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ABSTRACT 

 

 This quasi-experimental research aimed to examine the effect of sleep-promoting 
program using aromatherapy and relaxation breathing technique on sleep quality in hospitalized 
elderly patients with chronic illness. The subjects were recruited using inclusion criteria, and 
divided into a control (26 subjects) and an experimental group (26 subjects). The data were 
collected using 3 instruments, i.e., 1) Demographic Data Form, 2) Sleep Quality Form, and 3) 
Sleep Behavior Form. The experimental program included 1) aromatherapy set, 2) the Manual for 
Sleep Promotion, and 3) a CD for relaxation breathing technique. The experimental group 
received aromatherapy with essential oil inhalation for 45 minutes combined with relaxation 
breathing technique guiding by the CD. The control group received routine care. Demographic 
data were analyzed using descriptive statistics and chi-square. Repeated-measures ANOVA was 
used to compare mean differences of the sleep quality scores on the first, the second and the third 
night within the experimental subjects. Having the mean score of sleep quality on the first night as 
a covariate, analysis of covariance (ANCOVA) was used to compare the mean differences of the 
sleep quality scores between the experimental and control groups. 
 The results showed that the mean scores of sleep quality of the experimental group on the 
first, the second and the third night were significantly different (F = 228.07, p < .001). The mean 
scores of the sleep quality of the second and the third night of the experimental group were 
significantly higher than the control group (F = 32.78, p < .001, F = 78.43, p < .001, respectively). 

The findings indicated that the sleep quality of the elderly with chronic illness can be 
enhanced by the program. Implementing the program for promoting sleep quality of other 
populations is recommended.                                                                                                (5) 
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�&76���������	
���5��������#V�" �$,��
�   �$%� 3���
�����
�k���
V�������	�)�	����2) +�V!�(
%�1&�����)������������������	
���������2)�$%� 8 ���
���m-�k�()%5��������  �$%�5��������#V�" �$,��
� 3���
�����
�k���V�������	�)������������	
�
/-�����	. 60 ��3�.()% �$%��
��
�k��
�()%�������������	
� �)������	. 29 (Frighetto, Marra, 
Bandali, Wilbur, Naumann, & Jewesson, 2004) ����1��4���������������	
����.�.������
(0���� ��!�����!$,��� (���#(2, 2543; �#��
�, 2544) +	. �)%������� ��!�#�
�� ��# �� ��	�� �����
�
� �
��� ��6 �)�"���"�! "���(���0� &'���� (Nagel, Markie, Richards, & Taylors, 2003) !
��
,�
����� �����������	
�"�������2)���1���������!���  �� ���������#3���
��������	
� ���
�������%�+�!	�����$����"��"#���%� ���()%��������������	
� ���"��"#��.�. �	�������
�	
� (���#(2, 2543)  ("��"���5��"	�� &'���� (Bupa, 2005; Nagel, Markie, Richards, & 
Taylors, 2003; Pellatt, 2007; Reid, 2001) *-%���2)!
��	��3�������),�)"���&	�!�
������+��13
��������1��	
� (Ring, 2001) 
 ���5��"	�� &'����.()%����������-��#3���� ��� &	�!V&�� ����.&��m���"����-�
 "�)�! "����-��
�3���	��� �$,� +	."��������
��	 (McCaffery & Beebe, 1994)  &'�5	�����
&s�����������������3��������+	.����� *-%� ��!������(0����3���������1tV&(�	��
� 
(0�����������)���������������(0����3���.��&�.��(�
�V��
��	!	� (Benson, 1976) 
�������-�������*� ������	� ��� 5�5	�6�	
����	!	� �
������ ���3���
���+	.��������
���	� (6�����, 2545) +	.�)�������1&�
��������	����"��$���������
���������� "�������-�
*-%��.�)����	
%���� ��V!���u�(0�����.!
�3�� "()V"	��)�	!	� ������
������)������
66��
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&�.��(�0� 3����������� ���"�	���  �"�� ���,�*�� �4� (Reticular Activating System: RAS) 	!	� 
��5	���������	!����$%��
�	� ��������
	���� *��V"�1�*�%� �) �)�� (Bulbar Synchronizing 
Region: BSR) �.(0���� ��%�3-,�V!��)����	
%�����$%�&�.��(*)V�V(���(0���������� ��!
"�������-������� ��!��� &	)%��+&	�3��"	$%����� &'�+���
	�� ��5	��������� 3�������
����	
�1!����3-,� (Benson, 1976; 6�����, 2545)  

������(�(����������()%5�������� �) ("��"���5��"	���	����2)()%����� ����
�������	
���5��������# 1!�+� ������!���)1(�&�.�#��� ( �����, 2547) ���yz����2�+������
&�����+	.�����!���� (��	
�, 2546) ���5��"	���	��� �$,�()	.��� (Johnson, 1993) ������
��������0��
! (Pellatt, 2007) *-%�+�	.��2)�)&�.��(2�������������	
�+������
�3-,�����
�
����(3������0�1&��� !
��
,��-��)3���0��
!3��+�	.��2)  �� ������!���)3-,�����
�"������3��
+�	.�#""	*-%�"�������.�)��(2��	������
���������/!-�!�!"�������3��5���7������!���
 3��/-�������()%5��"	��1!� (2�
66�, 2548) �)�(
,��.��������.�. �	������� 2 �
&!��� �-��.(0�
���5��������#�)"#�����������	
�()%!)3-,�+	.�� �$%�� (Lai & Good, 2006) ���yz����2��������
�.�. �	������yz�+	.3-,�����
�"��������/3��+�	.�#""	 (��	
�, 2546) ���5��"	��
�	��� �$,�()	.���3-,�����
�"������� "����
,���()%�.yz�y�+	.��������.�. �	������yz�y�
����� ��!"����0���6 �-�(0����&�.��(2����������� �����������	
���5��������#���� 
(Johnson, 1993) ��������������0��
!����1!��
����yz�y����5�� �)%����6 &'�����!) (Post-White, 
1998) �������),�
��������5��"	��!���!���) ���2�+	.���5��"	���	��� �$,�()	.��� &'�
�������	
����5��"	��()% ��� }��.��� �)%�� ��"������� V!��#�"�������1&()%��%��!��%�
��-%� �����������������0��
! ��� }��.����� ������� ��!��������(����� ���m-�k�"�
,��),
5�����
��-�1!��
~��V&�+����� �����������	
�()%"���"	#���� ��)����%�+�!	���+	.5��&o��
 �$%����&��m�����%�������������	
� �������#�"�2�0��
!����� ����������������m  ��%�
"����#3��������
�5��&o�� +	. &'����	!��%� ���()%����.�#�������%�+�!	�������������
�������
 ("��"�����+��5��"	��  �$%����5��&o���#�"���������()%�������� *-%� �$%����. ��)%���0����
5��&o�������/����	
�1!�+	.1�/�����������$%��.�����������	
� *-%��.��5	���5��������#
����	
�1!����� �)����+	.�)"#���� 

�#�"�2�0��
! &'� ("��"���5��"	���)���2)��-%�()%�0�������� �����������	
���
5��������# (Brome, 2005) �����/�0������1!�(
,������+	.������������*-%���2)()%����������()%�#!
"$������!!� ���. &'���2)���()%1��
����� ( �)�����, 2551) V!�V� 	�#	3���,0��
�����. ���.
1&�
��
��
��
��� �$%��#���� +	��+&� &'��
66��1���� "�)5��(�� ���&�.��(����"�()% 1  3����
�������	����" *-%��)����()%"�"�����!#	3��������+	.����� (0���� ��!���5��"	�� �����-�
�	
%����*)V�V(���()%������5��������#�����/����	
�1!������� �$%���	�!"$� !
��
,��#�"�2
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�0��
!�-������� ��!���5��"	�� (Buckle, 1999) +	.�����/�� ����"#�����������	
�1!�
 &'�����!) (Robinson, Weitzel, & Handerson, 2005) +	. �$%���������!!��#�"�2�0��
!1!�5	!)
��%�3-,�"���������
� ("��"�����5��"	��  �$%�������������()%��%0� ���+	.�
���.&��� �.(0�
���������+	.���������-�5��"	�� �����/ �)%�� ��"������������%� ���()%����.�#��������
��(��	���� ��!��������(����� !�������#�"�������1&()%�
���.3���������� 3�����+(� 
(0�����������)���2� ��!���5��"	��1!���� (Davis, Eshelman, & Mckay, 2000) �������),���
�����+��5��"	�� 3��+	.���	-� 8 ��� 8 ���
���.&��� &'���2)���()%yz����  �)�����1!� �4� ���
 �	������yz�����1��������"����0���� (���k�, 2547)  ���.���
�5��������#  
 ����
!��� �$%��� �����������	
���5��������#V�" �$,��
�()%  3���
�����
�k���
V�������	 &'��(��(3�������	()%�����/&s��
��1!�V!�����. +	. &'�����
~��"#�������
������(����������	 ����1��4�������� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"
�����5��"	����5��&o��()%���V�������	 �
�3�!��"�"������()% &'��	
���� ���&�.�
�k�()%�
! ��
����0�1&�����(��&s��
�� ���m-�k�"�
,��),�-��) &������ �$%�m-�k�5	3��������V&�+����� ����
�������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����5��"	����"#�����������	
�3��
5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 V!�(0����m-�k����	#�5��������#V�" �$,��
�()%
 3���
�����
�k��������� mkV�������	���2��������"���(�� 5�����
�"�!��5	���m-�k�"�
,��),�.
 &'�&�.V����������
~��"#���������������������	 �
��.��5	������� ����"#�����)���
3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	��1& 
 
 
������������ 
 
 1.  �$%� &�)�� ()��"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���
V�������	��"$�()% 1, 2 +	. 3 ���	#�()%1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!
����
� ("��"�����+��5��"	�� 
 2.  �$%� &�)�� ()��"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���
V�������	 �.�����	#�()%1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"
�����+��5��"	���
��	#�()%1!��
����!�+	���&��� 
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������������� 
 
 1. "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	+	.1!��
�
V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����"$�()% 2 
+	."$�()% 3 (�	
����(!	��) ������"$�()% 1 (������(!	��) ��$�1� 

2. "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	�.����
�	#�()%1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	��
�������	#�()%1!��
����!�+	���&�����$�1� 
 
 
����������������� 
 
 1. "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	*-%�1!��
�
V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����"$�()% 2 
+	."$�()% 3 (�	
����(!	��) ������"$�()% 1 (������(!	��) 
 2. "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	*-%�1!��
�
V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����"$�()% 2 
+	."$�()% 3 ������"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	*-%�
1!��
����!�+	���&���  
 
 
��� 	����! 
 
 ���m-�k�"�
,��),5�����
��������+��"�!�������	
�����
�+��"�!���5��"	��!��� 
�#�"�2�0��
!+	.��������+��5��"	�� *-%��)���	. �)�!!
��), 
 �������	
�  &'���.������(����)���(���$,����()%��!&�.����
��
���.���(0����
3��������!����$%� 8 V!��)��� &	)%��+&	�(����)���(��3����
��.��� 81&��(��5��"	�� 
*-%��.!
�3��"�������-��
�	!	� (V���, 2543) �)��������������%� ���+	.��� "	$%��1��3��
������	!	� (Reimer, 2003; Shneerson, 2000) ��
��.(#����(0����	!	����(
,����.(��!���
�����!��� (Miaskowski, 1998) +	��+�!���������!������ �����	���(���������%�+	.
�	
��� �����/&	#�����$%�1!�V!������.�#��!�����%� ���()% ���.�� (Reimer, 2003) *-%�������
�	
�()%!)�.���� &'��������	
�()%�)"#����  �$%���������������/����������"��� �4�&o��1!� 
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V!��."���"	#�(
,�(��!���&�����+	."#���� �)"��� �)����3���.�. �	��������	
��
,�+�
��� 3���������.(
%��	
�+	.�#""	�����/�
�������1!�/-��.!
�3��"�������-��	
����( �	
�
	-� �	
� �)�����)"����!�$%�����	
��$%���� (Synder - Halpern & Verran, 1987) 
 5��������#�.�)&76���������	
�(
,�(��!���&�����+	."#����  �$%��)���. �4�&o��!���
V�" �$,��
�+	������ 3���
�����
�k���V�������	 ����5��������#()%�)���.V�" �$,��
������/���
�	
�1!�����  3�����������	
�1!���� �$%����"�
,����.�����������	
� ����-�1��!�$%� �$%��$%�
������ ��� �)����)��	
�������	���
����3-,� ����	
�1!�������� 6 �
%�V��+	.�)"#����
�������	
��%0�������.&��� (�����, 2544; Nagel, Makie, Richards, & Taylor, 2003; Pellatt, 
2007; Subramanian & Surani, 2007; Yilan, 2000) *-%������)&7��
�()%������������	
�3��
5��������#��� 3 !���"$� !��������� !�����%�+�!	���+	.!�������� (�����, 2544; Bonnet & Arand, 
2002) 
 ���5��"	��  &'����.()%����������-��#3���� &	�!V&�� ����.&��m���"����-� "�)�!
�����
��	+	."����-��
�3���	��� �$,� �)"������ ��!3-,������������+	.����� (McCaffery & 
Beebe, 1994)  &'�5	��������(0����3���������1tV&(�	��
� (0�����������)����������
�����(0����3���.��&�.��(�
�V��
��	!	� (Benson, 1976) ��5	����)���������*� �� 
��.������ 5�5	�6 �
������ ���3���
��� ��������+	."���!
�V	���	!�%0�	� ���1�	 �)��
 	$�!���&	�� ��%�3-,� (6�����, 2545) +	.����� &	)%��+&	�3��"	$%����� &'�+���
	��+	. 
()�� �������-� 3�����������	
�1!����3-,�(6�����, 2545; Benson, 1976) 
 ������
�"�
,��),1!��
~��V&�+����� �����������	
��0���
�5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�
����
�k���V�������	 �������+��"�!���5��"	��V!� 1) �)����
! ��)����%�+�!	���+	.
5��&o�� �$%����&��m�����%�������������	
� 2) �)����0� ("��"5��"	��!����#�"�2�0��
!��
���V!���2)�����!!�  �$%�����1�3���,0��
�����. ��5��(������1&�
��
��
��
��� �$%��#���� 
+	��/��+&� &'��
66���$%�&�.��(5��(���.��&�.��(�
�5
�1&�
��������	����" (limbic 
system) *-%�(0�����()%"��"#������� "����0� "�������-� V!��	�%�()% 3��1&�.��.�#����������	
%�
����$%�&�.��(*)V�V(��� (serotonin) �.���(0��������	
����� ��%����3-,�+	.�����(���(��)�)
����	
%���� ��V!���u� �.��&�.��(*���� (��"�4�.(0����	!	� ��5	���"��� "�)�!+	.
"��������
��	����	� ��!"�������-�5��"	��(
,�(��������+	.����� (�����, 2547; Buckle, 
2001) �-� &'���� ����������������m��%�+�!	���������5��&o����� ��!"�������-��#3���� +	. &'�
���	!��%� ���()%����.�#�������%�+�!	���������  5��&o�������/ 3�����.�.�������	
�1!����
����
� 3) ������ ("��"�����+��5��"	��  �$%� �)%�� ��"������� �#��#!������()%��������
 3��+	.��� +	. �$%��� ������� ��!��������(����� *-%� �$%����.��� ��)%���0����5��������#V�"
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 �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	�����/����	
�1!�+	.1�/������������%�+�!	���()%(0�
��������$%����.�����������	
� �
��.��5		
�2������ ��%�"#�����������	
�1!� !
���� 1 

  
"�# 1 ����+��"�!V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����  
          5��"	����"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
           
 
�����%�#&� 
 
 V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	�� 
����/-� ���������������	()%�� �����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���
V�������	&�.���!��� 1) ��� ��)����%�+�!	���+	.5��&o�� �$%����&��m�����%������������
�	
� 2) �������#�"�2�0��
! �$%� ����������������m������5��&o�� V!�����#�"�2�0��
!5�����
��!!��,0��
�����. ���	�%���.!
��� �	�%�V��+	.�	�%��.	����()%5��&o�� 	$�� 3) ��������+��
5��"	�� �.�#�"�������1&()%�������� 3��+	.��� V!����*)!)&�.��� �	��0���
���������
�����+��5��"	�� (��"5��� }) (
,��),5�����
�&�.�������
������	���+5��
!����������
�����	��� ��4���,���� �	� 20.00 �. *-%�5�����
��.����
�5��&o�����	0��
�+	�����5��&o����!!��,0��
�
����. ������
��7�*)!)()%�������������5��"	����� �$,�������"5��� } V!���� �	������
�7�*)!) &'� �	� 10 ��() ������
��
� �������������5��"	������
�&�. ����)���+	.�
���
�������� �	
�&s��
�����V&�+���+	�� 30 ��()  �$%���������+	.�)��� ��%����	�+	��&	�����
5��&o����� ����	
�()%5��&o���	
�5�����
��."��"#�!�+	1�����)�������������%�+�!	���������
 &'� �	� 45 ��() &'���������  

"#�����������	
� ����/-� �.!
�3��"�������-��	
����( �	
�	-� �	
� �)���� �!
�$%��	
��$%�����������
����3��5��&o�� &�. ���"#�����������	
�V!�!
!+&	�+��&�. ���

"#�����������	
� 

V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!
����
� ("��"�����+��5��"	�� 

1. ��� ��)����%�+�!	���+	.5��&o�� 
            2. �������#�"�2�0��
! 
            3. ��������+��5��"	�� 
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"#�����������	
�3������� (2550) +	.!
!+&	����+�����/��"#����������3���1�
 !���-t�	 �����+	. ����+��}�
�&�
�&�#� (Snyder-Halpern & Verran revised, 1990) 

���!�+	���&��� ����/-� ���!�+	�������&76��3��5��&o��+�	.�#""	 *-%��.!�+	���
5��&o��1!��
�����
�5������ �)���� V!��	
� �	� 20.00 �. �!6��� �)%�� !�+	�
!(����()%�#3
���� &	�!�
�������
�!�+	&u!1�+	.!�+	���1!��
�������	
����+5�����
�k��������� 
 
 
�� ����������� 
 
 ������
�"�
,��), &'����m-�k�5	3��V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!
����
� ("��"�����5��"	����"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
� ()%����
��
�k���
������ mk3��V�������	(#������� V!�m-�k�"#�����������	
���"$�()% 1, 2 +	."$�()% 3 3��
������V�������	*-%�(0����m-�k����.���� !$�� �
����� /-� !$�� ��m������ �.m. 2552 
 
 
���'�(������������� 
 
  &'�+��(�������������	V!����+��"�!���5��"	��������� ����"#����������
�	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
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����� 2 
������������������� 

 
 
 

 �����m-�k�5	3��V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"
�����5��"	����"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
5�����
�1!�m-�k�"��"��� ����� �0��� �("���+	.������
�()% �)%��3��� *-%��) �$,���"���"	#�!
��), 

1. +��"�!�������	
���5��������# 
2. "#�����������	
���5��������#V�" �$,��
� 
3. +��"�!����� �����������	
���5��������# 
4.  ("��"�������#�"�2�0��
!��5��������#V�" �$,��
� 
5.  ("��"���5��"	��!����������� 3�����	-� 8 ��� 8 ��5��������#V�" �$,��
� 
6.   V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	�� 

 
 
	����!��)"�#�������
� *�+,-�,����� 
 
 �������	
� &'���.������(����)���(���$,����()%��!&�.����
��
���.���(0����
3��������!����$%� 8 V!��)��� &	)%��+&	�(����)���(��3����
��.��� 8 1&��(��5��"	��
*-%��)	
�k�.3���������	
� "$� �.!
�"�������-��
�	!	� (V���, 2543) �)��������������%� ���
+	.��� "	$%��1��3��������	!	� (Reimer, 2003; Shneerson, 2000) ��
��.(#����(0����
	!	����(
,����.(��!�������� (Miaskowski, 1998) +	.�)��� �����	���(���������%�+	.
�	
��� &'����.()% ��!3-,��
%�"��� *-%�/��&	#�����$%�1!�V!������.�#��!�����%� ���()% ���.�� 
(Reimer, 2003) 
 
 ��.���&������������
�  
   

�������	
�+	.�$%� &'���.������(����)���(�� *-%� ��!������(0����&�.����
�
3����������������� ���������� *-%��)���(0��������
��
� *		�&�.��(����+	.���
�	
%���� "�)3�� *		�&�.��( V!�������� ���"�	���  �"�� ���,�*�� �4� (reticular activating 
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system: RAS) �)����()%(0�����#""	�$%�+	.����-��
�!) *-%��.1!��
������.�#������
66��&�.��(
����
�"�������-� ������ �4� ���1!���� ����
�5
�+	.����	
%�����$%�&�.��(�������� ��	�� 
(norepinephrine) V!&��)� (dopamine) +	.���� (gamma amino butyric acid: GABA) *-%��)5	���
�#""	�$%��
� +	.��������
	���� *��V"�1�*�%� �) �)�� (bulbar synchronizing region: BSR) (0�
����#""	 3�����.�.�������	
� ����������	
� ��!3-,� �$%������.�#��&�.��(����
66��
&�.��(!
��	��3��������� RAS 	!	� �-� &'�5	���������� BSR (0���� !�3-,� �)����	
%�
����$%�&�.��(*)V�V(��� (serotonin) ()%����� ����(0���� ��!�������	
� *-%������������),
����(0����&�.����
�������!#	 V!� �$%������-%�/����.�#�� �)������-%��./���
��
,� (
,��), &'�
5	�� �$%�����������
���.+�&�.��(�0� 3�����*)�)��
	 "��� (" (cerebral cortex) �
��
���.+�
&�.��(���&	�� (peripheral sensory receptors) +	.�.��	����" (limbic system) &�.����
�
"����$!+	.��%�+�!	���()% �)����� ��5	����#""	 ��!���5��"	�� ����-�������+	. ��%� 3����
�������	
�1!����3-,� 

�������),�
���.������
� (circadian rhythms) �)5	������	
�+	.�$%�  �$%������)
��(2��	����.�������)����+	.��������3�������� *-%� &'�5	��������(0����3������
�)����3�������� "$� *#&&��1"+������" ��� "	)�� (suprachiasmatic nuclei: SCN) (0�����#""	
�
����/-� �	������� "����$! "�������  ��#�������� 8 ���(0����3�� SCN �.�
��
�2��
����
�	
%���� �	�V(��� (melatonin) *-%��.�	
%������ �	��	��"$� V!������.!
� �	�V(������3-,�
���������	
� 1-2 �
%�V�� (0���� �$%��� �	�V(��� &'������.�#����� ��!����	
� (Wagner, 
Wagner, & Hening, 1998 ������� ���#(2, 2543) !
��
,�����
����/-�"����$! "�������+	. �	�
������ (0�����
���.������
��)5	����������	
�+	.�$%� 
 

��������������
�  
 
�������	
��
�����$%� ��!3-,� &'��
s�
�������� �$%���	
���#� �)���
�1& V!������/

�
�(-���� &	)%��+&	�(����)���(��1!���� "�$%���$�(����(��m�����V�	)*��V������� 
(polysomnography) *-%������
! &'�"	$%�1����3�.����	
� &�.���!�������
!"	$%�1�������� 
(electroencephalogram: EMG) ����
!��� "	$%��1��3��	���� (electroocculogram: EOG) +	.
����
!"	$%�1����3���	��� �$,����"�� (submental electromyography: EMG) !
��
,��-������/+��
�.�.3���������	
������� &	)%��+&	�(����)���(��1!� &'� 2 �.�.!
��), (Reimer, 2003; 
Pellatt, 2007)  

