��ก
�  

 
 

����� 

ก
��ก;�������������ก"��<����� ก
��%��  

-=�
ก���ก
�������� 

ก�!"��%��  ก�!"�����!� 

ก"���%��  ��� �%��  ก"���%��  ��� �%��  

13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

65 
66 
64 
70 
76 
72 
59 
74 

30 
34 
29 
32 
40 
39 
44 
40 

67 
62 
58 
71 
73 
72 
58 
76 

68 
65 
61 
75 
82 
68 
60 
78 



125 
 

������ 3 �4��#����#���
��
�กก� �����4G++!��� ��
��
�กก� ��4��+,
���<��
-=�
ก���ก
��������>����45�#H���
�กก� ������24ก"��<����� ก
��%�� �� ก�!"�
�%�� <��ก�!"�����!� 

�
�
 ��� 11 �����*�-��*��(���["����������กก
��"#D��O		�*
�("��������กก
��"���	+��
�
$�!2&�3��'�����กก
��"-
��4�ก)��("�1"
�ก��-,"��#��ก"�)�-,"��("�ก"�)���*��� (n=20) 
 

���<4� ก"��ก
��%��  ��� ก
��%��   t 

 S.D ��%��  S.D ��%�� 

��
��
�กก� �����4G++!��� 

     ก"�)���*��� 
     ก"�)�-,"�� 
��
��
�กก� ��4��+,
��� 

     ก"�)���*��� 
     ก"�)�-,"��  

 
55.40 
56.05 

 
52.10 
51.30 

 
4.37 
5.02 

 
5.48 
5.94 

 
���ก"�� 
���ก"�� 

 
���ก"�� 
���ก"�� 

 
53.95 
31.95 

 
54.30 
34.15 

 
7.36 
4.11 

 
4.79 
5.15 

 
���ก"�� 
�"]ก�&�� 

 
���ก"�� 
�"]ก�&�� 

 
-1.45 
-24.10 

 
2.2 

-17.15 

 
1.41 

34.28* 
 

-5.39* 
19.28* 

*P<.05 

 	�ก�����-�� 11 (�,�$1&�1]��)� ��(���["����������กก
��"#D��O		�*
�#��ก"�)�
��*���ก)��("�1"
�ก��-,"��4�)(�ก�)��ก
� �)����(���["����������กก
��"#D��O		�*
�#��
ก"�)�-,"��ก)��("�1"
�ก��-,"��(�ก�)��ก
���)�����
��+��
Q-�������-����,
* .05 ',���(��
�["����������กก
��"#D��O		�*
�1"
�ก��-,"��#��ก"�)�-,"����+�ก�)�ก)��ก��-,"��  
 ("���(���["����������กก
��"���	+��
�#��ก"�)���*���ก)��("�1"
�ก��-,"��(�ก 
�)��ก
���)�����
��+��
Q-�������-����,
* .05 �)����(���["����������กก
��"���	+��
�#��ก"�)�
-,"��ก)��("�1"
�ก��-,"��(�ก�)��ก
���)�����
��+��
Q-�������-����,
* .05 ',���(��
�["����������กก
��"���	+��
�1"
�ก��-,"��#��ก"�)�-,"����+�ก�)�ก)��ก��-,"��   
 

�
�
 ��� 12 �����*�-��*��(���["����.��ก���ก�����1"
*$�!2&�3��'�����กก
��"-
��4�ก)��
("�1"
�ก��-,"��#��ก"�)�-,"��("�ก"�)���*��� (n=20) 
 

���<4� ก"��ก
��%��  ��� ก
��%��   t 

 S.D ��%��  S.D ��%�� 

-=�
ก���ก
�������� 

     ก"�)���*��� 
     ก"�)�-,"�� 

 
67.10 
68.30 

 
8.30 
7.92 

 
4�),� 
4�),� 

 
68.00 
35.25 

 
11.10 
7.59 

 
4�),� 
,� 

 
-33.05 
0.90 

 
-0.73 

22.46* 

*P<.05 

D
XX

D
XX
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	�ก�����-�� 12 (�,�$1&�1]��)� ��(���["����.��ก���ก�����1"
*#��ก"�)���*���
("�ก"�)�-,"��ก)��("�1"
�ก��-,"��(�ก�)��ก
���)�����
��+��
Q-�������-����,
* .05 ',�
��(���["����.��ก���ก�����1"
*1"
�ก��-,"��#��ก"�)�-,"��,�ก�)�ก)��ก��-,"��  
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������  4 �4��#����#���
��
�กก� �����4G++!��� ��
��
�กก� ��4��+,
���<��
-=�
ก���ก
��������>����45�#H���
�กก� ������24ก"��<����� ก
��%�� ����"
 
ก�!"��%�� <��ก�!"�����!�  

�
�
 ��� 13 �����*�-��*��(���["����������กก
��"#D��O		�*
�("��������กก
��"���	+��
�
$�!2&�3��'�����กก
��"-
��4�ก)��("�1"
�ก��-,"����1�)��ก"�)�-,"��("�ก"�)���*��� (n=20) 
  

���<4� ก�!"�����!� ก�!"��%��  t 

 S.D ��%��  S.D ��%�� 

��
��
�กก� �����4G++!��� 

     ก)��ก��-,"��    
     1"
�ก��-,"�� 
��
��
�กก� ��4��+,
��� 

     ก)��ก��-,"��  
     1"
�ก��-,"�� 

 
55.40 
53.96 

 
52.10  
54.30 

 
4.37 
7.36 

 
5.48 
4.79 

 
���ก"�� 
���ก"�� 

 
���ก"�� 
���ก"�� 

 
56.05 
31.95 

 
51.30 
34.16 

 
5.02 
4.11 

 
5.94 
5.15 

 
���ก"�� 
�"]ก�&�� 

 
���ก"��  
�"]ก�&��  

 
0.44 

-11.67* 
 

-0.44 
-12.81* 

*P<.05 

	�ก�����-�� 13 (�,�$1&�1]��)� ��(���["����������กก
��"#D��O		�*
�("��������ก
ก
��"���	+��
�ก)��ก��-,"����1�)��ก"�)�-,"��("�ก"�)���*���4�)(�ก�)��ก
� (�)\��1"
�
ก��-,"���*��(���["���������(�ก�)��ก
���)�����
��+��
Q-�������-����,
* .05 ',���(��
�["����������กก
��"#D��O		�*
�("��������กก
��"���	+��
�1"
�ก��-,"��#��ก"�)�-,"��
��+�ก�)�ก"�)���*��� 
 

�
�
 ��� 14 �����*�-��*��(���["����.��ก���ก�����1"
*$�!2&�3��'�����กก
��"-
��4� ก)��
("�1"
�ก��-,"����1�)��ก"�)�-,"��("�ก"�)���*��� (n=20) 
 

���<4� ก�!"�����!� ก�!"��%��  t 

 S.D ��%��  S.D ��%�� 

-=�
ก���ก
�������� 

     ก)��ก��-,"��    
     1"
�ก��-,"�� 

 
67.10 
68.00 

 
8.30 

11.10 

 
4�),� 
4�),� 

 
68.30 
35.26 

 
7.92 
7.59 

 
4�),� 
,� 

 
0.64 

-10.90* 

*P<.05 

 

