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ABSTRACT 

 

  This quasi-experimental study aimed to examine the effect of Behavioral 
Modification Program with Support Group on Nutritional Behaviors in patients with ischemic 
heart disease. The 52 subjects were purposively selected and divided in to a control group           
(n = 26) and the experimental group (n = 26). The control group received routine care instruction 
and an experimental group received the Behavioral Modification Program with Support Group 
from the researcher. One-hour weekly group meetings were conducted 4 times. Three phases of 
group process were carried out, i.e, 1) introductory phase, 2) implementing phase, and 3) final 
phase. The instruments of the program included 1) a guideline for behavioral modification in 
support group, 2) a nutrition manual for ischemic heart disease, 3) a daily nutrition record, and 4) 
a food picture presentation for patient with ischemic heart disease. The instruments for data 
collection were 1) a demographic data questionnaire and 2) a nutritional behaviors questionnaire. 
  All instruments were tested for their content validity by 5 experts and reliability 
of the Nutritional behavioral questionnaire was tested using Cronbachs alpha coefficient gielding 
a value of .85. The demographics were analyzed using frequency, mean, standard deviation and 
chi-square. The research hypothesis testing was conducted by comparing the mean scores of 
nutritional behaviors of the control group and experiment group using paired and independent     
t-test. 
  The results revealed that: 
  1. The mean total score on nutritional behaviors after intervention in the 
experiment group was significantly higher than that before intervention (p < .001). 
  2. The mean total score on nutritional behavior after intervention in the 
experiment group was significantly higher than that in the control group (p < .001). 
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��� /� ���>��3E��  "�#�����&/',/0�������<��ก1����, )��ก������(��ก�$ �ก��
�����#&�������&/',/����D,
� ������ ��,C-�����'���', (��Q &/'�(�;�	�)�#��3�,��	�����
�01',,�ก�-.� "�#��)�	�);<)�=�$ �#���กC-����,���������ก������ก�����#&�������	�)��,�#
ก���A��#������&�.�	�)�����ก������ก%�1��������"�#ก��ก������1,�������&/'
�����#&�� (�1��$, 2545) �$(��3�กD �,ก���������/'$�0@ 1ก��,ก�������#&������������1'�&/'
&��3)$�ก
-�
������ )��	%)�1�/ก��ก�# �)�	�);<)�=�$ �#���กC-����,���������ก���������/'$�0@ 1 
ก��,ก�������#&������� �$ก����#$�ก >	%)ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, �,"���1
&@!T/��.� ��	�ก���������/'$�0@ 1ก��,������%��ก��>"�#��# (Prochaska et al., 1983 
�)�� �, Thomas, 2000) ?-'���#ก��)�$ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, 2 ก�#���ก�� ��� 
1) ก�#���ก���������,�<)�-ก�-ก�1 "�# 2) ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, "�#	%)"���1
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ก��&��ก��(,��#�����#�����)�,�%(�$�(����1,��������	�);<)�=�$������	
������,/ก��
�������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก��	�)����3�	�&��&/'��,�#�,  
 
�กก��&�&������ก��,&/';(��,��ก/'$�ก��ก�����"���1ก��&��ก��(,��#�����#���  
��)�,�	%)	�ก��%(�$�����;<)�=�$	�),/ก���������/'$�0@ 1ก��, 0��(�ก��
�	�);<)�=�$3)������,�<)
�$;(��ก��&��ก��(, ��,��C%(�$ก�# �)�	�);<)�=�$����ก�_1�� 10@ 1ก��,3�	�&��&/'��,�#�, 
����)��ก��ก���-ก!��$ก��	%)ก�#���ก��&��ก��(,	�;<)�=�$ก��(,������.���� (��Q 0��(�      
A�$����
�ก��)��(�,ก��&��ก1
ก��,�$;(��ก��&��ก��(, ;<)�=�$,/0@ 1ก��,ก��<"����A�0���
 ��������3�	�&��&/'/�-.� ���'��
�ก3)���ก����������"�#"��ก�# �)�
�ก;<)�=�$ก��(,�/$�ก��
��,C-������ก�&��ก��0$����	�ก��"�ก���/'$����,�<) ��#��ก���>"�#ก��3)����)�,<�&��       
)�����A�0&/'C<ก )�� &��	�);<)�=�$���ก���3�	%)	�ก��<"����A�0��� �����$(����,�#�,           
(0�%��A��>, ���, �1�0���, ��ก1`, "�#0��&10$>, 2547; ���,/, 2542; ��0��� �>, �,�� 1, "�#     
��@/, 2548) ����.�	�ก���-ก!����.��/.;<)�1
�$
-�,/���,��	
&/'
#
�	�);<)�=�$������	
������
,/ก���������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก���$ก����#$�ก >	%)ก�#���ก���������/'$�
0@ 1ก��, �,"���1&@!T/��.� ��	�ก�����/'$�"���0@ 1ก��,�(�,ก��"���1ก��&��ก��(,
��#�����#�����)�,�%(�$�(����1,��������	�);<)�=�$,/ก���������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก�� 
���'��
�กก��&/';<)�=�$3)���"����������
�ก;<)�=�$ก��(,�/$�ก�� "�#�����ก�&��ก��0$����
#
%(�$�(����1,	�);<)�=�$�ก1���, �#���กC-����,���������ก���������/'$�0@ 1ก��,)��
�A%��ก��,�ก�-.� "�#,/ก���������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก���$(����,�#�,ก���A��#���
���&/' ������$<( "�#;�
�กก���1
�$���.��/.��,��C���3�����"��&��	�)�����ก����������	%)
	�ก��<"�;<)�=�$������	
������3)�$(��C<ก )����,�#�, (�3� 

 
 
����������� 

 
 1. �0�'����/$��&/$��#"��0@ 1ก��,)���A%��ก�����;<)�=�$������	
������	�ก��(,
&���ก(��"�#������)��(�,���"ก�,ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#��� 
 2. �0�'����/$��&/$��#"��0@ 1ก��,)���A%��ก���#��(��;<)�=�$������	
������&/'��)�
�(�,���"ก�,ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#���"�#;<)�=�$������	
������
&/'3)�����1ก�� �,�ก 1 
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������ก�������    
 
 1. 0@ 1ก��,)���A%��ก�����;<)�=�$������	
������A�$����ก����)��(�,���"ก�,ก��
�������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#����<�ก�(�ก(��ก����)��(�,���"ก�,ก���������/'$�
0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#�������3,( 
 2. ;<)�=�$������	
������&/'��)��(�,���"ก�,ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,
��#�����#���,/0@ 1ก��,)���A%��ก���<�ก�(�;<)�=�$������	
������&/'3)���ก����1ก��
 �,�ก 1����3,(  
 
 
������	ก������� 
 
             1. �#"���7�/'$0@ 1ก��,)���A%��ก�����;<)�=�$������	
������A�$����ก����)��(�,
���"ก�,ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#����<�ก�(�ก(��ก����)��(�,���"ก�,
ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#��� 
          2. �#"���7�/'$0@ 1ก��,)���A%��ก���#��(��;<)�=�$������	
������&/'��)��(�,���"ก�,
ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#����<�ก�(�;<)�=�$������	
������&/'3)���ก��
��1ก�� �,�ก 1     
        
    
ก�� 
	���! 
 

ก���1
�$���.��/.;<)�1
�$	%)"���1ก���(����1,	�);<)�=�$,/ก���������/'$�0@ 1ก��,)��
�A%��ก���$;(��ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, �,"���1&@!_/��.� ��	�ก��
���/'$�"���0@ 1ก��,������%��ก��>"�#��# (Prochaska  et al., 1983 �)�� �, Thomas, 2000)
�$������กก��(, ���$(��&/'�$<(	��#$#��1',�1 ��1�	
�������/'$�0@ 1ก��,��)��(�,ก1
ก��,ก��(,
 �,";�ก������1�ก1
ก��,ก��(,  �,"��&��ก��	%)���"ก�,ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��
ก��(,��#�����#��� ���'��
�ก;<)�=�$&/'�$<(	��#$#�/.��1',����<)�(�ก���_1�� 10@ 1ก��,�1,��� �3,(
��,�#�, "�#��1',,/"����),	�ก��"��������,�<)���,��)�	
�ก/'$�ก�������"�#�1�/ก����)��
0@ 1ก��,	�,( �0�'����,�	%)��#ก��ก�� ��1�	
�������/'$�0@ 1ก��,	�)��,�#�,ก���A�0
�������� � ?-'�ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, ��#ก��)�$ 2 ก�#���ก�� (Prochaska et 
al., 1983 �)�� �, 3�,3&$, 2547; Velicer, Prochaska, Fava, Norman, & Redding, 1998) ���       
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1) ก�#���ก���������,�<)�-ก�-ก�1 "�# 2) ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, �(�,ก��ก��
��#$�ก >	%)"���1ก��&��ก��(,��#�����#�����)�,�%(�$��������ก���������/'$�0@ 1ก��,)��
�A%��ก�����;<)�=�$������	
������	�)����3�	�&��&/'C<ก )��"�#��,�#�,ก���A��#���
��� �$ก��
�	�);<)�=�$��)��(�,ก��&��ก1
ก��,ก��(, �,";�ก������1�ก1
ก��,ก��(,  �,"��&��
ก��	%)���"ก�,ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#���?-'�"�(���ก���� 3 �#$# ���  

1. �#$#ก����)����,0���A�0 �����#$#"�ก���ก��0�ก��(, ;<)�1
�$?-'�&����)�&/'����;<)���
ก��(,	%)ก�#���ก���������,�<)�-ก�-ก�1���;<)�=�$������	
������	�) �#���กC-����,������
���ก���������/'$�0@ 1ก��, �$	%)�&��1�ก����<ก
1 ����-ก �0�'��01',ก������<)���� �"�#�(����1,
	�);<)�=�$,/���, �#���กC-����,�����������������ก���_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก��&/'3,(
��,�#�, ก����)����,�>"�#���,�<)�-ก�ก/'$�ก��0@ 1ก��,)���A%��ก��"���1,&/'��$�_1�� 1	�)
���/'$�����ก���_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก��"��	�,( ก��ก�# �)�	�);<)�=�$,/ก����#�,1�
0@ 1ก��,�1,��� �	���#&/'$��3,(,/ก�����/'$�"���0@ 1ก��, ก����������	�);<)�=�$�ก1ก��
����<)�1'�"��)�,&/'��������ก���_1�� 10@ 1ก��,���A�0 ก��ก�# �)�	�);<)�=�$ �.���R��,�$	�ก��
�������/'$�0@ 1ก��, "�#��������	�)&��0���#�����ก�� ���� �0�'�0�2��ก���_1�� 10@ 1ก��,
)���A%��ก������
�ก&/';<)�=�$ ��1�	
����ก"��&��	�ก���������/'$�0@ 1ก��,&/'��,�#�,
"�#����)��ก�����, )��ก����� � 0�)�,&�.�ก��	�)���,�<)�01',� 1,�ก/'$�ก��������	
������ 
���� � ��ก�� ��

�$��/'$� (�ก��ก�������?.�� A��#"&�ก?)�� ;�ก�#&�
�กก������������	
��
���� �0�'�	�);<)�=�$������,�<)&/'3)���3��1&�&��ก���_1�� 10@ 1ก��,�1,��� � �0�'�� �/$,���,
0�)�,��)��<(ก������ก�_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก��"��	�,( 

2. �#$#����1�ก�� �����#$#&/';<)���ก��(,	%)ก�#���ก���������,�<)�-ก�-ก�1�(�,ก��
ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, �$	%)�&��1�	�ก��ก�# �)�	�);<)�=�$" (�#��$,/ก��
�������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก�� �,��R��,�$&/'���3�) ;<)���ก��(,"�#�,�%1กก��(,�(�,ก��      
��"��(�	�)���,%(�$������01',� 1, %(�$��������	�ก���������/'$�0@ 1ก��,"�#�01',��

�$
��������ก���_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก�� 0�)�,&�.�ก��	�)"�#����01',� 1, ก��	�)���%,�%$ 
ก��	�)ก�����	
 ก������&������ก "�#%(�$����ก"��&��	�ก���������/'$�0@ 1ก��, 0�)�,&�.�
ก��	�)���,�<)�01',� 1,�ก/'$�ก�����กก�������,������������;<)�=�$������	
�������$
�������,&�.�	�)�����ก������ก%�1�������� "�#ก��ก������1,������� �0�'�	�);<)�=�$���
���,�<)&/'3)���
�กก��(,"�#;<)�1
�$3�	%)��#ก��ก�� ��1�	
�������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก�� 

3. �#$#�1.���ก��&��ก��(, ����ก������1�ก1
ก��,ก��(,�$	%)ก�#���ก���������/'$�
0@ 1ก��, ?-'�	��#$#&/';<)���ก��(,"�#�,�%1กก��(, )��%(�$ก�# �)�	�);<)�=�$,/ก���_1�� 10@ 1ก��,
)���A%��ก�� �,"��&��&/';<)�=�$����ก 	�)ก����������?-'�ก��"�#ก��  ��)�����,,�'�	
	�"��
&��ก���_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก��"��	�,(&/';<)�=�$ ��1�	
����ก�_1�� 1)�$ ���� ก��	�)
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ก�����	
"�#�01',���,,�'�	
	�ก����3�)?-'�0@ 1ก��,"��	�,( 0�)�,&�.�	�)���"�#����01',� 1, 
�0�'�	�);<)�=�$,/ก�����	
"�#,/���,,�'�	
	�ก���_1�� 10@ 1ก��, ก��	�)"�����1, ��������         
��"��(�	�)���,%(�$����� ก����"��&��ก��"ก)�����&"&�	�ก��/&/';<)�=�$�ก1�����	�    
ก���_1�� 10@ 1ก��,	�,( ก��%(�$��������	�ก���������/'$�0@ 1ก��, ก����)����

�$
��������ก���������/'$�0@ 1ก��, 0�)�,&�.�ก��
�	�)�,�%1กก��(,��#�,1�;����ก���_1�� 1
0@ 1ก��,	�,(?-'�ก��"�#ก�� �0�'�����ก��	�)�)�,<�$)��ก���C-�;�//;���/$���ก���������/'$�
0@ 1ก��,"�#ก���_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก��&/'����������� "�#�0�'��(����1,	�);<)�=�$,/ก��
0�2��ก���_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก�� �,"��&��&/'����ก3�)�$(�� (����'�� (�3� 

��ก
�ก�/.	�ก������1�ก1
ก��,ก��(, �,"��&��ก��	%)���"ก�,ก���������/'$�
0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#���;<)�1
�$	%)�&��1�	�ก��	�)���,�<) ก��	�)�����-ก!�"�#ก��

�	�);<)�=�$,/ก��"�ก���/'$���/$��<)?-'�ก��"�#ก ���#��(��ก��&��ก��(, ?-'�ก��	%)�&��1���ก�(��
�)�� )�
#&��	�);<)�=�$������	
������3)�����
����� "�#�������&/'&��	�)3,(��,��C
�������/'$�0@ 1ก��,3) �(�;�	�);<)�=�$ก�)��;%1���)�ก������� "�#�)���"��&��	�ก��"ก)3�
�����	�ก���������/'$�0@ 1ก��,��� � �0�'����3��<(ก���������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก��
	�)����3�	�&��&/'��,�#�, (�����/$>, 2545) "�#$��%(�$ก�# �)�	�);<)�=�$�ก1ก������<)C-�
���,���������ก���������/'$�0@ 1ก��, ,/&�ก!#	�ก�� ��1�	
����ก"��&���_1�� 10@ 1ก��,
)���A%��ก��)�$ ���� ��,��C������,�<)&/'3)���
�กก����)��(�,ก��&��ก��(,3����";�	�ก��
<"����A�0��� ���� "�#,/ก���_1�� 10@ 1ก��,)���A%��ก�� �,"��&��&/';<)�=�$����ก�$(��
 (����'�� (�3� 
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A�0 1 ก���"���1ก���1
�$ 

 
 
 
 
 
 

A�0 1 ก���"���1ก���1
�$

2. ����	����ก	� 

ก����ก	�������	������ก��ก��� 

ก����ก	����������������ก��� 

- �01',���, �#���กC-����,���������ก���������/'$�0@ 1ก��,                                                                        
- 	%)�&��1�	�ก����)����,�> ���,�<)�-ก  "�#ก����<ก
1 ����-ก                                                                             
- ก����#�,1�ก���_1�� 10@ 1ก��,�1,&/',/;� (��������'�                                                    
- ก��	�)���,�<)�ก/'$�ก�����  ���� � ��ก�� ��

�$��/'$� (�ก��ก�������
?.�� A��#"&�ก?)��&/'��
�ก1�-.� "�#;�ก�#&�
�กก��������� 
���	
������                                                                                         
- ก�# �)�	�)��#�,1�;�//;���/$���ก���������/'$�0@ 1ก��,                                                                        
- ��)��"��
<�	
/�������� �01',���,,�'�	
	�ก���������/'$�
0@ 1ก��,                                                                                             
- ก�� �.���R��,�$ก�������,��

�$��/'$�)���A%��ก��                                   
- ก��&��0���#�����ก�� ����                                                                          

����ก�����	� !"�	ก	� 

#$%&���'�� ��(��)*#	���+$� 
- ก������ก%�1��������                                                                 
  - ก��ก������1,������� 

1. ��ก	����	%������,!	� 

ก����ก	�������	������ก��ก��� 

3. ����.��/�ก	���	ก�/0�

ก����ก	����������������ก��� 

 

- ก�# �)�	�);<)�=�$,/ก��������/'$�0@ 1ก��,                                                            
- ��"��(�	�)���,%(�$�����                                                            
- �01',��

�$��������ก���_1�� 10@ 1ก��,                                      
- %(�$��������	�ก���������/'$�0@ 1ก��,                                                       
- 	�)���"�#����01',� 1,                                                                  
- ก��	�)ก�����	
/%,�%$                                                                                             
- ����&������ก	�ก���������/'$�0@ 1ก��,                                                                
- ก������ก"��&��	�ก���������/'$�0@ 1ก��,                                                       
- 	�)���,�<)�ก/'$�ก��������������;<)�=�$������	
������                                
 

- �01',���,,�'�	
	�ก����3�)?-'�0@ 1ก��	�,(                                                                 
- ��"��(�	�)���,%(�$�����                           
- %(�$��"��&��ก��"ก)�����&"&�	�
ก��/�ก1�����	�ก���������/'$�0@ 1ก��,                                                       
- %(�$��������                                              
- ��#�,1�ก���_1�� 10@ 1ก��,	�,(                  
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	����"�#$� 

 

���"ก�,ก���������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#���  �,�$C-� ";�ก������1�
ก1
ก��,ก��(,&/'%(�$�(����1,ก���������/'$�0@ 1ก��,)���A%��ก�����;<)�=�$������	
������
&/';<)�1
�$��)���-.�
�กก����#$�ก >	%)ก�#���ก���������/'$�0@ 1ก��, �,"���1&@!T/��.� ��
	�ก�����/'$�"���0@ 1ก��,������%��ก��>"�#��# (Prochaska et al., 1983 �)�� �, Thomas, 
2000) ?-'���#ก��)�$ 2 ก�#���ก�� ��� ก�#���ก���������,�<)�-ก�-ก�1 "�#ก�#���ก��
�������/'$�0@ 1ก��, �(�,ก��ก�����"���1ก��&��ก��(,��#�����#���?-'���#ก��)�$��.� ��
ก��&��ก��(, 3 �#$# ��� 1) �#$#ก����)����,0���A�0 2) �#$#����1�ก�� "�# 3) �#$#�1.���ก��
&��ก��(, ��)�,�%(�$�(����1, ��������	�);<)�=�$������	
������,/ก���������/'$�0@ 1ก��,)��
�A%��ก���$(����,�#�, ,/ก����#�,1�;��$ก����,A�!�> ก��?�กC�,�)�,<�$)��ก��� "�#"��
���&-กก�������#&���������#
�����	�" (�#,�.�	��#$#���� 24 %�'��,� 	��#$#���� 1 �����> 

0@ 1ก��,)���A%��ก�����;<)�=�$������	
������ �,�$C-� ก���_1�� 10@ 1ก��,���
;<)�=�$������	
������)��ก�������,0@ 1ก��,)���A%��ก���������,C-�%�1�������� 
"�#ก��ก������1,����������&/'�����#&�� �$
�	�);<)�=�$��#�,1� ����
�ก"�����C�,
0@ 1ก��,)���A%��ก�����;<)�=�$������	
������ ?-'�;<)�1
�$���"��&��ก����)���)����C�,
�ก
"����,A�!�>0@ 1ก��,ก�������#&����������01ก�� (2550) "�#
�กก��&�&������ก��,&/'
�ก/'$��)��  
             ก��3)�����1ก�� �,�ก 1 �,�$C-� ก���_1�� 10@ 1ก��,���;<)�=�$������	
������ &/'
3)���ก��0$���� �,�ก 1���� �,ก1
�� � �%(� ก����������%/0  ก��	�)���,�<)�ก/'$�ก����� 
"�#ก���_1�� 1 ���0�'������,0@ 1ก��,)���A%��ก�� 
�ก0$����&/'";�ก;<)�=�$��ก 
 
 

�� ���ก������� 

 
 ก���-ก!����.��/.����ก���-ก!��70�#	�ก��(,;<)�=�$������	
������ ?-'�����;<)�=�$&/',����
��1ก��&/'��1�1ก������	
 ";�ก;<)�=�$��ก ���0$�����<�$>"�(���-'����A��	 ) 
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��������������	����� 

 
1. ����"��&��������������ก�&��ก��0$����	�ก�����"���1ก��	%)���"ก�,ก��

�������/'$�0@ 1ก��,�(�,ก��ก��(,��#�����#���,���#$�ก >	%)	�ก��"ก)�����ก���������/'$�
0@ 1ก��,)���A%��ก�����;<)�=�$������	
������  