1. �.�.�������	
� ()%1��)����	����������! �4� (non rapid eye movement: NREM 
sleep ��$� orthodox sleep) �����/+����� &'� 4 �.�."$� 
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 1.1 �.�.()% 1 (transitional stage)  &'��.�.3����� &	)%��+&	�������.�$%� &'�
 "	�,��	
� (falling asleep) (V���, 2543; Reimer, 2003) "	$%������. &'�+��"	$%��
	�o� (alpha 
wave) �	
�!���"	$%�2)��� (theta wave)  &'����()%�	-��	$� �)��������������%� ���	!	� +�&	#�
�$%�1!���� �$%�1!���� �)�� �)�� 5��&o�������/ 	�"���y7�1!�����������$%����.�.�$%�+	.�
�"�
����-� ��$���� ���
��$%�����	�! �	� ��� &	)%��+&	����.�.�),"$��	��� �$,� ��%�5��"	�� ���
 ���3���
���+	."���!
�V	���	!	� ���.�.�),��� �	� �)�� 2-7 ��()  

1.2 �.�.()% 2 (light sleep)  &'��.�.()%�)����	
��$,�  ��%� 3�����������	
���
���+��+	.�)����	
�	-� (Potter & Perry, 2001) �.�.�),�.�)"	$%�����+�� ""�� �	4�*� (k 
complex) �)����	����1&��������� 8 �.�)"�������-��	
����( +��
�"�1!���� �)�������/&	#�
����$%�1!����!��� �)����$�����
�5
������� �
������ 5�5	�6��$��#������3��������	!	� 
�.�.�),��� �	� 10-15 ��() (Dines-Kalinowski, 2002) 

1.3 �.�.()% 3 (slow wave sleep)  &'��.�.()%�)����	
�	-� ��%��	
����( "	$%�
�����. &'����"	$%� !	��� (delta wave) �)"	$%��	)&�&u� !��� (sleep spindle) �.�.�),��� �	� 15-
30 ��() ��� &	)%��+&	�()%��"$� ��1��	��1&�� �������������������*���� (��"������ 
(0�����
66���)�+	.�
������ 5�5	�6�%0�	� �����������������%� ���������	!	� &	#����
�$%�1!���� �	��� �$,�(#����5��"	�� �4�()% (Dines-Kalinowski, 2002)  

1.4 �.�.()% 4 (slow wave sleep)  &'��.�.()%�	
����( (deep sleep) +	.�	
�	-�
()%�#! "	$%����� &'�"	$%� !	��� �.��� �	����.�.�), 15-30 ��() *-%�����������3����������
�.�. 3 +	. 4 �), �)"����0�"
6����.����������������������  �$%������)����	
%�t���V��()%
�0�"
6����� ���6 ���V� �)���	!	�3��t���V��"�����*�	+	.+"()V"	��)� (Debuse, 1998; 
Spiegel, Leporoult, & Cauter, 1999; Reimer, 2003; Weible, Follenius, Spiegle, Ehrhart, & 
Brandenberger, 1995) (0����	!�
������ 5�5	�6	�����	. 10-15 �
������ ���3���
���	!	� 
�����������	� "����-��
�3���	��� �$,�	!	� +3�3����&�� &��� ��������! 	4� &	#�����$%�
1!���� (V���, 2543) +����/��&	#�����$%����.�.�),�.�)������
��� �0�"���y7�1�1!� (�
� �46, 
2543)  
 2. �.�.�������	
�()%�)����	����������! �4� (rapid eye movement: REM) ��$�
 �)���� �.�.�	
�	-� (deep sleep) �)����	����������! �4�  ��!3-,�������	
�����������	
�
&�.��� 90-100 ��() (�
� �46, 2543) �	��� �$,�(
%��������)���5��"	�� �4�()%�-�1��)���
 "	$%��1��3�������� �� ����	��� �$,���.�
�	�+	.�	��� �$,����	����()%�
��)"����-��
���� 
(Reimer, 2003) �����/&	#�����$%�1!���� ����),�.�)���y7�������
�+�!����(�����������
!���  �� ��,� �
� ��. ����1�� (V���, 2543) �������	
����.�.�),�)"����0�"
6����������� 
 �$%�������.�#�����"���(���0��.�.�
,��	�� &'�"���(���0��.�.���1!� +	. ��!���
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 &	)%��+&	�3���#���������������3-,� �
��� ��� �4� ��������1���%0� ���  �$%������.��
&�.��(*���� 2��"(0�������3-,�  �������),�
��)����	
%�t���V�� (�V(� (�V�� ��%�3-,� (0����
�)���+34��
�3����
��. �m���+	.�)����	
%�����	�	$%���� �����"	�!���3-,� (�
� �46, 2543; 
Culebras, 2002; Reimer, 2003) �)�(
,��)����	
%�t���V��"�����*�	 �	�"����+	.+"(()V"	��)� 
*-%�����	
�	-����.�.�),/��"��"#�V!�V"�������3�������+	. �!#		�()% �)���� V	�
� *)�� 	)�� 
(locus ceruleus) *-%�"���"	#�1&/-��������"��� (4�*� /����������),1!��
�"��� �)�����.1�
�����/����	
�	-�1!� (Book, 2002) 
 ��������	
�������	��"$��. ��%����!����.�.()%1��)����	����������! �4� 
(NREM) +	.��!����.�.����	����������! �4� (REM) �	
��
� &'����� }	)%�����	.
&�.��� 90-110 ��() *-%���+�	."$������������	
��. ��!3-,� 4-6 �����"$� ��������
�	
� 7-8 �
%�V�� V!������������	
��. ��%�������"	$%�����+���$%�+	���	�� &'�+�� 
NREM �.�.()% 1-4 +	���	
� &'��.�.()% 3 +	. 2 +	.��,��#!()%�.�. REM (Kryger, Monjan, 
Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004; Nagel, Markie, Richard, & Taylor; Subramanian & Surani, 2007)
+	�� 3�����������	
��.�.()% 2 3�� NREM V!�1����� ��%��������	
��.�.()% 1 3��NREM 
�	
��
� &'�����*,0��
� +�/���$%�3-,����.�.�!�4��� �����������	
��.���� ��%����������
�	
��.�.()% 1 3�� NREM (#�"�
,� (Fontaine, 1993) *-%������+��3���������	
��.�)������
�	
��.�.()% 3 +	. 4 3�� NREM ��� ����.�.�������	
�3�� REM �.�
,�  �$%��������	
�
!0� ���1& �$%�� 8 �.�.()% 3 +	. 4 �.�
,�	� ����.�.�������	
�+�� REM �.���3-,� (�
��
���, 
2543; Reimer, 2003)  
  
 �.�.�$%� �.�.()% 1   �.�.()% 2     �.�.()% 3  
         
       REM    �.�.()% 4 
 
      �.�.()% 2     �.�.()%3     
 
"�# 2 +�!������������	
��$,���� 1 ���� (Book, 2002) 
Note from sleep wake cycle (p.1202) by Book, D (2002) Sleep and sleep disoders. In C.M. 
Pooth & M.P. Kuncrt (Ed.) Pathophysiology : concept of alert health status. USA: St. Louis 
Mosby Inc. 
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 "��������������	
�3���#""	+�	.�
��.+������
� V!�(���+�� ��!��� �	������
����	
� 17-18 �
%�V����"$� (Matheson, 1998) ���
� !4�+	.�
��#������� �	$� 10-11 �
%�V��
��"$� ������
�5����6�)"�����������������	
�&�.��� 7-8 �
%�V����"$� (�
��
���, 2543; 
Matheson, 1998; Shneerson, 2000)  �$%� 3�����
�������#�������	
��.	!	� �	$�&�.��� 5-6 
�
%�V����"$� (�
��
���, 2543; Cockerill, 1999)  
 
 �������������������
�  
 
 �������	
� &'�"����������3
,��$,���� �$%������ ��!"�����!#	3��������+	.�����
�����!0����)���3����#k�� �����/��#&&�.V����3���������	
�1!�!
��), 
  1. �� ������.������ ���6 ���V�+	.�
~�����3�������������� �$%�� V!�
��m
�t���V�� �$%� ����� ���6 ���V�3�� *		� �$,� �$%�(
%������� (�#�������, 2545; Lee, 2000) 
V!�&�����t���V����� ���6 ���V�()%�	
%���+�	.�
�����	. 60-70 �����.�.()% 3 +	. 4 3��
�������	
����.�. NREM (Blackman, 2000; Van, Plat, & Copinschi, 1998) ��!"	����
�
���m-�k�()% �)%���
���� &	)%��+&	�3�����#���.�. NREM +	.�.�. REM �.�)"����
��
�2�
 �)%���
�t���V����� ���6 ���V� 
  2. *��+*�+	.&����
�����-����3����
��.��� 8 ������(0����+	.����
�	
����3�������� ��3�.����	
������)���	!	�3��t���V��()% �)%��3����
� �����	��� 
 �� "�����*�	 +"(�V"	��)� (Bowman, 2003) +	.�����������	
�()% �)����+	.�)"#������
5��������#�����/���	!��.�������
� ��3��������1!� (Simpson & Dinges, 2007) 
  3.  ����������.������"#���
�3��������+	.�� ������.������������� �.��
����"#���
�+	.t���V���.(0����&�.����
�  �$%��
�k���!#	�������� �.�����������	
�
�.!
�3��"�����*�	�.	!	� ��5	����.���������3����!+5	������
��
� "��.��V&��)�
 �$%�*��+*� �$,� �$%����()%�-���� (Nagel, Markie, Richards, & Talor, 2003) �)�(
,��� �	�
�	��"$� �$%��)�������	
��.�)����	
%���� �	�V(��� *-%�(0�����()%��.�#������"#���
�+	.&����
�
�����! �$,�1��
� (Collinge, 1999) +	.���.�����������	
�  �	�V(����. &'��
��
��
���#��	
����.�
��
,���� ��!���*� !�
%�()%(0�������������	� (�#�������, 2545) +	.����5��()%�)"#�������
����	
�!)�.�)����	
%� �	�V(���������5��()%�)"#�����������	
�1�!) (Benhaberou-brun, 
Lambert, & Dumont, 1999) 5	���m-�k���5��������#()%�)&76���������	
�+	.5��&o��V�"�
	1*
 ����  �$%�1!��
���� �	�V(������������������ &'� �	� 21 �
� ����"#�����������	
�!)
3-,� ����$%�������	��"$�����	�+	.��5	������������#����3��5��&o���
	1* ����	!	� 
(Brusco, Marquez, & Cardinali, 1999 ������� ���#(2, 2543) 
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  4. �� ������.������ �)�����+	."����0�  �$%������������	
����.�. REM 
�.�)���(0����3���.��&�.��(����	�� �4�()% �)�����.�#�����"����0��.�.�
,��	�� &'�
"����0��.�.���1!� �)���&�
��
���"��� "�)�!1!�!) �!�$%������()%�. �)����� ��+�	.�
� (������, 
2548; Book, 2002; Munson, 2000) 
  5. ��������&�
��
�+	.�� ����"��������/����� 5��6&76��(
,�(��!���
������+	.��������/���������� 8 (Closs, 1999) 
 
 �����������������
�  
 
 "#�����������	
�&�.���!��� 2 	
�k�."$� �������	
� ���&�����+	.������
�	
� ���"#���� V!��)���	. �)�!!
��), 

1. ���&�. ���"#�����������	
� ���&����� (quatitative aspect of sleep) 
&�.���!����
�+&��������	
� !
���1&�),  

  1.1 �.�. �	��
,�+� 3���������.(
%��	
� (sleep latency)  &'��.�.
�
,�+��#""	�
,����.�	
�����.(
%��	
�1!� *-%����#""	()%����	
�����.��� �	�������� 15 ��() 
���������	
�&����.��� �	�1� ��� 30 ��() /����� �	� ��� 30 ��() +�!����)����	
���� 
(difficult to initiate sleep) (���#(2, 2543) 

  1.2 �.�. �	��������	
���+�	."$� (sleep duration)  &'��.�. �	�()%
�#""	 ��%� 3�����������	
�����.(
%��$%���� V!�1�����.�. �	�()%�$%��.�����������	
�
�.�. �	�"��������������	
�3��+�	.�#""	�.+������
� *-%��. �)%��3����
�"�������-�
 }��.�#""	���������	
� �#""	()%�)�.�.����	
������������)�������	
� ���"#����
!)����#""	()%����	
�1!��.�. �	������� ����1��4����.�. �	�()%�����/����	
�1!�3��
�#""	�."�� 8 	!	�������#()%���3-,� (���#(2, 2543) +	.�����.�. �	��������	
�()%
5��������#�������������	��"$��������� 5-6 �
%�V�� (�
��
���, 2543; Cockerill, 1999)  

  1.3 �0����"�
,�()%/�������3�.�	
� (number of arousal) ���/�������
3�.�	
��.(0�����������	
�1��� �$%�� V!�����$%� 1 "�
,�����/-��������-��
��.�����	
�
������ 15 ����() (Beck, 1992) ��$�����$%�+	���	
���1!�����.(0�����������	
�1��� �$%��
*-%��#""	()%�)�.�. �	��������	
��� �$%���.�)"#�����������	
�!) (6�����, 2545) 

  1.4 &�.��(2�����������	
� (sleep efficiency)  &'��
�������.����
�.�. �	� &'��
%�V��()%�	
�1!�������+�	."$����.�. �	� &'��
%�V��()%����� �)�� /��"�
&�.��(2�����������	
�����������	. 75 /$��� &'��������	
�&��� (Buysee, Reynold, 
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Monk, Berman, & Kupfer, 1989) ��5��������#�.�)"�&�.��(2�����������	
�����	. 67-70 *-%�
�#""	()%�)&�.��(2�����������	
�!)�.�)"#�����������	
�!) (Keklund & Akerstedt, 1997) 

2. "#�����������	
� ���"#���� (qualitative aspect of sleep) �������	
�
 ���"#����&�.���!����
�+&��������	
� !
���1&�), 

  2.1 "�������-����������	
�  &'���%�()%�����/���1!�V!��#""	�����
����	
� � !) � ��$� � +� � "��� �)����3���������	
� �  �)���� � ��$� � 1� �)����� "���
	-�3���������	
� � 	-� � ��$� � �$,� � ����	
����(��$�1� ���(
,�"�������-��	
��$%���� 
 �� ��!�$%�� ��$� ���� �	)�� *-%��#""	()%�)"�������-��-��������������	
��.�)"#�������
����	
�!) (Keklund & Akerstedt, 1997) 
   2.2 5	��.(������(0��������&�.�0��
� *-%� &'�5	()% ��!���"#����
�������	
�1�!)(0�����)����������� 3�!"�����.�$��$���� ��� �	)���$�3�!���2������
(0����������� 8 "#�����������	
��)"����
��
�2��
����(0�����()%������	���
� V!�
5��������#()%�
�������)"#�����������	
�!)�.�)"��������/�����"�!+��&76��!)��� (Bastien, 
Fortier-Brochu, Rioux, LeBlanc, & Morin, 2003)  
 

���01���0�*�������������)"�#�������
�  

  
 ���&�. ���"#�����������	
��)��� 3 ��2) 1!�+� ���&�. ���"#�����������	
� ���
&��
� (objective sleep quality) *-%������)���&�. ���!��� "�$%���$�(����(��m����� ���&�. ���
"#�����������	
� ����
��
� (subjective sleep quality)  &'����&�. ���"#�����������	
�
!����� �� +	.���&�. ����������
� �� (Beck, 1992) *-%����()%�. 	$�������2)�!�
,�3-,�����
�
�
�/#&�.��"������&�. ���+	."��� ���.���
��/������� V!��)���	. �)�!�����&�. ���
+�	.���!!
��), 
  1. ���&�. ���"#�����������	
� ���&��
�  &'����&�. ���!��� "�$%���$�(��
��(��m����� &�.���!��� 
   1.1  "�$%��V�	)*��V�+��� (polysomnogram)  &'����������"���
5�!&���()% ��!3-,���3�.����	
� �-��)����0������(��"	�������	#�5��&o����� 8 ()%�)&76�����
����	
� �$%������}
�+��V�"������
�k� V!�����#&�������������"$� �� 	"V(�(��!������
��� 8 3�������� �$%��
��
66��1����()% ��!���5	���3��m
���1����3���	#� *		�&�.��(
���� 5����
���� ���	��� �$,��� �	��� �$,�"�� �	��� �$,�3� "	$%��
��� ��� "	$%��1��3��
�	��� �$,������� ����(��� ��� "	$%��1��3��	������ 3����� "�����%��
�3�����*� �� 5	���
����(0����(���/-��.�.3���������	
�3��"	$%����� �0����"�
,�3������$%� �0����"�
,�3��
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��������5�!&�����+�	.���+	.�����.�#�3���	��� �$,���� 8 (0����(���"���5�!&���3��
�������	
�1!� (����, 2546) +�1������/&�. �������
����3���#""	 �)%���
��������	
� 
"�������-�����	
��$%����+	."����-��������������	
�1!� ���&�. ����.����������
����&s��
���������	��"$�  "�$%���$����!�),�)��"�+�� "���������� �������5�� �)%����6 }��.(��
 &'�5��+&	5	 (Englert & Linden, 1998) 
   1.2 �������!��� "�$%���
!��� "	$%��1��3�������� (body movement 
measurement) *-%�+����� &'���������
!!��� "�$%���$� 2 &�. �( 
    1.2.1 1�(�+"& (Night cap)  &'� "�$%���$������������	
�
3��! 	4�()%����/����1!� ���.���
���"	���� ����	
���� "	$%��1��3�������� �$%�+��+�.
�.�.�$%� �������	
��.�. REM +	. NREM V!���m
���� "	$%��1��3����
���+	.m)�k. 
 "�$%���$��),�����/�
!�.�. �	��������	
�()%+(�����1!� +�1������/&�. ���+�����������
�	
��.�. NREM 1!� (�����, 2543) 
    1.2.2 ���(�  �"������ (Wrist actigraph)  &'� "�$%���$� 
�� 	"������3��! 	4�+	.��"�/����� "�$%���$�V�	)*��V����� �����/��!��3���$�"	���
������ �)����"����0� �$%��
!��� "	$%��1��3�����������.�. 24 �
%�V�� �����/&�. ������
����	
�1!�!)()%�#! (Haesler, Tiziani, & Wilson, 2006) V!��
!�.�. �	��������	
�+	.�.�.
�$%�1!� ����1��4��� "�$%���$����!�),�)3��!��� "$� ������� ("��"yz�y�"����0���6 �$%��� "��.��
3����	 (�����, 2543) 
  2. ���&�. ���"#�����������	
� ����
��
� (subjective sleep report)  &'����
&�. �������
����+	."�������-� �)%���
��������	
�3��+�	.�#""	  &'���2)���()%����������()%�#! 
 �$%����������/(0�1!���� 1���,� &	$��"�������+	.1������5��/��&�. ���!��� �����/&�. ���
1!�(
,��������	
��� ���&�����+	. ���"#���� *-%�+������������
!!��� "�$%���$�V�	)*��V�
+��� "$� �����/���3����	 �)%���
�"�������-� �)%���
��������	
�  �� "�������-��-����������
����	
�+	."�������-��	
�����$%���� *-%�1������/�
!1!���� "�$%��V�	)*��V�+��� (Floyd, 
Medler, Ager, & Janisse, 2000; Richardson, 1997) ����1��4���������m-�k��
����� ����
!���
������ 	�!����� ���)"�����	� ")���
�����
!"	$%�1����������� "�$%��V�	)*��V�+�����
5��&o��5����6 (Beck, 1992) V!�(
%�1&���&�. ����������	
� ����
��
��)��&+�����&�. ���
!
���1&�), 
   2.1 �
�(-��������	
�&�.�0��
� (sleep diary or sleep log)  &'����
�
�(-����	. �)�!3���������	
��
����
� �
,�+� 3�������/-��$%���� V!�5��&o�� &'�5���
�(-�
�	
��$%��������� ���  �	� 3�����  �	�()% ��%��	
� ����$%��	��!-�  �	�()%�$%� �������()%(0����
 3����� ���&�. �����2)�), &'���2)()%��� �.!�� 1���,� &	$�� �����/���1!�(#�()% �)"���5�!�	�!
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���� +����������5��&o��()%�)"����0�!)+	.���"�������$� ���&�. ���+���),1!��
�"�������
+���	����(��"	����+	.��������
� +	. �$%�(!��� &�)�� ()���
� "�$%���$�V�	)*��V�+��� 
�����)"�����!"	����
�����!)��3����	 ���&�����+	.�)"��� ()%�� &'�()%����
� (Roger, 
Caruso, & Aldrich, 1993) 
   2.2 +�����/��3��������!+"� �	 (Richard Cambell Sleep 
Questionaire : RCSQ) (Richardson, Sullivan, & Phillips,  2000)  &'� "�$%���$�()%���&�.���"���
 ������!�������� &�.���!���"0�/�� �)%���
��������	
� 5 �
�3�� "$� "���	-���$�����	
�
���(3�������� ��� 3�����������	
� �0����"�
,�3������$%����.�����������	
�  
 &��� *4���3������$%�+	."#�����������	
�  ���.���
��	#�5��&o������� �����/&�. ���1!�
(
,�"#����+	.&������������	
� *-%���V"	��+	."�. (Nicolas  et al., 2007) 1!��0������
&�. ���5��&o���	
�5��
!�����m
	��������� �)"��� ()%��3�� "�$%���$���� "��
�&�.��(2��"���
��"�
	�� (Cronbach�s alpha)  (��
� 0.89 
   2.3 +�����/���������	
�3��V�������	 *���+��)% (St. Mary�s 
Hospital Sleep Questionaire : SMH Sleep) (Ellis et al., 1981)  &'� "�$%���$��
!�������	
�()%
�����3-,� �$%�����
�5��&o���
�5����6()%�
��
�k��
���V�������	 &�.���!���"0�/��&	��&u!+	.
&	�� &u! �0���
�"0�/��&	��&u! &'�"0�/�� �)%���
�"#�����������	
� &�.���!��� 5 �
�3�� 
1!�+� "���	-�3���������	
� �0����"�
,�()%�$%��� �	��	��"$� �������	
� �$%�"$�()%5���� 
"�������-��	
�����$%������� ���+	."����-��������������	
� ���"0�/��&	�� &u! &'�
"0�/�� �)%���
�&�����+	.�.�. �	��������	
� &�.���!��� 6 �
�3�� 1!�+�  �	� 3�����  �	�
()% ��%��	
�  �	��$%��������� ���  �	�()%	#���� �)���	
��$%����  �	�()%������������	
����
�	��"$�+	.�.�. �	��������	
��	���
� *-%�"0�����
,� 8 �����/�����}
���������1��	
�
(#����!+	.���3����	�������	
�1!����()%�#! �����/�
!���.3���������	
�+&�&��� 
�.�. �	�����	
� �.�. �	��������	
�+	."����-��������������	
� (Richardson, 
1997) �)����0� "�$%���$�1&������	#�5��&o�����#����� m
	����� ��� ��+	.��5��()%�)�#3���!) �)
"��� ()%��3�� "�$%���$� (��
� 0.70-0.96 ���� 5��/��&�. ��������/���3����	()% ��$���
��� �	�
()%����
� ���5	 ()%�����1����.��� �	��!3���
� +	.�����)"������ �$%� &�)�� ()���
�
"	$%�1���������������
!!��� "�$%���$�V�	)*��V�+��� (Ellis et al., 1981) ����1��4���
 "�$%���$��),�)�#!!���()% �$,������ �)"�������������� 5��/��&�. ��������)"����0�!) �)�(
,��
�1��)
 ��W�������".+�� �-�+&	5	3����	+��&�. �(+	.�
!�
�!
�3����	1!���� (Richardson, 1997)  
   2.4 +��&�. ����������	
�3�� ����+��+	.�1� !���-t�	 ����� 
}�
�&�
�&�#� (Verran-Snyder-Halpern Sleep Scale : VSH) (Snyder-Halpern & Verran, 1990) 
 &'������
!�������	
� &�)�� ()��!�������� �0���� 16 3��  &'����&�. ���/-�"�������-�/-�
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�������	
���"$�()%5���� �����/&�. ���1!�(
,�&�.��(2�5	3���������	
�()%�����/-�
"���	-�3�������� *-%����/-����/��������.��������	
� ��� "	$%��1��������3�.���
�	
� �.�. �	�()%�������� 3�����.�.�������	
� +�����/���),/���0�1&�����5��&o���
�5����6
+	.5��������#()%����
��
�k��
���V�������	(
,�5��&o��m
	����� ���#�����  �� ���	#�5��&o��
��.!��+	.3�� *-%� "�$%���$��)"�"��� ()%�� (��
� 0.82 (�����, 2550) +	.���	#�5��&o��������#*-%�
�
��
�k��
���V�������	()% �4�&o��!���V�" �$,��
� �)"�"��� ()%��3�� "�$%���$� (��
� 0.80 
(Frighetto, Marra, Bandali, Wilbur, Naumann, & Jewesson, 2004) ���3���0��
!3��+��&�. ���
�),���� +��&�. ����),"�������5��&o��()%����-��
�!)+	.1��)"���&�!�#�+�� �$%�����5��&o��()%�)
"���&�!����.�)����
����()%	!	�+	.1��)���2������&�. ��� 
   2.5 +��&�. ����������	
�3����(�� ����� (Pittsburgh Sleep Quality 
Index : PSQI)  &'�+��&�. ����������	
�!����� �� V!�&�. ���"#�����������	
�+	.
"���+&�&���3���������	
������ 1  !$��()%5����  &'�"0�/�� �)%���
��� �� 19 3��+	.
 �$%��������� 5 3�� ���&�. ���"#�����������	
�3���� ��+����� &'� 7 ��"�&�.��� 
1!�+� 	
�k�.�������	
�V!���� �.�. �	� 3���������.(
%��	
� �.�. �	��������	
���
+�	."$� &�.��(2�5	�������	
����&��� "���+&�&���3���������	
� �����������
�	
�+	.5	��.(������(0���������� �	��	���
� V!�+�	.��"�&�.���+�� &'�".+��
�
,�+� 0 /-� 3 ".+�� 5	���3��".+�������"�&�.���(
,� 7 �.+�!�/-�"#�����������	
�
*-%��)".+���
,�+� 0-21 ".+�� 5��()%�)".+�����������$� (��
� 5 ".+�� +�!����)"#�������
����	
�!) ���5��()%�)".+�������� 5 ".+�� ����/-��)"#�����������	
�1�!) *-%�1���*)%, 
 ���V�	, ���"�,  ��+��+	."
� ���� (Buysse, Reynolds, Monk, Berman, & Kupfer, 1989)  &'�
5������� "�$%���$�1!�(!���"��� ()%��3��+��&�. ����),1!� 0.83 ���(
,������m-�k�3���#�#��	�� 
(2543)  �)%���
�"#�����������	
� &7��
�()%�����+	.����
!����
�&76���������	
�3��
5��������#1!��0�+��&�. ���"#�����������	
���(�� ����������"0������"�"��� ()%��1!� 0.83 
�����6�0���������	#�&�.����()%�)�#3���!) 
   2.6 +�����/�� �)%���
�+��+5��������	
� (Sleep Pattern 
Questionaire: SPQ) 3�� �"+	�!�+	.t��� (Baekeland & Hoy, 1971) �0���� 11 3�� +����� &'� 
2 ��� �����+��&�. ��������� 3����� &�. ���(
,�&�����+	."#����3���������	
�
�0���� 4 3�� ���()%����.&�. �������	
��$%����(
�()�0���� 7 3�� 1!�+� ����
���� �	� 3�����
����.(
%�  �	�()% ��%��	
� �0����"�
,�3������$%��� �	��	��"$� �.�. �	��������	
��	�!"$� 
�������	
����( ��� "	$%��1��������3�.�	
� "�������-��!�$%��	
�����$%������� ���+	.
"����-�����3���������	
� �)"��� ���.���
�5��������#()%�)���.�#3���!) �-�1!��)���
�0�������
�5��������#���#��� (Johnson, 1993) 
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  3. ����
� �� (Observe) /���0������������
!�������	
�3�� !4� 5��������#+	.
5��&o��V�"��� �����/&�. ����������	
�1!������� �$%�� +������/+��1!� �)���������	
�
�
�����$%� (��
,� V!��
� �����������������	
�  �� ��� "	$%��1��������3�.�	
� +��
+5��������� ��������������%� ���  �	����������	
� "����-��
�3���	��� �$,� ���
&�. �����2)�),1�"���.!�� �$%������������ �	�������
� ���������	
���� (�����, 2543) 