X X

X X
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	�ก�����-�� 14 (�,�$1&�1]��)� ��(���["����.��ก���ก�����1"
*ก)��ก��-,"��
��1�)��ก"�)�-,"��("�ก"�)���*���4�)(�ก�)��ก
� (�)\��1"
�ก��-,"���*��(���["���
(�ก�)��ก
���)�����
��+��
Q-�������-����,
* .05 ',���(���["����.��ก���ก�����1"
*1"
�
ก��-,"��#��ก"�)�-,"��,�ก�)�ก"�)���*���      
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�����  5 
��	
��ก������� ���
����� ������������� 

 
ก���	
��
�����������ก���	
��ก�������� (Quasi-experimental research) -../��ก�012 ��� 

3�/��
����ก1��-�45���ก������� (The pretest-posttest control group design) (Polit & 
Hungler, 1999) >��2���?@0��4/�
A�BC�������.����.
��2�	?กก����-�4BD?	ก��2ก�����5��.
E�3FG�H��>�
�	?กก��������I�ก1��-�45���I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2
�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���-�4�����.����.
��2�	?กก����-�4BD?	ก��2ก�����5��.
E�3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก
��กM4ก��31��
���ก�.ก�012���I�G��.ก��B��.��?�2�ก?	ก1��-�45���ก�������  
 
����	
����� ���ก������� 
   1. �BC�������.����.
��2�	?กก����-�4BD?	ก��2ก�����5��.E�3FG�H��>�
�	?กก���� 
����I�ก1��-�45���I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��
31��
��� 

2. �BC�������.����.
��2�	?กก����-�4BD?	ก��2ก�����5��.E�3FG�H��>�
�	?กก����
����I��45�1��ก�012���I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��
31��
���ก�.ก�012���I�G��.ก��B��.��?�2�ก?	  
 
�!!��"��ก������� 

1.    
��2�	?กก����E�3FG�H��>�
�	?กก��������I�O��5���I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.�����

��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���?�J�ก�1�ก1��I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.��
���
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
��� 

2.    BD?	ก��2ก�����5��.E�3FG�H��>�
�	?กก��������I�O��5���I�G��.>��-ก�2ก�012
.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
�����ก�1�ก1��I�G��.>��-ก�2
ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
��� 

3.    
��2�	?กก����E�3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	� 
-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���?�J�ก�1�ก�012���I�G��.ก��B��.��?�2�ก?	  

4.     BD?	ก��2ก�����5��.E�3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.����� 

��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
�����ก�1�ก�012���I�G��.ก��B��.�?�2�ก?	  
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��#�ก����ก�	$!�����$�� 

��#�ก����%#�%�ก����������&���&  
C�  3FG�H�����I�G��.ก���	�	
S��
�ก-B��A�1�����>�
�	?ก 

ก��������I� ?�2�กTUAก���	�	
S���4..
J�-�ก>�
V����
Aก�����2��>�ก (ICD-10) �VG���.ก�� 
��กM����
�	�	ก
	?��Z ก�012���
	?��Z  

ก�	$!�����$�� 
C� 3FG�H�����I�G��.ก���	�	
S���1�����>�
�	?กก��������I� ?�2�กTUAก��
�	�	
S���4..
J�-�ก>�
V����
Aก�����2��>�ก (ICD-10) I�G��.ก����4�2	��1�2��[\5�BD?	ก��2 
ก�����5��. 
J���� 40 
� -.1�����ก�012����� 20 
� -�4ก�012
�.
02 20 
�  

>��2�V���?��E�ก��
����C�กก�012?����1�����2�
0T/2.�?	?�2�กTUA���กJ�5�� (Inclusion 
criteria) ������  

1. 2����0�45�1�� 20-59 �̂ �����B_Z��-�45\	�  
2. I�G��.ก���	�	
S���1�����>�
�	?กก��������I�     ?�2�กTUAก���	�	
S���4..
J�-�ก>�
 

V����
Aก�����2��>�ก (ICD-10) -�4I�G��.ก����4�2	��1�2��[\5�BD?	ก��2ก�����5��. 
3. 2�
��2�	?กก����E��4��.���ก���@��/F�  
C�   2�
4-���45�1�� 41-70 
4-�� 
4. 2�BD?	ก��2ก�����5��.E��4��.���ก���@��I21����� 
C�  2�
4-���45�1�� 41-100  


4-�� 
5. /�2��@BF� a[� �1��-�4�V���O�M�I��I�G�� 
6. 2�
��2�	����VG��1�2ก���	
���G��
��2/2�
�E
 
/J�5��.�กTUAE�ก��
����C�กก�012?����1����ก
�กก���	
��
������� (Exclusion criteria) 
C�  

3FG�H��I21/�2��@�VG��1�2ก���	
��?���>��-ก�2ก��.J�.��  
 
ก��ก'�(�)���)���ก�	$!�����$��    

3FG�	
��กJ�5��V���V��ก�012?����1�� �G��ก���	�
��45A�J���
��/�. (Power of test) 
(Coehran & Cox, 1992; Tabachnick & Fidell, 1996; Machin et al., 1997) >��EZG>��-ก�2
/J���k
�F� PASS -�4�J�ก��_�กM�V��ก�ก���T ��/�� (2545) ����J�ก��_�กM���C���3�V��ก�012
ก��������FG-..2�/1���1�2?1�
��2�	?กก����E�3FG�H��>�
�	?กก���� 2��1�2E�ก��กJ�5��V���
ก�012?����1�� >��กJ�5��E5G2��J���
��/�. 80% p��������4��.2�?�q�������2��.I�G (Polit & 
Beck, 2004) ����4��.���/J�
�\ 0.05 B.�1� ?G��ก��ก�012?����1����1���G��ก�012�4 15 
� -?1
�BC��E5GVG�2F�2�ก��ก�4
��?���VG�Eก�G>
G��ก?	 (Normality) -�4/�2��@�G���	�I����ก�012��4Z�ก�
I�G�����/0� ��2�����BC��
��2�52�4/2ก�.ก�012?����1��-�4
��2����I�I�GE�ก���	
�� ก���	
��
�������
3FG�	
��
��I�GกJ�5��V���ก�012?����1��ก�012�4 20 
� ��2����52�����
J���� 40 
�  กJ�5������
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ก�012����� 20 
� ก�012
�.
02 20 
� �1�2ก�.ก��
�.
F1ก�012�����-�4ก�012
�.
02 (Matched 
pair) �BC��
�.
02?��-��-��กpG�� >��ก��
�.
02���� 2 ก�012 2���กMT4Eก�G�
���ก��2�ก���/0� 
C�  
�B_  ���0  
4-��
��2�	?กก����-�4
4-��BD?	ก��2ก�����5��. >��
����C�ก/012�VG�/F1ก�012
�����  20  
�  ก�012
�.
02  20  
�  
�
�. 20 
F1 ?�2���I�GกJ�5��I�G 
 