2. ����"��&��	�ก��0�2�����A�0ก��<"�;<)�=�$������	
������	�),/ก���������/'$�
0@ 1ก��,)���A%��ก�� �0�'�	�);<)�=�$������	
������,/ก���������/'$�0@ 1ก��,3)�$(��
C<ก )��"�#��,�#�,ก���A��#������ (�3� 
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����� 2 

���	
������ก�������� 

 
 
 
 ��ก��	
ก����������ก��ก����������������ก����� �ก��ก!����"#����"#�����
����ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$ �(% �+��-$%.�. ���ก/����� �+��.���ก��� �%�� 
$�����-���0 
 1. # ���(%.�� -��ก��� ก����#*� �+��$�,�$�"ก��ก����2�304� 
           1.1 # ��*��������#*� �+��$�,�$ 
                          1.2 �ก�".�.���ก�$+�กก���+6��) �$% ���#*� �+��$�,�$ 
                          1.3 �8++���/����.��/���/���ก���ก�$��#*� �+��$�,�$304� 
                          1.4 �8:*��ก��� ก������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
  2. # ��/4�#�:���ก����������������ก����"����ก���$%���&'��ก������(%�) �
��#*� �+��$�,�$ 
                          2.1 # ��/4�#�:���ก����������������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+
��$�,�$ 
  2.2 ����ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
                          2.3 ก����"��������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
             2.4 �8++��.���ก��� �%��ก������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
 3. �(�����" �;�/���/���ก����������������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+
��$�,�$ 
                         3.1 ก�"� �ก����������������ก��� (Process of change) ��,��# �#!�
����ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
                         3.2 �� #�$ก��.4�ก!����"#����"#����,��# �#!�����ก���$%���&'��ก�����
�(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
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�������ก	
��ก����������������� 
 
 ��������������������������� 
 
 ��#*� �+��$�,�$�ก�$+�กก������#�*�,�ก���!$ก�0�ก��-*� �������,�$��*�$
�,�$�$��#�������+�ก&� "*�$�,�$�$���6� (Aterosclerosis) /����*%��ก��������������
*�$�,�$�$��$���ก��+���� ���ก%��-�������� M�3Nก%����,0�������6ก O ��*�$�,�$ 
(�!-�, 2543) .4��*%ก%����,0�*� �+-$%����,�$����0��$� �"��,���ก�$ก���!$ก�0���2�� ����+"
.4��*%*�$�,�$�$���ก������#���ก�
0� ก��-*� �������,�$��%�/(�*� �+$� �ก�$
&� "�.�ก3%��+�ก&� "ก%����,0�*� �+�������� (ก��ก!, 2546)          
           
 ��ก����	
�ก����กก������ ���!������������������ 
 
 ��#*� �+��$�,�$��2���#.����&� "#!ก#�����ก��$4�����'� ������(%�) � ��,���+�กก���ก�$
��#���8++������O .����%����ก��� �%����ก��� �$��S��"�8++���ก��� ก��ก��$4�����'� ������!##.��
��ก����ก�� *�,���+�ก�8++���,��O  �'�� ��" �������!##��#���#��  �ก�M"�!#�ก&�� ก��/(�
�!*��� ก��$,���#�,���$,��� ก'� ก��T *�,��#�,���$,��.������ก�U�N �"����ก���ก������&#��*��
.�����"$��-���������� �"�#�/�����/(� (�/� ��	, 2540) /����*%�ก�$ก�����������*�$
�,�$�$��������ก�
0� .4��*%��ก�������#��# ���!������ก�
0� +�ก��ก�������#*� �+��$�,�$
.����+�ก�$�
0�-$%��$� �/���ก�".�����(%�) �.�0�$%������ก�� +���+ ����MN �"/��#�             
3
���ก�".�.���ก�$�
0���$����0   

1. �ก�".�.��$%������ก�� 
           1.1 # ��� $ ��2��ก�".�.��/4�#�: ��,���+�ก��#*� �+��$�,�$+"/����*%�(%�) �
����ก���+6�����*�%��ก+�กก��.��ก%����,0�*� �+��ก����$�,�$ .4��*%�(%�) ���# ��.!ก�N.���� 
.�0�$%������ก���"+���+ �ก�$# ���(%/
ก ����ก�������##!ก#�����'� �� �$��S��"��,���ก�$��ก��
�����#������S������ # ��� $+"ก�"�!%�ก��.4��������"����"/�.����������*%.4���������
��ก�
0� /����*%*� �+��%���6  # ��$���*��/(��
0� �".4��*%ก%����,0�*� �+��# ���%��ก��
��ก3��+��������ก�
0� (�$,��S��, 2540; ��" �''N, 2546; ����, 2549) 
           1.2 # ��/����X��ก���Y�����ก�+ก���$� ��,���+�ก��ก�������# # ��
�������� # ��-��/!�/��� �� �ก����ก��#,��-/%���+��� �*�,����ก *���+�*�,��� .4��*%�(%�) �-��
ก%��Y�����ก�+ก�������O $% ������ /����*%# ��/����X��ก��$(������$� (�!-�, 2542) 
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           1.3 ก�����*����ก����-��������� ��,���+�ก# ���+6�� $+�ก��ก���+6�����
*�%��ก+"��ก �������ก�����*������(%�) � .4��*%�(%�) ���ก����-��������� /����*%
ก%����,0�*� �+��# ���%��ก���'%��ก3��+���ก�
0� (�!-�, 2542) 
           1.4 �(����ก�����X������������ +�กก��.4�������4�-/%$� *�,�ก���ก�$
��ก��.%���(ก �(%�) ��%����ก�������X��� /����*%���������'���.%��������
0��ก�$���$����'����ก
��ก�
0������ .4��*%�(%�) �����ก���+6�*�%��ก�!������ก�
0� *� �+��%���$+��* "�"��+.4��*%
*� �+*�!$��%�-$% (�!-�, 2542) 
           1.5 /���8::��"ก������(%��������� +�ก&� "�����#.4��*%��"/�.;�&����ก��
.4�������*� �+$� .4��*%����ก��-$%�����ก3��+�-��������� �$��S��"ก��.��/�����$
��ก3��+�+".4��*%�(%�) �����ก��/��/� # ��#�$�"ก����$/���+��������� �ก�$�8:*���ก��
$(����������� (�!-�, 2542) 

2. �ก�".�$%��+���+ 
+�ก���;�/&�������#*� �+��$�,�$ .4��*%�(%�) ���# ���/�������ก��/(:�/��'� �������

�S������-$%.!ก�M" /����*%�ก�$�ก�".�.��$%��+���+ $����0 
 2.1 # �� ��กก��  +�ก��ก�������#.���ก�$�
0�-$%��$� � /����*%�(%�) ��ก�$

# ���(%/
ก-��������  ��กก��  ก� # ����� ก� # ��-����$&�� �"ก� ก��ก����2�304����
��# � �.�0�# ��/����X��ก��.4�ก�+ �����"+4� ������O $% ������$� .4��*%�(%�) ��/$����� 
ก�����ก�����ก�M"���ก��X��*��*�,��Y��/;*�,�-�������� /������# ��/����X��ก��
��$/���+�,�ก�� .��$(�&� "/!�&������� (�$,��S��, 2540; ��" �''N, 2546; ����, 2549) 
             2.2 &� "3
��	�%� ��2���ก��.���(%�) ��/$���ก���*%�*6����(����ก���%��-*% 
# ��/�0�* �� -����ก4����+ ก�����/�������*�!ก��MN����O $� �ก�$&� "ก$$��&����+���+ 3
��
% ���2��ก�".�.��.4��*%�(%�) �������ก�����ก��$(�/!�&����������$� +�กก��	
ก�����
�#� N, �(����/, ����Z�3�,�����$�N �"/��������N (Crowe, Runious, Ebbesen, Oldridge, & 
Streiner, 1996) �� �� �(%�) ���#ก%����,0�*� �+���.����%����ก����ก����������������ก��
3
��	�%��%��" 9  
             2.3 # ����#!M#���������$� +�กก��.���(%�) ��%���������.��.*�%�.��.4��*%
�(%�) ��ก�$# ���(%/
ก/(:�/��ก��# �#!�ก��$(������ /����*%�(%�) ��/$�����MN��ก�����(�
���ก���Y��/;# ���+6��) ���,������%��*�,�*�ก�����ก������������.��.�*��.���ก�$�
0� (�!-�, 
2542) 3
����2�.�������# ���(%/
ก��#!M#���������$� .4��*%�(%�) ��(%/
ก ������2�#�-�%#!M#�� 
*�$* ��  %��* � �%����ก���
�����"�%��ก��# ��'� ��*,��"ก��/���/�!�+�ก�!##�,����
/��#���ก�
0� ( �+����, 2544) 
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               3. �ก�".�$%��/��#� 
             +�ก&� "ก���+6��) �.4��*%�(%�) ��%��+4�ก�$�.��.�������� �(%�) ��������%����ก+�ก
�����"+4�.���#�.4���(�*�,���+�%����������"�&.�������*%�*��"/�ก��/&� "�+6��) �  .4��*%
�(%�) ���ก������������.��..�0���#���#�� �"��ก��$4�����'� ����/��#� -��/����X�Y�����
�.��.�����-$%�������6�.�� (�!-�, 2542) 
  ก���+6��) �$% ���#*� �+��$�,�$/���ก�".�����(%�) �.�0�.��$%������ก�� +���+�"
/��#� ��,���+�ก��ก�������#.���ก�$�
0�.4��*%�(%�) ���# ��.!ก�N.���� �ก�$# ���(%/
ก ����ก�����
��##!ก#�����'� �� �$��S��"��,���ก�$��ก�������#������S������ .4��*%�(%�) ��ก�$# ��ก�  
.%��.% *�$ก4����+ # ��/����X��ก��.4�ก�+ �����"+4� ������O $% ������$� .4��*%�(%�) �
�%��+4�ก�$�.��.�������� �ก�$ก��/(:�/������4���+������� +
�/����*%�(%�) ��ก�$�8:*���
ก����������������ก��������-$% 
 

�"�����#	
���	
#$��#���ก���ก������������������%&'� 
 

�8++���/����.��/���/����*%�ก�$��#*� �+��$�,�$304�  ��2��8++���/��������O .��/���/����*%�ก�$
&� "�.�ก3%��*�,�ก��ก����2�304������# .4��*%��ก�������#��# ���!������ก�
0�-$%X%��(%�) �
-����ก����������������ก��������X(ก�%�� 3
���8++���/����.��������ก��ก����2�304������# -$%�ก�  
 1. ��*�� ��2��8++���/����/4�#�:.�����.4��*%# ���!���������#�"ก��ก����2�304����
��#������
0�-$% ��,���+�กก��.������ก�����"$��-����*�,��#�/������"-��ก��3�-�$N���,�$
�����/(��
0�+�ก����ก���ก�������".����*��-���*��"/� -��X(ก/�$/� �*�,���ก�������".��
��*���ก��# ���%��ก���������ก�� �$��S��"��*��.��.�$$% ��04����/�� N �04������N� ��,0�/�� N
��$���.!ก'��$ /���/�� N  -���$� �#�,�����/�� N ��*��."� �'�� *������� ��*�
ก ��2��%� 
(Carroll & Karen, 2001) +".4��*%����ก��������/&����*����2�ก%��-����������
0��"��-�
�ก�"��� � M����*�$�,�$�������ก�
0� /����*%*�$�,�$*� �+�!$����"����#��             
ก��-*� �������,�$ก����%�/(�*� �+$� ก%����,0�*� �+��$�,�$����0�� +
��ก�$��#*� �+��$
�,�$�����-$% (ก��ก!, 2546) $����0���ก����!���*����"�4��*%�'% �;�ก���Zf� ���� *�,����.�
ก��.�$ �"���������'%�04�����,'�.��04����+�ก/�� N ��,���+�ก�04�����,'+"��ก�$-�����ก.��
��2��� �4��#�/�����-������:-$%$�ก �� (Carroll & Karen, 2001) ��*��.����2��8++���/�������
ก��ก����2�304������# -$%�ก� 
              1.1 ��*��.�����"$��-���������� �"�#�/�����/(� ��2���*��.����2��8++���/����
/4�#�:.��.4��*%�ก�$ก��ก����2�304������#�$��S��"��*��.��.�$$% ��04����+�ก/�� N ��,0�/�� N��$
���.!ก'��$ /���/�� N ��*��."� � �.�0����ก!%� ����(�04�ก".� �04�����"��%�  �04������N� ���
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��"�&.����O  ��,���+�ก��*���*����0��/� �/4�#�:.��.4��*%�"$��-�����"�#�/���������,�$
�����/(��
0��ก��# ���%��ก���������ก�� 3
��-����/� ��ก����0+"��-��ก�"���� M����*�$�,�$
�$�.4��*%*�$�,�$�ก�$ก������#� ��,����ก��/"/���ก�
0�+".4��*%ก%����,0�*� �+-$%����,�$
�"��ก3��+�����0��-��������� +
�.4��*%�ก�$��#*� �+��$�,�$�����-$%  
  1.2 ��*��.�����/�#6��"������/(� ��2���*��.�����3�$����"��������2�
/� ���"ก�� +"��-$%����*��.����!��$��'%�ก,���2�/� ���"ก�� �'�� ��*��ก�"�g�� �04���
��*��*��ก$��'��$���� O 3
����*��.�����/�#6� +".4��*%���"$������3�$����"���./�3�����
����ก��/(��
0� ��2���*%����ก����ก��$($�04�ก��������
0� .4��*%�����M�04�������ก�������/(��
0�     
+���+.4��*%�(%�) ��/$���ก�����&� "�04��ก��*�,�����ก��� �������!����-$% �"���.4��*%     
*� �+��%���6 ��$�ก�� (�!-�, 2542) +
�+4���2����������.���(%�) ���#*� �+��$�,�$�%����ก��# �#!�ก��
�����".����*��.�����3�$����"���./�3���/(� *�,���*��.���%����!������/'���$% ��#�,�����!�
�/����O �'�� �04��� ��%��+�0�  �04���.��� ��2��%� +"'� �$�����ก���ก�$��#*� �+��$�,�$�"
ก��ก����2�304������#�-$% (Carroll & Karen, 2001; Susans, 2007) /� ���*��.����������/(�+"
.4��*%����ก���ก�$&� "�&'��ก���ก��/����*%����ก����ก��������/&����*����2�-����������
0� 
.4��*%��# ���/�������&� "�% � 3
��&� "�% ���2��8++���/����*�
��.��/������ก���ก�$��#*� �+��$
�,�$�"ก��ก����2�304������# �$��S��"���(%.����#��$�'��� ก����กก �� 30 ก��ก�����������
���� (���N'��, 2550) 
   1.3 ��*��.�����/* �� +"��-$%����*����"�&.�04�������(�����O �'�� 
(กก �$ �04��
0� �04���$� �04�* �� ��2��%� 3
����*��.�����"$���04���/(�+".4��*%�"$��-��ก�     
�3�-�$N���,�$�����/(��
0�+�.4��*%����ก���4��04���-�/"/�- %���� M�� *������(����-����
�������ก�
0� (/�+���N�" ���, 2549) �"����� ��ก�����"$���04������,�$��กก ���ก��+".4��*%
����ก���������04�����2�-����-$%��กก ��ก����������2�-ก�#�+� .�0���0��,���+�ก�04���+"
��������2�ก(�#/�"X(ก$($3
���%�/(�ก�"�/�,�$-$%������ $��6 +�����ก��-��/����X�4��04���
/� ��ก��-��'%��2�������-$%.�� +
�.4��*%�ก�$��#*� �+��$�,�$�����&��*��-$% ( ����, 2545) 
                         1.4 �#�,���$,��.������ก�U�N�"#��T��� ���.4��*%�"$��-��������.����# ��
*��������4��"�"$�����-��ก��3�-�$N���,�$�����/(��
0� ( ��M�, 2543;  ������N, 2543) 
 2. &� "-�������,�$/(� (hyperlipidemia) ��2��8++���/����/4�#�:���$����ก.��ก���*%�ก�$ก��
ก����2�304������#*� �+��$�,�$ ��,���+�กก��������
0�����"$��-�����"�#�/�����+".4�
�*%�ก�$��#*�$�,�$*� �+������+�กก��.��-����*�,��#�/������$��.�����ก�"�/�,�$-�
�ก�"ก��-�������� (lipoprotein)  �"�ก�"ก����-�+������ M����*�$�,�$ *�$�,�$
�ก�$ก������#�� ��"/�.;�&��ก�������� ���*�$�,�$$� /����*%ก��-*� ����,�$-� 
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���/� �����O �������ก��-��/"$ ก �3N����ก����$�,�$-���0�� �$��S��"�3Nก%����,0�*� �+
/����*%*� �+��$�,�$+���+.4��*%�(%�) ��/��'� ��-$% (ก��ก!, 2546) ��ก+�ก��0ก��.������ก����
�"$��-�������,�$/(�+"/���.4��*%ก��.4�������/����"-�/��*�� ��� ����*� ก-� -�
�"�"���04�$����������-� �$��S��"/����"-�/��*�� 3
��*�ก����ก�����"$�����-����
*�,��#�/�����/(��ก��# ���%��ก��+".4��*%�(%�) �����ก�/�ก�$��#*�$�,�$/��������-$% 
(Carroll & Karen, 2001) 3
��+�กก��	
ก��.���������� �� ก������&#��*����,���l��ก��ก���ก�$
��#*� �+��$�,�$# ���%�ก�������".����*��.�����/%���+4�� ก��ก�"�-�% �'�� ��ก#"�%� 
��กก�$ m���� /%� 3
����2���*��.��'� ��*%����ก����ก��$($3
�-����-$%�%��� ��*��.����/������%��
��!�(��/�" ��*��.����ก�$-��������ก%� 3 ��*��.��.4���+�กX�� �*,�� +"'� �$�"$�����
�#�/�����.����# ��*��������4��-$% (Carroll & Karen, 2001; Susans, 2007) 3
��-����.��
�ก��� �%��ก��ก���ก�$��#*�  �+��$�,�$304�  -$%�ก�  

           2.1 -��������.����# ��*��������4� (LDL) ��2��#�/�����'��$�%��.�������$
�6กก ��-#�-�#��� �����+�ก��� .4�*�%�.����ก����X����#�/����� *�ก����ก�����"$��
��� LDL ���,�$/(�ก ���ก��+�กก�������".����*��.����-����/(�+"�������ก�/���ก���ก�$
�"ก�����-������-��ก�".������$%�������*�$�,�$  .4��*%ก��.4���������,0���,����6��$    
.�������$�ก���"�ก�$ก���������������������,��� �"�����ก��/"/�����#�/��������� M
�������*�$�,�$�$�+�ก����2���#*�$�,�$�#���������6�-$% (�����, 2544;  �/� �ก�MN, 
2550) 
                       2.2 -��������.����# ��*������/(� (HDL) ��2�-��������'��$$�.�������$�6ก
.��/!$ ��"ก��$% � ������ .�����+�ก����".���$����*�� .4�*�%�.����ก����/���#�/�����
��ก+�ก����*�$�,�$-���������,��.4��� (catabolism) ก��.������ก�����"$�����-��������
'��$��0/(�+"��2��� '� ���ก���4��#�/�����+�ก�3Nก��-�.4���.�������ก�
0� $# ���/����
���ก����2���#*� �+��$�,�$�-$% (�!-�, 2543) 

           2.3 -��ก��3�-�$N (triglycerides) ��2�-����.���*%�������ก�ก%����,0� ก����� 
��".��-����'��$������ *�,���*��+4�� ก��l��������M��ก��2�� ���� +".4��*%�"$��     
-��ก��3�-�$N���,�$������
0� 3
����2��8++���/���������*�
�����ก���ก�$��#*� �+ (ก��ก!, 2546)  

     3. &� "# ��$���*��/(� (hypertension) ��2��� ���/4�#�:.��.4��*%*� �+�%��.4��������� 
�
0� ��,���+�ก&� "# ��$���*��/(�+".4��*%ก%����,0�*� �+��ก���'%��ก3��+�������
0� �"��������
�/��$.������3N��6��$.����� ���.4��*%�3N��6��$.�����.���!����*�$�,�$-$%���# ��
�/��*�� �ก�$ก��S�ก��$ �"�ก�$&� "*�$�,�$�#��������6������ (ก��ก!, 2546) 

4. ก��/(��!*��� ��2���ก�8++���/����*�
��.��/����*%�(%�) ��ก�$ก��ก����2�304������#�".4�
�*%��ก�������#��# ���!�����������ก�
0�  3
���ก�$+�ก/�����!*��� #,� .��N ���#����"#��N���
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����ก-3$N  �$�.��.��N+"��/� ��/����-U�$�#��N����"/��ก���"��6� /� �/�����#���+"
ก�"�!%�ก��*�������������T����"���N�������T��� 3
�����.4��*%*� �+��%���6 �"��%���$+��* " 
# ��$���*��/(��
0� ����������Mก��*���ก�$-������/�" (free fatty acid) �"ก(�#/ ����*%
�3N��6��$.�����-$%���# ���/��*���"ก��.4�*�%�.���/��-� ก���*%�ก�$&� "*�$�,�$*� �+   
�#��������6������ (ก��ก!, 2546) 

5. ��$ก����กก4���ก�� ��2��8++���/����.��ก���*%�ก�$ก��ก����2�304������#-$%+�กก��.��
����ก��-��/����X�'%������.��/"/�- %���(����-����+�กก�������".����*��-$% .4��*%
�"$��-��������.����# ��*������/(�$� ��.��ก��ก��+".4��*%�"$���#�/������"
-��ก��3�-�$N������
0������$% � (ก��ก!, 2546; /!+��$�, /!$����M, �"��!M	��, 2546) 