�����m-�k�"�
,��), 5�����
�!
!+&	�+��&�. ���"#�����������	
�3������� 
(2550) *-%�!
!+&	����+�����/��"#�����������	
�3��m������� (2538) ()%+&	+	.
!
!+&	����+�����/��"#�����������	
� ����+��+	.�1� !���-t�	 ����� (Verran 
Snyder-Halpern Sleep Scale: VHS Sleep Scale) 3���1� !���-t�	 �����+	. ����+��}�
�
&�
�&�#� (Snyder-Halpern & Verran revised, 1990) �0���� 14 3��  &'������
! &�)�� ()��!���
����� �)	
�k�. &'� ��������� 10  *��� ��� �
,�+� 0 /-� 10 &	�� ������+�	.!����)�	)�$%�
"�����������
�3��� 5��&�. ����.(0� "�$%�������� ������()%����
�"�������-�3���� �� 
".+����%���� ����/-�"#�����������	
�()%!) 5�����
�1!�!
!+&	���������
!�������	
�
 &�)�� ()��!�������� &'������
!+���
� 	3  �$%���� ���.���
�5��������#  3���������� �	���
���(0�+��&�. ������� *-%���������� "�$%���$�!
��	���0����&76��"#�����������	
�3��
5��&o����V�������	���2��������"���(�� �$%� !$������"� �.m. 2552 �0���� 30 ��� ()% 3�����
V�������	���
�()% 2 ���� 5��������#V�" �$,��
��)&76���������	
����.!
���� (����	. 63) 
 
 
��)"�#�������
� *�+,-�,����� 
 
 �������	
���+�	.������#�)"���+������
� �.�. �	��������	
�+	."#�������
����	
��.	!������#()%���3-,� (Blackman, 2000) V!�����5��������#�����6����	
�1!�����
����
�5����6 �)���������	
����  3����� �4�3-,� �$%� ��� ����	
�1��� �$%��+	.1� �)���� 
(���#(2, 2543) ����.�. �	�������������	
��������3-,� �$%����"�
,����.��������	
� 
����	
�1!�������� 6 �
%�V�� �)��	
��	���
����3-,� (0����"#�����������	
�	!	� (Bupa, 
2005; Kryger, Monjan, Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004; Ring, 2001) �.�.�������	
�3��
5��������#�)��� &	)%��+&	� V!������.�.�������	
��$,����.�. 1 +	. 2  ��%�3-,� �.�.�	
��$,�
�.�. 4 +	.�.�.�	
�	-�	!	� ������()%�)�.�.�	
��$,� ��%�3-,�(0����5��������#����	
���� /��
&	#�����$%�1!���� �)"���1������/������������%�+�!	��� 1!�+�  �)��+	.�#������ (0����
5��������#�$%��������� �	��������	
�+	.5	������	!	�3���.�.�	
��$,��.�. 4 (0����
5��������#����	
�1����( �	
�1� �)���� ����-�1��!�$%� �$%��$%���� (0���������������	
��
,�
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	� ��� &	)%��+&	�3���.�.�������	
�+	.�����������	
�(0����5��������#/����������
����	
�1!���� �$%����"�
,� �.�. �	�����$%���� ����	
���� ����-��	
�1����( (Ring, 2001) 

������m-�k�"#�����������	
�3��5��������#()%�)�#3���!)��&�. (m1(�3���#�#��	�� 
(2543) �0���� 336 ������� �)"#�����������	
�1�!)��������.�. �	��
,�+� 3���������.(
%�
�	
������� 60 ��() +	.�)�.�. �	���������3��+�	."$�������� 5 �
%�V�� �-�(0����
&�.��(2�5	3���������	
������������	. 65  �� !)���
����m-�k�3���
�!) (2538) m-�k�+��
+5��������	
�3��5��������#���� �)&76���������	
��.!
�&���	�� V!�����5��������#�)
����$%����.��������	
� ����-��������� �	��	���
�+	. �	
������ �	� 3����� �����
���&�. (m���� 5��������#()%������#����)�������	
�1�!)"#�����������	
�	!	�  ��%����
 3�����������	
���� �$%����"�
,����3-,� (Kryger, Monjan, Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004)  
 !
��
,��-������/��#&	
�k�.�������	
�3��5��������#1!�!
��), 1) ����	
��������.�.
 �	��������.�	
����� 2) �$%����.��������	
� ������� �	�����-��.�����/�	
���1!� 3) 
����	
�1!����� 4) �$%���� ������&��� 5) ����-�1��!�$%��	
��$%������� ��� +	. 6) ��������)�
�	
��� �	��	���
� (Kryger, Monjan, Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004; Ring, 2001) 
 
 
��)"�#�������
� *�+,-�,�����'����02���� 
 

��5��������#()%�)���. �4�&o�� })���	
�+	. �$,��
� *-%� 3���
�����
�k��
���V�������	 
�����)"#�����������	
��%0�  �$%�����/�����������	
����&7��
��	��!��� (0����5��������#
����	
����3-,� &������������	
��� �	��	��"$�	!	�(Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 
2003; Pellatt, 2007; Subramanian & Surani, 2007) *-%���!"	����
����m-�k�3������� (2544 )
+	.�)%�	�� (Yilan, 2000) ���� �����1�������������	
�  �$%�1���!���
�(0����5��&o��1�
�����/����	
�1!� 5��&o�������$%������ �	��	��"$�  �� !)���
����m-�k�3��!��
��) (2538) 
����/���)��%�������������	
���� "#����V!�����������	
��%0� +	.����"��� �4�&o��
!���V�" �$,��
������+��+5��������	
� (Frighetto, Marra, Bandali, Wilbur, Naumann, & 
Jewesson, 2004; Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003)  ��V�"�	��� �$,��
���3�! 	$�!V!�
������0� ���3��V�" &'���%���.�#��(0�������1��	
� ��5	����������	
����.�.�	
�	-� 
(REM) 	!	� ���V�"�
�������	��*���	�� �	� �)���������� ��$%��+	.&7����.����� �	�
�	��"$�  �$%�����+5�����
�k�()%1!��
���3
�&7����. �)�(
,�V�"���.��(�� !�������  �� V�"
&�!�#!�
,� �$,��
� (0����"#�����������	
�	!	�  �$%������� �	��	��"$�5��&o���)"����������
������*� �� ��%����3-,� 5��&o��1������/ 3�����������	
����.�.�	
�	-� (REM)1!�  &'�5	��
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������3�!���*� �� (Pellatt, 2007; Reid, 2001) *-%�����)V�"(�������$�V�" �$,��
��	��V�" &'�
&7��
�()%������������	
�+	.(0�����������	
���5��������#+&�&���1!� (Chiu et al., 1999; 
Foley et al., 1995; Frighetto, Marra, Bandali, Wilbur, Naumann, & Jewesson, 2004; Kryger, 
Monjan, Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004) 
  

	����!�����3 �4����02���� 
 
 ���&�.�#����!�+	5��&o�� �$,��
�+������ (National Conference on Care of Long-Term 
Patient, 1954 cited by Curtin & Lubkin, 1998) ���"�������3��"��� �4�&o�� �$,��
��� &'�"���
 �4�&o��()%����!�+	�� �$%�� &'��.�. �	������������ 30 �
���V�������	��$� 3  !$�� �����
!�+	�
�k���$�������������� *-%���� �4�&o�� �$,��
� &'���� &	)%��+&	�3���#3�����$����2�
����()% ��!3-,�����/���1������/�	
�"$������� !��1!� 1������/�
�k�!�����2)���5��
!1!� 
����������!�+	+	.���!�+	�� �� �$%�"�1��*-%����(0�����()%3��������+	.&����
�"�������� 
(���#����, 2545; Miller, 2000) 
 V�" �$,��
� ��!1!�(#�������# +���������
�������# �$%������)��� &	)%��+&	�������1&
��(�� �$%��/������
������(0�����()%3���.����� 8 �������� 1!�+� "��� �$%��3���.��
�	�! 	$�! (0���� ��!V�""���!
�V	������ "��� �$%��/��3���.����.!��+	.3�� (0����&�!
�	
� &�!3��+	.&�.��(2�������(0����3���.�������()% �$%��	� ����� ��!V�"&�!�#!�
,�
 �$,��
� &'���� (���#����, 2545) �������0�������.�#3���3��5��������#��&�. (m1(����� V�"
 �$,��
�()%�������5��������#��&�. (m1(� 1!�+� &�!3�� 3�� �$%�� 3���
� �� "���!
�V	������ 
&�! �$%���	��� �$,�  ������ �
���+	.����$! (����	. 26.4, 20.3, 18.6, 9.8, 5.8 +	. 4.3 
���	0�!
�) (�
�!)+	."�., 2547) 
 
  ������&.1�.��&5�#
�6���)"�#�������
� *�+,-�,����� 
 
 ���()%5��������#�.�)"#�����������	
�!) �)���!3-,�����
�&7��
���� 8 ()%�����5	�����
����	
� *-%�+����� &'�&7��
������+	.&7��
������� !
��), 
  1. &7��
������ (intrinsic factor)  &'�&7��
������������()%�)5	��"#�������
����	
���5��������# �)!
��), 
   1.1  �m ����5������)"���+&�&���3��+��+5��������	
�������
+	. �4����5���6�� *-%�5���6���.�)&�.��(2�����������	
�+	.�.�. �	��������	
��.�. 
REM 	!	���� �$%����# 49 &�3-,�1& (Rodondo et al., 2000) +��.�.�	
����(+	.&�����������
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�	
��.������5���������.(
%� 3�����
���� �.����5���6���.�)��������1��	
� �$%����"�
,� 
+	.�������	
�+&�&���������5����� (Brome, 2005) V!�5���6���
�������#�.�)�.�. �	� 3����
�������	
���� �.�. �	�()%����� �)��������5������
�������# 	4�����+�1��)"���+�������
�.�. �	�����	
�(
,���!������	��"$� �)�(
,�5������
�������#�.�)�������	
� �.�.�$%�
������3�.()%5���6���
�������#�.�)�������	
�	-������� (Floyd, Medler, Ager, & Janisse, 
2000) 
   1.2 ���#  �$%��#""	�)���# ��%�3-,��)&76���������	
����3-,�  &'�5	��
�����.������������()%(0���� ��!��� &	)%��+&	�3���.��&�.��(����	�� *-%�"��"#����
����	
� (De-la-Calzade, 2000) (0�����
���.�)����3������	
�+	.�$%���5��������#�)������
�	
�+&�&������3-,� (Beneto, 2000; Kryger, Monjan, Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004; Nagel, 
Markie, Richards, & Taylor, 2003; Pellatt, 2007; Reid, 2001; Subramanian & Surani, 2007) �.
 �4�1!�������m-�k�3��1� ���� (Reimer, 2000) ()%����5��������#���&	����$��)���# 75 &�3-,�1& 
�.�)�.�. �	�����	
�������5��������#������()%�)���#������ 60-74 &� �������),�
��)���
 &	)%��+&	�3���#������ ����	
%�"�����*�	 (cortisol) +	.����	
%�3��t���V����� ���6 ���V� 
(Growth hormone) ���(
,����	!	�3�� �	�V(��� (melatonin) (Skene & Swaab, 2003) *-%� &'�
t���V���� �����������	
�()%�����V!�*)V�V(��� �.(0�����()% �)%��3����
��
���.����	
�+	.
�$%� V!�(0������!"	����
�+���������2��������� 24 �
%�V��3���
� (Kryger, Monjan, 
Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004) ��5���������1&�
�1tV&(�	���" *#&���1"+������� ���"	�1� 
(hypothalamic suprachiasmatic nuclei) V!����� "��� �$%��3�����������.������������ 
��5	��� ��!��� &	)%��+&	�����#!+	.��� �	�3������	
%���� �	�V(�������������� 
�������),�
����)����)���	!	�3��*)V�V(��� *-%� &'�����$%�&�.��(()%(0�����#""	 3�������
����	
�1!����+	.�� �$%��  

!
��
,�5��������#�-��)���&�.�����!"	����
��
���.�)����3������	
�
+	.�$%�	!	�������#()%���3-,� 5��������#��� �	�������.�. ��%�����.�	
�������&��� *-%����
�������"	$%�1��������3��5��������#���� �������	
����.�.()% 3 +	. 4 3�� NREM +	.
�.�. REM *-%� &'��������	
�	-�	!	� ��3�.()%�������	
�+	.�$%���$�����	
����.�.()% 1 
3�� NREM ���3-,�(0�����.�. �	����������	
��	�!"$�+	.&�.��(2�����������	
�
	!	� !
��
,�5��������#�-��)�.�. �	�()%����	
�1!��
,�	�+	.1������/����	
�1!��� �$%�� V!��)
���������	
�1����( ����	
���� �$%� ��� ���1& �$%����+	.��� �$%��)��%���.�#�� (Kryger, 
Monjan, Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004; Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003; Pellatt, 2007; 
Subramanian & Surani, 2007) +����"�����������.�. �	�3���������	
�3��5��������#1�1!�
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+�����1&����
�5����6()%��������������	
� 7 �
%�V�����
� (Reid, 2001) 5��������#�-�+��&76��
�������	
�!���������������	
�+	.������������	
����3-,� (���#(2, 2543; Pellatt, 2007) 
   1.3 "��� �4�&o��(����� ���
�5��������# �$%� ��!"��� �4�&o���
��)�� ��#
�����"��� �$%��3���#3�������
���$� ��!"��� �4�&o��!���V�" �$,��
� 1!�+� V�""��� �$%��3��
3�� 3���
� �� V�"�	�! 	$�!���� V�"�. �4� V�"�
��� "���&�! ���.��!1�	���� ���.���
	������V� ���.&7����.�����$�&7����."
%�"��� V�"�.��(�� !������� +	."��� �4�&o��
 �$,��
��$%� 8 *-%��
��.��5	��� ��!��� &	)%��+&	�3���	1�()%"��"#��
���.����	
�+	.�$%�(0����
5��������#�)���������	
�+&�&���+	."#�����������	
�1�!) (Bliwise, 2000; Reid, 2001; 
Subramanian & Surani, 2007) *-%����� �����65��������#()%�)���.&7����.����� �	��	��"$� 
���.�	
,�&7����.1���� ���.&7����."
%�"���1������/&7����. ��1!� ���.���	������V���
5��������# �m���+	.5���6��()%�����������# 40-64 &� �.&7����.����� �	��	��"$� *-%����.
!
��	��3������ �. &'�&7��
�()%(0����5��������#�)��������1��	
� ��%����3-,�  �$%�����5��������#����
�$%�3-,���&7����.���"�
,��� �	��	��"$�1������/����	
�1!��� �$%�� +��+5��������	
�
 &	)%��+&	�1& 5��������#�	
���1!���� ��5	���"#�����������	
�1�!) (Kryger, Monjan, 
Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004; Subramanian & Surani, 2007) ��!"	����
����m-�k�3��*���"
*)%+	."�. (Zanocchi et al., 1999) ()%�������/��&7����.������	��"$� &'��� ��#�����()%�#!
()%(0�����������	
�+&�&�����5��������# +	.�
��)"��� �4�&o�� �$,��
��$%� 8 *-%������+��
+5��������	
�  �� V�"�	��� �$,��
���3�! 	$�! V!�������0� ���3��V�"�. &'���%���.�#��(0�
������1��	
���5	����������	
����.�. REM 	!	� ���V�"�
�������	��*���	�� �	�
5��������#V�"�),�
��.&7����.����� �	��	��"$� �$%�����+5�����
�k�()%1!��
���3
�&7����. �)�
(
,�V�"&�!�#!�
,� �$,��
�(0����"#�����������	
�	!	� �$%������� �	��	��"$�5��&o���)"���
�������������*� �� ��%����3-,� 5��&o���-�1������/ 3�����������	
����.�. REM 1!� &'�5	��
������3�!���*� �� (Pellatt, 2007; Reid, 2001) �������),����)V�"(�������$�V�" �$,��
��	��
�������(
,�"���1������/���(�������� &'�&7��
�()% �)%��3����
���������1��	
�+	.���
����	
�+&�&�����5��������#1!� (Chiu et al., 1999; Foley et al., 1995)  
   1.4 V�"�������	
���� 8 ()%�
� ��!����
���������1��	
���
5��������# *-%�������m-�k�3��*������ �)��+	.*����� (Subramanian & Surani, 2007) ����V�"
�������	
�()%�)"����0�"
6��� 5 ���!()%�
� ��!����
�"��������/�������	
�()%����	���
5��������# 1!�+� 1) �����#!�����3�.����	
� (sleep apnea) �)�� ��#��������������+	.
����� ��$%����� ���1&������ �	��	���
� 2) �����������	
�5�!&��� (circadian rhythm 
sleep) *-%� ��!���+��+5��������	
�/��3
!�
���.��$�/����������()%5��&o����� �	������
(0���������� ���1&�-�(0���� 3�����.�. ��%�����	
�1!���� ��$���5	���5��&o���$%� �4�+	.
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(0������� ���1& 3) ��� "	$%��1��3��3��	�! �	� (restless leg syndrome) (0���� 3����������
�	
�1!���� (Brome, 2005) 4) ����� "	$%��1��3��3� &'��.�.�.�����������	
� (periodic 
leg movement) �.(0���� ��!��������1��	
�����
���������������������	���
� +	. 5) 
"���5�!&���3�����������������	
��.�.()%�)����	����������! �4� (REM sleep behavior 
disorder) *-%�V�"�������	
� �	��),��5	���"#�����������	
�1�!) �)5	��.(������&s��
��
�������&�.�0��
�(0�����)��������������+	. ��$%��	���� �	��	���
� (Nagel, Markie, 
Richards, & Taylor, 2003)  
   1.5 "���&�!  &'�&7��
�()%�)��(2��	���������	
� *-%�������5��������#
�
��)"���&�!+�� �$,��
�  �� V�" ���� V�"3�� 3� �$%�� V�"�
��� *-%�"���&�!+�� �$,��
��
��)
"����#�+�����3-,��� �	��	��"$� �-���5	��.(���+��+5��������	
����3-,����1&!��� 
(Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003) (
,��
����������&�! &'�&7��
��0�"
6()%�#!()%(0���� ��!
��������1��	
�+	.1� �)����+	.�����+��+5��������	
� (Njawe, 2003; Nicolas et 
al., 2008; Reid, 2001) /�������&�!(# 	�	��.(0����"#�����������	
�!)3-,� (&u	
�2�, 2546; 
Opanurak, 2002) ��!"	����
����m-�k�3���#�#��	�� (2543) +	.����� (2544) ()%����"���&�!
 &'�&7��
�!���������()%�����+��+5��������	
���5��������#���()%�#! 
   1.6 "���1��#3����(�����  &'�&7��
�()%������������	
���5	���
5��������#�)�������	
�+&�&��� (Chiu et a., 1999) V!�(0��������	
�1��� �$%��+	.�	
���
1!���� *-%�������m-�k�3�� �4��� � (Njawe, 2003) ����"���1��#3������������!��
�#&���� (���� 3���0��
!����� "	$%��1��  &'�&7��
��0�"
6()%(0����5��&o�����1��	
� ��!"	���
�
����m-�k�3�� ������+	.��� �"�� (Ugras & Ostekin, 2007) ()%m-�k�&7��
������������
�	
���5��&o���	
�5��
!��������5��&o����
�m
	�����&�.��( �������/���0��
!���
 "	$%��1���������)�#&����+	.������ 8 ����� ��!"���1��#3���� 5��&o������	
�1!�����	� 
�)�(
,�����"��������/����� "	$%��1��������+	. "	$%�������
��)5	�����"��"#�&7��
�
������������	
� (�����, 2550) +	.�
���!"	����
����m-�k�3���#6�� (2536) ()%����"���
1��#3�����)"����
��
�2�(��	��
�"����-��������������	
�3��5��&o������5��&o��
m
	����� �� ��#3��"���1��#3�����)"���+������
��������
����3��+�	.�#""	+	.�)���
 &	)%��+&	��	�! �	�  �� (���� �)3���0��
!����� "	$%��1�� ���1� �����"
� (�����, 2544) 
+	.������m-�k�3��*���"*�+	."�. (Zanocchi et al., 1999) ���������1��#3�������
�����1� &'��� ��#3���������	
�+&�&�����5��������#����	. 38.6 
   1.7 ��()%1!��
� 5��������#�����6�)V�"&�.�0��
�����1!��
��� &'�&�.�0� 
��� &	)%��+&	������.������������  �� ���	!	�3����	��� ��� ��%�3��13�
��������� 
���	!	�3���,0�+	.�	����V&��)� �)5	(0����������(2���.�.���+	. ��!�����3��� ")����
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5��������#"��3������ (Lankfoad, 1994) *-%���������!�.��5	��.(����.�.3���������	
� ��
�
���.����	
�+	.�$%� �����/+�����1!� &'� 2 �	#� "$� 1) ��()%�)�(2��(0�������+	. �������
����	
� 2) ��()%�)�(2��������������	
� (Nagel, Markie, Richards, & Taylors, 2003; 
Wolkove, Elkholy, Baltzan, & Palayew, 2007) !
������ 1  
 