���*���!*����%#�%�ก������� 

�
�C���2C����EZGE�ก���	
��-.1���ก���� 3 /1�� 
C�    
1. ���*���!*����%#�%�ก��)'�����ก������� I�G-ก1 >��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2
�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
��� ����>��-ก�2���3FG�	
��B�u��V���?�2ก��_�กM�V�� Stanley et 
al. (2004) ���EZGก��.-��
	�ก��.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2V�� Beck (1979) ����BC��q��
B�u��>��-ก�2 �J���	�ก	
ก��2�������ก�012 ��4ก�.�G��ก	
ก��2?1��v 5 ก	
ก��2 EZG�4�4����
E�ก���J���	�ก	
ก��2 5 /����5A?	�?1�ก�� /����5A�4 1 ก	
ก��2v�4 90 ���� >���J���	�ก	
ก��2
ก�.ก�012?����1�� 2  ก�012v�4 10 
�  �0ก������
��-�4���BD5�/.��  ���� 09.00-10.30 �.    ������    

ก��ก��!��� 1 ก��/�G��/�2B��wO�B ก��E5G
��2�FG/0VO�B
	?��C���>�
�	?กก��������I� ก�� 
������FG-�4KLกก��31��
����G��ก��5��E
  

ก��ก��!��� 2 ก��
G�5�-�4?��
/�.
��2
	���?>�2�?	����. ก�����.�������
��2
	�
��?>�2�?	����. ก��������FG-�4KLกก��31��
���ก�G�2��C�� 

ก��ก��!��� 3 ก��
G�5�-�����-กGIV�[\5� ก��������FGก��/1��/�	2ก�����5��. ก��KLก
ก��5��E
-�4ก��31��
���ก�G�2��C��    

ก��ก��!��� 4 ก��KLก��กM4ก��/�G��
��2
	�E521 ก��KLก�x	.�?	?����/1��/�	2ก�����
5��. ก��KLกก��5��E
-�4ก��31��
���ก�G�2��C��  
 ก��ก��!��� 5 ก���.�����กM4 /�0�ก	
ก��2 �0?	ก���J�ก�012 


�ก���� 3FG�	
���J�>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��
31��
������I�G/�G��V���I����กM���
���A������กM�  �BC��?��
/�.-กGIV��C��5�-�4O�M����EZGE5G2�

��2�52�4/2-�4/��
�G��ก�.ก��_�กM� -�G��J�I�V�
��2��0�
��45A
�ก3FG���
0T�0u	 

J���� 5 
� I�G?��
/�.
��2?��?�2��C��5� 
��2@Fก?G��Z���
� 
��2�52�4/2V��O�M����
EZG �F�-..-�4��C��5�V��ก	
ก��2-�4
��2�52�4/2V���������EZGE�-?1�4ก	
ก��2 >��E5G
3FG���
0T�0u	-/��
��2
	��5k�-�4VG��/��-�4��E�Z1���1�������G�E�-?1�4ก	
ก��2 
�ก�����J�
>��-ก�2���31��ก��?��
/�.
��2?��?�2��C��5�2����.��0�?�2VG��/��-�4V��3FG���
0T�0u	 
�1�2ก�.��
���A������กM��BC��E5G2�
��2/2.F�TAก1���J�I�EZG
�	�  
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2. ���*���!*����%#�%�ก���ก0������!���!1� ��4ก�.�G�� 
�$����� 1 �������2ก���!1��$���	���   ����VG�
J�@�2���3FG�	
��/�G��V���
�กก���.��� 

���Tก��2����ก����VG����4ก�.�G�� �B_ ���0 �4��.ก��_�กM� ��Z�B /@��O�B/2�/ ���I�G
�S����V��3FG�H��/��C�� -�4�4�4��������
k.�H��  

�$����� 2 �����)���!���กก���� ก���	
��
������� 3FG�	
��EZG-..��� State-Trait Anxiety 
Inventory form Y (STAI form Y) V�� Spielberger et al. (1983) ���B�u��2�
�ก-..��� STAI 
form X (1970) I�G��.ก��B�u��-�4-������O�M�I��>�� w�?�� ���_�ก�	}, 
�� -.��� -�4
/2>OZ�A �����2/0O�M	? (2534) >��-..���
��2�	?กก���� State-Trait Anxiety Inventory form 
Y -.1���ก���� 2 /1�� ������   

1. STAI form Y-1     ����-..���
��2�	?กก����VT4�[

0.��    
J���� 20 VG�   
����VG�
��2�Z	�.�ก 10 VG� -�4VG�
��2�Z	��. 10 VG� ��กMT4VG�
J�@�2����2�?��/1��
��42�T
1� 4 �4��. (Rating scale) E5G3FG?�.��C�ก?�.?�2
��2�FG/�กE�VT4����  

2. STAI form Y-2   ����-..���
��2�	?กก������4
J�?��  
J���� 20 VG�  ���� 
VG�
��2�Z	�.�ก 9 VG� -�4VG�
��2�Z	��. 11 VG� ��กMT4VG�
J�@�2����2�?��/1����42�T
1� 
4 �4��. (Rating scale) E5G3FG?�.��C�ก?�.?�2
��2�FG/�ก����vI�V��?���� 


�ก����3FG�	
���J�-..���
��2�	?กก�������� 2 S.�. State-Trait  Anxiety Inventory  form 
Y (STAI  form Y) V�� Spielberger et al. (1983) ���I�G��.ก��B�u��-�4-������O�M�I��>��
w�?��  ���_�ก�	},  
�� -.���   -�4/2>OZ�A �����2/0O�M	? (2534)  2�E5G��
���A������กM�?��

-กGIVE�V���-�ก -�G��J�I�V�
��2��0�
��45A
�ก3FG���
0T�0u	 
J���� 5 
� I�G?��
/�.
��2
@Fก?G��-�4�52�4/2V����C��5� ก��?�
��252��V��VG�
J�@�2 
��2���ก02E�ก��EZGO�M� >��
ก��?��
/�.��Z��
��2?��?�2��C��5� (Content Validity Index: CVI) I�G
1���1�ก�. .95 ���� 2 
S.�.  ก��?��
/�.
��2������V���
�C���2C� (Reliability) 3FG�	
���J��
�C���2C�I������EZG (Try 
out) ก�.3FG�H��>�
�	?กก��������I����2���กMT4Eก�G�
���ก�.ก�012?����1�� -?1I21EZ1ก�012?����1������� 
ก�.3FG�H��>�
�	?กก��������I����EZGE�ก���	
�� 
J���� 30 
� �J�VG�2F����I�G2��	�
��45A5�
1�
��2
������V���
�C���2C� >��EZG/F?�/�2��4/	�w	}-��a�
���.��
 (Cronbach�s Alpha Coefficient) 
I�G
1�
��2��������1�ก�. .92 -�4 .87 ?�2�J���.   