6. ��#�% � ��2���ก*�
���8++���/����.��.4��*%�ก�$ก��ก����2�304������#*� �+��$�,�$      
���8++!�����#�% ���2�/��*�!�*:����ก���/��'� �� ��% ����#�% ���++"�ก�$+�กก������;!N*�,�
��#���'��$ ������8++!���/��*�!�*:������#�% ��ก�$+�กก�������".����*��*�,�ก����
+4�� ��#������ก�ก��ก ��ก�������:�#����+�กก�+ก�����"+4� �� ก�����04�*��ก�� �������ก�
0�
.4��*%����ก���%���'%������������
0� ��ก+�ก��0# ���% ������# ��/�����;Nก���8++���/�����,��O    
��ก*������� #,� # ��$���*��/(� ���* �� &� "�#�/��������,�$/(� �"ก����$ก����ก
ก4���ก�� (ก��ก!, 2546) �"���������ก��������
0�����"$��-��ก��3�-�$N�"�"$��
�#�/�����.����# ��*��������4� ���M"�$�� ก��+".4��*%�"$���#�/�����.����# ��
*������/(�$�  (/�+���N�" ���, 2549)  

7. ��#���* �� �(%.����2���#���* ������ก�/�/�������ก����2���#*� �+��$�,�$��2�       
2 �.�����#��ก�� ��,���+�กก����2���#��,0�������O +".4��*%����*�$�,�$�6ก� ��6��"
����"��� ��2���*%*�$�,�$�ก�$ก��S�ก��$-$%���� ��ก+�ก��0+�ก&� "$,0�������3(��+".4��*%
����ก��-��/����X# �#!��"$���04���-$% .4��*%���"$���04�����ก�"�/�,�$������
0� /����*%
*�$�,�$�$�'�0���X(ก.4��� ก�"�!%��*%�ก�$�qf����-����������
0��"��-��ก�"���� M*�$
�,�$�$��#�������������
0� /����*%�����ก��ก����2�304������#*� �+������
0������ (ก��ก!, 
2546; /!+��$��"#M", 2546) 

8. # ���#���$  ��2���ก�8++��*�
��.��.4��*%�ก�$��#*� �+��$�,�$*�,�&� "ก%����,0�*� �+
��� ��,���+�กก��.���(%�) ���#*� �+��$�,�$��# ���#���$��2���"+4�+"��# ���/������ก��ก��
��2�304������#������
0� �"�����2�/��*�!.4��*%��ก�������ก��������N������T��� �"������T���    
3
��������ก�������:-���� /����*%�"$��-�������,�$�����/(��
0� (�S��	��, 2535 �%�����        
 ������N, 2543) �(%�) �+
�# �*�ก�����/���.��.4��*%�ก�$# ���
��#���$����O .�0�$%������ก���"+���+ 
-��# ���'�:ก���*�!ก��MN.��.4��*%�,����%��ก�+ �/���+ ����"/����*����0+"ก�"�!%��*%�(%�) ��ก�$
# ���#���$������
0�/����*%��ก�������#����-$% (ก��ก!, 2546) 
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9. �ก�M"�!#�ก&�� �$��S��"�!#�ก&������� 3
����2�#����+������+�� ��# ���$.�
��ก����#���%�� S!��S�� *�!$*��$���� �#���#��$ '�����'�" ��2��%� +".4��*%��ก��*���/�� 
�#..��#����-�ก�"�!%��"����"/�.3�����.��ก ���.4��*%��ก�������ก���ก�"ก!������ก�6$
�,�$ # ��$���*��/(��
0� �����ก����6��� ����,�$�������ก�
0� �"����������ก����%����*� �+ 
+
�.4��*%�����ก��ก����2�304������#�����-$% (ก��ก!, 2546) 
 

�"(���ก	
��ก�)*+�ก����!���,-��ก������.!� ������������������ 
 

�8++!����(%�) ���#*� �+��$�,�$���������ก���ก������&#��*��.��/���/����*%�ก�$&� " 
�.�ก3%�����*� �++�ก&� "-�������,�$/(��
0� +
���2��8++��.��/���/����*%&� "/!�&������(%�) �
��#*� �+��$�,�$.�!$� ก���*%�ก�$ก��ก����2�304������# �"�ก�$�����ก�����+�ก��#*� �+
��$�,�$�������ก�
0� 3
���8:*��ก��� ก������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$�� 
$����0 

$%������ก��� ��"ก��$% � 
 1. ก������&#��*�����#�-.����8++!������������-� ��,���+�ก# ���+��:ก%� *�%�
��$%������O /���ก�".����ก����������� �X�'� ��  �s�;��� #������ �"����ก������
�!## �$��S��"����ก���ก�������".����*�� 3
���� �����8++!����(%�) ���ก������&#��*��
��"�&.��,0�/�� N�"-����������
0� ��ก������&#��ก�"�-�%$� �"��ก�������".����*��
���ก�"�/ก���t�M����!#/��#�����&#������ก�
0� (ก��.���, 2551; Wiriyaporn, 2009) 
 2. ก�����������ก����!���*�������".��.���%��-���2�ก�������".����*����ก
�%��3
����2���*��/4���6+�(� ��*����%�������".�� � �.�0�ก��3,0���*��/4���6+�(��������".��
.���%���������ก�
0� ��,���+�ก��*���*����0��# ��/"$ ก�"*�3,0�-$%���� (Wiriyaporn, 2009) 
 3. �(%�) �/� ��*:����������ก���ก�������".����*�����# ���#�'��ก���/'�����*��
���$�0��$�� �"��ก�������".����*�����# ��'����กก ��ก��#4��
�X
�#!M#�������*�� ( ��, 
2547; ���'�, 2542)             

4. �(%�) �������ก���ก�������".����*�����# ���',�� ���;����������"��M� 
/���� $%������O �"��ก������(% ��ก����������������ก���ก�������".����*����2�/���.��
���������-$%��ก (	��� �*N, 2543; ���'�, 2542) 

5. �(%�) �/� ��*:���$# ����"*��ก����,���ก��$(�/!�&�� -��#4��
�X
���"��'�N+�ก
��*��.������ก���%��-$%������*�ก�&'��ก�� +
�/����*%������ก���-��/��+.��+"�����$(������
+�ก ��+"����ก�������#�ก�$�
0� *�,���+�ก�$��ก�������#�% ���-����"*��ก -��/��+�4�
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 �;�ก����������������ก������'%��ก����ก���"�l��ก��ก��ก����2�304������# �$����*�!�
/� ��� ������"�!# (������"ก��M�, 2545; �$$� ��M, 2544) 

$%��# ���(%�"ก��/���/�!�+�ก/��#�   
 1. �(%�) ���#*�$�,�$*� �+/� ��*:���$# ���(%�ก��� ก��ก���Y������� .���*��"/�ก��
/&� "�����# �$��S��"ก����$# ���(%����,�����*���"�&'��ก��.���*��"/�ก��/&� "���
��# /����*%������ก���ก���,�ก�����".����*��.��-������"��'�N�"-���������ก��# ��
�%��ก���������ก�� (�����, 2549; 	��� �*N, 2543; /!�����, 2542) 
 2. ก���*%#4���"�4��"ก��ก4�*�$����ก��ก����������������ก���+�ก�!#�ก�
.��ก�������-��'�$�+��"-���*��"/�/4�*���ก����ก���(%�) ����"��� /����*%�(%�) �-��-$%
�������ก����������������ก����.��.��# �+"��2� (������"ก��M�, 2545) 
 3.�(����ก���Y�����ก��������(%�) ���#*� �+��$�,�$.���Y��������8++!���-����2�
����v���$�� ก�� �$�/� ��*:�+"��%��*%ก��$(���,���*%�(%�) �*����6  �"-����&� "�.�ก3%�� 
��$ก��$(�&� "/!�&������(%�) �����������,��� .4��*%�(%�) �-��/����X#�- %3
������ก���
/���/���/!�&��.��$� (�����, 2549; �$$� ��M, 2544) 

4. ��$ก��/���/���/���/�!�+�ก�!##��#���#��  �"��# ���������ก��$(������
$%��ก�������".����*�� �$����#������".����*��.����-����/(� ���/�#6�+�$ * ��+�$�������ก
�
0� �"��ก�������".����ก�"�-�%$� /����*%��ก�������#��# ���!������ก�
0�          
('!��, 2547; 	��� �*N, 2543) 

 
 
����#'���(���ก��������	
��)*+�ก������)*+�ก���ก���!���,-��ก������.!� ����������
�������� 
  
 ����#'���(���ก��������	
��)*+�ก����!���,-��ก������.!� ������������������ 
 

+�ก �X�ก��$4�����'� ��.�����������-���,���+�ก# ���+��:ก%� *�%���$%������O��
/��#�-.��8++!��� /����*%�(%�) ���#*� �+��$�,�$������ก���ก��$4�����'� ��-���*��"/� 
�$��S��"����ก���ก�������".����*��.����ก�������������*%/�$#%��ก��/X��ก��MN.��
���������-���$� � .4��*%�(%�) �/� ��*:�������ก���ก�������".����*��-���*��"/�
ก��/&� "�����# /����*%�����ก���+6��) �+�กก��ก����2�304������#�"# ���!����+�ก
��ก�������#�����/(��
0� ( ������N, 2543)  �;�ก��.��/����X'� ��*%�(%�) ���(��� �ก����#�"$
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�����ก��ก����2�304������#.4�-$%�$�ก��/���/���/���/�!��*%�(%�) ��*6�# ��/4�#�:���ก��
��������������ก���ก�������".����*���*%�*��"/�ก��/&� "�����#  

+�กก��.�. � ��Mก���.���������ก��� ก��ก��/���/����*%�(%�) ���ก������������
����ก���ก�������".����*�� �� �� ก��	
ก��ก���*%#4���
ก��.���.�	��.N��,��������!�
����ก���ก������&#��ก �-�%�"-���� �$�.4�ก��	
ก���%��*��-�-���ก�� 5 �w ก!���� �����#,�
�(%�) ���#�"��6� ��#���* ���"��#*� �+ �ก�� �+���� ��ก���*%#4���
ก��.���.�	��.N'� �
�*%�(%�) ���ก�������".����ก�"�-�%������
0� 3-4 �,0���� �� �"��ก�������".����*����"�&.
-����$��%��" 5 (Jeffrey et.al., 2006) �"+�กก��	
ก���ก��� ก��ก���*%#4���"�4�����������
�����ก����������������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*�$�,�$*� �+���"$�� .!���&(�� 
ก!���� �������2��(%�) ���#*�$�,�$*� �+.��-$%�����*��-������4� -$%����%��(# ���(%�ก��� ก��
��"�&.��*��.����2��8++���/�������ก���ก�$��#*� �+�"*�$�,�$ �"��"�&.��*��.��# �
�����".�� �� ��&��*��ก��.$���(%�) ���#*� �+�"*�$�,�$���"$��-�������,�$$�
����������/4�#�:.��/X��� (Aquilani et al., 2002) /�$#%��ก��ก��	
ก������ก��ก����"����+�ก
�8++���/�������ก���ก�$��#���ก��Tqf�T(/���X&��*� �+��$%��ก����������������ก���ก��
$4�����'� �����"$��.!���&(������(%�) ���#*� �+�"*�$�,�$ $4�����ก��.$���$�ก���*%
# ���(%�ก��� ก��/!�&���" �;�ก����������������ก������ก�M"ก�������� �"ก���ก������
# ��#�$�*6�3
��ก���"ก���$���%���,0�*��ก��� ก��ก��m{กm�.�ก�"��,���4�-��'%��'� ����"+4� �� 
��"ก��$% � ก��+�$ก��ก��# ���#���$ ก��# �#!���*�� ก����กก4���ก�� �"ก����ก�!*��� 
�$�+�$�*%ก!���� �������ก��� �ก!�� (5-8 #�) ��,���*%# ���(%�ก��� ก��/!�&�� �"��Z$��ก�/�*%
�(%�) ��ก������# ��#�$�*6� �&������ก��� ก��ก��m{ก�Y������� ��'� ����"+4� �� �'%�"�"� ���
ก��$4���������ก�� 12 /��$�*N �� ��&��*��ก��.$���(%�) �.����%��� �����ก��$��ก�� ��ก��
+�$ก��ก��# ���#���$ ก��# �#!���*�� ก����กก4���ก�� �"��#!M&��'� ����2�-���.��.��$��
0� 
�"�(%�) ��%��" 78 /����Xก��-�.4����-$%����ก�� (Lisspers et al., 1998)  

 
 )*+�ก����!���,-��ก������.!� ������������������ 
 

����ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$��2�/���/4�#�: ��,���+�กก����
����ก���$%���&'��ก��.��X(ก�%���*��"/� -$%/�$/� � �������ก��# ���%��ก���������ก�� �" 
�������M.���*��"/�+"��2��$����/!�&��.�0���$%�����ก���l��ก���"ก����ก����# � �.�0�$
ก���ก�$&� "�.�ก3%���"$# ���!���������#�-$% $����0�ก��.��+"'� ��*%�(%�) ���#*� �+
��$�,�$-$%���/����*���������ก��# ���%��ก���������ก��+4���2��%����%��*%�(%�) ���ก���,�ก
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�����".����*�����*�ก�Z����$��"�� ��*�� (The food guide Pyramid) (Susan, 2007) *�,�
��ก�������".����*�����*�กก��# �#!���*��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$ 

*�ก��ก����������������ก���$%���&'��ก��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$ ��$����0  
1. ก���,�ก'��$�����*��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
ก���,�ก'��$�����*�����(%�) ���#*� �+��$�,�$��# ��/4�#�: ��,���+�ก+"������

�����ก��ก����2�304������#�"'� �$# ���!���������# $����0��(%�) ���#*� �+��$�,�$+
�
+4���2��%����ก���,�ก'��$�����*��.�������".���*%�*��"/�ก��/&� "�����# 3
��'��$���
��*��.���*��"/�ก���(%�) ���#*� �+��$�,�$��$����0 

           1.1 #��N��-U�$�� �(%�) ���#*� �+��$�,�$# ��,�ก�����".��#��N��-U�$��
�'��3%����,���+�ก��2��*��.���*%�������"����*���ก�����ก�� �'�� ��l� �%�  X� ����O �"
;�:�,' ��2��%� (#M�M:�, 2546) 3
����*��.����/����*����"�&.#��N��-U�$�� -$%�ก� 

                       1.1.1 ��*��.��������*�� +�$��2�/����*����ก!��#��N��-U�$��ก!��*�
��
.��-���*%������ ����*����+�ก�,'�"�-�%3
������(� 2 '��$$% �ก�� #,� '��$-��"���04�        
��2��3(�/.��/����X$($3���04�-$%$� .4��*%���/���������O ��ก+�ก����ก��.��4�-/%-$%��6 �
0� 
3
������*��'��$��0����ก�� �4��%�  X�� ��,�ก��6� ��6�ก�#� ��2��%� �"'��$.��"���04�       
��2�����*��.��'� �$ก��$($3
��#�/�������.���$����*�� ����ก����*��+4�� ก�%� ��}�     
�4��%� ��}� ก% � �-�%��"ก(/%� ��2��%� ( ����, 2545) �(%�) ���#*� �+��$�,�$# ������ก��
����&#��*��.����ก�ก���*%��ก�
0� �'�� ��ก��.!ก'��$ ��ก����"ก(X��  �%� 3%���,� �"�%� ก%�� 
��2��%� ( ��M�, 2543) �-�%����O /����X�����".��-$%����ก�� /� ��-�%.�����/* ��+�$ �'�� 
�%��*��� "�!$ .!����� ��!� /����X�����".��-$%���# �$�����Mก�������".���+�ก�ก�� 
3
����*��.����ก�ก��/����X'� �$*�,�'"�ก��$($3
�����04����"�#�/�����+�ก��*��
�-$% +�กก��	
ก��.���������� ��ก�������".����*��.��������*����"�&.��ก�"�-�%'� �$
�����ก���ก�$��#*�$�,�$/��� (Ischemic stroke) ���(%'��-$%�%��" 4 �"���(%*:��$�-$%
�%��" 6 (Joshipura et. al.,1999 �%����� Carroll & Karen, 2001) �"��ก��	
ก���ก��� ก��ก��
�����".���,'��"�&.m8ก  �'�� X�� '��$����O �� ��/����X'� �$�"$��-��������.����# ��
*��������4��"������"$��-��������.����# ��*������/(�-$% (Anderson, Johnstone, & Cook-
Newell, 1995) 
                                   1.1.2 ��*����"�&.��l� -$%�ก� �%� �*���  �%� +%�  ����8� ���+�� 
ก� ������  �"*��� ��l��ก���   !%��/%� # ������".������ก�M"ก����ก�����ก��.4�����"
�04�*��ก��   
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                   1.1.3 # �$ก������&#��*��#��N��-U�$��.��-���*%����*�� -$%�ก� 
�04�������(�����O �04�* �� �#�,���$,����"�&.�04���$� �04��-�% ��2��%� 3
���04�������(�+"��(�
����*����"�&. (กก �$ �04��
0� ��� �����"�04���$� ��2��%� (���.���" ��$,��, 2542) 

       1.2 -���� ��2���*��.���(%�) ���#*� �+�"*�$�,�$# �*�ก����� ��,���+�ก��2�
��*��.����/� �/4�#�:��ก��/���/����*%�ก�$ก������#����*�$�,�$�$��#�������  �(%�) �
��#*� �+��$�,�$# �*�ก�����ก�������".����*��.�����"$��-���������� /(� -$%�ก� ��*��
��"�&.��,0�/�� N��$���.!ก'��$ *���/�� N �04����+�ก/�� N.!ก'��$ ��*��."� �'�� �( ��*�
ก
�#�,�����/�� N -���$� � �.�0����ก!%� ����( ��� �04�ก".� �04�����"��%�  �04������N� ����.����"���
��  �$*�,�$ก�������".����*��.����-�����m���(� -$%�ก� ��*��.�$ �'�� -ก�.�$ -���+��  ���
���#�0�  ��2��%� ��,���+�ก��*��$��ก�� +"�������Mก�$-���������� /(� /����*%��ก�������ก��
/"/����-�������� M����*�$�,�$.4��*%�(���*�$�,�$����#����ก�
0� �"*�����'%
�04�����,'.��/ก�$+�กX�� �*,�� �%� ��$ ��6$$�ก.���" ��*�,���6$$�ก#4�m�� �04�����4��%�  
�04�����"ก�ก�"X�� �/��.��04����+�ก/�� N ��,���+�ก��*����"�&.$��ก�� +"��ก�$-����'��$
-�������� .�0�ก�$-����-�������� �'��3%�� ก�$-����-�������� �'���$���  .��'� ���ก��$�"$�����
�#�/�����'��$�%�����,�$�-$% (#M�M:�, 2546;  ��M�, 2543; Susan, 2007) 
            1.3 ������ ��2�/����*��/4�#�:.��'� ���ก���/���/�%��/� ���"ก��/4�#�:���
����ก�� �'�� ก%����,0� ��,0���,���ก��� ��� ก��#�/&��# ��/�$!�������* ������ก�� # �#!�
# ����2�ก�$$��� /�%��U��N����"���-3�N /�%��&(��#!�ก����# ��2��%� �(%�) ���#*� �+��$�,�$
# �-$%���������+�ก/����*���������M�.����.��ก��&� "�ก�� ( ���/�"#M", 2545) 3
���*��
��*��.�������� -$%�ก� 

                       1.3.1 X�� �*,�� ��2���*��.����ก�$-��������ก%� 6 '� ���ก��$�"$��
�#�/������"-��ก��3�-�$N���,�$ ��,���+�กก��	
ก��.���������� ��ก�������".��       
X�� �*,�� ��" 47 ก��� +"$�"$���#�/�����-$% 9.3-12.9 % �"$�"$��-��ก��3�-�$N-$%  
10.5 % (Anderson, Johnstone & Cook-Newell, 1995) /�$#%��ก��ก��	
ก���������.����"* ���
ก�������".��������+�กX�� �*,���"������+�ก/�� N�� ��/����X$�"$���#�/�����-$%
-����ก����ก�� (Wong et al., 1998) $����0�X�� �*,��+
���2���*��.��'� ��l��ก��ก���ก�$��#*� �+
��$�,�$-$%              

                       1.3.2 ����&#��*��������'��$�,�� O �'�� �� ������������� *�,�      
����$�������.���;���$� �"�����".����*����"�&.��%�*(% X�� ��6$�*%�'��$����O �"
-�� ��2��%� 
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           1.4 ���&�M�N�/�����*��   
            1.4.1 �04������ ��2��04����.��/ก�$-$%+�ก/� ������,0��"ก�"$(ก��."� 

��2�ก�$-������ก!������ก%�-3  �"��2�ก�$-����+4���2�.������ก��-��/����X/���#��"*N�
0������
-$%  ก�$-��������ก%�-3  +"����ก����."� �'�� ��3��N$�� ���3��� ��.( ����ก
#��� ��."����$�*:� ��ก"��  ��+��/�/� �"�������04�+,$���'��$  �'�� ��'���  
���(� /4�*����*�����ก�$-��������ก%�-3 ���,'+"����X�� �*,�� X�� (�Z� �04����#�����  
��2��%� /� ���*��'��$�,��O .����ก�$-��������ก%� 3 �'�� �-�%��,�ก��6� ( ����, 2545; Carroll & 
Karen, 2001) �04������ก���04�����������# ����ก����ก�� ��,���+�ก�04������/����X$�"$��
-���� �#�/����� �"-��ก��3��N-�$N ���,�$�"'� �������"$��-��������.����# ��
*������/(� (#M�M:�, 2546) /� ��04������������������".����,����2���*���/��� ��������
�" ������$��*%�ก�����ก�� ก�������".���04������ ��2�ก��'� ��*%����ก��-$%���ก�$-����     
����ก%�-3 ������
0� /����X�����".��-$%*��.��-�� ��+"��2��04����������*��.����2���*�,�
+�ก-������  *�,��04���������(��#�3(.����2�/����*���/���  3
��+�กก��	
ก��.���������� ��
-����������2�-����-��������  '� ��l��ก��ก��/"/��� ���-����������  *�,��#�/�����   
�����2�/��*�!.��.4��*%�/%��,�$�!$��� 3
���4�-�/(���#*� �+��$�,�$-$% (Susan, 2007) ��ก+�ก��0
ก�$-��������ก%� 3 ���/����X'� �$�"$�����3�����-��ก��3�-�$N �#�/������"# ��$��
�*���-$% 3
��+�กก��	
ก���� ��ก�������".��ก�$-��������ก%� 3 '� �$# ���/�����"�����
ก�����$% ���#*� �+��$�,�$�-$%�%��" 25 (Carroll & Karen, 2001) �"ก�������".����.��
�!$�$% �ก�$-��������ก%� 3 �����M 1.25 ���3N��� ��+"/����X'� �$�����ก�����+�ก��#
*�$�,�$*� �+-$%�%��" 38 (Daviglus et al. �%����� Carroll & Karen, 2001) 