����� 1  
 
�	#���+	.5	��.(����������	
� 

�	#��� 5	��.(����������	
� 
�	������������	�������� !�"����	����� #�  
1. ������	
� (Hypnotics)  
    �	#�������(� �� (barbiturate)  ��  - (0��������	
�1!����3-,� V!�	!�.�. �	���� 
    thiopental,   phenobabital   �	
�+	. ��%��.�. �	��������	
�V!���� �� 
   �	#��),(0���� ��!���!$,���1!���� V������!����� 
    �	#� ��V*1!�.*)�)�  �� valium - (0�����	
����3-,�V!�	!�.�. �	�����	
�+	. 
    ��%��.�. �	��������	
�V!���� +	.	! 
   �.�.�������	
� NREM 3, 4 +	. REM   

   +� ��%��.�.�������	
� NREM  2 
2. ���.�
�&�! (Narcotics)  �� mophine - 	!���(0����3���.��&�.��(����	��(0���� 
   �	
�1!����3-,� +�	!�������.�. REM 
3. ��+��+�� (Antihistamine)  ��  - (0���������� �������	
����3-,� 
   diphenhydramine  
4. ������*-� m��� (antidepressant)  �� - (0���������� �������	
����3-,� 
    tricyclic, amitriptyline   
5. ���	��&�.��( (tranquilizers)  �� - (0���������� �������	
����3-,� 
   vistaril  
6.��+��"	$%�1���� �)�� (Antiemitic)  �� - (0���������� �	
����  ��%��������.�. 
   dramamine    NREM 2 +	.	!�������.�. REM 
7.  �	�V(��� (Melatonin)  �� - (0��������	
�1!����3-,� 	!��� "	$%��1�� 
   Acetyl-5-methoxytryptamine   3�.����	
� 
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����� 1 (��) 
�	#��� 5	��.(����������	
� 

�	����������������	����� #�  
1.�� �����	4�� ����  (Beta-blockers)  �� - (0����y7����� ���1��	
� �$%����.������� 
  propanolol   ����	
�1!���� ���(
,��!�������	
��.�. 
   REM 
2. ��3
�&7����. (Diureties)  �� lasix - (0����&7����.��� (0���������$%����"�
,� 
   ����� �	��	
� 
3. ��	!"���!
�V	���  �� clonidine - (0�������1��	
� �!�������	
��.�.�	
� 
   	-���.�#��&�.��(����	�� (0���������� 

   �$%��
� 
4. ����.�#��&�.��( (stimulants)  �� - �	
����  ��%��.�. �	�����$%� �.�. �	���� 
  amphetamine   ����	
�V!����	!	� 
5.��3����	�!	� (bronchodilator)  �� - �.(0��������	
����+	.������������	
� 
  theophylline,  levodopa, isoproterenol  
6.��� �)����!� (steroid)  �� - ���1!��
���&�������� (0������������+	. 
  coticosteroids   �#"	����� &	)%��+&	�  ��!��������1��	
� 
   ������1�"�()% 

 
1.8 ���!$%� "�$%��!$%�()%�)"� ��)� �.�)����� "�$%��!$%�&�. �( �� ��+� 

V�V�� V"	� �4�"V�+	� �.�)�(2����.�#�����(0����3���.��&�.��(+	."���������������/-� 
5 �
%�V�� �-�1�"��!$%� "�$%��!$%�()%�)"� ��)������� *-%�����+� 1 /��� �)"� ��)� 85 ��		���
� /��
�
�&�.(�������� 3 /������
� (Reid, 2001) �.��5	������������	
�+	.�$%���+�	."$� 
(Kryger, Manjan, Bilwise, Ancoli-Israel, 2004; Brome, 2005) V!�(0���� 3�����.�.�������	
�
��� 	!�.�. �	��������	
������ REM �.�$%��.�����������	
� ��%�3-,� �.�. �	������
����	
�(
,���!	!	� (Reid, 2001) (
,��),��5��������#"����#�+���. ��%�3-,�  �$%�����5��������#�)
"���(���"� ��)�+	.���(0�����()%3�� *		��
�	!	� (Lee, 1997) 
   1.9 ���!$%� "�$%��!$%�()%�)+�	��t�	� 5��������#�������.���+�	��t�	� �$%�
����������	
� V!�������m-�k�3���&��	�+	."�. (Sproule et al., 1999) ����5��������#����
	. 13 �)������+�	��t�	� �$%�������������	
� +�������!$%��#���.(0�����	
� �4�3-,� +�
��.������ �����	�*-��.������������	
����.�. REM ����$%����"�
,����.�������
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����	
� ��5	����
��� ��� �4�3-,�  ��$%���� y7����� (Reid, 2001) +	.��� &'��� ��#��� ��!
�������#!������.�����	
�1!� (Miller, 1999) 
   1.10 �#��)%  �����V"������#��)%�)�(2����.�#�����(0����3���.��
&�.��(*���� 2��" ����)����	
%����+"()V"	��)� (cathecholamine)  ��%����3-,� (0�����
������
 ���3���
���+	."���!
�V	��� ��%�3-,� ��5	��� 3�����.�.������1!���� �$%���� ����	
�1!�
����	�+	."#�����������	
�	!	� (Reid, 2001) 
   1.11 �������+	.�������0�	
���� 5��������#()%3�!�������0�	
�����.
������&76���������	
�������"�()%����0�	
���� *-%��������0�	
�����.������5��������#
����	
������� ��5	���"#�����������	
�!)3-,� (Thinhuatoey, 2003) +��������0�	
����
������ 3 �
%�V���.��.�#������.��&�.��(�
�V��
�����.�.����	
� ��%�3-,� �)�(
,�������
�0�	
���� &'��.�. �	����(0���� ��!"��� ��$%��	���4�.��5	�������	
����1!� ���
� 
(Miaskowski, 1998) 

1.12 !�������
�"� �����)5	��"#�����������	
������/+��
��� &'� 3 !��� !
��), 
    1.12.1 "��������
��	+	."��� "�)�!  &'�&7��
��0�"
6()%��5	
��.(���+��+5��������	
�3��5��&o��()% 3���
�����
�k���V�������	 *-%� &'�5	�����
"����	
� "���1���� (Reid, 2001)  �$%��#""	&�. ��� ��#����� ��$��/�������()%�0�	
� 5��6�����
 &'���%�"#�"����"�������-���$��)���3���� �� (0�����#""	�����������%�"#�"��(
,�(��������
+	.����� (Clark, Fantain, & Simpson, 1994) V!� �$%��)"��������
��	+	."��� "�)�!���.!
����
�.�)����	
%�t���V��"�����V"� �)����!� (corsticosteriods) +	.�.!�)��	)� (adrenaline) �� 	$�! 
*-%�t���V�� �	��),�.1&��.�#���.��&�.��(�
�V��
��*���� 2��"���(0�������3-,� ��5	������
����	
����.�. NRBM ���()% 4 	!	� �����������	
�+�	.�.�. �4�3-,�(0����5��&o���$%�
���"�
,� (Reid, 2001) +	.�)����
�����������	
�	!	� (Engdahl et al., 2000) �)�(
,��
�����
"��� "�)�! &'���%�()%������������	
�(0�����������	
�+&�&������()%�#! *-%������#""	()%
�)�������	
�����.�)"��� "�)�!���������)���&�.�0��
� +	.�
������1������/"��"#�
"��� "�)�!1!�������"�()%����	
�!) (Morin, Rorigue, & Ivers, 2002)  �� !)���
�5��������# �$%��)
"��� "�)�!�4�.��5	���5��������#�)&76���������	
�1!� ���
� (Bazargan, 1996) +	.���
���m-�k�V!���� "�$%���$��
!�������	
� (PSG) ����5��()%�)"��������
��	�.��� �	���������
 3�����������	
� &������������	
�	-�+	.�������	
��.�. REM �������+	.�$%�
���"�
,����5��()%1��)"��������
��	 (Fuller, Waters, Binks, & Anderson, 1997) V!�����5��������#
()%�)"��������
��	�
�����	
���� ����	
�1��� �$%�� �)����$%��.��������	
����+	.�	
�
��1!���� �.�.�������	
�	-�����+	."#�����������	
�1�!) (Kayumov et al., 2000; 
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Bonnet & Arand, 2002) *-%���!"	����
����m-�k�3���#�#��	�� (2543) ()%����"��������
��	 &'�
&7��
������������()%������������	
����()%�#!��5��������# 
    1.12.2 "���*-� m���  &'�������"�������-� m�����  �)��� ����-�1�
�)"#�"����� �� 3�!"�����.�$��$���� +	.1������� �� "���*-� m��� &'�&7��
�()% �)%��3����
�
�������	
�+&�&���+	.��������1��	
���5��������# (Chiu et al., 1999; Nagel, Markie, 
Richards, & Taylor, 2003) V!��.(0�����)������������	
���� ����	
�1��� �$%�� +	.
"#�����������	
�	!	� "�()%�)�����*-� m����.���1��	
�����/������� *-%��)"#�������
����	
�1�!)�����������������%�+�!	��� (Bonnet & Arand, 2002) !
��
,�5��������#�-��)
�#�
���������� ��!"���*-� m������ V!� }��.5��������#()% �4�&o���)���.*-� m���/-�����	. 37.5 (
,��),
��� ��!��������6 �)�"��������/(�������������&s��
������
��&�.�0��
� (�
! ��, 2542) ���
��6 �)�����()%������ ���(
,��#""	��	���!+	.�����6 �)�"�"��� �.(0����5��������# ��!����� m���
Vm�+	.*-� m��� �����6 �)� �	��),�.��5	��.(������ ��!&76���������	
� ���&�
�
������ "�������-��)"#�"����� �� (Prigerson et al., 1995) +	.�
����� �m�6���.�����������
*-� m��������� �m��� (Schechtman, Kutner, Wallace, Buchner, & Orgilvy, 1997) *-%����
���m-�k�3������� (2544) ����"���*-� m��� &'�&7��
�()%�)"����
��
�2�(��	��
�"#�������
����	
�3��5��������#3�.���V�������	 
    "��������
��	+	."���*-� m����)"����
��
�2��
���� V!���
����������
��	����	. 96 ��5��&o��()%�)���.*-� m��� (Nutt, 1999) (
,��), �$%��� &'���� &	)%��+&	�
���"��� �$%��3���.��"��"#��
���.�)��������	
�+	.�$%�(0���� ��!"���*-� m��� ������
�	
�+&�&��� +	.���.���� �$%����5��������# (Van-Someren, 2000) "��������
��	+	."���
*-� m��� &'��
�(0������������1��	
� (insomnia) V!�����"��������
��	+	."���*-� m����)
"����
��
�2�(������
���������1��	
� +	.�)"����
��
�2�(��	��
��.�. �	�������
�	
���5��������# ���!�+	�
�k�"��������
��	+	."���*-� m����-������/+��&76�����1��	
�
1!� (Kupfer, 1999) 

2. &7��
������� (extrinsic factor)  &'�&7��
�������������()%��5	��"#����
�������	
���5��������# �$%��
��
�k��
���V�������	 1!�+� !�����%�+�!	��� �)���	. �)�! !
��), 
   2.1  �)�� ���������V(�m
�(�  "�$%����������  �)�� �$������#&����
��� 8 �����!"#��
�3�������	  �)�� !��  �)��������������������	  �� ���!�! ���. ���
 �4�3�������� 8  &'�&7��
�������������	
�()%�0�"
6 �)5	�������������	
� (0����5��&o��
�$%���� �	���5	����.�. REM 	!	� (Nicolas et al., 2008; Redeker & Hedges, 2002; 
Rosenberg, 2001; Ugras & Oztekin, 2007) +	.�$%����"�
,� (Richardson, Allsop, Coghill, & 
Turnock, 2007) V!������� �	��	���
� �)���)"���!
�������.!
� 50-70  !*� �	 +	.�� �	�
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�	��"$� �)���)"���!
�������.!
� 67  !*� �	 *-%��)"���!
� �������������"��"#���%�+�!	���()%
���
�� ������0���!1�� ����� �	��	���
� �)��1�"��!
� ��� 45  !*� �	 +	.�� �	��	��"$�
 �)��1�"��!
� ��� 35  !*� �	 (Tullmann & Dracup, 2000) (
,��),����$%������������3�� �)��
3-,��
��.�.�������	
� V!��������	
����.�.()% 1  &'��������	
��.�.�$,��.(0�����#""	
�$%���� �)��&	#���$������1!��������������	
����.�.()% 3 +	. 4 3�� NREM *-%� &'����
�	
�	-� (Topf, Bookman, & Arand, 1996) �-����� �)��������)5	��.�#�����5��������#�$%��.����
����	
����  �$%�����5��������#�)�������	
����.�.�$,� ��%����3-,� (Kryger, Manjan, Bilwise, 
Ancoli-Israel, 2004; Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003)  �)���-� &'�&7��
�!�����%�+�!	���
()%������������	
���5��������#���()%�#! (�#�#��	��, 2543) 
   2.2 �#������ �)5	���������	
� �#������()%�����$��%0��� ���1&��$�
 &	)%��+&	� �)�� 	4������)5	3
!3��������� (0���� ��!"���1��#3���� (
,��), ���.�
���.���
�	
�+	.�$%��)"����
��
�2��
��
���.3���#������  ���.�����/(0���������������	
�
+&�&���1!� (Reid, 2001) �#������������()% ��%�3-,�3�.����	
��. ��%��#������3��������(0�
���	!3
,�����������	
����.�.()% 3 3�� NREM +	. REM ��5	����$%� �4�3-,� (Mizuzo, 
Michic, Macda, & Lizuka, 1999; Njawe, 2003)  
   2.3 +�� "��� 3��3��+���.(0���������������	
�(0����5�!&��� 
V!�"����$!�.(0�����)����	
%� �	�V(��� *-%��."��"#������������	
���� &'�1&���&��� 
(Rosenberg, 2001) +�3�.()%+��1� &u!�����	�! �	��. &'���%� ������.��&�.��( ��5	���
�#""	���1��	
� (Richardson, Allsop, Coghill, & Turnock, 2007) �
��
�2��
����m-�k�3�� 
	�����+	.�
���W� (2540) ����+��1��)"����
��
�2�(��	��
�"#�����������	
�3��
5��������#��V�������	 
   2.4  "�$%����� 1!�+� ()%��� ���� 5���� ���(
,��#!���()%�����  &'�
&7��
�()%�)5	���������	
� ()%���()%�)"���+34���$��#��� ���1&+	."���1�"#�� "� �)5	�����
 &	)%��(����*-%���5	��.(����������	
�+	.(0�����	
���� (Yilan, 2000) 
   2.5 ���&s��
�����������������	  �� ����
!�
66���)� ����	��
�.+"��
� ���/��&�. ����.!
�"�������-� ��� �)���$%�5��&o�� ������5��&o��&s��
�����"0��
%�  �� 
�����+3�3� �.(0����5��&o���	
��
�5��1!�1� �)�����
�"����������3�������� (Ugras & 
Oztekin, 2007) +	.���(0��
�/����.(0����+��+5��������	
� &	)%��+&	�1& 5��&o���$%����
 �	� �4�3-,� ����!�,0�+	.������.(0�����0����3���.�.�������	
���� REM 	!	�+	. 
NREM  ��%�3-,� (Rosenberg, 2001) �-�(0��������	
�1!�����	� 
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	����!����6�������������
� *�+,-�,����� 
 
 �����	 &'��#"	���()%�����	���!5��&o�����()%�#! �)�(��(�0�"
6��%����������� �������
����	
�3��5��&o�� V!��) &������3����������	5��&o��()%�)&76���������	
�"$� ���
��� �	$�+	.!�+	���5��&o��1!��
�5������	
����� �)���� (Dines-Kallinowski, 2002) 
V!� }��.������%����	#�5��&o��������#()%�)&76��V�" �$,��
� !
��
,� ��2)����� �����������	
�
&�.���!��� ��2)������+	.��2)���1������ *-%��)���	. �)�!!
��), (Nagel, Markie, Richards, & 
Talor, 2003)  
 1. ����� �����������	
�V!��������� (pharmacological intervention) &�.���!���  

1.1 ��()%��������� (sedatives) ������	
� (hypnotics)  �� ������(�  ���� 
(barbiturates)  ��V*1!�.*)�)� (benzodiazepines) *-%������6������� ��V*1!�.*)�)�  �� 	�
��*)+�� (lorazepam) �
	���V*+	�  (alprazolam)  �$%�����&	�!�
���������	#�������(� ���� 
+�/������.�.����.(0����5��������#�
��� ��6 �)�"���"�! "���(���0� ����
����	!	� y7����� 
��6 �)����(���
� ��	��1!���� +	.�)5	�����	!�.�.�������	
�	-� (0�����$%���� �4� �)�(
,�
�)5	�!���(0�������.���������� (0���� ��!��� �	�3�������#!�������� �-�1�"�������
5��&o��V�"&�!�#!�
,� �$,��
� (���#(2, 2543)  

1.2 ��()%�)�(2��3��� ")��(0���������� 1!�+� ������"��������
��	 (antianxiety) 
������"���*-� m��� (antidepressants) ��+��+�� (antihistamine) *-%� &'���()%�)"�"�-%��)����
,�  3����
�������	
�1!����"��������.�. �	��
,� 8  �$%������. ��%�"��� �)%��3����� ��!�#�
�� ��#1!� 

1.3 ���������2�������  ��  �	�V(��� *-%�1�������� �$%�����1���� ��%�
&�.��(2�������������	
� ���������	 (Barakol) �����3), �	4������/����� �������
����	
�1!� +��
�����m-�k�&�.��(2���� "���&	�!�
�+	.5	3��� ")�����.�.��� 

2. ����� �����������	
�V!�1������ (non-pharmacological intervention) 1!�+� 
 2.1 ���&�
���������+	.����
����  &'���2)�����-%�()%�)&�.��(2����������
�k�

5��&o��()%���1��	
� ��2)����),�. &	)%����������()%1�  ���.�� �)%���
��������	
� 
&�.���!���  

  2.1.1 ���yz��#3��(�����������	
� (sleep-hygiene training) (0�1!�V!�
��� 3�����+	.�$%���� &'� �	����+��+5�3���� �� (Kennard, 2006) 	!����)��	
������
�	���
�1� ��� 30 ��()���
� (Martin & Ancoli-Israel, 2003) �	)� 	)%������������.�#��&�.��(
������+	.�	)� 	)%�����!$%� "�$%��!$%�()%������������	
�  �� "� ��)� +�	��t�	� 

2.1.2 ���"��"#���%� ��� (stimulus-control therapy) (0�1!�V!���� 3�����
 �$%�����-�������  
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2.1.3 ����0��
!�������	
� (sleep-restriction therapy) (0�1!�V!�������+5�+��
+5��������	
��.����5��&o���
������	  �$%��0���! �	� 3�����+	. �	��$%���� +	. �	�()%
����� �)��"�� (��
� �	�()%5��������#�����������	
���+�	."$� ��� �	�()%�$%����"�� &'�
 �	� !��(#��
� +	.�
��0�����
%�V��()%�����������	
������	
�1&�0���! �	� 3����� ���(
,�
1�"���)��	
�����	���
� V!����5��&o�����+��+5��),*,0�(#�"$�������.�����/(0��������	
�
1!����()%������� (Martin & Ancoli-Israel, 2003) 

2.2. ���"��"#���%�+�!	������ �$,��
��������	
�  �$%� &'����	!����
�������
��%� ���()%����.�#����������� �)!
��), 

2.2.1 "�� &u!1����� }��.������ ��  �� �����,0�  �$%����5��&o�� 3����
�������	
�1!���� (Reid, 2001) 

2.2.2 �!�����!"#� �)��!
�  �$%��� �����������	
����.�. REM ���
 ��%�3-,�+	. ��!"����-��������������	
����3-,� (Reid, 2001) 

2.2.3 �#������������"�����()%�.!
� 25 ��m� *	 *)��*-%� ���.����
�������	
�3��5��&o��  ���.���()%�#�������%0���$�����.(0����	!�.�.�������	
�+�� REM 
(��	��
���, 2548; Reid, 2001)  

2.2.4 "���
!(����()%�#3���� �$%�(0�����	��� �$,�"	���
���5	���
5��&o������	
�1!����3-,� (��	��
���, 2548) !�+	1��������#&����!-��
,�  �$%����	!"����-��
�3��
5����
�*-%��.�
��
,��������.+�&�.��(�����&�.��( 	4� (0����5��&o���
����  �)%���
�"���
 �4�&�!	!	� (Ugras & Oztekin, 2007) 

2.2.5 ���������������	 "��&�
����������� 8����������� �	�
 !)���
� ��!"	����
�+��+5��������	
���$��
!�.�.���3��������������� 60 ��()  
(��	��
	��, 2548) 

2.3 �� �����������	
�!��� ("��"���5��"	��()% ���.�� 1!�+� 
   2.3.1 ������!���)�0��
! �.�)5	V!�������.��	����"�������� (0����
5��&o�� ��!"�������-�����#3����  ��!���5��"	�� �����/�� �����������	
�1!� ��!"	���
�
����m-�k�3��	
�+	.��! (Lai & Good, 2006) /-�������!���) �$%��� ����"#�����������	
�
���	#�5��������#()%�)&76���������	
� *-%���� �	� 45 ��()������ �7�!���)&�. �(5��"	�� 
 &'��.�. �	� 3 �
&!������� ����	
����()%�	#�()%1!��
�����7�!���)&�. �(5��"	�� �)"#����
�������	
�+	.�.�. �	����������	
�!)����	#�()%1�1!��
�����7�!���)  �� !)���
�
���m-�k�3�� ����� (2547) ()%m-�k�5	3������7�!���)1(�&�.�#�����"#�����������	
�3��
5��������#���/���� "��.��"���� ����������
&!���()%1!��
�����7�!���)1(�&�.�#������
��� &'� �	� 45 ��() "#�����������	
�3��5��������#!)3-,������� �$%���������
&!���()%1�1!�
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�
�����7�!���) ��!"	����
����m-�k�3���
�(�
� (2552) ()%��������	
�5��������#()%�)V�" �$,��
�
*-%� 3���
�����
�k���V�������	 1!��
�����7� �	�2���. &'� �	� 3 �
� (0�����)"#����������
�	
�!)3-,�������()%1�1!��
�����7� �	�2���.  