�$����� 3 �����)34��ก��!ก�����(��� ����-..������3FG�	
�����-���-�4B�u��2�

�ก-..���
0TO�Bก�����5��.V��_	�	�Bk\ ���	Z�����A (2544)     ���/�G��
�ก-..��4�2	�V��   
Snyder - Halpern and Verran  (1987)   p���VG�
J�@�2I�G���.��0�-�4B�u��2�
�กก���.���
���Tก��2����ก����VG��ก�.BD?	ก��2ก�����5��.E���กMT4?1��v  ?���-?1��	�2?G��VG����
�ก�4���� 
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?C�����?���ZG� 
J���� 10 VG� -?1�4
J�@�2EZGก������G��2�?���4�2	�ก�����5��.    >��ก�� 
�����.����.�G��/��?� (Visual analogue scale) 2���กMT4�����/G�?��
��2��� 10 �p�?	�2?�   
-/��
��2?1���C���V����กMT4ก�����5��.���2�
1�
4-���45�1�� 0-10 
4-��   


�ก����3FG�	
���J�-..���BD?	ก��2ก�����5��.������-���-�4B�u��V���  2�E5G��
���A��� 
���กM�?��
-กGIVE�V���-�ก-�G��J�I�V�
��2��0�
��45A
�ก3FG���
0T�0u	 
J���� 5 
� I�G?��
 
/�.
��2@Fก?G��-�4�52�4/2V����C��5� ก��?�
��252��V��VG�
J�@�2 
��2���ก02E�ก��EZG
O�M� >��ก��?��
/�.��Z��
��2?��?�2��C��5� (Content Validity Index: CVI) I�G
1���1�ก�. 
.80 ก��?��
/�.
��2������V���
�C���2C� (Reliability) 3FG�	
���J��
�C���2C�I������EZG (Try out) 
ก�.3FG�H��>�
�	?กก��������I����2���กMT4Eก�G�
���ก�.ก�012?����1�� -?1I21EZ1ก�012?����1�������ก�.
3FG�H��>�
�	?กก��������I����EZGE�ก���	
�� 
J���� 30 
� �J�VG�2F����I�G2��	�
��45A5�
1�
��2
������V���
�C���2C� >��EZG/F?�/�2��4/	�w	}-��a�
���.��
 (Cronbach�s Alpha Coefficient) 
I�G
1�
��2��������1�ก�. .81 
3. ���*���!*����%#�%�ก��ก'�ก��ก���)��� ��4ก�.�G��  

�$����� 1 ���
���!�����!��)���5�!�������� /�G��>�� Beck et al. (1979) B�u��
-..��4�2	�>�� Hollon & Kendoll (1980) -��-�4����.���������O�M�I��>������� -/�/�5� 
-�4�������T ?�4���?� (2536) -..��4�2	���4ก�.�G��VG�
J�@�2�ก����ก�.
��2
	���?>�2�?	
E�����.
J���� 30 VG� ��กMT4-../�.@�2����2�?��/1����42�T
1� 5 �4��. -.1���ก����
�G�����/0� �G�� ���ก��� 2�ก 2�ก���/0� E5G
4-�� 1, 2, 3, 4 -�4 5 ?�2�J���. -..��4�2	����
������4>�Z�AE�ก��-�ก-�4-�4
G�5���C��5�
��2
	���?>�2�?	����.  E��4�4 1 /����5A���31�� 
2�-�4
4-�����I�GI212�
��2-?ก?1��E���C���V���B_-�4���0 


�ก����3FG�	
���J�-..��4�2	�
��2
	���?>�2�?	����. /�G��>�� Beck et al. (1979) 
B�u��-..��4�2	�>�� Hollon & Kendoll (1980) 2����.��0�O�M�E5G�52�4/2ก�.ก�012?����1�� 
-�4�J�I�E5G��
���A������กM�?��
-กGIVE�V���-�ก -�G��J�I�V�
��2��0�
��45A
�ก3FG���
0T�0u	 

J���� 5 
� I�G?��
/�.
��2@Fก?G��-�4�52�4/2V����C��5� ก��?�
��252��V��VG�
J�@�2 

��2���ก02E�ก��EZGO�M� >��ก��?��
/�.��Z��
��2?��?�2��C��5� (Content Validity Index: 
CVI) I�G
1���1�ก�. .83 ก��?��
/�.
��2������V���
�C���2C� (Reliability) 3FG�	
���J��
�C���2C�I�
�����EZG (Try out) ก�.3FG�H��>�
�	?กก��������I����2���กMT4Eก�G�
���ก�.ก�012?����1�� -?1I21EZ1
ก�012?����1�������ก�.3FG�H��>�
�	?กก��������I����EZGE�ก���	
�� 
J���� 30 
� �J�VG�2F����I�G2�
�	�
��45A5�
1�
��2������V���
�C���2C� >��EZG/F?�/�2��4/	�w	}-��a�
���.��
 (Cronbach�s 
Alpha Coefficient) I�G
1�
��2��������1�ก�. .89  
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�$����� 2 �����)���!�1��ก����ก��ก�����(��� �����
�C���2C����3FG�	
��/�G��V��� �BC��EZG
��/�.
��2�FG
��2�VG�E
�ก����ก�.ก�����5��. -�4ก��/1��/�	2ก�����5��.���/��
�G��ก�.ก��
KLก��กM4ก�����5��.E�>��-ก�2 >��EZG�กTUAก����4�2	�3�-..�	��กTUAE��4..�G���4 
C�
��1���G���G���4 60   @��
4@C��1�31���กTUA  (.0\w��2 ก	
�����.�	/0�w	}, 2543)    p���E�������3FG�	
�� 
EZG�กTUA�G���4 80 5�C� 8 
4-�� 
��
4@C��1�31���กTUA���กJ�5��  

3FG�	
���J�-..���
��2�FG�ก����ก�.ก�����5��.���/�G��V���
�กก���.������Tก��2 2�
���.��0�O�M�E5G�52�4/2ก�.ก�012?����1��      -�4�J�I�E5G��
���A������กM�?��
-กGIVE�V���-�ก 
-�G��J�I�V�
��2��0�
��45A
�ก3FG���
0T�0u	    
J����   5   
�   I�G?��
/�.
��2@Fก?G��-�4 
�52�4/2V����C��5� ก��?�
��252��V��VG�
J�@�2 
��2���ก02E�ก��EZGO�M� >��ก��?��
 
/�.��Z��
��2?��?�2��C��5� (Content Validity Index: CVI) I�G
1���1�ก�. .90 ก��?��
/�.