            1.4.2 �3�.�� ��2�/����*��ก!��-����.����-$%���,''�0�/(��"��/�� N 
3
��+"��(����(����/��T�/�T-�Z$ ��*��.���� �3�.����2�/� ���"ก��+"'� �$�"$��
�#�/�����.����# ��*��������4� *�,��#�/�����'��$�%�� (LDL) �"������#�/�����.����
# ��*������/(� (HDL) �$�+"$($3
��#�/��������� M.���$����*�� ����ก��/��ก��
�#�/�����-������� '� �"���#�/��������,�$ /� ��*:�+"���3�.��.���'%��
���&�M�N��*���/���.��.4�+�กX�� �*,��3
����2�ก�$-����-�������� /(�ก!������ก%� 6 ( ����, 2545; 
 ������N, 2543) 
              1.5 ������/'����*%ก����*���$��'%���ก-.� ��ก'�/$ ��ก"*��� ���กm���� ���0� ��� �04�
�"��  �"��� �"�04�/%�/��'( /����X�'%-$%�$�-��+4�ก�$�����M ( ������N, 2543) 
                       1.6 *�ก������#�,���$,��.������ก�U�N �'�� �*%� �����N - �N ��,���+�ก�����N���.4��*%
�"$��-��������.����# ��*��������4���ก�"�/�,�$�������ก�
0� /����*%��ก��/�%��-��ก� 
�3�-�$N/(��
0� � �.�0�# ���ก��*�ก������#�,���$,��.����#��T���.!ก'��$ ( ������N, 2543)  
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           1.7 ��*��.����/������%����!�(��/�"��"�&. ��������  ������3� �"���%��#��.�� 
��,���+�ก��*��.����/���*����0��2�/� ���"ก��/����Xก4�+�$��!�(��/�"-$% �$� ������3�3
��
"�����04�-$%+"'� �.4�*�%�.����ก��+����!�(��/�"���3N.����2�����*  ����ก���-�% �'��     
m����ก�/��� �"����l�� �"����.	 ���"�������� �"�� ����� �/ � ก% �-�� �ก% ���ก���,0�/�'��(  
/��������� ��2��%� /� � ����������2� ������.��"����-���� '� ������0�ก���ก�$��!�(��/�"     
����ก���04�����%� ��$ �04����X�� �*,�� �04����$�ก#4�m�� ��2��%� �M".�� ��������3
����(����(�
������%��#��.��*�,��#��.����$N.4�*�%�.����ก������%����!�(��/�" '� ��/���/�%��&(��#!%�ก��
��# �����0�ก��ก�����;N �l��ก��ก���ก�$��,0���ก�"$# ���/�������ก���ก�$��#�"��6� ��#�%�
ก�"+ก�"��#*� �+�"*�$�,�$-$%��2������$�  3
��+"����ก����*����"�&.�-�% 
�$��S��"'��$.����/��$�/$ /�����  /��/$�"/��*,�� �'�� ��ก��/����� ��%� -$%�ก� ��ก�� ��ก#"�%� 
��ก�4�
� ��2��%� ��ก.����/��*,��-$%�ก� T8ก.�� �#��. �"��,��.	 �"�� �/!ก �""ก� �#���(� 
��2��%� (��,����//-�/�, 2551) 3
��+�กก��	
ก����ก!���� ����� 80,000 #� ��2��"�"� �
��กก �� 6 �$,�� �$��*%ก!���� ����������".����*��.���� ��������+4�� � 50-800 �(������ �� 
�� ��ก�������".����*��.����/������%����!�(��/�"/����X$�����ก�����+�ก��#*� �+�"
*�$�,�$�-$% (Susan, 2007)  
                      1.8 # �+4�ก�$�����M��*��.�����3�$����"����������*���*%$� 3
������*��
���"'��$+"��"ก��$% ������M����3�$���-���.��ก�� �*������3�$���.������ก��-$%�����+�ก
�ก,�����*������(� ก��X�����*�� �'�� ��*��ก�"�g�� -���#6� *�(�#6� ��,0��#6� ���*��ก$�� 
-/%ก��ก ก!��'��� �*�� *�(�� �U� ��*��ก����#6�'��$���� O ���m�������ก,� �%� ��$#��  *�,�
��'(�/ ��2��%� ( ������N, 2543)  

2. ก��ก4�*�$�����M�����*��.�������".��    
�(%�) ���#*� �+��$�,�$# ���ก�������".����*�������"�,0��������M.���.�� O ก��

�"# ���ก��# �#!������Mก�������".����*��.�����"$��-���� �#�/������"������/(�
��%�ก�������".����*����,��/!�&���$��������M��*�����*��"�"#��.�0� 5 *�(� ��/�$/� �.��
�*��"/� 3
����*����0�.�� 1 (Step 1 diet) �������ก��ก���*%# ���(%�ก��� ก���"$���#�/�����
�*��'��� (National Cholesteral Education Program) ��"�4��*%�(%�) �.�����"$��-�������,�$/(�
�Y�������� ( ��M�, 2543) $����0 

          2.1 �%��Y���������(%.�����"$��-�������,�$/(� #,� 
  2.1.1 -$%��������M��*��*�,���������� �����*��" �"��ก��

�04�*��ก�� �*%��(����กM�N����v�� 
  2.1.2 �*%-$%��������M������+�ก-������� ���%��" 30 ���������

.�0�*�$ ก��# �#!��"$���#�/��������,�$�*%�%��ก �� 200 ���ก���/ 100 ������ �"$��
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���-��ก��3�-�$N�*%��4�ก �� 150 ���ก��� ��2�ก�$-���������� �%��" 7-10 ก�$-����-�������� 
*���4��*����%��" 10 .���*,���2�ก�$-����-�������� *�
���4��*��� �"# �*�ก�����-�������
�(��*%��6� �'�� ����.��� (Margarine) �����  (Shortning) ��,���+�ก-�����*����0+"��ก�$-���� 
.���/N/(� /����*%�"$���#�/�����.����# ��*��������4����,�$�������M/(������-$%  

  2.1.3 # �-$%�����*��.�����"$���#�/�����-���ก�� 300 ���ก���/ �� 
                        2.1.4 -$%��������M������.���*%�������%��" 12-15 ���������

.�0�*�$ ������.���*,��%��" 55-65 -$%+�ก#��N��-U�$����"�&.��l��"�%�  3
����2�
#��N��-U�$���'��3%�� 

                        2.1.5 �����".����ก�"�-�%.!ก�,0� ��,���*%����ก��-$%�������*�� 
(Dietary fiber) ���������ก��'� �$�"$�����-���� �#�/������"-��ก��3�-�$N���,�$
�-$% 

                        2.1.6 *�ก�����ก��$,���#�,���$,��.������ก�U�N *�,�$,��-$%�%�����-��# �
�ก�� 6 /� ����/��$�*N (��ก�U�N 1 /� � �.��ก�� �/ก�0 65 ����� *�,������N 12 ���3N *�,�- �N 4 
���3N �ก� %��(%.�����"$��-��ก��3�-�$N���,�$/(� ��,���+�ก��,����ก�U�N��%�/(�����ก���% �'%-��
*�$ ����ก��+"��������ก�U�N��2�-��ก��3�-�$N 3
�����.����*� �+ (Carroll & Karen, 2001; 
Susans, 2007) 

ก��ก4�*�$�����Mก�������".����*��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$+
���2��� .��
*�
��.����/� �'� ��*%�(%�) �/����X��������������ก���ก�������".����*��-$%�����X(ก�%���"
�*��"/�ก��/&� "�����#   

          2.2 ก��ก4�*�$�����Mก�������".����*��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$# �
�Y����� $����0    
              2.2.1 #��N��-U�$�� ��"ก��$% � 

                    1) ��*��.��������*�� /����X�����".��-$%-��+4�ก�$�����M 
�-�%����O /����X�����".��-$%����ก�� /� ��-�%.�����/* ��+�$ �'�� �%��*��� "�!$ .!����� 
��!� /����X�����".��-$%���# �$�����M� �$��*%�����".��-$%�,0�" 6-12 #4� /� ���ก
��"�&.*� �"m8ก/����X�����".��-$%�����# � ( ��M�, 2543) *�,������".����*��.������
��*�� ��" 20-53 ก��� *�,���ก��"�&.����O 5-6 .����/ �� �-�% 4-5 /� �/ �� ( ����, 2545;  ���/, 
�"#M", 2545) 

                                 2) ��*����"�&.��l� X%���ก��.4����.��-���%����ก����*%
�����".���%� / ��,0�" 1-2 .���� X%���ก�����ก �'�� �!$$�� .4�/ � �*%�����".���,0�" 3-6 
.���� ���X%������".��ก� ������  ���+�� �"*��� �*%�.���ก�������M�%� / � �$����+��*�,�
�"*��� 1 +��/ก%�� �.��ก���%� / � 3 .���� /� �����8� 1 ���� *�,��#�ก�ก��N 2 ���� �.����.��ก��
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ก������".���%� / � 1 .���� *�,������".���%� / � 6-11 X% ���� �� (Susan, 2007) *�,��*%
�����".���%��" 50-60 ���������+�ก��*��.�0�*�$ *�,���"��M 10-12 .����/ �� ( ���/�"
#M", 2545) 
                                             3) # �$��*��#��N��-U�$��.��-���*%����*�� -$%�ก� �04���
����(�����O �'�� (กก �$ �04��
0� ��� ���� �"�04���$� �04�* �� �04��-�% ��2��%� $*�,��$ก��
�'%�04���.��� �$������".�����* ��-$%-���ก�� 3 X% � *�,� 1 '�0���� �� -��# ��/��04���*�,�
���%�* ����ก��T*�,��� ���� �ก�� 2 '%��'����X% ���� �� �"-��# ������04�������*��304�
��ก (���.�� �" ��$,��, 2542) 

                        2.2.2 *�ก�����ก�������".����*��.�����"$��-����/(�.!ก'��$ �'�� 
��,0�/�� N��$���.!ก'��$ ��*��."�+4�� ก ��*�
ก *������O ��*��.����-�����m���(� �'�� ��*��
.����!��$�ก��.�$$% ��04����/�� N.!ก'��$ �"��%�ก�������".����.!ก'��$ -ก� ��2$ *�( ��,0� � 
.��-����$*����"����������M ��" 2-4 ��$ (200-400 ก���) ( ��M�, 2543) 

                        2.2.3 ������ # �-$%��������M������+�ก��*���.��ก��&� "�ก�� #,�   
�%��" 10-20 ���������.��-$%+�ก��*��.�0�*�$ *�,���"��M 0.8-1 ก�������04�*��ก��               
1 ก��ก���/ �� �����".��-��-$%-���ก�� ��" 3 T�� ��*����"�&.��,0�/�� N ��"��"��M 6-12 
'%��ก���%�  $,��������������� *�,�����$�������.���;���$�  ��" 1-2 �ก% *�,� ��/$ 
-���ก�� ��" 1 X% �� � ( ��M�, 2543;  ���/�"#M", 2545) *�,� �����".�����ก��N/�/;���'��� 
1 ½ - 2   ���3N��� �� �,�ก$,����.����/� ��/���������6�+�ก;���'�����กก ��*�,��.��ก�� 3 ก���
���-����������3N (Susan, 2007) 

                        2.2.4 ���&�M�N�/�����*��  ��"�&.�04������ ��2�ก�$-��������ก%�-3  
+"����ก����."�  �'��  ��3��N$��  ���3���  ��.(  ��ก"��  ��+��/�/� �"��
�����04�+,$���'��$  �'��  ��'���  ���(� /4�*����*�����ก�$-��������ก%�-3 �����M.��
��"�4��*%�����".�� #,� 5 ���3N/ �� /� ����,' �'�� X�� �*,��  X�� (�Z�  �04����#����� �����M
.����"�4��*%�����".�� #,� 0.65 ก���/ �� (Susan, 2007) *�,���+�����".����*��.����ก�$-����
����ก%� 3 ��"��M 250-300 ���ก���/ �� ( ����, 2545) 
                                    2.2.5 ก��������/'����*%ก����*���$��'%���ก-.� ��ก'�/$ ��ก"*��� ���ก
m���� ���0� ��� �04��"��  �"��� �"�04�/%�/��'( /����X�'%-$%�$�-��+4�ก�$�����M 

                        2.2.6 *�ก������#�,���$,��.������ก�U�N �'�� �*%� �����N - �N -��# �$,��
�ก�� 6 /� ����/��$�*N (��ก�U�N 1 /� � �.��ก�� �/ก�0 65 ����� *�,������N 12 ���3N *�,�- �N 4 
���3N *�,�-��# �$,�������N��กก �� 1 ก�"�g��, �04�� �ก �*%� ��$����กก �� 30-45 �./ �� (~ 1 
���ก), - �N��กก �� 100-120 �./ �� (~ 3-4 ���ก) ( ��M�, 2543)  
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                        2.2.7 ��*��.����/������%����!�(��/�"��"�&. ��������  ������3� 
�"���%��#��.�� +"����ก����*����"�&.�-�% �$��S��"'��$.����/��$�/$ /�����  /��/$
�"/��*,�� �'�� ��ก��/����� ��%� -$%�ก� ��ก�� ��ก#"�%� ��ก�4�
� ��2��%� ��ก.����/��*,��-$%�ก� 
T8ก.�� �#��. �"��,��.	 �"�� �/!ก �""ก� �#���(� ��2��%� (��,����//-�/�, 2551) ก��
�����".����ก�"�-�%.����/������%����!�(��/�" /����X.4�-$%�$������".����ก 5-6 .����/
 �� �-�% 4-5 /� �/ �� �'�� ��ก$�� 1 X% �� � ก% �*��  ½  � /%���*:� 1 � ���" 4 � ��2�
�%� ( ���/�"#M", 2545) 
                                    2.2.8 # �+4�ก�$�����M��*��.�����3�$����"����������*���*%$� 
�$�ก��$ก�������".����*��.�����3�$�����2�/� ���"ก�� $����0 ( ������N, 2543)   

                                  1) ��*��-�������ก,���ก��,����!��/�6+ (non extra salt) ��2���*��
.�����3�$���-$%�������M 4 ก���/ �� *�,���"��M 174 �����# � ��%� ก����!���*��/����X�'%
�ก,�*�,��04���*�,�3���0 -$%������6ก�%�� ��,���*%���/-$%�%���$�ก���'%�ก,���"��M 3 '%��'����
 �� ���-��-*%��ก�������04��� �ก,� *�,�3���0 304���ก �"# �*�ก�������*��.�����/�#6�*�,���
�3�$���/(� �'�� ��*��ก�"�g�� -���#6� *�(�#6� ��,0��#6� ���*��ก$�� -/%ก��ก ก!��'��� �*��   
*�(�� �U� ��*��ก����#6�'��$����O ���m�������ก,� �%� ��$#��  *�,���'(�/ ��2��%�  

                                  2) ��*��.��+4�ก�$�3�$����6ก�%�� (mild sodium restriction) ��2�
��*��.�����3�$�����"��M 2-3 ก���/ �� *�,���"��M 87-130 �����# � ��%� �$��*%�/��ก,� 
�04��� *�,�3���0  -$%��"��M 2 '%��'� /  �� �"��,����!���*���/�6+�% +"-����ก������304���ก # �
*�ก�������*��.�����/�#6�*�,����3�$���/(���ก.!ก'��$ �'�� ��%��+�0�  �04��($( ���%� 3�/'(�/      
��ก���($ ก"�Z ���#6� ��,0��#6� -���#6� ��*��ก�"�g��/4���6+�(��"��*��*��ก$��'��$���� O  

                                  3) ��*��+4�ก�$�3�$����"$�����ก�� (moderate sodium 
restriction) ��2���*��.��+4�ก�$�*%���3�$���-$%��"��M ��" 1 ก���/ �� *�,� 43.5 �����# � ��%� 
�$�-����ก�������04��� �ก,� 3���0  *�,���'(�/ .�0����M"��!���*��*�,��M"�����".����*�� 
+4�ก�$�*%-$%�����-���ก�� 2 /� �/ �� ��,0�/�� N-���ก�� 4 /� � # ������".����ก.�����3�$�����4��"
+4�ก�$��*��+4�� ก��l� ����8� #!กก�0 �"����#%ก  

                                  4) ��*��+4�ก�$�3�$�����ก (severe sodium restriction) ��2�
��*��.��+4�ก�$�*%���3�$���-$%��"��M 500 ���ก���/ �� *�,� 22 �����# � ��%� ��2���*��
��"�&..��-����ก�������#�,���'(�/ �ก,� �04��� 3����  *�,���'(�/.�0����M"��!���*���"�M"
�����".�� �%��+4�ก�$��.��# �-$%���-���ก�� 1 /� �/ �� ��,0�/�� N-���ก�� 3 /� � �"�$��*��.����
�3�$�����ก �'�� ����8� ��ก.�����3�$���/(� ��� *�,�����.��� ��2��%� 
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 ก���������)*+�ก����!���,-��ก������.!� ������������������ 
 

 ก����"��������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$��# ��/4�#�:��ก��
'� ���"����ก��-$%���/����*������(%�) � �$��S��"��*��.�����"$��-�����"�#�/�����/(� 
��,���+�ก��*���*����0+".4��*%�ก�$ก��/"/�����#�/�����'��$�%�� *�,� LDL ���� M����
*�$�,�$�������ก�
0� �"���'� ���ก��#%�*�&� ".!��&'��ก��.�0���"�&.��$/����*���"
ก��-$%�����*���ก��# ��+4���2��������ก�� � �.�0�&� "�% � 3
��ก����"��������ก���ก��$%��
�&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$+"�%��#���#!�.�0�'��$�"�����M�����*��.�����
�����".�������" ����$/��$�*N 3
���%��(.��-$%+�กก����"����/����X�4�����2��%��(��ก��
�*%#4���"�4� ก��ก4�*�$��l�*���.��$%��/!�&���"��2��� .����ก���ก%-�*�,�/���/���&� "
�&'��ก������(%�) ����"��� 3
�� �;�ก����"����/����X.4�-$%*�� �;� $����0 
 1. ก����"������*��.������&# (dietary assessment) ��2�ก��	
ก�������M�����*��'��$
����O .���(%�) ������".�� ��,���4����'%��2��กM�N��ก����$/�� ���(%�) ���ก�������".����*��
�������ก��# ���%��ก���������ก��*�,�-��  �;�ก����"����/����X.4�*�� �;� $����0 
            1.1 ก����"������*��.�������".�����8++!��� �'% �;�ก��+$���.
ก��*��             
.�������".�� -$%�ก� ก��'����04�*��ก��*��.�������".�� 3
�� �;���0+"-$%#��# ��X(ก�%�����          
ก�������".����*����ก.��/!$ ������%��/������,������� ��"ก���Y����� ( ���/�"#M",    
2545) 
            1.2  �;�ก����"������*��.�������".�����$�� �$�ก��/��&��MN*�,��'%��� 
/��X����"����ก�������".����*���"�(�������ก�������".����*���%��*�� -$%�ก� 
ก����"����ก�������".����*���$�ก�����.
ก�%��*����2�� � 24 '�� ���  �;�ก����0+"��2�ก��
X��X
�+4�� �*�,������M�����*�����"�����.���(%�) ������".���$���"��M �"��2� �;�.��
-$%���# ��������ก.��/!$ ��,���+�ก��2� �;�.��.4�-$%���� /����X.4�-$%�$�ก��/��&��MN+�ก�����
*�,���ก�&'��ก�*�,���+�*%�(%�) �+$���.
กก�������".����*���� 24 '�� ���.��������$% �
����� ( ���/�"#M", 2545) ���ก����"����$% � �;�ก����0+"�%����	��# ����%��+ �"�"� ��"
# ���� ��,�+�ก�(%�) ���ก������.
ก���"����$����O ��ก�������".����*�� (��'��&�MN, 
��,  �����M, 	�ก$��, �"���.���N, 2542) 
            1.3 ก����"����# ���������ก�������".����*�� ��2� �;�ก����"�����$��*%
�(%�) �������/��X����"��M 40-120 ���ก�� �
0���(�ก��'��$���ก��	
ก�� ก����"����$% � �;�
��0+".4��*%.���X
����ก����*��'��$����O �"# ��X����ก�������".����*�����"'��$  �;�ก��
��0+"�/��#���'%+����%�� /����X�4��� ��#��"*N-$%���� ������%�+4�ก�$#,�-��/����X �$���"����$���
��*��.������&#-$% (�!���&�, 2542) 
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2. ก����"����.��'� �#�� (biochemical assessment) ��2�ก����"����ก�����������
&� "�&'��ก��.����# �������4�/(��"��# ��X(ก�%�� �'�� ก���� +����ก������ M�� *��� �6� 
�� ก��ก���+�"�,�$��,���� +*��"$��U����ก��� U�����#��� ������.�0�*�$ ���(���*�,�3�����
���(����"+4�� ���6$�,�$'��$���T3��.N ��2��%� ( ���/�"#M", 2545) ��� �;�ก����"����
$% � �;���0+"��# ���!����ก3��3%�� �%���'%# ���"��$�" ���"# �����#����ก�� ��#��"*N�
ก���� +.��*%���Y�����ก��  