+�������!���)���(0��������
����3��5��&o������%�+�!	���������	!	� 
������!���)()%�)�.!
�"���/)%3�� �)����� ���1&�.(0����5��&o�� ��!������	��1!�+	.�������
�.�. �	� (
,��),3-,�����
�"������3��5��&o��!��� (2�
66�, 2548) 
    2.3.2 ���(0����2�  &'����(0������������ V!��#�"�������1&()%��%��!
��%���-%� �)����%� !)��  �� 	������ 3����� �$%� &'���� �)%�� ��"���������������%� ���()%��
��.�#����(��	� *-%���!"	����
����m-�k�3����	
� (2546) ()%m-�k�5	3�����yz����2�+��
����&�����+	.�����!������������1��	
���5��������#()%�)���.�#3���!)���� 5��������#()%
1!��
����yz����2�+������&���� �)"#�����������	
�!)����	#�()%1!��
������!����+	.
�	#�()%1!��
���������	���&��� +����yz����2�1� ���.���
�5��&o��()%*-� m���  �4�&�!+	.5��()%
�)"��������
��	��� 
   2.3.3 ���5��"	��!�����2) ���
� �.�#�"�������(
,���!1&()%	�
����� �)������ !)��  &'���2)���yz����5��"	��V!�����	��� �$,���.�
�	�+	.����(��������
�
� ��"�������1&()%	���������+	."�!���	������+�	."�
,��� ���-%�� V!��
�����+	.
"��"#��������� ��!"�������-����	��� �$,�5��"	�� !
� �����m-�k�3��6����� (2545) ()%m-�k�
5	3�����5��"	����"#�����������	
�3��5��&o��5��
!�
�������5��&o������� ����
����	
������� ("��"5��"	�� 5��&o���)�������	
�1!��� �$%��+	.�.�. �	�����$%��	
����
�������	
��������5��&o��()%1�1!��
����5��"	�� 

  2.3.4 ���5��"	���	��� �$,�+���� �$%��  &'����	!"����-��
�3��
�	��� �$,� V!�yz�����#""	�����/ �)��������"��"#��	#��	��� �$,�  �$%��)��� ��4� ��!3-,������/
5��"	��1!� *-%�����	
� �$%�����-� "�)�! ��5	����	��� �$,��)"����-��
�  ��4�+	. �$%�(0����yz�
5��"	���	��� �$,��4�. ��!���5��"	�� !
� �����m-�k�3��������
� (Johnson, 1993) ()%m-�k�
���5��"	���	��� �$,�()	.���  �$%��� �����������	
���5��������#���.�#3���!)()%�)&76��
�������	
�()%1�1!��
��
�k��
���V�������	���� ����	
�()%1!��
����yz�5��"	���	��� �$,�
()	.��� 5��������#�����/ 3�����.�.�������	
�1!��������	#�()%1�1!��
����yz�  

�����6���yz�5��"	���	��� �$,�()	.����)�
�/#&�.��"� �$%�5��
"	��"����-� "�)�!+	."��������
��	 ����1��4������5��"	��+���), ���.���
�5��yz�()%�)
���2�+	."����0�!)+������.�
���5��&o��V�"�
���  �$%�5��&o���)"�������-� ��$%�� ���.�.�)���
����������1�	�����	
�3���	�! 	$�!!0� &����� 	$�!()%�������
����� 1 ��()�
������
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 ���3���
��� *-%��.(0������� ���3���
���5�!&���1!� "��yz���3�.()%5��yz��)��������()%&��� 
(Collins & Rice, 1997)  

2.3.5 ��������������� �.�#�"�������1&()%�/��()%  ��#�������$�
�/���������� 8  �� ���(#��� 3)��3�) ��$���� ��#��������!)�()%&�.(
��� �.��5	��� ��!
���5��"	��(
,�(�������� �����  ��%�"�����.��
����(����������� (
,��),��������������)
3���0��
!�����)()%5��&o���)&76��(�� !��������)�+"�+	.�����	0���� (&��66�, 2542) ����1��4
������yz� ("��"�),������m
����2� "��������/�����"��"#�"���"�!�
� �� 3��!)"$�  &'�
 ("��"()%1���,� &	$��+�������m
� �	������yz�y� (���k�, 2547) 
        
 
�&�������*(-�����5 � �!*�+,-�4���,�����'����02���� 
 
 �#�"�2�0��
! (Aromatherapy)  &'�"0�()%�)���m
�(��������k���)� "0��� aroma *-%�+&	�� 
�	�%����+	. therapy +&	������0��
!�
�k� �-�����/-� ����0��
!!����	�%����()%���m�����+	.
m�	&�������0��,0��
�����. �����2������� (Volatile or Essentail Oil) *-%���
!1!���������-%�
����!3���$� 1!�+� !�� ��� �� 5	  �	4!  ���  &	$�� 	0���� (���!�+	.(�)m
�!��, 2540) V!�
��m
�"#����
��()%�)�	�%����+	.�. ��1!�3���,0��
�����. �� *-%��)5	(0�����.�����(0����3��
��
��.��� 8 3��������+	.������)"�����!#	�
� �-������/�0�������0��
!�������� 8  �� 	!
"��� "�)�! "��������
��	 ���(0����5��"	�� ����	
����� ��$���.�#������)"����!�$%� 
(�����, 2547) 
 �#�"�2�0��
! &'������-%�3������0��
!+��5��5��� (Complementary therapy) 
�.��������
�k�+�����+�(��(�� 	$���
�����
�k�!������+�(��&7��#�
� �)�(
,�1!��
����
����
��� &'������-%�3����������	+����"���� (Buckle, 2001) +	.�)����0����������
�� �$%�� (Maddocks-Jennings, & Wilkinson, 2004) V!��)�#!�#����� �$%� ��%�&�.��(2���������
!�+	(����������	 (Buckle, 2007) �,0��
�����. �� �$%� 3�����������.�)5	 ��!3-,� 2 (�� "$� 1) 
���V!�����
�&�.(�� (��5����
���$�(�����"	�!+	.(��(�����
� V� 	�#	3���,0��
����
�. ���.�����/!�!*-� 3������.+� 	$�!1&�)5	�����.����
��.��� 8 +	./��3
����1!�
 �� !)���
�V� 	�#	3���� �$%� 3���������� +	. 2) /�����V!������!!�*-%� &'���2)���()%1��
����� 
V� 	�#	3���,0��
�����. ���.*-�5�� �$%��#���������$�	���&�!+	. 3������.+� 	$�! 1!�
 �� !)���
�������V!���2)�$%�+	./����1&�
���
��.��� 8 ������! �4� (�����, 2547) 

 V!�V� 	�#	3���,0��
�����. ��()%��!!� 3��1&�
��
��
��
� (receptor) �� �$%��#������� 
(olfactory membrane) +	.+&� &'��
66���$%��.��&�.��(��$��
66��(��1���� "�) 
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(electrochemical signals) 5��(��&�.��(����"�()% 1 (olfactory nerve)  3�����.��	����"������
*-%� &'�m����"��"#�"�������-��
�5
�  �m ������+	.�.���������� �)5	��.�#����$��.�
��.��
&�.��(+	.�������(
,��.�����1��(� 3-,��
�V"�������3���,0��
�����. �����!�
,� ��5	!)
�����(0����3���.��&�.��(�
�V��
��3��������(0���� ��!���5��"	�� (Heuberger, 
Hongratanaworakit, Bohm, Weber, & Buchbauer, 2001) V!��	�%�����.�)5	������3����#k��
�����3���.��	����" *-%������ &	$������(0�����
��
�2��
��.���!�	�+	.t�&V&+"�&7� 
V!��.���!�	��)�(��( �)%��3����
�����������(�������� +	.t�&V&+"�&7� &'����3��
����!�0��	�%� +��+�.�	�%� !
��
,� ���-������/+���	�%�()%����
�3���,0��
�����. �����!��� 8 
1!� �������),�
��
��
�+&	5	 &'��
66���$%�&�.��(()%����
� �-�����)5	��.�#����$�5��"	��  

 !��� ��#�),�������,0��
�����. ���-������/&�
���!#	3��������+	.�����1!� V!����
1&��.�#����������	
%���� "�)����� ��� "�) �	��),�.�)5	1&�������!#	����
��.��&�.��(
���()%�)5	��������+	.����� V!��������2�	��
��	
%���� ��V!���u���������	!"���
&�! �	
%���� �4� *&��	������� ��������)������ +	.���������(���(��)�	
%���� *V�V(���
��������� �$�� �4� 5��"	��+	.�	
�����  �� �	�%���.!
��� �	�%�	� �� !��� �)"#����
��(0�
��� ��!���5��"	�� �������� �� �����������	
� (�0��
�+	.�����, 2546;  �4�, 2546) �	�%�
�.	� �	�%�1���
�(�� ����� �����������	
�+	.(0����5��"	�������� (�����, 2547) +	.�	�%�
�#�	�������/��� ��%�"����0�1!���3�. �)����� +	.�������������()% �)���� t�&V&+"�&7� 
 &	)%��"����0��.�.�
,���� &'�"����0��.�.��� ��%�3-,����.�.�������	
�()%1��)����	����
���� �4� (NREM) (�)�.��k�, 2551) 

 �� !)���
����m-�k�3��������� (2547) ()%m-�k�5	3���#�"�2�0��
!�����5��"	��
3��5��&o�������m
	����� V!�����	#��
����� 	$���	�%�()%�� ����� 1!�+� �	�%���.!
��� �	�%�
�.���! �	�%��.�.+������ 5��&o�������6 	$����!!��	�%���.!
���*-%�����	
���!!��	�%� 
5��&o�� ��!���5��"	�����()%�#! +	.���m-�k�3��	��, ���,  �	)��, +	.+	� (Lin, Chan, Leung, 
& Lam, 2007) ()%m-�k�&�.��(2�5	3�������!!��	�%�	� �� !���	!������#������5��������#()%�)
���.���� �$%�� �0���� 70 "�  &'� �	� 3 �
&!������� ����	
�5��������#��!!��	�%�	� �� !����)
&�.��(2�������	!������#������5��������#���� �$%��1!� ��!"	����
����m-�k�3�� �� ��� 
(Weihbrecht, 1999) *-%���������	
������!!��,0��
�����. �� �	#��
������)"#����������
�	
�!)3-,� +	. �� !)���
����m-�k�3��t
(�
� (Hudson, 1996) ()%���� ����	
�5��������#V�"
 �$,��
�1!���!!��	�%�	� �� !��� 5��������#�)"#�����������	
��� �	��	��"$�!)3-,�+	.�!�$%�
��.&�),��. &���� �	��	���
� +	.���m-�k�3��������
� (Johnson, 1991) ()%m-�k�5	���5��
"	�����������	
�3��5��������# �m�6������  �$%������� ��!���5��"	�������/	!
�.�. �	���� 3�����������	
���5���6���
�������#1!�  �� !)���
����m-�k�3�� t��)%, �� *)��,  !
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�)��, +	. � *��- ����� (Henry, Rusius, Davies, & Veazey-French, 1994) ()%m-�k�5	3�������!!�
�	�%�	� �� !�����������5��&o��������#���� �$%�� &'� �	� 7 �
&!������� 5��&o�� ��!���5��
"	�� ��� 1�+�!�����������������  

 ���()%�	�%�+�	.���!�)"#����
��()%+������
�  �$%������� �$%��#�����.�)�
��
�
 }��. ��.����V� 	�#	3���,0��
�����. ��+������
� +	.3-,�����
�V"�������(�� "�)3��
�,0��
�����. ��+�	.���!�����&�
���!#	3��������+	.�����1!�+������
� +�����.(�����
�,0��
�����. �����!�!�)5	��������5��"	��  �����������	
���$�(0������� +�����
�
�	�%� ("������) ��+�	.�#""	1� ��$���
��-� &'��)�&7��
�()%"��"0��-� (�����, 2547)  

!
��
,������m-�k�"�
,��),  5�����
�m-�k��	�%�()%�)"#����
��(0���� ��!���5��"	��+	.
�� �����������	
� 1!�+� �	�%���.!
��� �	�%��.	� +	.�	�%�V�� *-%� &'��	�%�()%"�1(�"#�� "� 
 ���.���
�����+�!	���3��"�1(� V!����5��&o�� 	$���	�%�()%�� ����� �$%����5��&o�� ��!
"�������-�5��"	�� �
��	�%�()%1!��
�+	. 3�����������	
�1!���� +	.������(�(����������
()%5�������� �
�1��)����0��#�"�2�0��
!�����!�����2)��!!����	#�5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�
����
�k���V�������	��&�. (m1(� *-%������6�.�0���������	#�5��������#()%�)�#3���!)��
�/���� "��.��"���� 5�����
��-� �4��� &'�+��(�� 	$����-%�()%�����	"���0����� ����������
�	
���5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	1!� &'�����!) 
 

�-��-��	
��-�	��������� ���*(-�2������������  
  

�,0��
�����. ��+�	.���!�)"#����
��V"�������(�� "�)����
� !
��
,���� 	$������-�
3-,�����
��
�/#&�.��"�()%�������+	.����"0��-���� ���.���
�+�	.�#""	 V!� }��./����� �$%����
�0��
!�
�k��.�����.�
!�.�
� &'��� mk����"0��-�/-�"���&	�!�
� &'��	
� �-������/��#&
��2)������1!�!
��), (���!�+	.(�)m
�!��, 2540; �)��, 2542; Maddocks-jennings & Wilkinson, 2004) 

1. 1�"������,0��
�����. ���
�������V!���� 1!�+� ����
�&�.(�� �����!
!���$��
�5
�V!����(��5����
�  ���.�.(0���� ��!���+��1!��������5�����(0���� �$����!���
�,0��
��0��� �)����  �$%������,0��
�()%��
!���)"��� 3��3�����()%��������$�2�������/-� 100  (� 
�) �)���
��,0�����,0��
�	� �� !��� (��
,�()%�����/���1!��
�5����
�V!����  

2. 1�"������,0��
�����. �� ��� 3 "�
,����
� ������(��5����
��.���� �$����
!����,0��
��0��� (Carrier oil) *-%��.�)���!�!*-�1!�!) �����V� 	�#	3���,0��
�����. ��1&�
�
��� ��()%�����������(2�� +	�����/���!���������*-%��,0��
��0����
�����0��
��$� �,0��
�V�V��� 
+	."���!��������()%�)�����+����$��."�� "$��3��5����
����+	��  
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3. �����2)(!������+������0������(��5����
� "��(!���V!���!�,0��
�()%
5��1����������!��� ���	
�����$���� ��3���
�+3� (�,�1��&�.��� 5-10 ��() ��$����(�,�1�� 
30 ��() �.(0�������(!������+��+���0����3-,� (Morris, 2002) �����(
,��
� ��5����
��)�)+!� 
 ��!����."�� "$����$�"
� /������)�����!
��	��"�� &	)%��1&����,0��
����!�$%� 
  4. V� 	�#	3���,0��
�����. �������/�. ��1!������� �-�"���.�
!�.�
����
1����	� &	�1���$�()%�)"���������� 
  5. ��� �4��
�k��,0��
�����. �� "�� �4�������.()% &'�+�����$�3�!�)�� 
 �$%������,0��
�����. �������/�. ��1!����!�������m ���*� �� "������� ��$�+�� +	.1�
"���������.�	����� �$%������,0��
�����. ���)"��� 3��3����� �����/�
!��������.1!�
+	.��������������#�������%0� 8 (�%0���� 25 ��m� *	 *)��)  ��  �4������ �4� +	.�,0��
�����. ��
()%!)"���������� 3 &�����	
���� &u!��� 
  6. �0���
�5��&o��V�"	��
� "���!
�V	����%0� "�������"���!�+	3��+�(��+	.
5�� �)%����6�������,0��
�����. �� 
  7. ����������6���)"����+	.������#�� 5��&o��V�"�
�+	.V�"�
���$�������
���+!! 
  8. �����
�&�.(���,0��
�����. ��  ���.�)"��� 3��3�������3�.()% �$,� �$%�
������������)"���������+	.����#����5����
������� !
��
,��,0��
�����. ���-�(0�	��
 �$,� �$%������1!� �� ����0��
�()%(0����0���
��
�&�.(��1!�  �� ��3
�	� 
 
 �,�	  ���*(-�2������������*������5 � �!  

 
�,0��
�����. �����#�"�2�0��
!()%��������) 2 (�� "$� �����!!�+	.������(��5����
�

V!��0��������"��� 3��3��()%�%0���� !
��
,������)��� �$��������0������*-%������/(0�1!��	��
��&+����2)!
��), (�����, 2547) 

1. �������,0� (Bathing) ���5���,0����V!���2)�����!�,0��
�����. ��	���
�,0��#� &u!&�.������+	��+��
�	����������,0�&�.��� 10 ��() ������
���!!��	�%���� 3��1&
��$���������2)����
���� ������y7��
�V!���!�,0��
�����. ��	���5����$�����,0�()%���/��
�
�	
����()%����,0��.��!+	�� 

2. �����!�
� (Body massage) ��2)�), &'�����0��,0��
�����. ��()%5���
��,0��
�
�0��� (Carrier oil)  �)������+	�� ����!��� ��	0�"� �
�1�	 +3� �	
� V!����yo��$���!��#����
 34������� "���	)� 	)%�������!����.!���
��	
� 
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3. ���&�."� �4� (Compressed)  &'����5���,0��
�����. ��	����,0��
��0��� 
*-%���� &'��,0��.��! �,0�!��1��()%+� �4���$��,0�����#�1�� 5����� 3���
�����
,����5���#�	�1&
��!���! �0���&�."�����#!()%������� /������,0������. &'����&�."����� 

4. �����!!� (Inhalation)  &'��������#�"�2�0��
!V!�V� 	�#	3���,0��
����
�. ��5�� 3��1&���.����������V!������!!� *-%��.!�!*-�5���	�!	�y��+	. 3������.+�
 	$�!1&�
������� 8 3�������� ��2)�����!!�+�� &'� 2 ��2) "$� 

  4.1 �����!!�V!���� (Direct Inhalation 1) �.����,0��
�����. �� 1-5 
��! ��!	�����.!�k �4!������$��0�	)�#��,0��
�����. ��()% �$����+	�� ���5��&o����!!�����
��� 8 +	. &'��
���.��� 5-10 ��() (�������, 2547) 

  4.2 �����!!�(������ (Indirect Inhalation) �.��� "�$%����1��,0� 
(Neubulizer and vaporizer) ��$�1��. ��()% ��!����������,0�5���,0��
�����. �� (0����1!�1�
�. ��3���,0��
�����. ����!!� *-%��
����������0��
!�����()% �)%��3����
�������+	.����� 

5. �����	.���y�������� (Room Spray) �0��,0��
�����. ����5���
��,0��#�
()%1� ��� 45 ��m�  3����� 3���
�+	������#������.()%�)�
�})!��	.��� +	���0������������ ()%
������� �-���!!�	.��� 	4� 8 ()%��.���������m 3��1& 

6. ���5���� "�$%���0���� 5���,0��
�����. ��	���5	���
�W� "�$%���0����*-%�
1��)���+���	�%� /������
������.���1� ��� 2% /������
��������.��� 3��3�����+�1� ��� 3% 

7. ����#!�. �)�� 5� (Burners) �.��!�,0��
�����. ��	����,0�+	.���. �)��
 5� �#������1� ��� 60 ��m� *	 *)�� �.1!�1��. ��3���,0��
�����. ��+	���-���!!� *-%��
����
������0��
!�����()% �)%��3����
�������+	.����� 

8. ���+� ��� &'�����
%�+� (Sitz bath)  ���$���$� (��+� �$%��#!&�.��"������
�
�k� }��.()% "������,0��#�+	.����#��	�! �	����+���� 10 ��() ��!�,0��
�����. �� 3-4 
��! 	�1&����#!&�.��"�()%������� 

9. ����	
,�"���$�����&��  �$%��0��
!V�"�����&�� ���"�  �� 	!"���&�! 
	!����
� ����$��� �$,�V�" ��!�,0��
�����. �� 2-3 ��! ���,0� ¼ +��� "����(
%�+	���	
,�"�
��$�����&�� �� !4��.��� �)�� 1 ��!  (��
,� 

10.  ()�����  &'����5���,0��
�����. ��	��� ()��  �	��#! ()���.1!��	�%�
3���,0��
�����. �� �
���� �$%�&�
���!#	3��������+	.����� �� !)���
�����#!�. �)�� 5� 

��������
�"�
,��),5�����
������2)�����!!�(������ �������!�,0��
�����. �� 3-5 ��! 	�
���. �)�� 5�*-%��)�,0� 10 *)*) +	����!!�1�3���,0��
�����. ���.(0����5��&o�� ��!"�������-�5��
"	�� �����/�� ����"#�����������	
�1!�!)��%�3-,� 
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+
����2�������������6���  ����������6�����  
 