��2������V���
�C���2C� (Reliability) 3FG�	
���J��
�C���2C�I������EZG (Try out) ก�.3FG�H��>�
�	?ก
ก��������I����2���กMT4Eก�G�
���ก�.ก�012?����1�� -?1I21EZ1ก�012?����1�������ก�.3FG�H��>�
�	?ก
ก��������I����EZGE�ก���	
�� 
J���� 30 
� �J�VG�2F����I�G2��	�
��45A5�
1�
��2������V���
�C���2C�    
>��EZG/F?�
F����A-�	Z��A�/�� 20 (Kuder-Richardson 20 5�C� KR-20) I�G
1�
��2��������1�ก�. .86 
 
ก��)'�����ก���)��� 
 3FG�	
��-.1�ก���J���	�ก���������ก���� 3 �4�4
C� �4�4�?���2ก������� �4�4�J���	� 
ก�������-�4�4�4��4�2	�3�ก������� �BC��E5G3�ก���	
��2�
��2@Fก?G��-�4�1��ZC��@C� 3FG�	
��

��I�G�?���2ก�����?1�I���� 
1. ���������!ก���)��� 2�V���?��ก���J���	�ก�� ������  

1. �?���2?��3FG�	
���G��
��2�FG-�4��กM4ก��.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2 p���3FG�	
��
I�G31��ก��_�กM�ก��.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2
�ก �_.��./2>OZ�A �����2/0O�M	? E��̂ 
B._.2549 ������FG-�4KLกก���J�ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�B	�2�?	2 
�กก��KLก�x	.�?	 
ก��B��.��/0VO�B
	?-�4
	?��ZV���/F����/@�.��
	?��Z_�/?�A/2��k
�
G�B�4��  

2.    
���?���2�
�C���2C����EZGE�ก���	
��?�2V���?��V��ก��/�G���
�C���2C� 
 3. �J���	�ก��V���.ก��B	
��T�
�	�w��2 
�ก
T4ก��2ก��B	
��T�
�	�w��2ก���	
��
E�
� ก�012/5/@�.�� Z0���� 1 
0����ก�TA25��	������  

4.  �?���2/@�����E��J�ก���	
�� >��I�G�J�5���/C�
�ก
T4B��.��_�/?�A 
0����ก�TA
25��	������@��3FG�J����ก��>��B��.���
�B�2�BC��V���0\�?E�ก���J��	
��  

5.     �2C��I�G��.��02�?	3FG�	
��?	�?1���4/�����ก�.5��5�G�ก�012���
	?��Z   �BC��V���0\�? 



 
135 
 

/J���
���ZC��3FG�H��>�
�	?กก��������I�E���Z�4�.���-�4��กMT4ก��2���..�	ก��V��3FG�H��  
6.    ก���?���23FGZ1���	
��>��?G������B��.���	Z�Z�B���31��ก���.�2�SB�4����G��ก�� 

B��.��/0VO�B
	?-�4
	?��Z2�-�G� 
4�J�5�G��������3FGZ1��/���ก?-�4
�.����กVG�2F�  
7.   3FG�	
��V���0\�?-B��A�
G�V��IVGก1�����
4�J���	�ก���กk.��.��2VG�2F�     �J�ก��?	�  

?�2
����C�กก�012?����1�����
�	�	ก
	?��Z >��V�
��2�1�22C�E�ก��?�.-...����กVG�2F�/1��
.0

� -..���
��2�	?กก����-�4-..���BD?	ก��2ก�����5��. 
�ก����
����C�กก�012?����1��

J���� 40 
� -.1�����ก�012����� 20 
� -�4ก�012
�.
02 20 
� -�G��J�ก��
�.
F1ก�012�����
-�4ก�012
�.
02 (Matched pair) 
�
�. 20 
F1 ?�2���กJ�5��I�G       

8.   ก���?���2ก�012?����1��    3FG�	
��-�43FGZ1���	
���VG�B.ก�012?����1�� �BC��-�4�J�?����  
/�G��/�2B��wO�B Z��-
���?@0��4/�
A-�4E5GVG�2F�ก�012?����1���ก����ก�.ก���J��	
�� �BC��V�
��2
�1�22C�-�4�w	.��E5Gก�012?����1�����.VG�2F�E�ก���VG��1�2ก	
ก��2ก�012-?1�4
���� 3FG�	
��B	��กMA
/	�w	}ก�012?����1��>��
J����@��
��2�	���2V��ก�012?����1������5��ก -�4����>�ก�/E5Gp�ก@�2
VG�/�/�� @G�ก�012?����1��?�.��.ก���VG��1�2�	
��
��E5G�����2C�ZC��E�E.�	���2�VG��1�2�	
������E�
ก�012�����-�4ก�012
�.
02-�4���52��ก�012������VG��1�2ก	
ก��2  
2. ����)'�����ก���)��� 
 E��4�4�J���	�ก������� ก�012�����I�G��.ก���F-�?�2>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2 

	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
��� /1��ก�012
�.
02I�G��.ก��B��.��?�2 
�ก?	 ������ 

1. ก�	$!����	! 
4I�G��.ก	
ก��2ก��B��.�����B��.��
	?��Z   
�	�	ก
	?��Z  ก�012��� 

	?��Z >��B��.���
�B�2 �x	.�?	?1�3FG�H��>�
�	?กก��������I����2���..�	ก����4ก�.�G�� ก��
p�ก��4��?	 ก����4�2	���ก������G���1��ก��-�4
	?E
 ก��E5G
J����กM�E�������2�
��2�	?ก
ก����5�C�I21/.��E
 ก��E5G
J�-�4�J��	w�
���
��2�	?กก�����G��?���� ก��E5G
J�-�4�J���C���
ก����.��4�����-�4?	�?�2E�ก��2���..�	ก��
����?1�I� 
   2. ก�	$!�)���  ก�012�����I�G��.ก���F-�?�2-�����ก����กM�-..3FG�H����ก-�4I�G 
��.>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
��� ��4ก�. 
�G��ก	
ก��2?1��v 5 ก	
ก��2 EZG�4�4����E�ก���J���	�ก	
ก��2����/	�� 5 /����5A?	�?1�ก�� 
/����5A�4 1 ก	
ก��2v�4 90 ���� >��2�3FG�	
���J�5�G��������3FG�J�ก�012-�4B��.��
	?��Z�4��.
ZJ���\ก��B	�_M����3FGZ1��3FG�J�ก�012 �J���	�ก	
ก��2ก�.ก�012?����1�� 2 ก�012v�4 10 
� T 5G��
E5G
J����กM� 
�	�	ก
	?��Z ก�012���
	?��Z >��B��.���
�B�2 �0ก������
��-�4���BD5�/.�� 
���� 09.00-10-30 �. 



 
136 
 

3. ����
���!����ก���)��� 
1. ก��ก'�ก��ก���)���     O��5����/�k
/	��ก���J���	�>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2  


	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���   3FG�	
��I�GกJ�ก�.ก��������G��-..��4�2	� 

��2
	���?>�2�?	����. >��ก�012�����
4?G��2�
4-����F1E�Z1�� 30 - 80 
4-��   
C�      I212� 

��2
	�E�����.-�4B.I�GE�.0

�����I�  (Furlong & Tian, 2002 �G��@��E� ก0�w	�� /0O�
0T, 
2548) 
��@C��1�31���กTUA���กJ�5�� /1��-..���
��2�FG�ก����ก�.ก�����5��. 3FG�	
��EZG?��
/�. 