3. ก�� �$/�$/� �����O �������ก�� ��2� �;�ก����"����&� "�&'��ก��.�������'%�����
����*�� �'�� ก��'����04�*��ก  �$/� �/(� � ก%����,0� �"�����M-����/"/� 3
�� �;���ก�� �$
/����X.4�-$%*�� �;� -$%�ก� ก�� �$�/%���� ����ก
��ก�����.����� ก��ก�� �$# ��*�����
-������%�� *��� ก��*�#��$�'��� ก�� ��2��%� ( ���/�"#M", 2545) 

4. ก���� +����ก��.��#���# ��2� �;�ก���� +����ก���'���$�� ก��ก����"����&� "
/!�&�� ���+"�*%# ��/��+.��$%��ก���� +�6� �� *��� �� T8� �*�,�ก �������ก �0� �"�� 
(/!.;�'��, 2542) ��,���+�ก��2����� M.����ก���/$�X
�&� "ก����$/����*��-$%������ $��6  �"
��2� �;�ก��.������ -���%���'%�#�,����,�.���!����ก ���+"���%�+4�ก�$��ก��������,���+�ก��ก��.��
#���#��������-��/����X��ก-$% ����2����+�ก&� "��$/����*�� ( ���/�"#M", 2545) 
$����0��%��.4�ก���� +�$��'% �;�ก���,���� �$% � 
 +�กก��.�. � ��Mก���.���������� ����ก���4� �;�ก����"�����������O ���'%��ก�� 
��"��������ก���ก�������".����*������(%�) � �"�� ��ก��	
ก��/� ��*:�+"�,�ก �;�ก��
��"�����$�ก��/��&��MN*�,�ก���'%���/��X��ก�������".����*���%��*�����"�"� � 24 
'�� ��� ��,���+�ก��2� �;�ก��.��.4�-$%���� �(%�) �/����X���.
กก�������".����*���"�#�,���$,��
����O -$%$% ������ (��'��&�MN�"#M", 2547) ��ก+�ก��0�����ก����"��������ก���               
ก�������".����*������(%�) ��$��'%�����"����.��'� �#�� �'�� ก�� �$$�'��� ก�� ก��'���
�04�*��ก ก�� �$/� �/(� ��2��%� ��,���+�ก��2� �;�ก��.����# �������4� ��# ������',��X,� �"�ก��
��"��������ก����ก%�#���# ����2�+�����ก.��/!$ (���M��, 2539; /� �/!$�, 2544) �"+�ก
ก��	
ก���������.���# ��X(ก�%��������/��X��# ��X����*������&#ก
�������Mก��ก��
/��&��MN��*��.������&#�%��*�� 24 '�� ��� ��2�� � 3  �� ��ก����"����/����*��.��-$%������
�(%/(����!��+��* �$���� �� ��ก����"����.�0� 2  �;� -����# ����ก����ก�� (/!#�;N, 2541) $����0���
ก��	
ก��#��0���0�(% �+���,�ก�'% �;�ก����"����ก�������".����*���$�ก�����.
กก�������".��
��*���%��*����2�� � 24 '�� ���  �"���/��X������ก���$%���&'��ก��    ����(%�) �
��#*� �+��$�,�$.���(% �+���4��� .��ก��/�%���%�#4�X��+�ก���/��&��MN����ก���ก��
�����".����*�������ก! (2550) ��/�%���%�#4�X���"+�กก��	
ก���4�������O  ( ������N, 
2545;  ���/�"#M", 2545) ��,���4��%��(.��-$%���+�กก�����.
ก�"ก��������/��X���� 
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 ��#��"*N*��8:*���ก���Y���������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$ *��+�ก
��0�+
��4��%��(.�� ��#��"*N-$%��/���/����*%�(%�) ���"*��กX
�# ��/4�#�:���ก������������
����ก����$�ก���*%# ���(%�ก��(%�) ��������������ก�"� �ก����������������ก�������� #�$
.������0������ก���������������ก���������'�/ก��N�"#M"�� �ก��ก����"�!ก�N�'%ก��
.4�ก!����"#����"#���$���ก�����$4�����ก�+ก���ก!������� .��ก���'%����ก��ก��
��������������ก����� �ก��ก!����"#����"#��  
 
 �"�����	
�	��+$�)*+�ก����!���,-��ก������.!� ������������������ 
  
 ����ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$��/� ��ก��� �%��ก���8++��*��
��"ก�� +�กก��.�. � ��Mก���.���ก��� �%��ก������ก���$%���&'��ก��������ก��2� 
 1. �8++��/� ��!## 
  1.1 ���! ��# ��/�����;Nก����"/�ก��MN����!##.��/"/��� �$�+"/���X
�
ก����$/���+�,�ก �;�ก���ก%�8:*�����O .���ก�$�
0� 3
������ก����ก�������"�!## �"��/� ���ก��
ก4�*�$����ก���ก��$(������ (;����&�MN, 2549) ��,���+�ก���!.������ก��+"/������ก������(%���
�!##��ก���Y������� $%��/!�&������ก��  
                      1.2 ��	 ��2��8++��.����กX
�# ����ก����.�0�.��$%������ก�� �"$%��+���+ .����+
/����������ก���ก��$(����������!## +�กก��	
ก���ก��� ก��ก��/���/�!�.��/��#���
�(%�) �.����# ��- ���/���#�� �� ����	*:����ก������(%ก��/���/�!�.��/��#�/(�ก ����	'�� 
(Gibson, Cheavens ,& Warren, 1998 �%����� /���$�, 2545) .�0���0��+��,�����+�ก��	*:����
�� ��%�.��+"-$%���ก��/���/�!���กก ����	'�� ����" ����# ���(ก����ก%'�$.������MN�"
ก���/$�����MN��กก �� �"��ก������(%�"�#�,�����.��/��#���กก ����	'�� (�ก	���, 2550)  

             1.3 /X��&��/��/ �ก�$+�กก��-$%���ก4����++�ก�!##��#���#�� .����# �� 
/4�#�:����(%�) ���ก���*%ก4����+ /���/����*%��"*��กX
�#!M#����������"/����X�Y�����ก�+ 
ก�������O ��ก��$(�/!�&���������� (/�+��, 2541) 3
��+�กก��	
ก����� �/��, 	�������N, �"
$ ��$� (2548) �� �� /X��&��/��/��# ��/�����;Nก��ก��$(�/!�&�������������(%�) ���#
# ��$���*��/(� #,� �(%.����/X��&��/��/#(��%��" 60 +"������ก���ก��$(������$�ก ���(%        
.����/X��&�� �/$ *�%�� *��� *�,���กก����(� /�$#%��ก��ก��	
ก������!��.���N (2542) .���� �� 
�(%/(����!.����#(�/��/*�,��!##.����������% +"-$%���ก��/���/�!�+�ก#(�/��/ �"�!##         
�,����/� �#���(� ���"$��/( ��"��# ��/�����;N.��� กก��# ����/!ก����(%/( ����!                                         
 1.4 �"$��ก��	
ก�� ��,���+�กก��	
ก��.4��*%�!##��# ���(%��ก���4����'%��ก�� 
��$/���+�$��'%/���8::�*�,��*�!���%����'%��ก���,�ก �;�ก���Y���������ก���/!�&�� �"
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�"$��ก��	
ก������!##.����# ����ก����ก��+"������# ���(% .�	�#���"ก���Y�������$%��
/!�&�� ��,���+�ก�!##.��-$%���ก��	
ก��+"��ก����$���ก���#�,�����.��/��#���กก ���(%.��-��-$%���
ก��	
ก�� +
�/����*%ก����$/�����,�ก�Y���������ก�������!##��ก����ก�� (Turmer & Mario, 
1994)   
                         1.5 ���-$% ��2��*����"��'�N.��'� ���ก���4�� �# ��/"$ ก�*%�!##/����X
$(�/!�&���������� /����*%�!##/����X�,�ก3,0���*��.������"��'�N���/!�&�� �"��# ��
�������ก��# ���%��ก���������ก�� (Pender, 1982) +�กก��	
ก�����+�!��#N (2540) �� �� ���-$%
��# ��/�����;N.��� กก������ก���ก��$(����������������/4�#�:.��/X���.���"$�� .01 3
���!##
.�������-$%�������+"-���ก�$�8:*�����,������#���'%+�����ก����ก��������"ก��$(�/!�&��
�������� 
                         1.6 ��'�� ��2��8++��.����กX
��*��/���/�!�.��/��#�����(%�) � 3
���� ���(%�) �
.��.4����+"-$%���ก��/���/�!�.��/��#���กก ���(%�) �.��-��-$%.4���� ��,���+�กก����"ก����'�� 
.4��*%�(%�) �-$%��ก����$���ก����,����� ���� ก���*%�ก�$�#�,�����.��/��#���ก�
0� (Norbect, 1982 
�%����� /���$�, 2545) 

            1.7 �ก�M".����(���	�� +"����.;���������ก���$%���&'��ก������(%�) �
��#*� �+��$�,�$ ��,���+�กก�������".����*����2�ก�����Y�/�����;N����!##��/��#�       
3
��/��'�ก��#���#�� +"����.;�������/��ก�������".����*������(%�) � �� �ก��ก��.���(%�) �.��
��(���/��#���,��+"����ก�/��ก���,�ก�����".����*��+�ก�*����*��*���*��$% �ก�� 
�'�� ��$/$ &����#�� *%��/���/��#%� ��2��%� (����N�+, 2551; &(���	�, 2551) 

             1.8 # ���',�� .�	�#�� ���;����������"��M�  �s�;����"	�/�� +"������
����ก���$%���&'��ก������(%�) � ��,���+�ก�(%�) ������"/��#�+"���ก�M"ก�������".��
��*��.����ก����ก����ก-��% ���# ���',�� .�	�#�� ���;����������"��M�  �s�;����"
	�/��������"�!##  

2. �8++��$%��/!�&�� 
             2.1 �"�"� �.������(%ก����2���# ก���+6��) ���2��"�"� ����+"������

����ก���ก��$(�/!�&������!## +�กก��	
ก�����/! �� (2543) �� �� �"�"� ���ก������(%
ก����2���#��# ��/�����;N.��� กก������ก���ก���l��ก����#����������/4�#�:.��/X��.���"$�� 
.001 .�0���0��,���+�ก�!##.���+6��) ���2��"�"� ����+"����ก�/��ก��	
ก��*�# ���(%�ก��� ก��
��#���'%��ก��$(������ /����*%�!##������ก���ก���l��ก����#.��X(ก�%�� 

             2.2 # ���!���������# ก��.���(%�) �����(%X
�# ���!���������#.��������# ��
�/�����"�����ก��ก����2�304������#+"/����*%�(%�) ���ก���Y���������ก�����ก���l��ก��
��ก����ก�� (Becker, Drachman & Kirscht, 1974) +�กก��	
ก�����' ���	 (2541) .��	
ก��
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��"/�ก��MNก���+6��) �����(%�) ���#*�$�,�$*� �+���+4�� � 20 ��� �� �� �(%�) ���ก������(%
 ����"/�ก��MNก���+6��) ���2�ก����'�:ก����ก�������#������S������.4��*%�%�����*�
�� .����ก��+�$ก��ก����ก�������#*�,���"#����"#����ก�������#-���*%��# ���!����
������
0� �$�ก���������ก��$4�����'� ���"ก���/ �*�# ���(%�����������,��# �#!���ก�������# 
/�$#%��ก��ก��	
ก�������'���N (2543) .��	
ก��# ��/�����;N�"* ���# ���',��$%��/!�&�� 
�!#�ก&�� �"����ก���ก��$(����������(%�) �-� ����,0����+4�� � 180 ��� �� �� �(%�) �.����
ก������(%X
��"$��# ���!���������#+"��# ��/�����;N.��� กก������ก���ก��$(�/!�&�����
������*%��$&��+�ก&� "�.�ก3%������O �"+�กก��	
ก���ก��� ก���8++��.��/�����;Nก��
����ก���ก�������".��������(%/(����!��## ��$���*��/(�+4�� � 200 ��� �� �� �(%/(����!.����
ก������(%X
�# ���!�����"# ���/�������&� "�.�ก3%�������#���"$����ก+"��ก��                   
�����".����������ก����ก�� ��,���l��ก��ก���ก�$&� "�.�ก3%�������#��กก ��ก!���(%/(����!
.����ก������(%��(����"$���%�� (�Z��!', 2549) 

            2.3 �"$��-�������,�$ ��2��8++���/����/4�#�:���$����ก.��ก���*%�ก�$��#*� �+��$
�,�$ ��,���+�ก�"$��-�����"�#�/�����.��������
0�+".4��*%*�$�,�$*� �+�ก�$ก��������+�ก
ก��.��-����*�,��#�/������ก�"ก����-�+���������*�$�,�$ ��"/�.;�&��ก�������� 
���*�$�,�$$� ก��-*� ����,�$-����/� �����O �������ก��-��/"$ ก �3N����ก����$
�,�$-���0�� �$��S��"�3Nก%����,0�*� �+/����*%*� �+��$�,�$+���+.4��*%�(%�) ��/��'� ��-$% 
(ก��ก!, 2546) 

3. �8++��.��$%��/��#� ����.;�����ก��$(�/!�&������!## ��,���+�ก�#�,�����.��
/��#�+"��2��� ก�"�!%��*%�!##��/��#���ก���Y���������ก���ก��$(�/!�&���$���	��# ��
'� ��*,�3
��ก���"ก�� �"�����2��8++��.��/���/����*%�!##�ก�$���+(��+��ก���Y���������ก���
���# ���%��ก������� �$���(����,0�v�����ก���*%ก��'� ��*,�3
��ก���"ก�� (/��	, 2545) 
���+(��+.��+"��ก$���*%�!##�ก�$ก����������������ก���/!�&��-$%��0� ��"ก��$% ��8++��
���-���0 

            3.1 .�	�#�� #������ # ���(%/
ก # ��#�$ # ��/��+ # ����0��+ ก������*6�#!M#�� 
# �����+ # ���%��ก�� �"ก������(% /�������O $��ก�� ��0����.;�����ก���Y���������ก���
��,���+�กก��.���!##��ก������(%*�,���# ��/��+��ก����������������ก���+"���� ��%���ก��
�Y���������ก�����,�����/���# ��# ���%��ก������� (/��	, 2545) 

            3.2 ก��-$%������ � �ก������	',���/��� #4�'� *�,��ก����+�ก�!##�,����/��#� 
�'�� #���#��  ��,��� *�,�ก��.���!##-$%��ก���($#!��ก������# ��#�$�*6�ก���!##�,����/��#� 
+".4��*%�!##�ก�$ก���Y�������,���*%���!+!$��"/�#N.��������%��ก�� (/��	, 2545) 
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��ก��	
ก��#��0���0�(% �+��+�$�*%��ก����ก!��������ก��$4�����ก�+ก���ก!�����         
�� .��ก���'%����ก��ก����������������ก����� �ก��ก!����"#����"#�� 3
����"ก��$% �
ก��$4�����ก�+ก���ก!�� 3 �"�"$% �ก�� #,� �"�"ก��/�%��/�����;&�� �"�"$4�����ก�� �"�"�"
/�0�/!$ก��.4�ก!�� �$��'%*�ก��ก���*%# ���(% ก���*%#4���
ก�� ก��/���/����*%�(%�) ���ก��
�ก������������(%�"* ���ก��.4�ก!�� �"ก���/�������*%�(%�) ���ก����������������ก���$%��
�&'��ก��������*��"/� 

 
 
�.�������/	#$��#���ก��������	
��)*+�ก����!���,-��ก������.!� ������������������ 
 
 ก��'� ��*%�(%�) ���#*� �+��$�,�$��ก����������������ก���$%���&'��ก��-$%��0��%��
�'%ก��/���/����"ก��ก�"�!%��*%�(%�) ��*6�# ��/4�#�:���ก����������������ก��� 3
���%����	��
ก�"� �ก����������������ก�����%���'� �/���/���/���/�!��*%�(%�) ��ก�$���+(��+�"�ก�$���
��ก��$
�# ��/����X�������ก���'%��,��#%�*��� .����ก����������������ก���ก��$(�
�����-�����0�������ก���Y���������ก�����ก�
0� ��,���+�กก�"� �ก����������������ก���
����� #�$������'�/ก��N�"#M" +"��%��*%�(%�) ���ก����$/���+�,�กก���Y���������ก���$% �
������$�����ก�"� �ก����������������ก��� 2 ��0���� ($��M�, 2551; Prochaska et al., 1983 
�%����� -*�-.�, 2547) #,� 1) ก�"� �ก������# ���(%/
ก�
ก#�$ �" 2) ก�"� �ก������������
����ก��� 3
��ก��ก�"�!%��*%�(%�) ���#*� �+��$�,�$��ก����������������ก�������$���*%��2�
ก���Y���������ก�������*��-$%��0��%����ก����"����# ����%������(%�) ���#*� �+��$�,�$��
�"�"�����#�$��$/���+��������������ก���ก���ก��+�$�*%�(%�) ���ก����%�/(�ก�"� �ก��
�������������ก��� ��,���+�ก�(%�) �.����(����"�"��0+"��2��(%�) �.���������# ����"*��ก ��ก��
�Y���������ก���$%���&'��ก������$���������2��8:*����ก��ก����2�304� �".4��*%��ก��
�����#��# ���!�����������ก�
0� +
�.4��*%�(%�) ����� ��%���ก����������������ก���������
0� 

+�กก��.�. � ��Mก���.���������ก��� ก��ก���4�ก�"� �ก����������������ก���
����� #�$.������0������ก���������������ก���������'�/ก��N�"#M"����"�!ก�N�'%    
��,��'� ��*%�(%�) ���ก����������������ก��� �� ��ก��	
ก������ก���'%.������0������ก��
�������������ก�����,���l��ก��&� "�.�ก3%������(%�) ���## ��$���*��/(�'��$-��.���
/��*�!+4�� � 95 ��� �$���ก����ก!��+4�� � 3 #��0� *���ก��#��0�" 1 �$,�� �� �� ก!���� �������
ก����s��ก���������������ก���$%��ก��# �#!���*���#6� -���� ��l��"�04�����(�          
����0�������ก���Y���������ก��� ��,���l��ก��&� "�.�ก3%���������ก�
0� ($ ��$,��, 2544) 
/�$#%��ก��ก��	
ก���ก��� ก��ก���ml��" ������ก���ก��$(��������,���l��ก��&� "��#*� �+
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�"*�$�,�$����!#�ก�/4���ก����l��ก��# �#!���#.�� 2 /�"�!�� +4�� � 223 ��� �$��'%
���/��X�� �� �� ก!���� �������#"���ก����������������ก������"�"ก���Y���������ก���
��ก.��/!$ �$��S��"ก��# �#!�ก�������".����*��."� �#�,�����/�� N ก����กก4���ก��      
ก��# �#!�# ��$���*�� �"ก���" ���� ���-���*%�ก�$# ���#���$ (	��M�N,  �-, �"��:+��	, 
2546) �"+�กก��	
ก��ก���4�.������0������ก���������������ก�������"�!ก�N�'%ก��
����ก��ก��Tqf�T(/���X&��*� �+�"�".�� 3 ก������ก���ก����กก4���ก�� ก�������".��
��*���"&� "�#���$����(%�) ���#*� �++4�� � 100 ��� �$��'%�"�"� � 6 �$,�� �� ��
&��*��ก����%��� �����ก��ก��Tqf�T(/���X&��*� �+�(%�) �/� ��*:���ก������������.�0�
����ก���ก�������".����*�� ก����กก4���ก���"ก��+�$ก��ก��# ���#���$��'� �/��$�*N.�� 
6-8 ��2�-���.��.��$��
0� (McKee, Bannon, Kerins , & FitzGerald, 2007) 
  
 ก����ก��������	
��)*+�ก����!���,-��ก������.!� ������������������ 
 

ก�"� �ก����������������ก�����2�ก�"� �ก��.���(%�) ���#*� �+��$�,�$�4����'%��
ก����������������ก���$%���&'��ก�� �$�����ก�"� �ก��#�$ ��$/���+�,�ก�� .����ก��
�Y���������ก���$% ������ �$�-$%������/���/�!� ก4����++�ก�(%�) ��,��.�����8:*�#%��O ก���� 
��,���l��ก��ก��ก����2�304������#�"$# ���!���������# ก�"� �ก������������
����ก���/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$ ��"ก��$% � ((Prochaska et al., 1983 �%�����       
-*�-.�, 2547; Velicer et al., 1983) 

1. ก�"� �ก������# ���(%/
ก�
ก#�$ (cognitive or experiential process) ��"ก��$% �              
 1.1 ก���(ก+��/4��
ก (consciousness or experiential process) ��2�ก�������ก��

����(%/��*�!����8:*� �"/���/����*%�(%�) ���# ����"*��กX
�# ��/4�#�:����8:*����ก��             
������ก���$%���&'��ก��-���*��"/� 3
��+"/����*%�ก�$&� "�.�ก3%��*�,�ก��ก����2�304�
�����# -$%�ก� ก���*%�%��(�%��ก����,���*%�(%�) ��*6�# ��/4�#�:���ก����������������ก��� 
ก���*%�%��(�$�ก��/���ก��� ก��ก����������������ก��� 
             1.2 ก����%�����MN�"# ���(%/
ก (dramatic relief) ��2�ก��ก�"�!%�����MN�"
# ���(%/
ก�ก��� ก������ก���$%���&'��ก������$��.�� �#��Y������*%��������2�ก���Y�����
����ก���$%���&'��ก������*�� �$���%�ก�������".����*��.�����/%��� /������%����!�(
��/�" *�ก�������*����"�&.-����'��$������ /(� ��2��%� 3
��ก�+ก���.��'� ���ก������������
����ก��� �'�� ก���'%ก�+ก���*�,�ก��/,��/��.��.4��*%�(%�) ��ก�$# ���(%/
ก�� �ก��ก������������
����ก��� ��ก��	
ก��#��0���0+"+�$�*%�(%�) ���%��� �ก!����"#����"#����,���*%ก!��/�%�����+(��+
�"/���/�!��*%�(%�) ���# ����"*��กX
��$����ก����������������ก��� �� �ก��ก���*%
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# ���(%��,�����# ��ก�������# /��*�!  ��ก�/�/�������ก��ก����2�304�  &� "�.�ก3%�� ก���,�ก
'��$�����*���" ก��ก4�*�$�����M��*��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$ 
              1.3 ก����"��������ก����$���������� (self � reevaluation) ��2�/���/����*%
�(%�) ���#*� �+��$�,�$��ก����"����# ���(%�"# ���(%/
ก���/��'�ก�,����ก!�����&���ก�MN
��������M".�����-����ก���������������ก���$%���&'��ก�� � �.�0�/�%�����+(��+�*%�(%�) �
��# ����"*��ก�"�*6�#!M#�����ก����������������ก���$%���&'��ก�� �$�ก��+�$�*%��ก��
�ก������# ��#�$�*6� �($#!��&����� ก��/��&��MN �"* ����(%�) �$% �ก���"�(%�4�ก!�����M"
��%��� �����ก��ก����������������ก����� �ก��ก!����"#����"#�� 
  1.4 ก������(%/���� $%��.��/���/�!�����ก���/!�&�� (social liberation) ��2�ก��
/���/�!��*%�(%�) � �ก�$ก���Y���������ก���$%���&'��ก��+�ก/��'�ก.�� ��% ��� �ก!��
��"#����"#��+�กก���($#!��ก������# ��#�$�*6�3
��ก���"ก�� �"+�$�*%�(%�) �.�����8:*�
������$�� ก����%���'� ���2�����/����"/�%�����+(��+�*%�(%�) ���$/���+�,�ก�� .����ก��
��������������ก���$%���&'��ก��������*��"/�ก��/&���8:*������ 
             1.5 ก��.4����;"/�::�ก������� (self- liberation) ��2�ก��/���/�!��*%�(%�) ���
ก����s������ก���$%���&'��ก��*��+�ก.���(%�) ���$/���+�,�ก�� .����ก������������
����ก���.���*��"/��"/�$#%��ก��# ���%��ก������� ��ก�"� �ก����0�(% �+���"/��'�ก
ก!��+"/���/�!��"�*%ก4����+ ��,��/���/����*%�(%�) ��ก�$# ���!��������ก����������������ก���
$%���&'��ก������������,��� 
 2. ก�"� �ก������������ก��� (behavioral process) ��"ก��$% � 
             2.1 ก��*����/���/�!�.��/��#� (helping relationships) ��2� �;�ก��+�$�"��
ก��/���/�!�.��/��#���ก��'� �/���/���ก����������������ก���$%���&'��ก������(%�) �
��#*� �+��$�,�$ 3
����ก��	
ก��#��0���0�(% �+��+�$�*%�(%�) �-$%������/���/�!�+�ก�!##�,���$�
ก����%��� �ก!����"#����"#�� ��,��/���/����*%�(%�) ����#�,�����.��/��#���%�����2����/���/�!�
�*%�ก�$ก����������������ก���$%���&'��ก�� ��%��.�0��+ก#(��,���*��/4�*����(%�) ���#*� �+
��$�,�$ ��,����2��*���%��(��ก��/���/����*%�(%�) ���# ���(% ������
0���,���4�����"ก��            
ก����$/���+��������������ก��� 
             2.2 ก��.$�.�$% �/����,�� (counter conditioning) ��2�ก����������������ก���
$%���&'��ก��.��-��X(ก�%������2�����ก���.��X(ก�%��.�0���ก���,�ก'��$�����*���"ก��
ก4�*�$�����M�����*�� ��,��/���/����"�l��ก��ก���ก�$&� "�.�ก3%��ก��ก����2�304������# 
�"$# ���!����+�ก��ก�������# 
             2.3 ก����"������������ก����$��.�������/���� $%���"�!#�,�� (environ- 
mental  reevaluation) ��2�ก�"� �ก����"����# ���(%�"# ���(%/
ก+�ก/��'�ก��ก!��X
�����
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ก����������������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*� �+��$�,�$���"���.����%��� �ก!��
��"#����"#�� 3
����2� �;�ก��.��'� ��*%�(%�) �-$%����%��(�%��ก��+�ก/��'�ก�,����ก!�� ����
�Y���������ก���$%���&'��ก���*��"/�ก��/&� "�����#*�,�-�� �$�/��/�����ก��
��������������ก���#��0���0���"-��%�� �"������ก���$%���&'��ก���$�%��.��# �������!� ��,��
�4����'%��2��� .����ก��/���/����*%�(%�) ��,�ก�Y���������ก����*%�*��"/����-� 
             2.4 ก��$�!�/��#�"ก��������8++��/���/�!�ก��/�%������ก����*�� 
(stimulus control) ��2�ก������/���� $%���*%��,0����ก����������������ก�������(%�) � �$�ก��
�*%���/���/�!� /�%��ก4����+ ���+(�+�กก����%��� �ก!����"#����"#�� ��,���+�กก����%��� �
ก!��+".4��*%�(%�) ��ก�$�Y�/�����;N3
��ก���"ก�� ��ก��/���/����"/���/�!�3
��ก���"ก�� ��,��$
��ก�/.���(%�) �+"ก��-��Y���������ก���$%���&'��ก��.��-���*��"/� 
             2.5 ก���*%����/��� (reinforcement management) /����X�*%����/���-$%.�0�
.��� ก�".��� 3
��ก���*%����/���.��� ก+"'� ��*%�(%�) �/����X��ก������ก���.��          
�
���"/�#N���- %-$% ���M".��.���+"'� �$����ก���.��-���*��"/���ก-� ��,���*%�(%�) ���
ก����������������ก�������������,��"X� ����-�  �;�ก���*%����/���+"�%����2�-����
;���'����"/�$#%��ก�� �X�'� ������(%�) �  3
��.4�-$%�$�ก���($#!� 3�กX��X
��8:*� �"
�!�/��#��ก����������������ก��� ��,���4���*��� .���*%# ��'� ��*,��*%�(%�) ���ก��
��������������ก��� ก���*%#4��ก����'��'� ก���*%ก4����+����������,��� ��,���+�ก/����*����0+"
'� ��*%�(%�) ���#*� �+��$�,�$��ก����������������ก���-$%����������,������-� 
 ��ก+�กก���'%ก�"� �ก����������������ก�������� #�$.������0������ก��
�������������ก���������'�/ก��N�"#M" ��%���'� ��*%�(%�) ���ก����������������ก���
�% ����� �;�ก���,��O .��/����X�4�����"�!ก�N�'%�� �ก��ก�"� �ก����������������ก�����,��'� �
�*%�(%�) ���ก����������������ก���-$%������*��"/� ����#,� ก��/����2�����!## ก��/����2�
���ก!�� ก���*%#4���
ก�� ��2��%� �"�� ��ก��/���$�ก��+�$�*%�(%�) ���%��� �ก��.4�ก!��+".4�
�*%�(%�) ��ก�$�����ก��$
�# ��/����X�������ก���'%��,��ก����������������ก���ก��$(�
/!�&����������-���.��.��X(ก�%���$�-$%���ก��/���/�!��"���+(��++�ก�(%�) �ก!���$�� ก�� 
(Manidipa, 2001) 3
�����8++!���-$%��ก���4�ก�"� �ก��ก!�����'%��ก���4���$'� ��*,��(%�) ���#
��,0�����������ก�
0� �$�ก���4� �;�ก����ก�����ก!�����(%�) �.��+��� '��$�$����*%�*��"/��"
��%���'%/4�*����(%�) �.��ก��*�,��(%������ก��/!�&��.�� -� (�����M, 2543) +�กก��	
ก��
�ก��� ก��ก��+�$�*%�(%�) ���%��� �ก��.4�ก!�����(%�) �ก!����#��,0��������O �� ��*��+�ก��%��� �ก��
.4�ก�+ก����$�����ก��.4�ก!�� �(%�) �������ก���ก��$(�/!�&������������2�-���.��.��$��
0� 
��,���+�ก-$%���ก��/���/�!��"���ก�"�!%�+�ก�(%�) �ก!���$�� ก��� �X
��!#�ก�.��ก��
�������ก���ก������# ���(% ��"/�ก��MN�"ก��-$%����%��(.��$%��/!�&��.��X(ก�%��      
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.4��*%�(%�) ��4�ก��-��'%��ก��$(�/!�&����������������*��"/� (��'��&�MN�"#M", 2547; 
��	��, 2542; /!������N�"#M", 2548) /�$#%��ก��ก��	
ก��X
��ก��/����������������"
ก���'%ก!����"#����"#�����ก�������# ���� ��,���ก����ก������(%�) �.��-$%������%��- ��/
��$/N �� ��&��*��ก��.$��ก!���� �������#"���# ���� ��,���ก����ก��&��*����%��� �
ก!����"#����"#��/(�ก ��ก!��# �#!�����������/4�#�:.��/X��� (��.���N, 2546) �"+�ก
ก��	
ก�����$� �� (2551) �����ก��ก�	
�	���ก����
�����	��
����������ก		����������ก�	
�	������ �	!�"ก�	��กก#���$ก��%�&'�%(��	�ก�	������)"��)��$��$: ก	*���ก�� ก��,��)��,�$
�-�
&'�%(��	�ก�	 .�$���� 57 �/ ������)"��)��$��$ ����	���	�ก�	����	$�������,$
�	������� �'��0
�������� 6 2�$ )�����!ก,� &�ก�	��ก����),�&��*���(%�) �3��	���)�	'�
�����	��
������
����ก		���������ก�	��� &'�%(��	�ก�	��)�	'�
�����4� ���	5�	��
����������ก		����ก�	
�	������ �	!�"ก�	��กก#���$ก��3��
 �"�ก��)�5�(�)����$��
�$ ������(�ก%��	���	�)

�-�! �,$������������#���. !�"�ก�	
67�	")�$��)"���������ก�	(��$�4#� ��ก )��	��
�)       
��)���
�$ ����2����	5!�)$ ��)�	'�����������2�ก! �,$�)�	'��,�$8 
�����4� ���	5   
��	��
�)�$3�� 7 
:���
�	. !�"�4#� ��ก��)���$	����" 15.8 ��$�4#� ��ก��)
�� &�ก�	�	)2
��$ ��$�?�����ก�	��',%�
ก*@0�ก�� !�"�ก�	�?���������ก		��,�$�,�
����$ 

+
�+"�*6�-$% ��ก��.���(%�) ���# ���(%.��X(ก�%���ก��� ก��ก���Y������� ��,����2���# ก��$(�
/!�&���������� �� �ก��ก��-$%���ก��/���/�!�+�ก�!#�ก�.��ก��������"�!##�,����
/��#�+"'� ��*%�(%�) ���ก����������������ก�����2�-���.��.��$��
0� $����0�ก��'� ��*%�(%�) �
��#*� �+��$�,�$��ก����������������ก���$%���&'��ก��/����X.4�-$%�$�ก��/���/����*%
�(%�) ��*6�# ��/4�#�:���ก����������������ก���$%���&'��ก�� �$�-$%���ก��/���/�!�+�ก
������"�!##�,����/��#���%���'� ���2�����/����*%�(%�) �$
�# ��/����X�������ก���'%
��ก���,�ก�� .����ก����������������ก���-���.��.��X(ก�%���*��"/�                         

 
 

������ก���'�ก�0$�������������)�
����0�)*+�ก����!���,-��ก������.!� �������������
����� 
  
 ก!����"#����"#����2�ก��� �ก!��ก�����/��'�ก.�����8:*�������$�� ก�� ��,���*%ก��
/���/�!��ก������# ��#�$�*6� ��"/�ก��MN3
��ก���"ก�� �� ��X!��"/�#N��,���!���*%ก4����+
�"��"#����"#��.��$%������MN # ���(%/
ก���/��'�ก&����ก!���*%�ก�$# ����"*��กX
�
# ����#!M#���*���� ก��.4�ก!����"#����"#��+"��ก�����"ก���$,��"#��0�*�,���.���N" 1-2 
#��0� 3
�����"#��0�+"��"ก��$% �/��'�ก 4-12 #� (	��/���N, 2545) �$�.�� -�-$%��ก���4�ก��.4�
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ก!����"#����"#�����'%��ก��/�%��# ��/�����;N�"* ���/��'�ก.����%��� �ก!�� ��ก���� �ก��
�ก%-��8:*�+�ก��"/�ก��MN������"�!## .4��*%/��'�ก�ก�$# ���(%/
ก�� �ก���"������(%3
��ก��
�"ก�� ก!����"#����"#��+".4�*�%�.����2��� ��"/��/�����;&���"* ���������"�(%�) �
�ก��� ก��ก���*%# ��'� ��*,�����,�������O .���(%�) ��%��ก�� (��.���N, 2546) ��"��'�N���ก����%�
�� �ก!����"#����"#�� #,� ก��-$%�4���"/�ก��MN����O .����ก���($#!��ก������ก��&����ก!��
���'%��ก���l��ก���"$(������ ��,��ก����/!�&��.��$� (Murray & Huelskoetter, 1991)  
 +�กก��.�. � ��Mก����ก��� ก��ก���4��� #�$ก��.4�ก!����"#����"#�����'%ก��
�(%�) � �� �� ���8++!�����ก���4����'%ก�����������*����ก�
0� ����"/����X'� ��*%�(%�) �
/����X��'�:ก���8:*�����O -$% �$��S��"���(%�) ���#��,0���� ��,���+�กก�"� �ก��$4��������
���ก!����"#����"#��+"'� ��*%/��'�ก.�����8:*�������$�� ก��-$%�����"�($#!� �/����"
# ��#�$�*6��"�� .���ก%-��8:*��� �ก�� .4��*%ก!���ก�$ก�����Y�/�����;Nก�������ก %��� ����
ก��������/&���8:*����������"/��'�ก#��,��O &����ก!�� /����*%�(%�) ���	�ก�&����
ก��$
�# ��/����X��������'%��ก���ก%�8:*�-$%���ก��# ���%��ก������� (��.���N, 2546) 
�"'� �ก�"�!%��*%�(%�) ���# ���(%# ����%��+X
� �;�ก���ก%�8:*�.���ก�$�
0�.�0����������"/��'�ก
#��,��O ��ก!�� ก���*%�ก�$ก4����+�"���+(��+��$
�# ��/����X����������ก���'% /����*%
/��'�ก.����%��� �ก!���ก�$# ���(%/
ก��#!M#��������� ��# ���',�������"�ก�$# ���(%/
ก&(���+.����
/����X�ก%�8:*����������"/����X�*%# ��'� ��*,��!##�,����ก!��-$%   

 
ก�1กก���'�����ก��ก���ก�0$������������  
 
ก��$4�����ก!����"#����"#��+"$4�����ก�+ก������ก!���$���������/$��.��.

��2��(%�4�ก!�� �"/��'�ก&����ก!��+"��2��(%�) �.�����8:*�������$�� ก����� �ก!����,��
�ก��������"/�ก��MN��ก���ก%-��8:*��"�/$�# ��#�$�*6��� �ก�� 3
��ก�����Y�/�����;N
���/��'�ก&����ก!����"ก��$% � 2 ��#N��"ก�� #,� ก�"� �ก��.����2�ก-ก���ก��$4�����
ก�+ก������ก!�� �'�� �����ก�	&����ก!�� # ���(%/
กX
�ก��-$%�'%# ��/����X����������
ก���ก%�8:*� ก����"/����� ��2��%� �" ��,0�*�.���'%��ก��.4�ก!�� ��2���,0�*�.��/��'�ก&����
ก!���4���/�%��*�,��'%��ก���/$�# ��#�$�*6�&����ก!�� ��,���*%ก��$4�����ก�+ก������ก!��
���! ��X!��"/�#N.�� ��- % 3
��ก��ก4�*�$ ��X!��"/�#N +"�
0���(�ก��# ��/��+���/��'�ก&����
ก!�� �ก�M"���/��'�ก �"��l�*���.���%��ก�� 3
��ก-ก��ก��$4�����ก�+ก�����"#����"#�� 
(	��/���N, 2545; /���, 2546) ��$����0 

1. �#��/�%�����ก��.4�ก!�� +"'� ��*%ก��$4�����ก!�����!��� ��X!��"/�#N-$%�$� 
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                         1.1 ��"�&.���ก!�� �$�.�� -�����(� 2 ��� #,�ก!���Z$ 3
��/��'�ก���ก!��+"��2�
#��$�� ก����$ก��$4�����ก�+ก���ก!�� �"ก!����Z$ �ก�M"���ก!��+"��ก�����/��'�ก�*����%�
���.���2��"�" O +�ก�".����Z$ก��$4�����ก!��  
                         1.2 ���$���ก!�� -��# �+"��ก*�,��%��+��ก��-� .�0���0�
0���(�ก�� ��X!��"/�#N
���ก!�� ��,���+�กก����/��'�กก!����ก�ก��-�+"/������ก�����Y�/�����;N���ก!��-$%  
                         1.3 �����ก�	�"/X��.����ก��.4�ก!�� # ���2�/X��.��.��/�� ��$&�� ��ก�	
X����.-$%/"$ ก ��,���+�ก+"'� ��*%ก��$4�����ก!����2�-�-$%$% �$�  
                         1.4 �"�"� ��"# ��X�����ก��.4�ก!�� �$�.�� -�+"�'%� ���ก����ก!��
��"��M 60 � 90 ��.� �"��ก��+�$���"ก!�� 1-2 #��0�//��$�*N  

2. ก�"� �ก�����ก��.4�ก!�� ��2�ก�"� �ก��.���ก��� ก��ก�����Y�/�����;N���/��'�ก
&����ก!����ก���($#!��ก��������"/�ก��MN ��,��ก4�*�$+!$�!��*������ก��+�$��0�ก!�� ��ก��
ก4�*�$/X��.�� � � ��ก����"'!�ก!�� �$���+!$�!��*�����,���*%/��'�ก��ก!��/����X�ก%-�
�8:*����������"�8:*����ก!��.��$%������ก���$%���&'��ก�� 3
��ก�"� �ก��.4�ก!��
��"ก��$% � 3 �"�" -$%�ก� 

 2.1 �"�"/�%��/�����;&�� (introductory or initial phase) ��2��"�"��ก���ก��
.4�ก!�� ��,���*%�(%�4�ก!���"/��'�ก&����ก!��-$%����ก�/��ก��/�%��/�����;&�� �".4�# ��
�(%+�กก�� '� �$# ��ก�  # �� ��กก�� ����(%.����%��� �ก!�� ���"�"��0+"��2�ก��/�%��# ��
- % ���+�"* ���/��'�ก&����ก!����,���*%/��'�ก��# ���(%/
กX
�# ����2�ก����� # ����$&�� 
�"�(%/
ก ���������2�/� �*�
�����ก!�� /��'�ก��ก!��+"-$%.4�# ����%��+�ก�M"���ก!�� 
�%�+4�ก�$ ��l�*����"�"�"� ���ก����%��� �ก!�� 3
��*�%�.������(%�4�ก!�����"�"��0 #,� ก��$(�
�"����+�/� �$�ก��/�%�������ก�	��ก��$4�����ก�+ก���ก!��$% �# ����2����� ก���*%�%��( 
�'�� ก����ก��l�*������ก!��  �;�ก��$4�����ก!�� ก��ก�"�!%��*%/��'�ก��/� ��� ���ก��
��0���l�*����� �ก�� �"/���/����*%/��'�ก-$%�"���# ���(%/
ก ��# �������+��ก����2�.�0��(%�*%�"
�(%��� 
                         2.2 �"�"$4�����ก�� (working phase) �"�"��0��2��"�".��/��'�ก&����ก!����# ��
- % ���+ก����ก�
0� /��'�กก%�.��+"��Z$����8:*����������*%/��'�ก#��,����ก!��T8� ������ ��
��������8:*� �"���T8��� .���ก%-��8:*�+�ก/��'�ก#��,�� O .������"/�ก��MN��ก����"  
+"�,�ก �;�ก���ก%�8:*���,���4��������'%�*%�*��"/�ก������� $����0��"�"��0/��'�ก���"#���
ก!��+"��2�.�0��(%�*%�"�(%��� .4��*%/��'�ก�(%/
ก ��-��-$%�������������.����0�.�����8:*� ��������
/��'�ก#��,��O &����ก!��.�����8:*��$�� ก���� .4��*%/��'�ก�(%/
ก ���������#!M#��������
0�+�ก
ก��-$%���ก���������"ก���*%#4���"�4��ก��(%�,�� *�%�.������(%�4�ก!�����"�"��0 #,� +"�%��$(�
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ก�"�!%��*%/��'�ก-$%����ก�/�"���# ���(%/
ก��ก�
0�  �"'� ��*%/��'�ก��ก����"����ก��$4�����
ก�+ก���ก!�� �����! ��X!��"/�#N.�� ��- %*�,�-��  
                         2.3 �"�"/�0�/!$���ก��.4�ก!�� (final phase) ��2��"�".��ก��$4�����ก�����ก!��   
+"�!���&��*��.����ก��$4�����ก�����ก!�����"�"*�
���%  .�0���0�(%�4�ก!��+"�%���+%��*%/��'�ก
.���� �*�%� 3
�����"�"��0+"��ก��/�!��"��"�����ก��$4�����ก�����ก!��+�ก/��'�ก&��  
��ก!�� � �.�0�ก����Z$��ก�/�*%/��'�ก-$%�"���# ���(%/
ก+�กก��-$%��%��� �ก�+ก���ก!�� �"
ก��.4��*%/��'�ก�*6�X
���"��'�N.��-$%+�กก����%��� �ก!���"�4���"��'�N.��-$%-������'%ก��ก��
$4�����'� ����,��ก��$4�����ก��ก!���!��� ���"�"��0/��'�ก&����ก!��+"�(%/
ก�(ก��� - %�+ �"
�',��X,�3
��ก���"ก����ก�
0� $����0�ก���/�0�/!$ก��.4�ก!���(%�4�ก!���%����ก����%��%� �*%/��'�ก
-$%����(%X
���"��'�N.��-$%���+�กก����%��� �ก!�� # �����������.���ก�$�
0� �"# ��/4���6+���
ก!�� 3
���ก�M"���ก!��.��/��(�MN+"��"ก��$% �ก���ก�$# ���(ก��� ��ก��/,��/�������'�$�+� 
/��'�ก��ก!����������l�*������ก!�� ��ก-กก��/".%��ก��&����ก!���"��ก����$/���+
�� �ก�� (	��/���N, 2545)  