 �,0��
�����. �� �$%� 3�����������.�)5	���.����
��.��� 8 (�����, 2547) !
��), 
  1. �.�����1�	 �)��3��V	��� (Coronary and circulation system) �,0��
����
�. ���	�����!�)5	��.�#�����1�	 �)��3��V	��� (0�����
���+	.����(0����1!�!)+	.������
3�
!3�� �)����(��1�1!����3-,� �������),�
���� ������������(��+��������)�!���  �� �,0��
�
 �� � �)�� (Geranium oil) �,0��
��#�	�� (Rose oil) �,0��
�1* �	� (Cypress oil) +	.�,0��
����
�6��+y� (Vetiver oil) 
  2. �.�����(0����3���,0� �	$�� (Lymphatic system) �,0� �	$��&�.���!���
13�
�V&��)�+	. �4! 	$�!3�����!	��V�1*!� (Lymphocytes)  �)%��3����
�����"#���
�3�������� 
��������3�
!��$�������
� �$,�V�"+	.��%�+&	�&	��3�������� �,0��
�����. ��()%�)5	�����
(0����3���,0� �	$��  �� Thyme, Linalol, Lemon  &'���� 
  3. �.��&�.��( (Nervous system) �.��&�.��(+�� &'� 2 ���"$� �.��
&�.��(����	�� (CNS) +	.�.��&�.��(���&	�� (PNS) *-%��.��&�.��(����	��
&�.���!�������+	.�������� �.��%�1&���+����.!���
��	
�(0�����()%�
��$%�&�.��( +&	
5	+	.��5	����
�1&�
���
��.��� 8 (
%������� �.��&�.��(���&	�������/+�����1!�
 &'� 3 ���"$� ����� ����	��+	.���	�� �0���
�������,0��
�����. ���)5	��������
V!�5���.��&�.��(�
��	�%� (Olfactory nerve) ���$%��
66��1���� "�)1&�
����� (Limbic 
system) �-��)5	��.�#��"����0� ������+	."�������-� �.��&�.��(���&	������	�� �$%��
��1&�
�5����
�+	.�	��� �$,� �
������,0��
�����. ��()%�)5	���.��&�.��(  �� �.���!
(Bergamot) !��1���
�(�� (Sandawood)  &'���� 
  4. �.�����1��(� (Endocrine system) �,0��
�����. ��������!(0�����()% &'�
t���V�� (Phytohomones) *-%��)�(2��"	���t���V���������� t���V��������!�)5	�����(0����
3��5����
�  ��  ��V�� �� (Estrogen) �)5	(0���� *		�5����
��#��$,� +	. ��V!� �� 
(Androgen) �)5	"��"#�����	
%�135����
�*-%�(0���������
�+	. &'���� !
��
,��,0��
�����. ��()%
�)5	�
�t���V��!
��	���-��0�����������/���5��+	. "�$%���0����  �� ��� �)�� (geranium) +	.
��.!
��� (ylang ylang) 
  5. �.���	��� �$,� (Muscular system) �,0��
�����. ���)5	�����5��"	��
"����-�3���	��� �$,� +	./���)�����!���!����.�������	��� �$,��)����!�
�&	����!+	���" 
(Lactic acid) +	.��!����" (Uric acid) ()%"
%�"��������(0����"	��"��� �$%��	��1!� �,0��
����
�. ��()%��� �$%�5	!
��	���),  �� V��+��)% (Rosemary) ������+�� (Marjoram) ����1(�!0� (Black 
peper) +	. 3�� (Ginger) 
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  6. �.������������� (Digestive system) �,0��
�����. ��������!�)5	"	��
�	��� �$,� �)�� ���.���������� ���	!+���()%"
%�"��� �)5	���3
�	�  �� �,0��
����.+��
(Peppermint) 
  7. �.������� (Respiratory system) ��&�!�)/#�	� 	4� 8 (0�����()%+	� &	)%��
���*���*� ��+	."������1!���1*!��������� V� 	�#	 	4� 8 3���,0��
�����. �������/
+(�� 3��1&��/#�	�+	. 3������.+� 	$�!1!� �������),�
�+(��*-� 3���� �$,� �$%�3��(�� !��
�����!��� +	./�� &'����!()%�� �$,�V�"�.�)5	 }��.()%���.��(�� !�������1!�  �� �,0��
���"�
	�&�
� (Eucalyptus)  
  8. �.����
��.�$��
�2#� (Reproductive system) �,0��
�����. ��()%�)5	�����
(0����3��t���V�� �m�6����$� �m���1!�/���0������������0��
!�����5�!&������t���V�� 
 �� �
���!&�.�0� !$����$����������)&�.�0� !$�� 1!�+� &�!�	
� (���5��  &'���� �,0��
����
�. ��������!�)5	(0�����!	���)��
� "���.�
������)()%�
,�"�������(0����+(��1!� �
������,0��
�
����. ��()%���  �� �#�	�� (Rose) "�V����V�+�� (Chamomine Roman)  &'���� 
  9. �.��V"�������3�������� (Skeletal system) �,0��
�����. ��������!���
������$��������.!��()%�
���$��
� �����3����� 8  �� ����1(�!0� 3�� +	.�,0��
�����. ��*-%�
�)5	��������
� ��  �� "�V���� ����+�� (Chamomile german)  &'����  
 
 
�&�������+6���
��!-��������*���-����
7� 8 (-� 8 *�+,-�4���,�����'����02���� 

 
���5��"	��  &'����.()%����������-��#3����  &	�!V&�� ����.&��m���"�������

�
��	+	."����-��
�3���	��� �$,� (McCaffery & Beebe, 1994) *-%� ��!���&���������������3��
������+	.�����()%����
�3����
�&��������3������������$�/����) (fight or flight response) (0�
����������)���������������(0����3���.��&�.��(�
�V��
��	!	� (Benson, 1976) ������
�-��)���������*� ������	� ��� 5�5	�6�	
����	!	� �
������ ���3���
���+	.�����������
	� (6�����, 2545; ���k�, 2547) +	.��� &	)%��+&	�"	$%����� &'�+���
	�� (Benson, 1976; 
6�����, 2545)  

 
��������� &.1(6���6������*�-���!���+6���
�� 
 
��"�&�.���()%�� ������� ��!���5��"	�� (Benson, Beary, & Carol, 1974) �)��� 4 

	
�k�. "$� 
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 1. ��%�+�!	���()% �)�����  �$%� �)%�� ��"������������%�+�!	���()% 3������.�#��
���������  �$%�����)��%�������������	
�����()%�#! 

 2. �
!���5��&o�������(����()%�#3����  �$%�	!"����-� "�)�!3���	��� �$,� ����
!
(�������5��&o��V!��������������m)�k.+	. 3�   

 3. ����#�"�������1&�
��#!�!�#!��-%�  �$%����5��&o���)�����()%����
!��%� ������
�����+	.������  �� �������� 3����� ������ �)�� /���"0� V!����5��&o���	
��� �$%�������
�#!����1!�!)3-,�  &'���� 

 4. �������� ������������(����� V!����5��&o���#�"�����������%�()%��.(0���� 
 �$%����5��&o���)"�����.��
����1&�
�"�������-�3�����5��"	�� 
 

+
������+6���
���6���)"�#�������
�  
 
���5��"	��  &'����.()%����������-��#3���� &	�!V&�� ����.&��m���"����-� "�)�!

�����
��	+	."����-��
�3���	��� �$,� �)"������ ��!3-,������������+	.����� (McCaffery & 
Beebe, 1994)  &'�5	��������(0����3���������1tV&(�	��
� (0�����������)����������
�����(0����3���.��&�.��(�
�V��
��	!	� (Benson, 1976) ��5	����)���������*� �� 
��.������ 5�5	�6 �
������ ���3���
��� ��������+	."���!
�V	���	!�%0�	� ���1�	 �)��
 	$�!���&	�� ��%�3-,� (6�����, 2545) +	.����� &	)%��+&	�3��"	$%����� &'�+���
	��+	. 
()�� �������-� 3�����������	
�1!����3-,� (6�����, 2545; Benson, 1976) �)�(
,��
���5	��1&�
�
�������	����"*-%�(0�����()%"��"#�������+	.����� (0����������� ���"�	���  �"�� ���,�*�� �4� 
(Reticular activating system: RAS) 	!���(0����	� �#""	�-��)����$%��
�	!	� &'�5	�������
����
	���� *��V"�1�*�%� �) �)�� (bulbar synchronizing region: BSR) (0���� !�3-,� �#""	
�����/ 3�����.�.�������	
�1!� &�.����
������)����	
%�����$%�&�.��(*)V�V(��� ()%���
�� ����(0���� ��!�������	
� (0�����#""	 ��!"�������-������� �������-������/ 3�����.�.
�������	
�1!����3-,� 
  

�&�������+6���
��!-��������*���-����
7� 8 (-� 8 
 
�������� 3�����	-� 8 ��� 8 (deep breathing)  &'� ("��"���5��"	��()%�)	
�k�.���

�����"	����
���������!����������	��� �$,���.�
�	� V!�5��yz��������� 3�������
��0����
"����-� "�)�!3��������+	.����� 3�.����� 3��5��(�������	��� �$,�����(����.&o�����+	��
��������(��&����� 8 ����(����.�#��
���$�+��	� *-%������������
���.()%��%0� ����
,�(0�
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��� ��!���5��"	��1!�  �$%��������"��"#��������� �$%��V��V!�����
��.��&�.��(
�
�V��
�� V!���.�#���.��&�.��(����*���� 2��"���(0�������3-,� �.��&�.��(*���� 2��"
(0��������	�  ��!����������()%���3����
����."����-� "�)�! �������)���1�	 �)��V	���!)
3-,� &����� 	$�!1& 	),�������� 8 3�������� ��%�3-,� �)���+	� &	)%��+	./�� (���*
"������1!���1*!�1!����3-,�3�.()%�)�������� 3��+	.������&�! *-%��������� 3�����	-� 8 
��� 8  &'��
���. �. &'���� �)%�� ��"������������%� ���()%����.�#����������(��	���� ��!
��������(�����+(� V!��#�"�������1&()%���"��"#�+	.�
���.�������� +	����5	��
�������	����"*-%�(0�����()%"��"#�������+	.����� (0���������� ��!���2�+	."������3-,�
����������  ��!"�������-�5��"	�� ������  3�����������	
�1!���� (DeMarco-Sinatra, 2000) 
�)�(
,� &'� ("��"()% �)�����1!���� ��! �4� 1��)"��� �)%�� �����/yz�1!�(#��/��()% ����.�. �	����� 
(De Jong & Gamel, 2006)  ���.���
�������#1��������"����0���� 

(
,��),�)3��"���.�
������yz�5��"	�� 5��&o��()%�)&76���.�������()%1������/"��"#�
��������1!� �)���2�����()%&�! 5��&o����� �������� (0����y7��	���
�+	.�)������#�+��
 ��%�3-,�1!� +	.5��&o��()%�)&76��(�������������� ("��"���5��"	�� "���)���&�. ���5	!���
���)���5��"	�� ��!3-,����� 

������m-�k�3�����k� (2547) ()%m-�k�5	3�����5��"	��!��� ("��"����� 3��
���+��	-� 8 ��� 8 ����
� �)��!���)���	#�5��������#���	������V���������+	.�.����
5��
!���� 5��������# ��!���5��"	�����3-,�  �� !)���
����m-�k�3�� �4�*�, "�*, �� ���, +	.��
 ��1	 (Genc, Lkiz, Guneri, & Gunerli, 2008) ()%��� ("��"����� 3�����	-� 8 ��� 8 V!�yz�
&�.��� 5-10 "�
,�/���� �� �$%���
���"�� 3 �
%�V������ 5��&o������	
�5��
!���������/���
 "�$%����������+	./�!(������������1!��0� �4����
�+�� �
������ ���3���)��� �������� 
�.!
����*� ������.+� 	$�! ��%����3-,�������������yz� +	.���m-�k�3�� !����+	.�� �	 
(de Jong & Gamel, 2006) ()%��� ("��"���5��"	������� 3����� ��5��&o����!+5	1�1��� �$%�
�
!����
�"���&�!���� ����	
���� ("��"���5��"	��!
��	��+	�� 5��&o�� ��!���5��"	��
���"��� �4�&�!1!���� ��$������������ 

������(�(����������()%5���� �����6�)������ ("��"5��"	�������+��	-� 8 
��� 8 ���	#�5��&o���	
�5��
!+	.����
!����
�"���&�! *-%��
�1����� �)���m-�k� �$%��� ����
"#�����������	
���5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	V!���� +��.�)����0�
 ("��"���5��"	����2)�$%���������!��� �$%���� ��!&�.��(2����!)��%�3-,� !
��
,�5��m-�k��-�1!��0����
5��"	��!����������#�"�2�0��
!����
� ("��"5��"	�������+��	-� 8 ��� 8  �$%��� ����
"#�����������	
�3��5��&o��������#V�" �$,��
�3�. �4�&o���
��
�k��
���V�������	 �)�(
,�
 &'����3���5	���m-�k�()%5����!��� 
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'��	����6�������������
� !-�������5 � �!�6���� �&�������*�	  +6���
�� 
 
 ������(�(����������()%5���� �����6�)����0��#�"�2�0��
!�����!�����2)�����!
!�+	.��2)�����!*-%� &'���2)()%1��
����� ( �)�����, 2551)  �$%�	!"��� "�)�! "��������
��	 
�� �����������	
�+	.	!�	#������1�������� 8  &'���� !
� �����m-�k�3��	
!!��
	�� 
(2552) ()%m-�k�5	3��V&�+������ ��)��"��������5��&o�����5��
!����
��#"�2�0��
!��"���
�����
��	���+	.�.����5��
!+��5��&o����� V!����5��&o�� 	$���	�%��,0��
�����. ��()%���
 �)���	�%� !)�� 1!�+� �	�%���� �	�%��.	� +	����!�,0��
�����. ���0���� 3 ��! 	����. �)�� 5� 
�������!!�1�3���,0��
�����. �� &'� �	� 10 ��() ���5��
! V!��
!����	#�5��&o�����������()%
 �)����� 5	������
����� V&�+������ ��)��"��������5��&o�����5��
!����
��#"�2�0��
!
�����/	!"��������
��	���5��
!1!� +�1������/	!"��������
��	�.����5��
!1!� +	.
���m-�k�3���#2�(�� (2548) ()%m-�k�5	3��V&�+���������3����	���5��
!����
������!�!
�#!�.(���()% (��!����,0��
�����. �����	#������1�������5��&o���	
�5��
!�
���+�� &u! V!�
����,0��
�����. ���	�%�	� �� !��� �0���� 9 ��! 5���
��,0��
��0��� 30 *)*) ��!�!�#!�.(���
()% (�� ���
��	
�5��
!�
�()% 1, 2 +	. 3  &'� �	� 30 ��() 5	���m-�k����� 5��&o���	#�()%1!��
�
V&�+���������3����	���5��
!����
������!�!�#!�.(���()% (��!����,0��
�����. �� 
�����/	!�����1�����1!�!)����	#�()%1!��
���������	���&��� +	.���m-�k�3��	��, ���, 
 �	)��, +	.+	� (Lin, Chan, Leung, & Lam, 2007) ()%m-�k�&�.��(2�5	3�������!!��	�%�	� ��
 !��� 	!������#������5��������#()%�)���.���� �$%�� �0���� 70 ��� V!��	#�+��1!��
������!!�
�	�%�	� �� !��� &'� �	� 3 �
&!��� �	#��	
�1!��
������!!��	�%�!��(���.�
� &'� �	� 3 
�
&!��� ���
� V!���!�,0��
�����. ��	�������+	����!!����������	
� �	��	��"$�
 &'� �	� 1 �
%�V�����������3��5��&o��+�	.��� 5	���m-�k����� 5��&o��()%1!��
������!!��	�%�
	� �� !��������/	!������#������5��������#()%�)���.���� �$%��1!�+	.�����/����	
�1!�
�	�!"$� 
 !
��
,�������m-�k�()%5�����. �4�1!��� �)����0��#�"�2�0��
!���������
���2)�$%�+	.���
�#�"�2�0��
! �)����2) !)������  &'�����0������1�"���"	#���"�&�.���()%�.(0���� ��!���5��
"	�� �����m-�k�"�
,��),5�����
��-�1!��
!(0�V&�+����� ����"#�����������	
� !0� ������
(!	�����V&�+�����"$�()% 2 +	. 3 ����.�. �	���� 3�����&���3���	#��
�����+�	.��� 
V!��)���������
��
�2��� �$%����5��&o�� ��!"���1������� ���/-�&76�� �� ��#+	.��%������
�������	
�  �$%����5�����
������/���+5������������	 �� �����������	
�1!�����
 ���.���
�5��&o��+�	.��� *-%�V&�+����� ����"#�����������	
�&�.���!��� 3 3
,����
1!�+� 1) ��� ��)����%�+�!	���������5��&o�� 2) �������#�"�2�0��
! +	. 3) ��������!��� ("��"
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�����+��5��"	�� *-%�5�����
� �$%��� 5��������#����1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�
"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	�� (
,� 3 3
,�����-��. ��!&�.��(2��������#! ��5	
���5��������#�����/����	
�1!������)"#����+	. �)������"����������3�������� 3�.���
�����. �4�&o��1!� 
 
 
����+
���& &��������	
���������&.1��.1���-�� 
 
 ������1��	
��)"����
��
�2��
����# &76���������	
��-��������5��������#  
(���#(2, 2543) +	.�����3-,���5��������#()%�)V�" �$,��
� *-%��)�	��&7��
�()%������������	
� 
 �� �������������"��� �4�&o��(����� "��������
��	 ����
�k�()%1!��
�  &'���� *-%���2)���
�
!����
�&76��������1��	
���5��������# �$%� 3���
�����
�k���V�������	 V!�(
%�1&�����)
������������	
���������2)�$%� (Ramesh & Roberts, 2002)  �$%����������	
����.�.����.
��5	��.(����#3���3��5��������# (0������6 �)�"���"�! "���(���0� ������
� ��!"#��
���
+	.��	��1!���� (Nagel, Markie, Richards, & Taylors, 2003) !
��
,������	�-�"���� �������
����	
���5��������#!�����2)���1������ *-%��)"���&	�!�
������+��13&76��������1��	
�1!� 
(Ring, 2001) 
 ������(�(����������()%5���������)������ ("��"5��"	����� 8 ������� ����
�������	
���5��������#()%�)���.�#3���!)+	.5��������#()%�)&76��"���&�! �$,��
�  ��������!���) 
���yz����2� ���yz�V�". ����0�1( �4� ���yz�5��"	���	��� �$,�()	.��� *-%�+�	.��2)�������
 �	������yz�y�+	.&s��
�� (Morone & Greco, 2007) �-��.(0����"#�����������	
�!)3-,�����
�� �$%�� +�(
,��),�����
�1��)������ ("��"5��"	��������� �����������	
�3��5��������#V�"
 �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 !
��
,�5�����
��-� �4���"���0� ("��"5��"	��!��������!!�
�#�"�2�0��
!����
� ("��"�����5��"	��+��	-� 8 ��� 8 ����� �$%������ �����������	
�
��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	  �$%�����5��������#�)���."��� �4�&o��
(��!��������� ����� 5��������#����&�.���
���%�+�!	���()% &	)%��+&	�1& 1�"#������
�������
V�������	 *-%� &'�&7��
�()%�����+��+5��������	
� �-��)"��� ���.��()%�.�0� ("��"5��
"	��(
,� 2 ��2)���������
� �$%������ ��!&�.��(2�5	����#!������� �����������	
�3��
5��������#+	.(0����"#�����)���3��5��������#V�" �$,��
�!)3-,�3�.�
��
�k��
���V�������	 
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����� 3 
������	�����	���%#� 

 
 
 

 ������
�"�
,��), &'�������
��-%�(!	�� (quasi-experimental design) +������	#��
!5	���
+	.�	
����(!	�� (Two group pre-post test design) V!��)�
�/#&�.��"� �$%�m-�k�5	3��
V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����5��"	����"#�������
����	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
  
 
���(���	
�����
0���
�6������6�� 
 
 &�.����()%��������m-�k�"�
,��), &'�5��()%�)���# 60 &�3-,�1&*-%�&o��!���V�" �$,��
�+	. 3���
�
����
�k���V�������	 
 �	#��
����� &'�5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k��������� mk3��V�������	�.!
�
(#�������+����-%� V!�5�����
� 	$���	#��
�����+�� ��.�� (purposive sampling) ���"#����
��()%
�0���!1�� !
��), 
 "#����
��()%"
!1��m-�k� (inclusion criteria) 

1. "#�����������	
�������.!
��%0�+	.&���	�� ��"$�+��3����� 3���
�
����
�k���V�������	 &�. ���"#�����������	
�V!�!
!+&	�+��&�. ���"#����������
�	
�3������� (2550) *-%�!
!+&	����+�����/��"#����������3���1� !���-t�	 �����+	.
 ����+��}�
�&�
�&�#� (Snyder-Halpern & Verran revised, 1990) 
  2. ����
���� �#""	 �/��()%+	. �	�&���1��)&76�����1!���� 
      3. 1��)&�.�
��V�"	��
� V�"�����$�V�"&�.��( 
 "#����
��()%1��0���m-�k� (exclusion criteria) 
  1. �)���. �4�&o�� })���	
���$������  �� �����	0����  �4������� 

2. �)�����+���,0��
�����. ��  �$%�(!���!�����2)�����!!� V!������!�,0��
�
����. ���0���� 1 ��! 	����0�	)+	����!!�  ��!�������� �)��m�)k.�����#!��!!�+	������
�  
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���!�
�6������6�� 
 
 ���m-�k�"�
,��),1!��0���!3��!�	#��
�����V!������2) &u!������0�������(!��� 
(power analysis) 3��V" t� (Cohen, 1988) V!���3��!��(2��	"�"���+����� (effect size) 3��
������
�"�
,��),���������
�()%�)"���"	���"	-��
�"$� ���m-�k�3����
(���(�� (2548)  �)%���
�5	
3���������0�	
����!�������0�����)�1(�)��"#�����������	
�+	."���5��#�3��5��������#
���/���� "��.��"���� *-%��)3��!�	#��
������	#�	. 25 ��� V!����"0����3��!��(2��	
"���+������������3���	�� (Glass, 1976 ������� �#6��, 2547) *-%�1!�"�3��!��(2��	 (��
� 
.74 (��"5��� �) ����
,� &u!������0�������(!���3��V" t� (Cohen, 1988) V!��0���!
�.!
�"��� �$%��
%�()% .05 �0�������(!��� (power)  (��
� .80 1!�3��!�	#��
������	#�	. 26 
��� !
��
,������m-�k�"�
,��),����	#��
�������� 52 ���  
 
 
�����!�
0���
�6������6����-��
�6����&!
��	
��
�6��� ���  

 
 �	#��
������0���� 52 ��� �.1!��
����"
! 	$�� 3���	#�(!	��+	.�	#�"��"#�!������
�#�������� (simple random sampling) V!���� 	3")% 3���	#�"��"#�+	. 	3"� 3���	#�(!	�� �	#�
	. 26 ��� *-%��.!0� ����������	#��
�����(
,� 2 �	#��)	
�k�.��	� ")���
�!�������
�"� (matched 
pair) �� �$%��!
��), 

1. �.!
�"#�����������	
�������.!
� !)���
� 
2. &�.�
����$����1!��
���()%�)5	���������	
� 

 
 
���01���0�&.1*(-*��������� 
 
  "�$%���$�()%�����������
�"�
,��),�) 2 &�. �( &�.���!���  "�$%���$�()%�������� �4�������
3����	+	. "�$%���$�()%��������!0� ������(!	�� *-%��)���	. �)�!!
��),  

1.  "�$%���$�()%�������� �4�������3����	 &�.���!��� 
   1.1 +���
�(-�3����	����#""	 �0���� 21 3�� &�.���!���  �m 
m���� ���# �/��������� �.!
����m-�k� �/�������"���"�
� ���)� ���1!� }	)%�"���"�
�
�� !$�� ��(2�"��
�k������	 ��������}
�V�" �.�. �	�3����� &'�V�" ����� �4�&o��()%���� 3��
�
�����
�k�"�
,��), ����
�k�()%1!��
� V�"&�.�0��
� ��()%���&�.�0� ��()%�)5	���������	
�()%1!��
�
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&7��#�
� �������	
������.&��� �������	
������ �	��	���
�3��+�	.�
����
�()% 1-3 
���(0��������+	.�������0�	
����3�.���V�������	3��+�	.�
����
�()% 1-3 ���!$%���/��+�
������ +	.���&�.���
���%�������������	
���"$�()%5���� (��"5��� �) 
   1.2 +�����/��"#�����������	
�  &'�+�����/���������	
�
��V�������	3���1� !���-t�	 �����+	. ����+�� (Snyder-Halpern & Verran revised, 1990) 
}�
�&�
�&�#�"0�/���0���� 16 3�� V!������ (2550) !
!+&	�"0�/���0�������
��	#�5��&o��
��.!��+	.3�� �0���� 14 3�� 1!�"�"��� ()%��3�� "�$%���$� (��
� 0.82 *-%�5�����
�1!�!
!+&	� �$,���
+�����/�������!"	����
�������
�"�
,��), V!�	
�k�."0�/�� �)%���
��������	
���"$�()%5��
�� +�	."0�/����������
! &�)�� ()��!����
� 	3 �)	
�k�. &'� ��������� 100 ��		� ��� 
+�� &'� 10 ��� (��
� �$%������������ &	�� ������+�	.!����.�)�	)�$%�"�������()%���3���
�
� 5������.(0� "�$%�������� ������()%����
�"�������-�3���� �� 3��"0�/���)(
,�"�������
���+	.	� 3��()%�)"�������(��	� (3�� 1, 2, 3, 4, 5, 6, 13) ����	
�"�".+�� &'�(��������
���".+�� !
��
,�".+�����(
,���!"$� 0-140 ".+�� +��".+�� &'� 3 �.!
� V!���� ��W�
&�. ���"#�����������	
�3��3���1� !���-t�	 �����+	. ����+��}�
�&�
�&�#� (Snyder- 
Halpern & Verran revised, 1990) !
��),  
         0 - 46     "#�����������	
�������.!
��%0� 
        47 - 93    "#�����������	
�������.!
�&���	�� 
        94 - 140   "#�����������	
�������.!
���� 

    1.3 +���
�(-����������������	
� 5�����
������3-,� �$%�&�. ���
���������������	
� V!���+���
�(-����������������	
�&�.���!���  �	� 3����� 
 �	��$%���� �.�. �	��������	
�(
,���! ����$%��.�����������	
�  
  2.  "�$%���$�()%��������!0� ������(!	�� ���(!	��"�
,��),���V&�+����� ����
�������	
�&�.���!��� 
   2.1 �#&��������,0��
�����. �� &�.���!��� 
    2.1.1 �#!�. �)�� 5������ ()���#! 
    2.1.2 �,0��
�����. ���	�%���.!
��� �	�%�V��+	.�	�%��.	� *-%�
�)5	(0���� ��!���5��"	�� (�0��
�+	.�����, 2540;  �4�, 2546) ���! 3��3�� 3-5 ��! +	. &'�
�#&�����#! !)���
��	�!������
� 

2.2 +���
�(-�5	�������,0��
�����. �� &�.���!��� 
2.2.1 +���
�(-��
�����������+	.�)������+	.�	
������!