��2�FG 
��2�VG�E
�ก����ก�.ก��/1��/�	2ก�����5��.���I�G��.
�กก���VG��1�2>��-ก�2 >��E�ก�012
�����EZG�กTUA�G���4 80 5�C� 8 
4-�� V���I� 
��
4@C��1�31���กTUA���กJ�5��  

2. ก���ก0������!���!1� E�ก���	
��
�������3FG�	
���J�ก���กk.��.��2VG�2F� 2 
���� ������ 
2.1 ก1��-�45���ก������� 3FG�	
���กk.��.��2VG�2F� >��E5G/2�Z	กก�012�����  

-�4ก�012
�.
02�J�-..���
��2�	?กก���� (STAI form Y) (Pre-Post test) E�/����5A��� 1 -�4
/����5A��� 6 V��ก�������  
  2.2 ก1��-�45���ก������� 3FG�	
���กk.��.��2VG�2F� >��E5G/2�Z	กก�012�����
-�4ก�012
�.
02�J�-..���BD?	ก��2ก�����5��. (Pre-Post test) E�/����5A��� 1 -�4/����5A��� 
6 5�C�O��5����/�k
/	��ก������� 1 /����5A 
  2.3  3FG�	
��?��
/�.
��2/2.F�TAV��-..����0กZ0�ก1���J�I��	�
��45A���/@	?	 

       
ก���������( ���!1� 
 3FG�	
���J�ก���	�
��45AVG�2F�>��EZG>��-ก�2
�2B	��?��A/J���k
�F� -�4�J�
4-�����I�G
�ก
ก���กk.��.��2VG�2F�����ก1��-�45���ก�������2�
J���T5�
1�/@	?	 ������  

1. ก���	�
��45AVG�2F�/1��.0

�V��ก�012?����1�� �J�2��	�
��45AVG�2F�>��ก��-
ก-
� 

��2@��-�4�G���4 

2.   �����.����.
��2�	?กก����-�4BD?	ก��2ก�����5��.E�-?1�4ก�012      >��EZG/@	?	  
Paired t-test  

3.   �����.����.
��2�	?กก����-�4BD?	ก��2ก�����5��.�45�1��ก�012�����-�4ก�012 

�.
02 >��EZG/@	?	 Independent t-test  

4.   กJ�5��
1��4��.���/J�
�\���/@	?	����4��. .05      
 
��	
��ก������� 

1. 
4-���S����
��2�	?กก����VT4�[

0.��V��ก�012
�.
02ก1��-�45���ก������� 
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I21-?ก?1��ก�� /1��
4-���S����
��2�	?กก����VT4�[

0.��V��ก�012�����ก1��-�45���ก��
�����-?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 >��
4-���S����
��2�	?กก����VT4
�[

0.��5���ก�������V��ก�012�����?�J�ก�1�ก1��ก�������   

-�4
4-���S����
��2�	?กก������4
J�?��V��ก�012
�.
02ก1��-�45���ก�������-?ก 
?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 /1��
4-���S����
��2�	?กก������4
J�?��V��ก�012
�����ก1��-�45���ก�������-?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 >��
4-��
�S����
��2�	?กก������4
J�?��5���ก�������V��ก�012�����?�J�ก�1�ก1��ก������� 
 /�0�I�G�1�3�ก���	
������I�?�2/22?	q��VG���� 1 
C� 3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.
>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���2�
��2�	?ก
ก����?�J�ก�1�ก1��I�G��.>��-ก�2 

2. 
4-���S����BD?	ก��2ก�����5��.V��ก�012
�.
02-�4ก�012�����ก1��-�45��� 
ก�������-?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 >��
4-���S����BD?	ก��2ก�����
5��.5���ก�������V��ก�012�������ก�1�ก1��ก�������  

/�0�I�G�1�3�ก���	
������I�?�2/22?	q��VG���� 2 
C� 3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.
>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���2�BD?	ก��2
ก�����5��.��ก�1�ก1��I�G��.>��-ก�2 

3. 
4-���S����
��2�	?กก����VT4�[

0.��-�4
��2�	?กก������4
J�?��ก1��ก�� 
������45�1��ก�012�����-�4ก�012
�.
02I21-?ก?1��ก�� -?1O��5���ก�������B.
4-��
�S����2�
��2-?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 >��
4-���S����
��2�	?กก����
VT4�[

0.��-�4
��2�	?กก������4
J�?��5���ก�������V��ก�012�����?�J�ก�1�ก�012
�.
02 
 /�0�I�G�1�3�ก���	
������I�?�2/22?	q��VG���� 3 
C� 3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.
>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���2�
��2�	?ก
ก����?�J�ก�1�ก�012���I�G��.ก��B��.��?�2�ก?	  

4. 
4-���S����BD?	ก��2ก�����5��.ก1��ก��������45�1��ก�012�����-�4ก�012 

�.
02I21-?ก?1��ก�� -?1O��5���ก�������B.
4-���S����-?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���
/@	?	����4��. .05 >��
4-���S����BD?	ก��2ก�����5��.5���ก�������V��ก�012�������ก�1�
ก�012
�.
02 
 /�0�I�G�1�3�ก���	
������I�?�2/22?	q��VG���� 4 
C� 3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.
>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���2�BD?	ก��2
ก�����5��.��ก�1�ก�012���I�G��.ก��B��.��?�2�ก?	     
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�������   3�ก���	
��
�������
��/�0�I�G�1�>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2  
ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���2�3��J�E5G
��2�	?กก����E�3FG�H��>�
�	?กก��������I�?�J��� -�4
Z1��E5GBD?	ก��2ก�����5��.E�3FG�H��>�
�	?กก��������I���V��� 
 
���
�����ก���)��� 


�กก��_�กM�3�V��>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก
��กM4ก��31��
��� /�2��@�O	����3�ก���	
�� I�G������ 
1. )������!���กก����   

3�ก����/�.���/@	?	 B.�1� 
4-���S����
��2�	?กก����VT4�[

0.��V��ก�012
�.
02
ก1��-�45���ก�������I21-?ก?1��ก�� /1��
4-���S����
��2�	?กก����VT4�[

0.��V��ก�012
�����ก1��-�45���ก�������-?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 >��
4-��
�S����
��2�	?กก����VT4�[

0.��5���ก�������V��ก�012�����?�J�ก�1�ก1��ก�������    

-�4
4-���S����
��2�	?กก������4
J�?��V��ก�012
�.
02ก1��-�45���ก�������-?ก 
?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 /1��
4-���S����
��2�	?กก������4
J�?��V��ก�012
�����ก1��-�45���ก�������-?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 >��
4-��
�S����
��2�	?กก������4
J�?��5���ก�������V��ก�012�����?�J�ก�1�ก1��ก�������  


�ก3�ก����/�.���ก�1�� /�2��@�w	.��I�G�1�ก�����
4-���S����
��2�	?กก����
��4
J�?��V��ก�012
�.
02ก1��-�45���ก������� -?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. 
.05 ��
�ก	�
�ก?��-��-��กpG�� (Extraneous variables) p�������?��-�����3FG�	
��I21I�G
����C�ก2�
_�กM�-?1����?��-�����2�3�?1�ก���������-���
1�V��?��-��?�2 p���
�กก���.������Tก��2
B.�1�     ?��-��-��กpG����������[