3. ก����"�����ก!�� ��2�ก�+ก���.���(%�4�ก!��.��.4�*�%�.����ก��/�!�# ��ก%� *�%����
ก��.4�ก!���" �����ก��$4�����ก!����#��0����-� ก����"�����ก!��������2� 2 ��"�&. 
(	��/���N, 2545) -$%�ก� 
                         3.1 ก����"����ก�"� �ก�����ก��+�$ก!�� ��2�ก����"��������ก��+�$ก!��
�$�����#N��"ก��#,� �(%�4�ก!�� /��'�ก!���"�Y�/�����;N&����ก!�� ��,���*%��%��+X
�ก�"�/
# ���#,���-* ���ก!�� ก�������������ก!����,���4�-��'%��2��� .����ก����s��	�ก�&��
����(%�4�ก!�� 
                         3.2 ก����"�������;N���ก!�� ��2�ก����"����X
���"/�.;�����ก��$4�����
ก�+ก���ก!��.���ก�$�
0�ก��/��'�ก&����ก!�� -$%�ก� ก�������������$%��# ��#�$ # ���(%/
ก 
�"����ก��� ก����"�������;N+"�ก�$�
0�&��*��+�ก.��ก��$4�����ก!��/�0�/!$�  
 

ก�1กก���'�����ก��ก���ก�0$������������#'�����.!� ������������������ �	����	& 
 
ก��$4�����ก�+ก���ก!����"#����"#������(%�) ���#*� �+��$�,�$��2�ก��+�$ก�+ก���

ก!���$�ก���'%����ก��ก����������������ก����� �ก��ก!����"#����"#����ก��'� ��*%
�(%�) ����#�,�����.��/��#�.�����8:*�������$�� ก����%����($#!� �&����� �ก��������"/�ก��MN
�"�/��# ��#�$�*6��� �ก������,������ก����������������ก���$%���&'��ก������(%�) �
��#*� �+��$�,�$ 3
������ .����ก��$4�����ก�+ก���ก!��$����0 
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1. �#��/�%�����ก��.4�ก!�� +"'� ��*%ก��$4�����ก!�����!��� ��X!��"/�#N-$%�$� 
                         1.1 ��"�&.���ก!�� ��ก��	
ก��#��0���0�(% �+��+"$4�����ก��ก!�����ก!���Z$ 
��,���+�ก�(% �+���%��ก���*%ก!����ก����s����0�����"�"/�%��/�����;&��+�X
��"�"� �/�0�/!$ก��
.4�ก!�� 
                         1.2 ���$���ก!�� �(% �+��+"+�$�(%�) ���2�ก!������#��0�" 4-9 ��� ��,���+�กก��+�$
�*%�����$���ก!����ก�ก��-�+".4��*%ก��$4�����ก!��-��.�� X
� �$�+"+�$ก����ก!������+�-$%
ก!���� �������ก!��.$��#�� 26 ��� 
                         1.3 �����ก�	�"/X��.����ก��.4�ก!�� �(% �+��-$%+�$�*%�(%�) ���#*� �+��$�,�$
��ก!����*%��.���Z$��$'�$ -�����!##&����ก��ก �  
                         1.4 �"�"� ��"# ��X�����ก��.4�ก!�� ��ก��	
ก��#��0���0�(% �+��+�$�*%�(%�) ���
ก����ก!��+4�� � 4 #��0� �'%� �#��0�" 60 ��.� �$��'%�"�"� �ก��.4�ก!�����"#��0�*���ก�� 1 
/��$�*N  ��,���*%�(%�) �-$%��ก���4�# ���(%�"�%��(.��-$%���+�กก����%�ก!��-������'%��
'� ����"+4� �� 

2. ก�"� �ก�����ก��.4�ก!�� ��2�ก�"� �ก��.���ก��� ก��ก�����Y�/�����;N���/��'�ก
&����ก!����ก���($#!��ก��������"/�ก��MN  �&������� �ก�� �/$�# ��#�$�*6�                
ก��/��&��MN ก���*%�%��(�%��ก������(%�) ����"��� � �X
�ก��ก4�*�$+!$�!��*������ก��
+�$��0�ก!����,���*%/��'�ก��ก!��/����X�ก%-��8:*����������"�8:*����ก!������,������
����ก���$%���&'��ก�� 3
��ก�"� �ก��.4�ก!����"ก��$% � 3 �"�" -$%�ก� 

 2.1 �"�"/�%��/�����;&�� (introductory or initial phase) ��2��"�"��ก���ก��
.4�ก!�� ��,���*%�(%�4�ก!���"/��'�ก&����ก!��-$%����ก�/��ก��/�%��/�����;&�� �".4�# ��
�(%+�กก�� '� �$# ��ก�  # �� ��กก�� ����(%.����%��� �ก!�� ���"�"��0�(%�4�ก!��$4�����ก�+ก���
ก!������� .��ก���'%����ก��ก����������������ก����� �ก��ก!����"#����"#���$��'%
ก�"� �ก������# ���(%/
ก�
ก#�$����(%�) ���#*� �+��$�,�$�*%��"*��กX
�# ��/4�#�:���ก��
��������������ก��� 3
�����"�"��0�(%�) ���#*� �+��$�,�$.������%��� �ก!����"#����"#���������
# ����"*��ก ��ก���Y���������ก�������������2��8:*��"��# ����0��+.��+"���������
����ก����������� �(%�4�ก!���%��/�%��# ����"*��ก�ก��(%�) ���#*� �+��$�,�$�ก��� ก��
# ��/4�#�:���ก����������������ก����$��'%�.#��#ก���(ก+��/4��
ก ��,�������ก������(%/��*�!
�"/���/����*%�(%�) ���# ����"*��กX
�# ��/4�#�:����8:*����ก���Y���������ก���$%��
�&'��ก��.��-���*��"/� ก���'%�.#��#��%�����MN�"# ���(%/
ก�ก��� ก������ก���$%���&'��ก��
����$��.���#��Y������*%��������2�ก���Y���������ก���$%���&'��ก������*�� ก��ก�"�!%��*%
�(%�) ���ก����"��������ก����$����������M".�����-����ก���������������ก��� ก��
/���/�!��*%�(%�) ��ก�$ก������(%/���� $%��.��/���/�!�ก���Y���������ก���/!�&�� ก��+�$�*%
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�(%�) ����"�����0���l�*�����ก����������������ก��� �"��ก��.4����;"/�::�ก������� ��,��
��s��ก���Y���������ก���$%���&'��ก��*��+�ก.���(%�) ���$/���+�,�ก�� .����ก��
��������������ก���.���*��"/��"/�$#%��ก��# ���%��ก������� ��%��.�0�ก���*%# ���(%
�ก�����������ก��� ก����#*� �+��$�,�$ /��*�! ��ก�� �8++���/�������ก��ก����2�304� &� "�.�ก3%�� 
�ก�".�+�กก����2���#*� �+��$�,�$ ����/,��ก��/��3
����2�&����ก��*���"#(��,���*��
/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$ ��,���*%�(%�) ��4�# ���(%.��-$%���-�#�$.�. �ก���Y���������ก���
�$������� ��,��������# ����%����%�/(�ก���,�ก�Y���������ก���$%���&'��ก������*�� 
                  2.2 �"�"$4�����ก�� (working phase) �"�"��0��2��"�".��/��'�ก&����ก!����# ��
- % ���+ก����ก�
0� /��'�กก%�.��+"��Z$����8:*����������*%/��'�ก#��,����ก!��T8� ������ ��
��������8:*� �"���T8��� .���ก%-��8:*�+�ก/��'�ก#��,��O .������"/�ก��MN��ก����"  
+"�,�ก �;�ก���ก%�8:*���,���4��������'%�*%�*��"/�ก������� ���"�"��0�(% �+��3
����2��(%�4�ก!��  
+"+�$�*%�(%�) ���#*� �+��$�,�$��%��� �ก�+ก���ก!���$��'%ก�"� �ก������# ���(%/
ก�
ก#�$
�� �ก��ก�"� �ก����������������ก��� �$�ก��ก�"�!%��*%/��'�กก!���($#!�X
��� .��.��+"�'%
��ก����������������ก��� ��,���+�ก���"�"��0�(%�) ����������(% ��ก���Y���������ก���$%��
�&'��ก���$�������-��X(ก�%�� �"�������"*��กX
�# ��/4�#�:���ก����������������ก��� 
�(%�4�ก!���"/��'�กก!���%��ก�"�!%��*%/��'�ก���"�����ก!����������������ก������
��l�*���.�� ��- % /���/����*%��ก����������������ก�������� .��.���(%�) ��,�ก �"�(%�4�ก!��
�%��ก�"�!%��*%/��'�กก!���*%ก��/���/�!� �/������+(��+ /�%��ก4����+�*%�(%�) ���ก������������
����ก�������� .��.���(%�) ��,�ก ��%��.�0��*%#4���"�4���,��/��'�ก��ก!�����8:*���ก��
��������������ก��� *��*���*%# ��'� ��*,� '� �$�!�/��#��ก����������������ก���
�"������8++��/���/�!�ก���Y���������ก��� ��%��.�0��*%��"�4���������� �*%#4�'��'� �*%ก4����+ 
��,��ก�"�!%��*%�(%�) ��ก�$�����ก��$
�# ��/����X�������ก���'%��ก��$(/!�&���������� 
�"/����X�Y���������ก���$%���&'��ก����������-$%+���2���/�� ��%��.�0��*%# ���(%��,���
*�กก��# �#!���*��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$��$%�����ก���,�ก'��$�����*���"
ก��ก4�*�$�����M��*��/4�*����(%�) ���#*� �+��$�,�$���������  

             2.3 �"�"/�0�/!$���ก��.4�ก!�� (final phase) ���"�"��0�(% �+��3
����2��(%�4�ก!��+"
+�$�*%�(%�) ���#*� �+��$�,�$��%��� �ก�+ก���ก!���$��'%ก�"� �ก����������������ก������
�� .��ก���'%����ก��ก����������������ก����� �ก��ก!����"#����"#�� �(%�4�ก!���"
/��'�กก!���%��'� �ก�"�!%��*%�(%�) ���ก���Y���������ก���$%���&'��ก�� �*%ก��/���/�!�3
��ก��
�"ก�� /�%��# �������+���� .��ก���Y���������ก���$%���&'��ก������*�� ก���*%ก4����+
�"�����# �������+��ก��#�- %3
������ก�������*��.���(%�) ��,�ก�Y����� ��%��.�0��*%#4���"�4�
��������� ��,���*%�(%�) ���# �������+��ก���Y���������ก�������*�� ก���*%����/��� /���/�!�  
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*��*���*%# ��'� ��*,� ก��*��� .��ก���ก%�8:*�.$�.���ก�M�.���(%�) ��ก�$�8:*���ก��
�Y���������ก����*�� ก��'� �$�!�/��#��ก����������������ก��� ก��/�%���8++��/���/�!�
ก����������������ก��� ��%��.�0�ก��+�$�*%/��'�กก!����"��������ก���Y���������ก����*��
3
��ก���"ก�� ��,����2�ก���*%�%��(�%��ก��X
��$�/��/�����ก����������������ก����"ก��
�Y���������ก���$%���&'��ก��.��# �������!� �"ก����Z$��ก�/�*%/��'�ก-$%�"���# ���(%/
ก
+�กก��-$%��%��� �ก�+ก���ก!��  

3. ก����"�����ก!�� /4�*���ก����"�����ก��$4�����ก�+ก���ก!���$��'%����ก��
ก����������������ก����� �ก��ก!����"#����"#���(% �+����"������$� 

             3.1 �'% �;�ก��/��&��MN ก��3�กX�� ก���*%�%��(�%��ก������(%�) ����"���   
             3.2 ������.
กก�������".����*����"+4� �������"�,0� ���"�"� � 24 

'�� ��� ���"�"� � 1 /��$�*N 
              3.3 ���/��X������ก���$%���&'��ก������(%�) ���#*�  �+��$�,�$ 
 
�������.!�'�ก�0$����#��-�กก�0$���ก���'�ก�0$������������ 
 
�(%�4�ก!��/�(% �+��  ���"�"��ก���ก��$4�����ก�+ก���ก!����"#����"#��# ���ก��������

�(%�4�ก!�� 3
��+"�%����2��(%.��/����X�*%#4���
ก�� �"'� ��*,�/��'�ก&����ก!��-$% ��ก��+�$��0�
ก!���(%�4�ก!��# ���2��!#�ก�.��$%�� �'�'�� 3
����2�/���+4���2���,���+�ก/��'�ก.����%��� �ก!�����-��
��%��+*�กก��$4���������"ก-ก���ก��.4�ก!����"#����"#�� �ก�M"����(%�4�ก!��+"�%����
ก��/���/����*%/��'�กก!����%��+ ��X!��"/�#N�"ก��$4�����ก��ก�+ก������ก!�������'�$�+�      
��# ����2�ก�� ��2��(%T8 �.��$�  ��Z$��ก�/�*%/��'�ก&����ก!��-$%�&�����.!ก#��"                   
�*%# ��/4�#�:ก���8:*����/��'�ก.!ก#� � �.�0�ก����2��(%.��/����X������ ����8:*������   
-$%$� �"��%��.��+"'� ��*,�/��'�ก.!ก#�&����ก!�� (���X���, 2548) *�%�.��/4�#�:����(%�4�ก!���� 
4 ��"ก�� #,� ก���4�� �# ��/"$ ก�"��"��'�N.��+"�ก�$ก��ก!�� ก��/�%�������ก�	.�����!��
�"��'� ���*%�ก�$�
0�&����ก!�� ก��# �#!�ก!���*%$4�����ก��-���� ��X!��"/�#N �"ก��ก�"�!%�
�"/���/����*%�ก�$ก���������������ก������/��'�กก!��  

��ก��	
ก��#��0���0�(% �+�����.��.��2��(%�4�ก!���$�$4�����ก�+ก���ก!������� .��ก���'%
����ก��ก����������������ก����� �ก��ก��.4�ก!����"#����"#����,���*%ก��$4�����������
ก!�����! ��X!��"/�#N.�� ��- % �.��./4�#�:����(%�4�ก!��3
����2��!#�ก�.��ก������� +"
'� �/���/�!��"/���/����*%ก!��  ��# �������,��"/����X$4��������-$%���������"/�.;�&��  
3
���(%�4�ก!�����.��.����(%�*%# ��'� ��*,���ก��+�$��0�ก!��/'��� *�,��*%ก��/���/�!���
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              (Quasi-experimental research) 

  (Pretest-posttest, control group design)      

  

 

 

 
 
              
 
               

    

 

  
 

   

     

 (purposive sampling)  

 1. 

 5  

 2.  

 (  ) 

 3.    
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             (Power analysis)   

(Cohen, 1988)  95 %  (Power of test)  

0.80  (Effect size)  0.70   effect 

size   (2547) 

     effect size  

1.72 (  )   (large effect size) 

 

  

 

  

 0.70  

 (Cohen, 1988)  26   52  

 26   26  

 

  
  

  

       

 (matching) 

 2-6   52   

  26  

  26   
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1.  

                         1.1 

 

(Prochas�a et al., 1983  Thomas, 2000) 

 

                1.2  

     

  

 

             1.3   24 

  1  

   

 

 

             1.4    

 

 

2.   2   

                         2.1      

     

   

 

 6     

  21  

                         2.2  

 

(2550)  ( , 2545; , ,       

, 2545)  36  

 1    
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20   16   1, 3,  4, 5, 6, 

9, 10, 13, 18, 20, 21, 23, 24, 25, 26,  28, 29  30   2, 7, 8, 11, 12, 14, 

15, 16, 17, 19, 22,27, 31, 32, 33, 34, 35  36   4 

   

  

   3           7  /  

               2            3-6  /  

               1            1-2  /  

               0            

  

               0            7  /  

               1            3-6  /  

               2            1-2  /  

               3            

    

 ( , 2546) 

 3     

 1.  

       0.00  1.00          

      1.01  2.00                                              

                    2.01  3.00                                                        

             2.  

           2.1  

       0.00  20.00                                                       

                 20.01  40.00         

                 40.01  60.00          

            2.2  

      0.00  29.00                                                       

                 29.01  58.00         

                 58.01  78.00            
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            3.    

                   0.00  36.00             

                 36.01  72.00         

                 72.01  108.00         

                                                                         

 

 
 

 (content validity) 
 

 

   

  24   1  

 

 5          

1   1  

 1  

 1  

 1    

   

 

 (reliability) 
 

 

 

 10  

 (Cronbach ,s alpha coefficient) 

 .85 
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(  )  

                

 

 

  
 

 1   4 
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1. 

   
2.   

  

 

 

3.  

  

  

4.  

 

  

  26  

26  

5. 

 1   1  

  

 4  

6.        

 

 

 

 

7. 

 3  
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 2   

1.   

  

 1.1  

             1)  

 

 

                                   2)  

 

                       3)                   

 1  

    /

 

   

  

 

 

    

  

                                   4) 

 

 2-6   26   

             5)  4 

 

  

             6)  4   
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             7)  4 

 

        

 

                        1.2   

             1)  

 

                        2)  

                                              

   3) 

  1  

   /

  

 

             4)  

  

  

  

    

   5) 

 

  2-6  

 26   

  1.3  1  1, 2, 3, 4  5  2-6  (

) 

   1)  
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  20-30   

   2) 

 1 

 60  

 

 1  

    

  

 

  3) 

 

 

 

 

  1 

  

    

  

  4) 

 

   

 

 

  5)  

     

 

 

  6) 
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  7) 

 

 

 

  8)  1 

 1 

 1   2 

 

  24   1  

 

 2 

 

  

 1.4  2  1, 2, 3, 4  5  2-6  (

)  

               1)   2 

                                   

   2)  

 

 2   

 

 

   3) 

 1 

  24 
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  1  

  

 

   4)     

   

   

     

   

 

 

   5) 

 

   

    

 

  

 

  

   6) 

   

   7)  2  1  2       

    

 2, 3  4  2  

 2  3  2   4  5 

 (

- ) 

   

2, 3, 4  5  
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   8)  2 

 2 

 1   3 

  24   1  

 

 3 

  

  1.5  3  1, 2, 3, 4  5  2-6  (

)   

   1)  3 

 1  2 

 

   

   2)  

 

 3  

 

 

   3) 

 1  2 

 24   1  

  

 

   

   

  

 

   4)  
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   5) 

  

   

   

   6)  3 

 3 

 1   4 

  24   1  

 

 4 

 

   7)  3  1, 2, 3, 4  5 

 

 

  1, 2, 3, 4  5 

 

 1.6  4  1, 2, 3, 4  5  2-6  (

) 

  1)  4 

 1, 2  3  

  2)  

 

 4  

 

 

  3)  

 

  

  24   1 
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 1  2    

 

  4)  1, 2  3 

 

  

  

 

 

 

 
 

  .05  
1.        

     

   

 

 6     

   

-  (Chi square test)  
2. 

 

  

3. 

 

    2  (paired t-test)  

4. 