!��,0��
�����. �� 
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    2.2.2 +�����/��"�������-��	
������!!��,0��
�����. �� 
&�.���!��� "�������-���� 5��"	�� V	����� �!�$%� ������ ���!)  }� 8 �
��	 �-!�
! 1�
���+	."�������-��$%� 8     
   2.3 ��������	 �$%��� �����������	
�&�.���!��� 

2.3.1 3
,������� ��)��5��&o��+	.��%�+�!	��� 
2.3.2 "��$������ �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
�

��������+��5��"	�� (��"5��� }) &�.���!��� �(�0� +��"�!���5��"	���
�������
�	
� ����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	�� �������#�
"�2�0��
! �$%����5��"	��  ("��"�����+��5��"	��+	. �$,���*)!)&�.��� �	��0���
����
����������+��5��"	�� 3
,������ �����������	
����V&�+����� �����������	
�
!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	��+	.��2)&�. ����������	
�  
    2.3.3 +5�*)!)&�.��� �	��0���
��������������+��5��
"	�� V!� �$,���*)!)�����+���)!���)��� 	� �$%���� ��)%���0� ��)�� 3�������.3�����5��
"	�� 1 ��() +	�� &'�"0���!�	���
���� �$%�������5���7� ��!���5��"	��"	������ &'� �	� 10 ��() 
!
� �$,�����"��$������ �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
���������+��5��"	�� 
(��"5��� }) *-%� �$,���!
!+&	���� (& ("��"�����+��5��"	������
� �)��!���)���.!
�
"��������
��	 ��5��&o�����+	.�.����5��
!���	������V�+������#&��������	���(��(�
&7����.3�����k� (2547) 
    2.3.4  "�$%�� 	�*)!)���!&�
�"���!
�3�� �)��1!� 
 
 
��������� ��)"�#������01���0�&.1*(-*��������� 
 

1. "������3�� "�$%���$� (Validity)  "�$%���$�()%�����������
�"�
,��),1!��
����
�������"��������� �$,���V!�5��(��"#��#~��0���� 3 (�� &�.���!��� ���������$������	5��
�0���6!�����������	���#�m����� 1 (�� ��������	m
	�m����� 1 (�� +�(��5�� �)%����6!���
�������	
� 1 (�� ����
,�5�����
��0���&�
�&�#�+��13���3�� ���+�. 

 2. "��� ()%��3�� "�$%���$� (Reliability) 5�����
�1!��0�+�����/��"#�������
����	
�()%1!��
����&�
�&�#�+��13���3�� ���+�.3��5��(��"#��#~�+	�� 1&(!	������
�5��&o��
()%�)"#����
����	� ")���
��
��	#��
������0���� 10 ���+	."0������"�"��� ()%��V!��������
�
�&�.��(2��+�	��3��"�����" (Cronbach�s alpha coefficients) "�"��� ()%��()%����
�1!�"��
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������ 0.8 (Burns & Grove, 1997 ������� �#6��, 2547) *-%�"�"��� ()%����������
�"�
,��), (��
� 
0.82 

3. (!���"��� &'�1&1!�3������0�V&�+���1&��� (pilot study) 5�����
�(!	��
!0� ���������+5����(!	��(#�3
,�����
�5��������#V�" �$,��
�()%����
��
�k��
��������� mk
3��V�������	 *-%��)"#�	
�k�.���()%�0���! �0���� 3 ���  �$%�&�. ���&76��+	.�#&���"()%
��� ��!3-,����.����!0� ���������
�+	.�0���&�
�&�#�+��13 ���!0� ���������
� +	.����	
����
(!���"��� &'�1&1!�3��V&�+����� �����������	
�+	������ 1��)&76��+	.�#&���"��
�.����!0� ���������
� �����/!0� ���������+5����(!	��1!�(#�3
,���� 
 
 
���#�&��9���&5�����
�6������6��  
 
 5�����
���(
�k���(2�3���	#��
����� V!�5�����
����	#��
�����+	.+�.�0��� �� �����
�
��
�2��� �2�����
�/#&�.��"�3��������
� 3
,������� �4�������3����	 �.�. �	�3�����
���
� ��%�()%�	#��
���������&s��
�� �$%� 3�����������
� �����(
,��),+�����(���/-���(2�3���	#�
�
��������������
���$�&s� �2��� 3��������
�"�
,��), +	.+�����	#��
������.������ 3�����
���
�+	���4�)��(2�()%�.�� 	����$�������������
�1!��	�! �	����"���������� V!�1��)5	�����
�����������	��$�����0��
!�
�k�()%�.1!��
�+������!�	�!��3����	��� 8 �.�0� �����
������ 1��)��� &u! 5��$%�+	.�����#	()%+(����� ����)3�����
�()% �)%���
�������
��	#��
�����
�����/���/��5�����
�1!��	�! �	�  �$%��	#��
����� 3�������
�/#&�.��"�+	.3
,����������
�
����
� 3��������
� 5�����
�����	#��
����� *4�	������������������� 3��������
�V!�1��)���
�
�"
��! 8  
 
 
���!����������3 �� ����-��,
 
 
 ���!0� ������ �4�������3����	�) 2 3
,���� "$� 3
,� ��)�����+	.3
,�!0� �������)
���	. �)�!!
��), 
 1. 3
,� ��)����� �)���	. �)�!!
��), 
  1.1 5�����
�(0���
��$�3�"�������$������!0� ���������
����"��!)"�.�����	
m����� �����(��	
���3	��"���(�� /-�5���0�������V�������	���2��������"���(��  �$%�3�
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��#6�� �4�3����	 V!��),+�� �)%���
��
�/#&�.��"�3��������
�+	.3�"�������$������ �4�
������3����	()%��5��&o���� mk 
  1.2 ����	
�1!��
���#�
�����5���0�������V�������	���2��������"���(�� +	�� 
5�����
� 3�����
�����yo����������	V�������	���2��������"���(��  �$%��),+���
�/#&�.��"�
+	.3�"�������$������(0����
�"�
,��), 

2. 3
,�!0� ������(!	�� +�!�!
���� 4 �)���	. �)�!!
��),    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 50 

 
"�# 3 	�!���2����	
���5.!������������� 

�	#��
�����()%�)"#�����������	
���"$�()% 1 ������.!
��%0�-&���	�� 
������&�. ����� ����
�()% 2 +	.�)"#����
����� ��W�()%�0���!1�� 

�#�������� 

�	#�"��"#� 26 "� �	#�(!	�� 26 "� 

 ����
�()% 2 ( �	� 8.00 �.) 
 -�2������2)��� �4�3����	 
 -&�. ������������������	
�  

 ����
�()% 2 (8.00 �.) 
 -�2������2)��� �4�3����	 ���!0� ������(!	��  
 -yz� ("��"�����+��5��"	�� 
 -&�. ������������������	
�  
   

"$��
�()% 2  
 -1!��
����!�+	�� ����������
�	
����&��� 

"$��
�()% 2  
 -!0� ���������V&�+����� �����������	
� 

 ����
�()% 3 ( �	� 7.00 �.-9.00 �.) 
 - �4�3����	"#�����������	
� 
 -&�. ������������������	
� 

 ����
�()% 3 ( �	� 7.00 �.-9.00 �).  
 - �4�3����	"#�����������	
� 
 -&�. ������������������	
� 
 

"$��
�()% 3  
 -1!��
����!�+	�� �����������	
�
���&���  

 ����
�()% 4 ( �	� 7.00 �.-9.00 �.) 
 - �4�3����	"#�����������	
� 
 -&�. ������������������	
� 

"$��
�()% 3  
 -!0� ���������V&�+����� ������� 
  ����	
� 

 ����
�()% 4 ( �	� 7.00 �.-9.00 �.) 
 - �4�3����	"#�����������	
� 
 -&�. ������������������	
� 
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2.1 ���!0� ������"
! 	$���	#��
������)���	. �)�!!
��), 
   2.1.1 5�����
����	#��
�����V!������!"#�*
�/��+	.+�.�0��� ��  �$%�
������
��
�2��� ����
�/#&�.��"�3�����m-�k�+	.3�"�������$������ 3��������
�����	#�
�
�����������
�&�. ���"#�����������	
��� ����
�()% 2  �	� 8.00 �.3����� 3���
�����
�k�
��V�������	 �$%�"
! 	$�� &'��	#��
����� 
   2.1.2 �
!�	#��
�������� 3���	#�"��"#�+	.�	#�(!	��!�����2)����#�
����������"#����
��()%�0���!1��  �$%����&��m���&7��
�()%"#�"�����&7��
�+(��*�����"��(
,�
����	#� ���(
,��2������2)��� �4�������3����	+	.!0� ���������
�����	#��
�����(���V!�
	. �)�! ������
� &u!V��������	#��
�����*
�/��1!��	�! �	� 
   2.1.3 !0� ��������(
�k���(2�3���	#��
��������+������� (��"5��� 
3)  �$%�����	#��
������
!���������� 3��������
���� �4�������3����	 �����(
,��2����/-���(2�
���������
���$�&s� �2+	.�� 	����� 3��������
����"���������� *-%��.1��)5	������
�k�
�! 8 (
,���,� 
  2.2 ���!0� ������ �4�������3����	���	#�"��"#��)���	. �)�!!
��), 
   2.2.1 5�����
��2������2)��� �4�������3����	+	.��2)���!0� ���������
����
�	#�"��"#�(��� ������
�&�. ���!���+���
�(-����������������	
� V!��	#�"��"#��.
1!��
����!�+	��������	&�.�0���5��&o�����&��� +	.�� ����
�()% 3 +	. 4  �	� 7.00 �.-9.00 �. 
5�����
��.&�. ���"#�����������	
� 
  2.3 ���!0� ������ �4�������3����	���	#�(!	���)���	. �)�!!
��),  
   2.3.1 5�����
����	#�(!	��()% 3���
�����
�k�()%��5��&o���� mk V!�5�����
�
�2������2)��� �4�������3����	+	.!0� ���������
�����	#�(!	��(��� ������
� 	$���	�%��,0��
�
����. ��()%�	#�(!	�����+	.1��)�����5�!&����	
������!!�    
   2.3.2 5�����
���2�� ("��"�����+��5��"	��!����������� 3��(���&o��
+	.��������(���+�� +	������	#�(!	����2�������	
� �$%�����	#�(!	�������/&s��
��1!�
��� 3����V&�+����� �����������	
� +	.5�����
��.&�. ��� ("��"�����+��5��"	��*,0��)�
"�
,��� �	� 19.00 �. 
   2.3.3 5�����
�!0� ������(!	�����V&�+�����"$�()% 2 +	. 3 �� �	�
20.00-21.00 �. ��$�����.�. �	���� 3�����&���3���	#�(!	��+�	.��� V!� ��%�V&�+���
�� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	�����3
,����!
��), 
     1. ������
��
�2���+	.�	��(
�(���
��	#�(!	�� �$%���� ��!
"���1������� 
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2. !�+	�
!��%�+�!	����������� mk���&��m�����%������ �$%�
�� �����������	
�3���	#�(!	��V!�&s��
��!
��), 

2.1 +3��&����! �)%�����  ���������� �$%�����	#�
(!	���
�5��1!����� �)���� 

2.2 +�.�0����6��� y��13� �)�� 1 "�  �$%�	!��������
�������	
�+	.����	#�(!	���
�5������ �4�()% 

2.3 !�+	&u!��� &u!1� &u!V(�(
m�� 	!"���!
�3��
 �)��V(�m
�(�+	.&�
��#������3������������()%�.!
� 25 ��m� *	 *)�� 

2.4 !� +	 ����	# �( !	 ��&s��
�� �� ��
��� ���
�� ��
 �)������+	.!�+	���1!��
����������������� 

2.5 �
!(����()%�#3���� ���.���
��	#�(!	��+�	.
���������
���1���
,� �)��3-,� �$%�&����
������ �)�� 

3. &�. ����)���+	.�
����������� 
4. �
!����#&�����#!�. �)�� 5������ ()���#!�������	#�

�
�����&�.��� 3 �#� ���,0� &	�&�.��� 10 *)*) 	�������.���. �)�� 5�+	����!�,0��
����
�. ���	�%�()%�	#�(!	�� 	$��1�� 3-5 ��! ���������.���. �)�� 5�������
��#! ()����
�. �)�� 5� *-%��#������"�������3���,0��.1� ��� 60 ��m� *	 *)�� �.1!�1�3���,0��
�����. ��  

5. 5�����
� &u!*)!)&�.��� �	��0���
��������������+��5��
"	�� *-%��) �$,����	���
������������ 3�����+	. ��)%���0���� ��!"�������-�5��"	�� ��� �$,���
����"5��� }  &'� �	� 10 ��() ������
��
� �������������5��"	������
�&�. ����)���
+	.�
������������)�"�
,� ����	
�!0� ������(!	��+	�� 30 ��() �	�!�.�. �	�(0����(!	��
�.��� �	�&�.��� 45 ��() �	
�����
,��.&�. ���	���+���
�(-���������+	.�)������+	.
�	
������!!��,0��
�����. ��  

6. �����) �$%�����	
�()%5��&o��1!��
����5��"	�� !�����2)
!
��	��+	���
��)&76���������	
� �.���/��+	. &u!V�������5��&o��1!���!"#�/-��� ��#+	.
&7��
�()%(0����5��&o�����1��	
� +	��������+�(���
�(��� �$%�������!�+	�
�k�()%�� �������
����	
���1& 

7. 5�����
� �4�3����	"#�����������	
� +���
�(-�"�������-�
����	
������!!��,0��
�����. ���� ����
�()% 3 +	. 4 ��� �	� 7.00-9.00 �.+	.�0����"���
/������3��3����	(
,���! 
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�������������-��,
 
 

5�����
��0�3����	()%1!���&�.��	5	3����	!���V&�+����0� �4���&+	.(0������ "��.��(��
�/��� V!�����/��� ��������+	.�/���������� !
��), 
  1. 3����	����#""	+	.��� �4�&o��3���	#��
����� �0����� "��.��V!����+��
+����"�"���/)% "�����	.+	.�0�3����	����#""	3���	#��
����� 1!�+� ���# �.�. �	���� &'�
V�" ���� "��.��V!������"�".+���%0��#! "�".+������#! "� }	)%���� �)%�� ���������+	.
 &�)�� ()��"���+�����3���	#�"��"#�+	.�	#�(!	��V!�����/���(!���1"�+"��� (Chi-
square) ��$����(!����u� ���� �4�+*" (� (Fisher�s Exact test) +	.�/���()����. (independent t 
- test)  
  2.  &�)�� ()��"#�����������	
�3���	#�(!	����"$�()% 1, 2 +	. 3 V!����
�/�������� "��.��"���+&�&���(�� !)��+���
!*,0� (repeated-measures ANOVA) 

3. ������ &�)�� ()��"���+�����3��".+�� }	)%�"#�����������	
���"$�
()% 1 �.�����	#�"��"#�+	.�	#�(!	��V!�����/���()����. (independent t-test) ���� �)"���
+����������)�
��0�"
6(���/��� !
��
,���� &�)�� ()��"���+�����3��".+�� }	)%�"#�������
����	
���"$�()% 2 +	. 3 �.�����	#�"��"#�+	.�	#�(!	�� 5�����
��-�����/����� "��.��"���
+&�&������ (ANCOVA) V!����".+�� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 1 ������(!	��
 &'��
�+&���� (covariate) 
 ���(0������ "��.��3����	3�� 2-3 5�����
�1!�(0����(!���3����	� �$,�����3���������/���
�� "��.��"���+&�&������ (ANCOVA) "$�(!������+��+��+��V"��&��� (test of 
normality) +	.(!���"��� &'� ���
�2�3��"���+&�&���������	#� (homogeneity of 
variance) 3���#!3����	 *-%�5�����
�1!�(0����(!���3����	� �$,�����3��".+��"#����������
�	
�!
��), 
  1. (!������+��+��+��V"��&���3��".+��"#�����������	
���"$�()% 1, 
2 +	. 3 3���	#�"��"#�+	.�	#�(!	��!����/��� Shapiro-Wilk �����#!3����	".+��"#����
�������	
���"$�()% 1, 2 +	. 3 3���	#�"��"#�+	.�	#�(!	���)���+��+��3����	+��V"��
&��� (p > .05) !
������ 8 (��"5��� ") 
  2. (!���"��� &'� ���
�2�3��"���+&�&���������	#� (homogeneity of 
variance) 3��".+��"#�����������	
���"$�()% 1, 2 +	. 3 3���	#�"��"#�+	.�	#�(!	��
!����/��� Levene�s test �����#!3����	�)"��� &'� ���
�2�3��"���+&�&���������	#� !
�
����� 9 (��"5��� ")  
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����� 4 
' �	���%#�� !�	��(�)�	�'  

 
 
 

+
��������  
 
 ������
�"�
,��), &'�������
��-%�(!	�� �$%�m-�k�5	3��V&�+����� �����������	
�!���
�#�"�2�0��
!����
� ("��"�����5��"	����"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3��
�
�����
�k��������� mk V�������	���2��������"���(�� V!�"
! 	$���	#��
�����+�� ��.��
���"#����
��()%�0���! �0���� 52 ��� +�� &'��	#�(!	�� 26 ���+	.�	#�"��"#� 26 ��� 5	
����� "��.��3����	3���	#��
������0� �������&�����&�.���"0������� !
��), 
 ���()% 1 3����	����#""	3���	#��
����� 
 ���()% 2 5	���(!������#�����������
� 

1. "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
*-%�1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����
"$�()% 2 +	."$�()% 3 (�	
����(!	��) ������"$�()% 1 (������(!	��) 

 2. "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
*-%�1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����
"$�()% 2 +	."$�()% 3 ������"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���
V�������	 *-%�1!��
����!�+	���&��� 
 

�6��&.1 1 �-��,
�6�� ���
����
�6������6��  
  

�	#��
����������m-�k�"�
,��),�)�0���� 52 ��� +�� &'��	#�"��"#� 26 ��� +	.�	#�
(!	�� 26 ��� (0����"
! 	$���	#��
�����(
,� 2 �	#� ����)"���"	���"	-��
���!����.!
�"#����
�������	
�+	.&�.�
�����1!��
���()%�)5	���������	
� V!������	#��
����� &'�5��������#
 �m�6�� (����	. 59.60 ) �
�/$�m�����#(2 (����	. 51.90) �)���#�.���� 60-93 &� ���# }	)%� 73.29 
&� (SD = 7.97) �����6�)�/���������"� (����	. 80.80) 1!��
����m-�k��.!
�&�./�m-�k� 
(����	. 59.60) 1�1!�&�.������)� (����	. 80.80) �)���1!�"���"�
��� !$��  �	$� �4� (����	. 
76.90) +	. 3���
�����
�k�!���V�"�.���
���+	.�	�! 	$�! (����	. 57.70) *-%��)�.�. �	����
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 &'�V�"�.���� 1-15 &�  }	)%� 4.56 &� (SD = 3.65) 1!��
�����
�k�!�������������,0�(���	�! 	$�!
!0� (����	. 75.00) V!��	#��
������)V�"&�.�0��
� 2 V�"3-,�1&���()%�#! (����	. 46.20) �����()%
���&�.�0�3�.�������  &'����
�k�V�""���!
�V	������ (����	. 80.80) +	.��()%���&�.�0�3�.���
V�������	()%�)�(2��������������	
�"$� ���
�k�V�""���!
�V	������ (����	. 73.10) �����
()%�)�(2��(0�������+	. �����������	
�()%1!��
�3�.���V�������	"$� ��+��+�� (����	.23.10) 
+	.�)��%�������������	
�3�.���V�������	"$� !�������������
�!�������� (����	. 57.70) 
V!���%�������������	
�!���������()%�0�"
6 1!�+� &7����.��� (����	. 73.10) &�!�-�m)�k. 
(����	. 42.30) 1� (����	. 19.20) �����%�������������	
�!��������()%�0�"
6 1!�+� "�������
�
��	����� �4�&o��()%�� �� &'���� (����	. 32.70) "��� "�)�! (����	. 3.80) "����	
� (����	. 
1.90) *-%���%������!
��	��3������������������	
�������.!
�&���	��  �$%��0�3����	���
�#""	+	.��� �4�&o����(!���"���+�����!����/���1"�+"������� �	#�"��"#�+	.�	#�
(!	��1��)"���+������
������)�
��0�"
6(���/��� (p > .05) !
������ 2 +	.���m-�k�"�
,��),
�	#�(!	�������6 (�0���� 15 "�)  	$������	�%�V�� ����	#�(!	��()% �	$� 	$������	�%�
��.!
���+	.�	�%��.	� (�0���� 6 +	. 5 ���	0�!
�)  
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����� 2 
 

 ����� �-��
� �6���	���1���! �6���	���,���! �6��@
.1�	
��6��� .1��� ������������
�6�
�����6����	������-��,
�6�� ���
	
������3 �4��	
����.� �&.� ����	���6������
�6��� ���
	
��
�6�&!
�� (N = 52) 

�	#�"��"#� �	#�(!	�� 
(n = 26) (n = 26) 

 
3����	����#""	 

�0���� ����	. �0���� ����	. 

Statistics 
Value    

 

 
P-value 

 

 �m     3.91a .05 
    ��� 7 26.90 14 53.80   
    �6�� 19 73.10 12 46.20   
m����     .08a .78 
    �#(2 14 53.80 13 50.00   
    ���	�� 12 46.20 13 50.00   
���# (&�) .33c .75 
 

Χ  = 73.65, SD = 6.98 
Min = 60, Max = 89 

Χ  = 72.92, SD = 8.98 
Min = 60, Max = 93   

�/���������     .50a .50 
    "� 21 76.90 22 84.60   
    V�! 6 23.00 4 15.30   
�.!
����m-�k�     2.90a .09 

    �%0����&�./�m-�k� 23 88.40 18 69.20   
    ������&�./�m-�k� 3 11.50 8 30.80   
���)�     .00a 1.00 
    &�.������)� 5 19.20 5 19.20   
    1�1!�&�.������)� 21 80.80 21 80.80   
���1!�"���"�
�/ !$��     .50a .50 
     �	$� �4� 21 80.80 19 73.10   
    1� �	$� �4� 5 19.20 7 26.90   
a = Pearson Chi-square 
b = Fisher�s exact-test 
c = t-test 
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����� 2 (��) 
�	#�"��"#� �	#�(!	�� 

(n = 26) (n = 26) 
3����	����#""	 

�0���� ����	. �0���� ����	. 