��O��E�ก�012?����1��5�C�����?��-��
0T��กMT4/1��.0

�  
V��ก�012?����1�� >���SB�4��1���	��5�ก?��-��?�2���_�กM�����?��-���G��
	?/��
2 �Z1� 
��2 
�
���� 
��2�	?กก���� 
��
J�������1���	�����
4?G��
�.
02?��-��-��กpG����������[

��O��E�
ก�012?����1�� �Z1� �B_ �0u	O��4������2TA �4��./?	�[\\� ��C���
�ก?��-���5�1����2�3�?1�

��2�
���� 
��2�	?กก���� p�����.�1�2�
��2/J�
�\2�ก (.0\E
 _��/@	?�A���กF�, 2550) ����	
��

�������3FG�	
��
�.
02��กMT4/1��.0

�V��ก�012?����1���SB�4�B_ -?1I21I�G
�.
02�G���0u	O��4
������2TA-�4�4��./?	�[\\� ��C���
�ก2�VG�
J�ก��ก��
����C�กก�012?����1��-�4�4�4�������EZG
�J���	�ก���	
�� 
�ก�5?03����ก�1��
��/1�3�E5G
1��S����
��2�	?กก������4
J�?��V��ก�012
�.
02
ก1��-�45���ก������� (    = 52.10) -�4 (     = 54.30) -?ก?1��ก����1��2����/J�
�\���/@	?	���
�4��. .05 >��
��2�	?กก������4
J�?��E�3FG�H��>�
�	?กก��������I�V��ก�012
�.
02ก1��-�45��� 

X X
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ก����������2�
��2�	?กก������4
J�?����F1E��4��.���ก����Z1���	2     
 
�ก3�ก���	
��/�2��@/�0�I�G�1� 3FG�H��>�
�	?กก��������I����I�G��.>��-ก�2ก�012.J�.��
���
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���2�
��2�	?กก����?�J�ก�1�ก1��I�G��.
>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
���-�4?�J�ก�1�
ก�012���I�G��.ก��B��.��?�2�ก?	 ��1��2����/J�
�\���/@	?	����4��. .05 p�������I�?�2/22?	q��
VG���� 1 -�4 VG���� 3 ?�2�J���. /�2��@�w	.��I�G���?1�I����  

>��-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก�����5��. 2�
ก�4.��ก��.J�.������V���?�� 2�>
��/�G�����Z���
� 2�ก��กJ�5���	_���V��>��-ก�2���
4Z1��E5G

��2�	?กก����?�J��� 2��4�4���� 2�V�.�V?-�4�4�.��.VG�?ก���1�2ก��E�ก���VG���..J�.�� ������ 
Beck (1979) ก�1���1� ก��.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2�����	w�ก��.J�.�����2���กMT4/J�
�\ 

C� ����ก��.J�.���Z	��0ก-�42��	_��� (Active and Directive) 2��4�4�����V�.�V?E�ก��.J�.�� 
(Time-Limited) 2��F�-..>
��/�G�����Z���
� (Structured) -�4���/J�
�\E�/1��V��3FG�H��กk2�ก��
กJ�5���Z1������ก�� 
C� 
��2
��5������
���1�
4I�G��.
�กก���VG��1�2>��-ก�2E�
������� >��ก��
/�G���4�.��.5�C�VG�?ก���1�2ก��O��E�ก�012�ก����ก�.ก���VG��1�2ก	
ก��2E�-?1
���� 
4����ก��
/1��/�	2E5G3FG�H���ก	�ก��������FG5��กE�ก���J���	�Z��	?E�-?1�4��� �Z1� ������FG�1�������
4?G���J��4I� 
-�G��J���1��I� ����?G� (@�	� w���>OZ�A -�4_��T�A �J��	/0V, 2544) /��
�G��ก�. Brookfield 
(1986) ���ก�1��I�G�1� ก��������FG ก��-�ก�������
��2
	��5k� ��4/.ก��TA-�4ก����.a[��[\5�

�ก3FG�H�����2��[\5�5�C���ก�����
�G��
��� 
4Z1��E5G�ก	�
��2�FG
��2�VG�E
-�4�ก	�ก��������� 
-����	@�ก���J���	�Z��	?5�C�-������x	.�?	I�E��������52�4/2 /�2��@�3Z	\�[\5�-�4
��ก��
-กGIV�[\5�����ก	�V���I�G�G��?���� (���>2��A �Z��_	��� -�4Z��T��
A 
�/ก�, 2542) E�ก��
�J���	�>��-ก�2
42�ก��-
G�����4�����E�-?1�4ก	
ก��2 2�ก��2�.52�����5�C�2�.52��
ก��.G��E5G�J���1������V���?�� ก��I�GKLก�J�-..KLก5���1�2ก��O��E�ก�012
4E5G3���ก�1�ก����.�FG

�กB��.���B�����1������� /��
�G��ก�.3�ก��_�กM�V��/2E
 �
���4B�MA (2542) ���EZG��
�	

ก��2�.52����� ����/1��5����E�>��-ก�2ก�012.J�.���Z	��5?03�-�4���2TA?1�
��2�	?กก����
E�ก��KLก�x	.�?	���V����ก_�กM�B��.�� �����	w�ก������J�E5Gก�012�����I�GKLก
	���1��2��5?03�
-�4�J�����ก��.G����1��/2�J��/2�
4Z1��E5G
��2�	?กก����E�ก��KLก�x	.�?	������� @C�����/	��
/J�
�\���Z1��E5G3FG�H���5k�
��2/�2B��wA�45�1��ก	
ก��2-�4
��2�FG/�กV��?���� p��������	w����ก1�E5G 
�ก	���4>�Z�A/J�5��.3FG�H�������	�2?G�E�ก����กM� /��
�G��ก�.-��
	�V�� Thomson (1996 �G��
@��E� ���>2��A /0
�	Z�A -�4B	�Zq �0�2��?�A, 2544) ���ก�1���1� ก��E5G
��2�FG-�4
��22���E
-ก1
3FG�H������V���?��-�ก���B��.��
��
��E5GE��4�4-�กV��ก���VG��1�2ก	
ก��2ก�012 
4/1�3�E5G
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�ก	�
��2�1�22C�E�ก����กM�?���
�KLก�x	.�?	?�2>��-ก�2?1�I���1���?k2��� 2�3�E5GB��.��
/�2��@E5G
��2Z1���5�C�3FG�H��I�G?��?�2����52�� ������� >�-ก�2ก�012.J�.�����
��2
	�-�4
BD?	ก��2�1�2ก�.ก��KLก��กM4ก��31��
��� ��4ก�.�G��ก	
ก��2�������V���?��-�4ก�4.��ก�� 
p���E�-?1�4ก	
ก��2
42�
��2/J�
�\-?ก?1��ก����กI� >��ก	
ก��2����52�
4Z1��E5G3FG�H��2�

��2�	?กก����?�J��� ���
4�w	.��?1�I����  

1. ก������1�
6��  ��4ก�.�G��ก	
ก��2���/J�
�\��F1 2 ก	
ก��2   ���
4Z1��E5G3FG�H���ก	� 