    2 

 (paired t-test)  

5. 
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     2 

 (independent t-test) 
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                            4  

 
 
 
 
 
                                  
                                                                                                                 1                                                                         
 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                        

                                                                                                                                                             1  

                                                                                                                  
                                                                                                                                           1  

 
 
 
 

 2 

 

-  Pre-test 

 

  

-  Pre-test 

 

-  1 

 

-     

    

-   24 

  1 

      

2  

- 

 

-   

 

-     

 

-    24 

  1 

-  

3                    

-                                                       

 - 

                   

-  

 - 

 4  

-   Post- test 

 

   Post- test 
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 4 
 

 
 

 

   

  

   

 52   26  

 26  

 

 

  1  

  2 

  

  3 
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 1  
  52  

 

-     

  1        

    73.08    

 51-60    (  38.50)  > 60   ( 38.50 ) 

  88.50   

73.10   50  

  46.20 

   26.90   

  9,001   53.80  38.50  

    53.80   57.70 

   

  63.38 19.23  (  1) 

  

 1  

 

  
-   (N=52) 

                                                

                                     (n = 52)               (n =26)                 (n=26)                         χ2                               

                                                 ( )   ( )    ( )      

 

 

                  38 (73.08)              19 (73.10)      19 (73.10)                  .00ns 

                  14 (26.92)                7 (26.90)   7 (26.90) 

ns = not significant 
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 1 ( ) 

 

                                                                             

                                    (n = 52)     (n = 26)                (n = 26)          χ2                                  

             ( )    ( )    ( ) 

 

 ( ) 

     <  40         3 (  5.77)     2 (  7.70)     1 (38.00)     30.67ns 

     40-50       12 (23.08)     6 (23.10)     6 (23.10) 

     51-60      19 (36.54)           10 (38.50)     9 (34.60) 

     >  60       18 (34.62)       8 (30.80)   10 (38.50)   

 

              3 ( 5.77)    2 (  7.70)     1 (  3.80)         4.29ns 

                        42 (80.77) 23 (88.50)   19 (73.10)  

     / /                              7 (13.46)   1 ( 3.80)     6 (23.10) 

    

                      5 (  9.62)   2 (  7.70)     3 (11.50)         1.51ns   

                     26 (50.00) 13 (50.00)   13 (50.00) 

                       9 (17.31)   5 (19.20)               4 (15.40) 

     /       6 (11.54)    3 (11.50)              3 (11.50)  

                        5 (  9.62)   2 (  7.70)        3 (11.50) 

                      1 (  1.92)   1 (  3.80)     0 (  0.00) 

 

        9 (17.31)   3 (11.50)     6 (23.10)         9.33ns 

        15 (28.85) 12 (46.20)     3 (11.50) 

           8 (15.30)   2 (  7.70)     6 (23.10) 

        11 (21.15)   4 (15.40)     7 (26.90) 

           9 (  7.31)   5 (19.20)      4 (15.40) 

 ns = not significant 
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 1 ( ) 

 

                                                                       

                                   (n = 52)             (n = 26)                   (n = 26)           χ2                                  

           ( )    ( )    ( ) 

 

 

          1 (  1.92)   0 (  0.00)   1 (  3.80)         4.20ns 

     < 3,000 /   10 (19.23)    6 (26.10)   4 (15.40) 

     3,001-6,000 /  12 (23.08)   5 (19.20)   7 (26.90) 

     6,001-9,000 /    5 (  9.62)   1 (  3.80)   4 (15.40) 

     > 9,001 /   24 (46.15) 14 (53.80) 10 (38.50) 

                                                                                                                             

        13 (25.00)   7 (26.90)   6 (23.10)           .11ns 

       29 (55.77)         14 (53.80) 15 (57.70) 

           10 (19.23)           5 (19.20)              5 (19.20)                                                          

 

     /                36 (69.23)          21 (80.80)            15 (57.70)         3.80ns  

                     10 (19.23) 3 (11.50)    7 (26.90) 

                      1 (  1.92) 0 (  0.00)   1 (  3.80) 

                       5 (  9.62) 2 (  7.70)   3 (11.50) 

 

      

                          10 (19.23)  5 (19.20)   5 (19.20)          .62ns 

           34 (63.38)          16 (61.50) 18 (69.20) 

      

               8 (15.39)  5 (19.20)   3 (11.50) 

 ns = not significant 

 

 2  34.27        

(SD = 5.24)  8   30.77  

24.87  (SD = 4.50)  
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 42.3  175.27  (SD =34.98) 

 104.66  (SD = 25.04)   

 46.88  (SD = 10.29) 

 157.12  (SD = 96.40)  

35  (SD = 5.23)  7   26.92        

 26.13  (SD = 5.23) 

  46.95  189.12    

(SD = 50.84)  112.29      

(SD = 35.47)  47.08        

(SD = 12.71)  186.50  (SD = 116.08) (  

2)  

  

        

    

   

 6    

 -   

 .05  1   2                                                                                        
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 2 

  

    -  
-  

 (N=52) 
                                                                                   

                               (n = 52)                (n = 26)                   (n = 26)             χ2                                

           ( )      ( )      ( ) 

 ( )    

     1-2.5            20 (38.46)     3 (11.50)        8 (15.38)           1.30ns 

     2.6-5    32 (61.54)   14 (53.80)      18 (84.62) 

                             Χ t = 3.1, SD = 15.63   Χ c= 3.1, SD = 15.63    Χ e= 3.1, SD = 15.63 

                              Min = 1, Max = 4.9     Min = 1, Max = 4.9      Min = 1, Max = 4.9  

 6                                  

                             Χ  t = 1, SD = 1.43        Χ c= 1.3, SD = 1.75     Χ  e = 1, SD = 0.81              6.70ns 

                               Min = 0, Max = 6       Min = 0, Max = 6        Min = 0, Max = 3  

                Χ t = 34.27, SD = 4.43   Χ c= 34.27, SD = 5.24   Χ e= 35, SD = 5.23         19.21ns 

                               Min = 24, Max = 53   Min = 24, Max = 53    Min = 29, Max = 46 

     

                      3 (  5.77)      3 (11.54)               0 ( 0.00)                3.20ns 

                   26 (50.00                12 (46.15)             14 (53.85) 

                  23 (44.23)    11 (42.31)       12 (46.15)             

                           Χ t = 25.19, SD = 4.88    Χ c= 24.87, SD = 4.5   Χ e= 26.13, SD = 5.24 

                        Min = 14.81, Max = 44.08   Min = 141, Max = 37.87   Min = 18.5, Max = 44.08 

             

                   44 (84.62)    23 (88.50)              21 (80.77)                .52ns 

                    8 (15.38)            3 (11.50)                5 (19.23) 

                Χ  t = 182.19, SD = 43.77    Χ c= 175.27, SD = 34.98    Χ e= 189.12, SD = 50.84 

                  Min = 103, Max = 342     Min = 109, Max = 285    Min = 103, Max = 342                                                

 ns = not significant 

 Χ t = ,     Χ c = ,     Χ e =   
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 2 ( ) 

 

                                                                                   

                               (n = 52)                (n = 26)                   (n = 26)             χ2                                

           ( )     ( )     ( ) 

 

                   43 (82.69) 21(80.80)                22 (84.62)             .13ns 

                   9 (17.31)                5 (19.20)        4 (15.38) 

              Χ t = 104.66, SD = 33.38   Χ c= 104.66, SD = 25.04    Χ e = 112.29, SD = 35.47 

                           Min = 120, Max = 222      Min = 59.8, Max = 161   Min = 70, Max = 222 

 

                   41 (78.85)  21 (80.80)              20 (76.92)                  .12ns 

                  11 (21.15)    5 (19.20)                6 (23.08) 

                          Χ  t = 46.98, SD = 11.45   Χ  c= 46.88, SD = 10.29   Χ e= 47.08, SD = 12.71 

                          Min = 26, Max = 74      Min = 26, Max = 74      Min = 30, Max = 70       

      

                    28 (53.45)  16 (61.54)      12 (23.5)           1.24ns 

                  24 (46.15)  10 (38.46)               14 (53.5) 

                Χ t = 171.81, SD = 106.68   Χ c = 157.12, SD = 96.40    Χ e = 186.50, SD = 116.08 

                   Min = 53, Max = 564      Min = 53, Max = 474      Min = 86, Max = 564 

ns = not significant 

Χ  t = ,    Χ  c = ,    Χ e   =    

 

 

 2 

  
 

  

 

 (Χ  = 61.04, SD = 7.68) (  3) 
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 (Χ  = 33.31, SD = 5.33, Χ = 27.73, SD = 3.11 )   

 

    1-2  (Χ  = .35, 

SD = .56) 

      

    (Χ = .54, SD = .65) 

 (   1 ) 

  4            

 (Χ  = 61.65, SD = 7.36) 

 (Χ  = 35.23, SD = 5.04, Χ  = 26.43, SD = 3.86 ) 

   

            

   1-2  (Χ  = .62, 

SD = .50  Χ  = .62, SD = .85 ) 

        6-12     

(Χ  = .96, SD = .87  (   1 

) 
  3 

         

(pair t-test)  

 (  3)        
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 3 

 

 -    
 

 (n = 26) 
                                            (n=26)   

                                                                           Min-Max       Χ        SD                        t         

  
 

                        26-46        33.31     5.33             -1.94ns           

                        27-46        35.23     5.04      

 

                        21-34         27.73     3.11                         1.77ns         

                        21-34         26.43     3.86      

 
                          48-79        61.04     7.68                .44ns           

                        48-72        61.65     7.36             

   

ns = not significant 

 

  

  (  4)  

      

 (Χ  = 60.65, SD = 9.34) 

  (Χ  = 33.58,  

SD = 5.65, Χ  = 27.08, SD = 4.74 )  

   

 1-2  (Χ  = .58, SD = .86) 

    

 3   (Χ  = .69, SD = .68)  

(   2 ) 
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  4  

                  

 (Χ  = 73.62, SD = 6.22)     

 (Χ  = 41.15, SD = 4.20) 

 (Χ  = 32.46, SD = 3.25)  

  

 1-2  (Χ  = .65, SD = .89) 

   

      (Χ  = .77, SD = .82) 

  

 4   

  1 ,    30-45  (~ 1 ), 

 100-120  (~ 3-4 )   2 

 (Χ  = 2.96, SD = .17, Χ  = 2.85, SD = .37  Χ = 2.81, SD = .63 ) (   2 

)  

  4 

  

 .001 (t = 6.64 , df = 25) 

 

 .001 (  4) 
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 4 

 

 -    
 

 (N= 26) 
                                                        

                                                                            Min-Max       Χ         SD                        t          

  
 

                          18-43        33.58      5.65             5.71*** 

                          31-48        41.15      4.20       

 

                                       17-35       27.08      4.74                         5.72*** 

                          25-36       32.46      3.25       

 
                            38-75        60.65       9.34            6.64***       

                          57-83        73.62       6.22                                           
***p < .001 

 

  5 

 

 .05 

  

.001 (t = 6.64, df = 25) 
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 5  

 

 (N = 52) 
             (n = 26)     (n = 26)       t                             

                                          Χ              SD                              Χ               SD 

             61.04          7.68                  61.65          7.36                   -.44                    

             60.65          9.34                73.62          6.22                   6.64***                      
***p < .001 

 

  
 
  

 .001  

 1.               

 3   

         

       

        

(Χ  = 2.65, SD = .49, Χ  = 2.62, SD = .57  Χ  = 2.58, SD = .50 ) (   2 

)  

 

 3   

      

       

       

 (Χ = .77, SD = .82, Χ  = 1.31, SD = 1.09  Χ  = 1.35, SD = .89 ) (   2

)  
 2.  

 3   
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 4   

  1 ,    30-45  (~ 1 ), 

 100-120  (~ 3-4 )  2 

 (Χ  = 2.96, SD = .17, Χ  = 2.85, SD = .37  Χ  = 2.81, SD = .63 ) (   2 

)  

 

 3       

  6-12 /    1-2 

    3 /  (Χ  = .58, 

SD = .70, Χ  = .65, SD = .89  Χ  = .88, SD = .77 ) (   2 ) 

 

 

 3 

 
 

       

 (Shapiro-Walk)       

 .05 (    

 1 )   

 

 (t = .16, p > .05) 

(   4 ) 

 z  value  (skewness)  (kurtosis)  ±1.96 (Munro, 

2001) 

 (normal distribution) (   2   3) 

 (Test of Hemogeneity)            

 

  6  

 4 
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 .001        

(t = 6.33, df = 50) (  5) 

    

 (t = 4.60,  df = 50  t = 6.10, df = 50 ) (  5) 

  

 6 

 
 

 (N =52)      
                                                      

            (n=26)      (n=26)          t                 

                                            Χ            S.D              Χ           S.D 

  
                  35.23       5.04            41.15       4.20                4.60*** 

                  26.43       3.86            32.46       3.25                6.10*** 

                                                     61.65       7.36            73.62       6.22                6.33*** 

***p < .001 

  

 

 
 

 

  

  

 

 1  
  

    51-60  

   

  35-44      

 5-6  ( , 2542;     
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, 2543; Smith et al., 2006)          

 10  ( , 2543) 

    

  

    

( , 2543; , 2549; , 2543)    

 260            

 180   5  ( , 2537  

, 2544)  40  

( , 2543)   

 

   ( , 

2545)  

 25.19  

  44.23 

  42.31   46.15 

    

20-25   19-20 

 

    

 ( , 2548) 

 ( , 2543)  

 

   

 

 30  ( , 2548) 

 

 (

, 2549)  

  182.19  

  15.38 
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 104.66      

  17.31 

 46.98   

   21.15     

 171.81           

 46.15 

  

   

   

   

  

 

  

 ( , 2541) 

    

 

  ( , 2546; , 2543)  

 

 

 2  
 
  1 

 

 

 1  

 1, 2, 3  4 

 .001 

 (Χ = 60.65,  SD = 9.34) 
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 (Χ = 73.62,         

SD = 6.22)   

  

 

 

   

 

   

  ( , 2550) 

   

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 24   1  
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   ( , 2542) 

 

    

  

  

 ( , 2540)  2-6  

 ( , 2545; , 2546) 

    

  

  

  

 .05 

( , 2543) 

 

 

        

( , 2545) 

  

 

 ( , , , 2551)  

    

  

  

        

 ( , 2543) 
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 ( , 2546) 

 

 ( , 2547)  

 (2549) 

  (2550) 

 

 

 

  

 ( , 2549) 

  

  

     

(Josep et al., 2007)  

 

 .001  
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 (Χ  = 61.04,    

SD =7.68)   

 (Χ  = 61.65, SD = 7.36) 
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 4 

 

 3    

 

  .54, .96  

.35   .62, .73  .62 

 

 

  

  

 

 

 

  

  2 

 

 
  2  

 

 .001 (  5)  
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 2   1)   2) 

  

 

 

 

(Manidipa, 2001)  

 ( , 2545) 

 3   1)  2)   3) 

  

 

 

  60.65   73.62  
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 6 
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�	
�2"-��ก��&�ก����#��� �ก���3�����ก�	ก��ก����#��������ก��2/-+���ก��ก��
��
��������&,#�ก�������ก
�ก������!�
���!���	3���� 4 ��
� "���ก
���
��! 1 �
���"% 2/-����
2�ก��&�ก������
��! 60 ���� 
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�������������  

 

1. ������!"%*-��0��
��6�*��ก����#
������ +��2/-ก���	ก�	�����$�� �-���! �������������
��#�D�� ��!�������������<���
#�*��ก����#
������+��2/-�$�#�6�-�����% (Chi square test)  
 2. ������������!����P����&,#�ก����-��+./��ก��*�� 0-�1��+��"
�2	*����'��.��2�
ก������������!ก���������+��2/-�$�#����0�  
 3. ������������!����P����&,#�ก����-��+./��ก��*�� 0-�1��+��"
�2	*����'��
�!"����ก�����������!ก����������+��2/-�$�#�������! 
 
 
��ก��	
�� 

 
 1.  0-�1��+��"
�2	*����'������*-�����+���ก��ก����
��������&,#�ก�������ก
�ก����
��!�
���!��� ���!����P����&,#�ก����-��+./��ก��.��"�
�ก���*-�����+���ก���
�ก�����0�
ก���ก����*-�����+���ก����������
��3��
Q����$�#� (p < .001) 
 2.  0-�1��+��"
�2	*����'������*-�����+���ก��ก����
��������&,#�ก�������ก
�ก����
��!�
���!��� ���!����P����&,#�ก����-��+./��ก��.��"�
�ก���*-�����+���ก���
�ก�����0�
ก���ก�������6�-�
����ก��#���ก#� (p < .001) 
 
 

������ก����ก��	
�� 

 

 1. ก���
���กก���
���!�����"����!	3��
�2��!�!���� 24 /
��+�� *�� 0-�1��2�ก����
�����  0-��	
�6�������$#��	���ก���
���ก*-��0�2��#��!�
�#����!�!���� 1 �
���"%*��
 0-�1��6�- ��!6����ก����!���� �ก��2/-�0��'�*�� 0-�1������*-�����+���ก���
�ก������'���	�ก 0-��	
�
2/-���'����'��
�ก����2�ก�������ก�	ก���ก������!ก����� A�����	�� �#��ก���
���ก�����<*��
��"������
���!���2��#��!�'�*�� 0-�1��+��"
�2	*����'��6�-  
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  (pair t-test) 
 

  (Independent t-test) 
  

 (Homegeneiy of variance)  

  
 1. 

  Fisher skewness coefficient 
& Fisher kurtosis coefficient    

2.  (normal distribution) 
 Shapiro-Walk  

       
 (p > .05)   1 

 3.  (Homegeneity of variance)    
      

      
 

 6    
 Skewness  Kurtosis        

     
   

 6    
  

(p>.05) 
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  1 
 

 Shapiro-Walk 
 

                      
Shapiro-Walk (n=26)                                            

 
 

    .10*                     .18 *                       .16                   .006**       

*p >.05, **p<.05 
 
 

  Z-value  ±1.96  
 (   2   3)  

 
  2 

 

 (n=26) 
                       Skewness              Kurtosis 

                              Statistic           Z-value                  Statistic           Z-value 
 

         -.66                 -1.45           .93   1.05 
         -.78             -1.71      .30                     .34   

 
         -.16               -.35     -.53      -.60 
         -.65                 -1.43    -.35     -.39 
SE  Skewness = .456   Kurtosis = .887      

  Z-value =   Statistic 
               SE 
P < .05 
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   3 
 

 (n=26) 
  Skewness             Kurtosis 

                              Statistic           Z-value                   Statistic          Z-value 
 

          .89     1.95        .22    .25 
          .20       .44       -.58   -.65 

 
          .03     .07       -.20   -.23 
          .28     .61     -1.07              -1.21 
SE  Skewness = .456   Kurtosis = .887       

  Z-value = Statistic 
                 SE 
P < .05  
 

  4 
 

 
                                                      

                         (n=26)      (n=26)           t           
                                                                     Χ            SD                   Χ             SD
  
                  33.58       5.65               33.31        5.33            -.18ns         

                  27.08       4.74               27.73        3.11                 .59ns           
                                                     60.50         9.34             61.04       7.68              .16ns         

ns = not significant 
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  1  

 
 

 
                                                              

          Χ     SD               Χ      SD     
 

1.                    .54     .65                      .62  .50      
     

    
2.     1.96   .66       1.92   .63     
       
3.     1.77   .71       1.88   .71     

      
        
4.          1.77   .82       1.73   .72    

    
5.     1.19   .80       1.15   .78    

      
  
6.          1.77  .91       1.85   .97    

  
   

7.              1.69  .84       2.04   .72     
   

8.              2.04   .99                 2.27   .53    
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  1 ( ) 
 

                                                           
                    Χ     SD                 Χ     SD     
9.              1.27   .72         1.69    .55    
        

       
10.                .85  .61                    1.00     .63    

      
11.                 2.19    .69                    2.31     .84   
        

  
12.                    2.12    .99                   2.23     .59    

    
13.                  .92     .89                   1.12   1.03    

  
  

14.                  2.12    .65                   2.15    .54     
      

 
15.       1.69    .93         1.65    .75    

      
 

16.          1.88    .65          2.08    .56    
      

  
17.                2.15   .61                     2.12    .65     

    
  

18.                 1.50   .86          1.35    .98    
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  1 ( ) 
 

                                                             
                   Χ      SD                 Χ       SD     

  
19.        1.96   .66         1.73     .67     

     
   
20.                  2.08   .74                    2.19     .63     

      
 

  
21.  2-8          2.00  1.02         2.00     .85                       

 3-4   
22.       2.50    .71                    2.23   1.18    

 4  
23.            .77    .86                       .81     .90       
   3 /  
24.       1.31   .79         1.27     .60     
 4-5 /       
1-2  
25.          .96     .87                      .73     .67    

     6-12 /   
26.  5- 6           1.31   .70        1.38      .98    

  
27.  3           2.23    .86                   1.92      .85    

 1  
28.  6-12           1.27    .72        1.12      .71    

/  
29.         .35   .56                       .62      .85   

 1-2  
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  1 ( ) 
 

                                                                
        Χ      SD                 Χ      SD      
30.     1.38   .90         1.46    .81     

 5-6 /  
31.             1.85  1.12        1.77    .91     

  3 /  
32.           1.81  1.27        1.73  1.12     

 2  
 

33.          2.19     .69                   1.88    .82    
 3    

1  
34.  2 /                     2.69    .47                   2.42    .86    
35. ,    2.46    .86                   2.50    .95    

     1  
36.      2.65    .63                    2.69   .55     

 1 ,     
30-45 ./  (~ 1 ),   
100-120 ./  (~ 3-4 ) 
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  2 
 

 
 

                                                                
             Χ    SD               Χ    SD    

 
1.       .81   .98                    .77   .82    

         
 

2.      2.08   .74                 2.23    .65    
         
3.      2.00   .63      2.46    .65    

      
        
4.           1.38   .75      1.92    .63    

   
5.                 .81   .98                 1.31  1.09    

     
   

6.   1.54 1.10      1.88    .86     
    

7.                1.73   .68      2.46    .51    
   

8.                1.88  .82       2.38    .70   
    

9.    1.38  .80      1.50    .71    
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  2 ( ) 
 

                                                         
                                Χ      SD              Χ       SD      
10.      1.58   .90        1.35     .89        
       
11.       2.19   .69                   2.65      .49                

       
 

12.                   2.00    .80                   2.50      .58          
    

13.                  .85    .78                   1.85      .97     
  

  
14.         1.92    .80         2.23      .51                    
       
15.       1.54    .76         2.04     .45     
       

 
16.          1.92    .56         2.19     .49     

      
  
17.               2.23    .43                    2.58     .50     

    
  
18.                 1.58    .90        2.00     .69     

    
  
19.       2.15    .88                   2.62     .57     
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  2 ( ) 
 

                                                                
                                Χ      SD                  Χ      SD     

 ( ) 
20.                 2.00       .94        2.23   .59     

      
 

  
21.  2-8          1.92     1.05       2.38    .59     

 3-4   
22.       2.77       .65                  2.96    .17     

 4  
23.            .69       .68                     .88   .77     
   3 /  
24.       1.00      .75        1.85   .73     
 4-5 /       
1-2  
25.            .73     .83                      .58  .70      

     6-12 /   
26.  5- 6          1.12       .91        2.04   .72     

  
27.  3          1.96       .92        2.38    .80    

 1  
28.  6-12           1.27      .78        1.58    .76    

/  
29.          .58    .86                        .65  .89    

 1-2  
30.   1.23      .77        1.46    .65     

 5-6 /  
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  2 ( ) 
 

                                                              
                                                                                  Χ       SD                   Χ       SD      
31.            1.88     .99          2.38     .64      

  3 /  
32.              1.81   1.20          2.62     .64       

 2  
 

33.               2.08     .74                      2.46    .71                   
 3   

 1  
34.  2 /                   2.58     .76                     2.81     .63      
35. ,               2.58     .73                      2.58    .70      

      
 1  

36.                  2.88      .33                     2.85     .37      
  1 ,    

 30-45 ./  (~ 1 ),  
 100-120 ./  (~ 3-4 ) 
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      Effect size

   (2547)   effect size  
    X1   =   43.73   X 2  =   39.93 

 
 SD 1 2    =    2.4649  SD2  2    =   4.7961 
 

                pooled SD    =            (2.4649)  + (4.7961) 
                         2 
                            =           1.5369 
 

             ES               =              43.73  39.93 
                            1.5369 
                     =                  1.7185 
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