��2B�G�2E�ก���VG��1�2ก	
ก��2 /�2��@�J���
�	
ก��.J�.�����
��2
	�-�4BD?	ก��2I�EZG
E�Z��	?��4
J����I�G��1���52�4/2   

ก	
ก��2��� 1 ����ก	
ก��2ก��/�G��/�2B��wO�B-�4ก��E5G
��2�FG/0VO�B
	?��C���>�
�	?ก
ก��������I� ก��B.ก��
����-�ก����B��.��-�43FG�H��?1������.0

�-��ก5�G�?1�ก�� B��.��I�G

��ก	
ก��2�BC���4���BD?	ก��2�G���ก2/A �.0

�-��ก5�G�� B.�1�3FG�H��E5G
��2�1�22C����� 
��1����ก1��ก	�����/�2B��wO�B������45�1��B��.��ก�.3FG�H��-�4�45�1��3FG�H���G��ก����� @C�����
ก��/�G��.����ก�_E5G�ก	�2	?�O�B�����O��E�ก�012 �ก	�
��2I�G���E
p���ก��-�4ก�� B�G�2
4���� 
�3�
��2
	�
��2 
��2�FG/�ก�1�2ก��O��E�ก�012-�4�ก	�
��2�FG/�ก�1�?��������/1��5����V��ก�012 
(Cohesiveness) ก����	�2?G�ก	
ก��2�4�4-�กB��.���?���2
��2B�G�23FG�H��>��ก��Z��-
���?@0 
��4/�
A .�ก�	w�ก��-�4-�����V��>��-ก�2 �BC��E5G3FG�H���ก	�
��22���E
 2�
��2�VG�E
-�4
��2��.�5?03�E�ก���VG��1�2ก	
ก��2 
4/1�3�E5G3FG�H���ก	�
��2�1�22C�E�ก����กM�?���
�ก��
KLก�x	.�?	?�2>��-ก�2?1�I���1���?k2��� (Thomson, 1996 �G��@��E����>2��A /0
�	Z�A -�4B	�Zq 
�0�2��?�A, 2544)  ������ Perkin (2002) ก�1��I�G�1� ก��2�/�2B��wO�B������45�1��B��.��ก�.3FG�H��

4����-��
F�E
/J�
�\?1�ก��.J�.����กM� B��.���J��VG�/F1ก	
ก��2ก��E5G
��2�FG/0VO�B
	?��C���
>�
�	?กก��������I� >��ก�������4/.ก��TAV��3FG�H���VG�2��ZC��2>��ก�.��C��5�ก��/���BC��E5G
3FG�H���FG
�ก-�4�VG�E
>�
���?�����2�กV��� @C�����ก��������FG/	������ก	�V���
�ก��4/.ก��TA
�	�V��
3FG�H�� ก��I�G������FG�1�2ก�� I�G-.1��[���4/.ก��TAV��?�O��E�ก�012
4Z1��E5G�ก	�
��2�FG
��2
�VG�E
-�4�ก	�ก���������-���BD?	ก��2I�E��������52�4/2 /1�3�E5G
��2�	?กก����?�J��� 
(ก�ก���T ��/��, 2545; ���>2��A �Z��_	��� -�4Z��T��
A 
�/ก�, 2542) /��
�G��ก�.
ก��_�กM�V�� Overtholser & Nasser (2000)  B.�1�  ก��/��3FG�H����C���>�
�	?กก��������I� 
ก��.�ก�5?03�V��ก��.J�.��@C�����5��E
/J�
�\V��ก��.J�.�� ���
4Z1��E5G3FG�H���VG�E
-�4E5G

��2�1�22C�E�ก���VG��1�2ก	
ก��2��1���?k2���  

ก	
ก��2��� 5   ����ก	
ก��2���B��.��/���ก����ก�.>�
�	?กก��������I����/�2��@�ก	�V���I�G 
��กE��5?0ก��TA���?G���3Z	\ก�.
��2�	?กก����  >��ก��ก�4?0G�E5G�ก	�
��2?�45��กE�ก���?���2 
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?�����
4�3Z	\ก�.�0ก�5?0ก��TAE�Z��	?����ก	�V��� 
4�J�E5G3FG�H��KLก��กM4E�-?1�4ก	
ก��2��1��
?1���C���-�4
�	�
�� E�ก��
��ก��ก�.�5?0ก��TA����ก	�V���2�กก�1�ก��201���G�ก����กM��G�����B���
��1������� (White and Freeman, 2000) ก�����B��.���w	.���ก����ก�.ก���F-�?����V��3FG�H�� 
����ก��-/��@��
��251��E�
4�J�E5G3FG�H���ก	�
��2�FG/�ก2�
0T
1�E�?���� -�4�ก	�����-��
F�E

���
4�J�I��x	.�?	��1��?1���C���E�Z��	?��4
J���� /1�3�E5G
��2�	?กก����?�J��� (ก0�w	�� /0O�
0T, 
2549; Antai-Otong, 2003) /��
�G��ก�.ก��_�กM�V�� James et al. (2000) B.�1� ก��.J�.��
���
��2
	�-�4BD?	ก��2 �ก	���4/	�w	3�E�ก����กM�3FG�H��>�
�	?กก��������I�������1�����	�� 
>��
��>
��/�G����C��5�ก��.J�.����4ก�.�G�� 4 V���?�� 
C� 1) ก��/�G��/�2B��wO�B-�4E5G
VG�2F�>�
�	?กก��������I� 2) ก��KLกก��31��
��� 3) ก�����.�������
��2
	�-�4B�u��

��2
	�E521���2��5?03�2�กก�1���	2
4/�2��@��
��2�	?กก������I�G 4) ก���?���2B�G�2�3Z	\
�[\5�
4Z1������ก��ก���ก	�
��2�	?กก����I�G   

2. ก���'���)������!��)���34��ก��!   @C�����5��E
/J�
�\V��>��-ก�2��4ก�.  
�G��ก	
ก��2��� 2, 3 -�4 4 >��-?1�4ก	
ก��2
42�
��2?1���C���-�4����V���?��E�ก���x	.�?	p���
E�-?1�4ก	
ก��2
4Z1��E5G
��2�	?กก����?�J���   

ก	
ก��2��� 2 ก��
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ก��2ก�012�1�2ก��B.�1�ก��
G�B.�	w�ก��-กGIV
�[\5�V��3FG�H��
4�J�I�/F1ก���x	.�?	�G�� �Z1� ��2C��ก1���
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_�กM�V��ก�ก���T ��/�� (2545) B.�1� ก��������FG5��กก��-�4KLกK���กM4ก��-กGIV�[\5�
��1������V���?��       
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���E� 
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��2
	�2�ก1��-�4
��2��.�1�ก��
	����.�ก�J�E5G/.��E
2�กV��� �Z1� �@G�
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���	2� ��
A>�M	?, 2545) ก�1���1� 3FG�H��?G��2�ก��KLก��1��
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E5G3FG�H��>�
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���-�4ก��/1��/�	2BD?	ก��2ก�����5��.E5G��V��� >����	�2?��� 
-?1B��.��E5G3FG�H��������FGก��KLกก��31��
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