Statistics 
Value 

 
P-value 

 

��������}
�V�"     .32a .60 
    �.���
���+	.�	�! 	$�! 16 61.50 14 53.80   
    �.���$%� 8 10 38.50 12 46.20   
�.�. �	���� &'�V�" (&�) .20c .85 
 

Χ  = 4.65, SD = 4.12 
Min = 1, Max = 15 

Χ  = 4.46, SD = 3.17 
Min = 1, Max = 10   

����
�k�()%1!��
�     2.60a .11 
    �������,0�(���	�! 	$�!!0� 22 84.60 17 65.40   
    �������,0�(���	�! 	$�!!0� 4 15.40 9 34.50   
    ����
���2)�$%�       
V�"&�.�0��
�     1.30a .25 
    1��)V�"+	.�) 1 V�"  12 46.20 8 30.70   
    �) 2 V�"3-,�1& 14 53.80 18 69.20   
�0������()%���&�.�0�     .08a .77 
3�.�������       
    1-3 ���! 15 57.70 16 61.50   
    ������ 3 ���! 11 42.30 10 38.50   
��()%�)�(2�������������       
�	
�()%1!��
�3�.�����.       
    ���
�k�"���!
�V	������ 18 69.20 20 76.90 .39a .53 
    ���$%� 8 7 26.90 6 23.00   

a = Pearson Chi-square 
b = Fisher�s exact- test 
c = t-test 
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����� 2 (��) 
�	#�"��"#� �	#�(!	�� 

(n = 26) (n = 26) 
3����	����#""	 

�0���� ����	. �0���� ����	. 

Statistics 
Value 

 
P-value 

 

��()%�)�(2��(0�������+	. �������     1.13b .83 
����	
�()%1!��
�3�.�����.       
    ��+��+�� 7 26.90 5 19.20   
    ��&����
�����
� 1 3.80 1 3.80   
    ��	!&�! 3 11.50 2 7.70   
��%�������������	
�     0.80a .77 
    !��������� 11 42.30 10 38.50   
    !�������������
�!�������� 15 57.70 16 61.50   
a = Pearson Chi-square 
b = Fisher�s exact-test 
c = t-test 
 

���m-�k�"�
,��),&�. ���"#�����������	
�3���	#��
�������� 3 "$� 5	���m-�k�
���� ".+�� }	)%�"#�����������	
�(
,����	#�(!	��+	.�	#�"��"#����3-,������&�. ���
"$�()% 1, 2 +	. 3 ���	0�!
� ����1��4������� ".+�� }	)%�"#�����������	
�(
,� 3 "$�3��
�	#�"��"#��
�"�������.!
�&���	�� ��3�.()%".+�� }	)%�"#�����������	
�3���	#�
(!	����"$�()% 2 +	. 3 ������.!
���� (����� 3 +	.��� 4)  
 
����� 3 
 
�6��@
.1�	
��6��� .1��� ����������	���@
.1���)"�#�������
� ����
�6��� ���	
��
�6�
&!
�� (N = 52) 

�	#�"��"#� (n = 26) �	#�(!	�� (n = 26) "#�������
����	
� 

Χ  SD �.!
� 
Χ  SD �.!
� 

"$�()% 1 74.65 8.05 &���	�� 67.04 9.70 &���	�� 
"$�()% 2 78.81 12.72 &���	�� 97.85 8.73 ��� 
"$�()% 3 86.19 15.00 &���	�� 118.12 6.20 ��� 
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"�# 4 ����+�!�"���+�����"� }	)%�".+��"#�����������	
���"$�()% 1-3 3���	#�"��"#�
+	.�	#�(!	�� 

 
�6��&.1 2 +
���&!�� ����������������� 

 
���#����� 1 "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 

*-%�1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����
"$�()% 2 +	."$�()% 3 (�	
����(!	��) ������"$�()% 1 (������(!	��) 

 �$%��� "��.��"���+�����3��".+�� }	)%�"#�����������	
�3���	#�(!	����"$�()% 
1, 2 +	. 3 !����/�������� "��.��"���+&�&���(�� !)��+���
!*,0� (repeated-measures 
ANOVA) ���� +������
������)�
��0�"
6(���/��� (F = 228.07, p < .001 ���	0�!
�) !
������ 4  
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����� 4  
 
���.� �&.� ����	���6����	���@
.1���)"�#�������
� ����
�6��� ���	
��
�6�&!
��!-��
���������������������	������&���!.��	  ��!G2� (repeated-measures ANOVA) (N = 26) 
"#�����������	
� 

Χ  SD F p-value 
�	#�"��"#�     

"$�()% 1 74.65 8.05 8.39 .000 
"$�()% 2 78.81 12.72   
"$�()% 3 86.19 15.00   

�	#�(!	��     
"$�()% 1 67.04 9.70 228.07 .000 
"$�()% 2 97.85 8.73   
"$�()% 3 118.12 6.20   
 
 �$%�(!���"���+�����".+�� }	)%�"#�����������	
� !����/���()"� (paired t-test) 

 &'����"�(
,��	#�"��"#�+	.�	#�(!	�� (����� 5) ����  
"#�����������	
�3���	#�"��"#� "$�()% 3 !)���"$�()% 2 +	."$�()% 3 !)���"$�()% 1 ����

�)�
��0�"
6(���/��� (t = -3.00, p < .01 +	. t = -3.50, p < .01 ���	0�!
�) +�"$�()% 2 1�+�������� 
"$�()% 1 �����)�
��0�"
6(���/��� (t = - 1.53, p > .05) 

 "#�����������	
�3���	#�(!	�� "$�()% 2 !)���"$�()% 1, "$�()% 3 !)���"$�()% 2 +	."$�()% 
3 !)���"$�()% 1 �����)�
��0�"
6(���/��� (t = -11.01, p < .001, t = -12.19, p < .001 +	. t = -19.57, 
p < .001) 
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����� 5 
 
���.� �&.� ����	���6����	���@
.1���)"�#�������
� *��0�&.1 1, 2 	
� 3 ���"��*��
�6�
�� ���	
��
�6�&!
��!-�������&.�,6 (paired-test) (N = 52) 

"#�����������	
� n d Χ  SD t 

�	#�"��"#�     
    "$�()% 1 - "$�()% 2 26 -4.15 13.80 -1.53ns 

    "$�()% 2 - "$�()% 3 26 -7.38 12.60 -3.00* 

    "$�()% 1 - "$�()% 3 26 -11.54 16.90 -3.50* 

�	#�(!	��     
    "$�()% 1 - "$�()% 2 26 -30.81 14.30 -11.01** 

    "$�()% 2 - "$�()% 3 26 -20.27 8.50 -12.19** 

    "$�()% 1 - "$�()% 3 26 -51.08 13.30 -19.57** 

ns = non significant 
*p < .01, **p < .001 

 
���#����� 2 "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 

*-%�1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����
"$�()% 2 +	."$�()% 3 ������"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���
V�������	 *-%�1!��
����!�+	���&��� 

 �$%�(!���"���+�����3��".+�� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 1 �.�����	#�
"��"#� (Χ= 74.65, SD = 8.04) +	.�	#�(!	�� (Χ  = 67.04, SD = 9.65) !����/���()����. ����
+������
������)�
��0�"
6(���/��� (t = 3.09, p < .01) !
������ 6 �-��0�".+�� }	)%�"#�������
����	
���"$�()% 1 1& &'��
�+&���������(!����������� 2 
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����� 6 
 
���.� �&.� ����	���6����	���@
.1���)"�#�������
� *��0�&.1 1 ����6���
�6��� ���	
�
�
�6�&!
��!-�������&.����� (independent -test) (N = 52) 

"#�����������	
� n 
Χ  SD t p-value 

        �	#�"��"#� 26 74.65 8.04 3.09 .003 
        �	#�(!	�� 26 67.04 9.65   
 
  �$%�(!���"���+�����3��".+�� }	)%�"#�����������	
� "$�()% 2 +	. 3 �.����
�	#�"��"#�+	.�	#�(!	��!����/����� "��.��"���+&�&������ (ANCOVA) V!��)".+��
 }	)%�"#�����������	
�"$�()% 1  &'��
�+&���� (covariate) ���� 

1. ".+�� }	)%�"#�����������	
�"$�()% 2 3���	#�(!	�� (Χ= 97.85, SD = 8.73)  
�������	#�"��"#� (Χ  = 78.81, SD = 12.72) �����)�
��0�"
6(���/��� (F = 32.78, p < .001) !
�
����� 7 

2. ".+�� }	)%�"#�����������	
�"$�()% 3 3���	#�(!	�� (Χ= 118.12, SD = 6.20)  
�������	#�"��"#� (Χ  = 86.19, SD = 15.00) �����)�
��0�"
6(���/��� (F = 78.43, p < .001) !
�
����� 7 
 
����� 7 
 
���.� �&.� ����	���6����	���@
.1���)"�#�������
� *��0�&.1 2 	
��0�&.1 3 !-�������
�������������	�������6�� (ANCOVA) ����6���
�6��� ���	
��
�6�&!
��'!��.��	��
��)"�#�������
� �0�&.1 1 �������	���6�� (covariate) (N = 52) 

"#�����������	
� n 
Χ  SD F p-value 

"$�()% 2      
   �	#�"��"#� 26 78.81 12.72 32.78 .000 
   �	#�(!	�� 26 97.85 8.73   
"$�()% 3      
   �	#�"��"#� 26 86.19 15.00 78.43 .000 
   �	#�(!	�� 26 118.12 6.20   
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����"�����+
 
 
 ���m-�k�5	3��V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����
5��"	����"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	
���2��������"���(�� �	#��
����� 52 ��� +�� &'��	#�"��"#� 26 ���+	.�	#�(!	�� 26 ��� 
�������� "��.��3����	���&���5	1!�!
��), 
 

�6��&.1 1 �-��,
�6�� ���
����
�6������6��  
  
 �������� "��.��3����	����#""	3���	#��
�����5	���(!���!���"#����
��(
%�1&
3���	#�"��"#�+	.�	#�(!	������ 1��)"���+������
� �0���
�3����	!���"��� �4�&o�� �	#�
�
����������6 �4�&o��!���V�" �$,��
�*-%� &'�V�"���.���
���+	.�	�! 	$�! ��!"	����
�
���m-�k�()%5�������� 5��������# 3���
�����
�k���V�������	!���V�" �$,��
����.���
���+	.
�	�! 	$�!���()%�#! (�
�(�
�, 2552; �����, 2544; Frighetto, Marra, Bandali, Wilbur, Naumann, 
& Jewesson, 2004) V!��	#��
�����()%m-�k�"�
,��),�)V�"&�.�0��
� 2 V�"3-,�1&  �� !)���
�
���m-�k�3��t���� (	 (Hogstel, 1994) *-%�����5��������# 60 &�3-,�1&()% 3���
�����
�k���
V�������	 �4�&o��!���V�" �$,��
� 2 V�"3-,�1& +	.��%� ��%����3-,�������# �)�(
,��0����V�" �$,��
�
()%���3-,� &'��� ��#(0�����)����������+��+5��������	
������%�3-,� (Frighetto, Marra, 
Bandali, Wilbur, Naumann, & Jewesson, 2004; Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003) 
&�.����
��	#��
���������1!��
������ (������"��� �4�&o��(#��
� *-%�1!�+����
�k�"���!
�
V	��� (����	. 73.10) ��3
�&7����. (����	. 17.30) ��3����	�!	� (����	. 5.80) �)5	3��� ")��
������������	
�3���	#��
����� ��5	���5��������#����	
�1����( �	
�1��� �$%�� 1�
 �)�����
�"����������3�������� "#�����������	
��%0� (Wolkove, Elkholy, Baltzan, & 
Palayew, 2007)  
  

�6��&.1 2 +
���&!�� ����������������� 
 

���#����� 1 "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
*-%�1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����
"$�()% 2 +	."$�()% 3 (�	
����(!	��) ������"$�()% 1 (������(!	��) 

5	����� "��.�� &�)�� ()��"���+�����3��".+�� }	)%�"#�����������	
����	#�
(!	�� �����&�. ���"$�()% 1-3 ���� ".+�� }	)%�"#�����������	
� ��%�3-,�����.!
�&��
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�	�����.�.������(!	�� ("$�()% 1)  &'��.!
�������.�.�	
����(!	�� ("$�()% 2 +	. 3) (!
�
����� 3) +	. �$%��� "��.��"���+�����3��".+�� }	)%�"#�����������	
�������	#�(!	��
!����/�������� "��.��"���+&�&���(�� !)��+���
!*,0� �����	#�(!	���)".+�� }	)%�"#����
�������	
� ��%�3-,������)�
��0�"
6(���/��� (p < .001) (!
������ 4) V!�����"#����������
�	
�3���	#�(!	����"$�()% 2 !)���"$�()% 1, "$�()% 3 !)���"$�()% 2 +	."$�()% 3 !)���"$�()% 1 �����)
�
��0�"
6(���/��� (t = -11.01, p < .001, t = -12.19, p < .001 +	. t = -19.57, p < .001) (!
������ 
5) �����/�2����1!��� V&�+����� �����������	
�()%��������/�� �����������	
���
5��&o���	#�(!	��1!� ����1��4��� �� ��#()%����� �������"#�����������	
����3-,� ����)5	
��������1!��
�����
�k������ �4�&o��(0��������.3��V�"���	� �����"��� �4�&o��(# 	� 
+	.�����/&�
��
���� 3���
���%�+�!	�����V�������	1!����!��� �-�(0����5��&o���	#�(!	���)
"#�����������	
�!)3-,����������(!	�������)�
��0�"
6(���/���  
 V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	�� 
�����/������5��&o��5��"	�� 3�����������	
�1!���� �	
�1!��� �$%���	�!"$� 1�/�������
����$%��.�����������	
� V!�����
! ��)����%�+�!	���������5��&o��+	.5��&o����� �$,��
����
����	
�  �)�����&��m�����%������ �
!(����()%�#3���� !�+	&u!1� &u!��� &u!V(�(
m�� �!
��� �)%���	
� �	� 20.00 �. �#�"�������1&�
��#!�!�#!��-%� V!��)����0� ("��"���5��"	��
!����#�"�2�0��
!�����������������m  ��%�"����#3��������
�5��&o������
������� ("��"���
�����+��5��"	��  �$%����5��&o���#�"���������()%��������+(� +	. �$%���!!��,0��
����
�. ���	�%�()%�������
���������()%��%0� ���+	.�
���.&��� V� 	�#	3���,0��
�����. ��  3��
���������	����"*-%��)����()%"�"�����!#	3��������+	.����� (0���� ��!���5��"	��  ����
�-��)����	
%����*)V�V(���()%����� �������5��&o�������/����	
�1!������� �$%���	�!"$� 
(Buckle, 1999) &�.����
� �$%���!!��,0��
�����. ������
������� ("��"�����+��5��"	�� 
�����/ �)%�� ��"������������%� ���()%����.�#����������(��	���� ��!��������(����� !���
����#�"�������1&()%�
���.3���������� 3�����+(� (0�����������)���2� ��!���5��"	��
1!���� (Davis, Eshelman, & Mckay, 2000) ��5	����.�. �	��������	
�3���	#�(!	�����
3-,���"$�()% 2 +	. 3  &'� 7 +	. 8 �
%�V�� (����	. 42.30 +	. 50.00 ���	0�!
�) �0����"�
,�3�����
�$%����.��������	
�	!	� ���"$�+�� 4 "�
,� (����	. 48.07) ��"$�()% 2 +	. 3 	!	� �	$� 3 
"�
,� (����	.57.69 +	. 48.07 ���	0�!
�)  
 ������m-�k�"�
,��), 5��������#�)+��+5��������	
������.&���3�.�������  3�����
 �4� ����.�. �	���������� 30 ��() ����. 3��������	
����� �$%� ��� �)����$%����"�
,���
�.�����������	
� (����	. 71.20) V!��)�� ��#�����6��������&7����. (����	. 94.20) 
+	.��� �	� 35 ��() (����	. 36.50) �-��.�����/�	
���1!�+	.&��������������	
� �)����
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�	�!"$� 6 �
%�V�� (����	. 38.50) ��� �	�������)��	
��	���
� 60 ��() (����	. 48.07) (!
�
��"5��� �) *-%� ��!�����.������������(0���� ��!��� �$%��3���.��&�.��(����	��()%(0�
����()%"��"#�����	
� ��5	(0�����
���.�)����3��������(0����1�&�.����
� (0�����)�.�.
�������	
��$,� ��%����3-,� (NREM) �.�.�������	
�	-�	!	� (REM) (Beneto, 2000; Kryger, 
Monjan, Bliwise, & Ancoli -Israel, 2004; Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003; Pellatt, 2007; 
Reid, 2001; Subramanian & Surani, 2007) ����
�����	
%�����$%�&�.��( �	�V(��� *-%����
�� �����������	
�	!	� (0����5��������#�)+��+5��������	
� &	)%��+&	�1&+	.�)&76��
�������	
��������
��$%� V!�5��������#�)�.�. �	�()%����	
�1!��
,�	� �	
�1����( �	
���� 
�	
�1��� �$%�� �$%� ��� ���1& �$%����+	.���"�
,� �$%��)��%���.�#�� (Wolkove, Elkholy, Baltzan, & 
Palayew, 2007; Subramanian & Surani, 2007)  

 �$%�5��������# 3���
�����
�k���V�������	���� +��+5��������	
�3��5��������# 
1!�+�  �	��$%���� �� ��#()%(0�����$%����.��������	
���	� ")���
�+��+5��������	
���
���.&���3�.������� +�+������
��� �$%��  �	� 3����� �.�. �	���� 3�����������	
����� 
�0����"�
,�3������$%����.��������	
� �.�. �	�()%����	
��$%����+	�������/�	
���1!� 
�.�. �	��������	
��� �	��	��"$�()% �)���� +	.�.�. �	�����)��	
��	���
� *-%�������
"$�+��3�.���V�������	 5��������#�����6�.�) �	� 3�����������3�.������� (����	. 57.69) 
(!
������ 11 ��"5��� �) ����.�. �	���� 3�����������	
����������� 30 ��() (����	. 
65.38) *-%� ��$���
�3�.������� �$%����"�
,� (4 "�
,� ����	. 48.07) ������3�.�������+	.���
�.�. �	������� 30 ��() �	
��$%����+	�������/�	
���1!� (����	. 65.38) ���3�.�������
��� �	� 30 ��() +	.�.�. �	��������	
��� �	��	��"$�()% �)���� ��������	
�1!� 5 
�
%�V�� (����	. 44.23) +�3�.�����������	
�1!� 6 �
%�V�� (����	. 38.50)  �$%�������"$�+���)
��%�������������	
����  

5	���m-�k�"�
,��),�����)"���"	���"	-��
��
����m-�k�3���	��"�()%5����  ��
���m-�k�3��������
� (Johnson, 1991)  �)%���
�5	���5��"	�����������	
�3��5��������#
 �m�6������  �$%������� ��!���5��"	�������/	!�.�. �	���� 3�����������	
���5���6��
�
�������#1!� ���m-�k�3�� t��)%, �� *)��,  !�)��, +	. � *��- ����� (Henry, Rusius, Davies, & 
Veazey-French, 1994) ()%m-�k�5	3�������!!��	�%�	� �� !�����������5��&o��������#()%�)���.
���� �$%�� &'� �	� 7 �
&!�������  �$%����5��&o����!!��	�%� ��!���5��"	�� ��� +	.���m-�k�
3��t
!�
� (Hudson, 1996) ()%m-�k�&�.��(2�5	�����!!��	�%�	� �� !���3��5��&o��������#����
5��&o��V�" �$,��
����� 5��&o��������#�����/&�
�&�#�"#�����������	
��� �	��	��"$�1!�!)3-,�
+	.��5	����)"����!�$%� ��.&�),��. &���� �	��	���
� 
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&7��
������������!�������������
�!���������)���()%�#! (����	. 51.90) (!
������ 
2) ����1��4��������m-�k�"�
,��), 5��������#V�" �$,��
����� 5��6�
������ �4�&o��(��!���������
*-%� &'���%� ���()%��.(��
�"�������-�3��5��&o�� ��5	���5��&o��&�. ����/��������� &'���%�"#�"��
���)��� "�������-�3���� �� (0�������������������%�"#�"��()% &'������"���1���� "����	
� 
��$�����������V�"1�!)  ��! &'�"��������
��	 �������-��������!�������	
%�t���V��"�����
V"� �)����!�+	.�.!�)��	)��� 	$�! ��%�3-,� *-%��.1&��.�#���.��&�.��(�
�V��
��*���� 2���
���(0�������3-,� ��5	����������	
����.�.�	
��$,� (NREM) ���()% 4 	!	� ����������
�	
�+�	.�.�. �4�3-,� (0����5��&o���$%����"�
,� (Reid, 2001) +	.������%�������������	
�
!��������� 3 �
�!
�+��"$� ���&7����.���"�
,� (����	. 73.10) ���&�!�-�m)�k.(����	. 42.30) 
���1� (����	. 19.20) (!
������ 14 ����"5��� �) (
,� 3 &7��
�������������	
����.!
�
&���	�� 5��&o���-��$%����"�
,� 1������/�	
�1!��� �$%��  �� !)���
����m-�k�3������� (2544) 
+	.�)%�	�� (Yilan, 2000) ()%���������1�������������	
� V!����1���!���
�(0����5��&o��
1������/�	
�1!� 5��&o���$%������ �	��	��"$� !
��
,�/��5��&o���)����������(�������� 
&������������	
���+�	."$��.����	� ��!"	����
����m-�k�3������� (2544) +	.!��
��) 
(2538) ���� /���)��%�������������	
�����.�)"#����V!����3���������	
��%0�	� 
�0���
���"$�()% 2 +	. 3 ���������������	
�	!	� 5��������#V�" �$,��
�����.�. �	���� 3����
����	
������������ 30 ��() (����	. 40.38 +	. 53.84) �0����"�
,�3������$%����.�������
�	
�����	� (3 "�
,� ����	.57.69 +	. 48.07) +	.�.�. �	�()%����	
��$%����+	�������/�	
�1!�
	!	�������� 30 ��() 5��������#V�" �$,��
��-������/����	
�1!����3-,� �0�����
%�V��������
�	
� ��%�3-,� �	
�1!��� �$%���	�!"$� ����.�. �	�����)��	
��	���
�(
,� 3 �
� 3�.���
V�������	���
�+��5��������#V�" �$,��
������61�1!��)��	
��	���
�  �$%������)&7��
������
�������	
��	��!���()%(0����"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
��%0�	�3�.���
V�������	 

������m-�k�()%5�������� "��� �4�&o��!���V�" �$,��
������+��+5��������	
� 
(Frighetto, Marra, Bandali, Wilbur, Naumann, & Jewesson, 2004; Nagel, Markie, Richards, & 
Taylor, 2003) !
� �����m-�k���"�
,��), �����65��������# �4�&o��!���V�"�.���
���+	.�	�!
 	$�! (����	. 57.70)  �� V�"�	��� �$,��
���3�! 	$�!V!�������0� ���3��V�" &'���%���.�#��(0�
������1��	
� ��5	����������	
����.�.�	
�	-� (REM) 	!	� ���V�"�
�������	��*���
	�� �	� �)���������� ��$%��+	.&7����.����� �	��	��"$�  �$%�����+5�����
�k�()%1!��
���
3
�&7����. �)�(
,�V�"���.��(�� !�������  �� V�"&�!�#!�
,� �$,��
� (0����"#����������
�	
�	!	�  �$%������� �	��	��"$�5��&o���)"����������������*� �� ��%����3-,� 5��&o��1�
�����/ 3�����������	
����.�.�	
�	-� (REM)1!�  &'�5	��������3�!���*� �� (Pellatt, 
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2007; Reid, 2001) &�.����
��	#��
�����()%m-�k�"�
,��), �)V�"&�.�0��
� 2 V�"3-,�1& (����	. 
46.20) (!
������ 2) *-%�����)V�"(�������$�V�" �$,��
��	��V�" &'�&7��
�()%������������	
�
+	.(0�����������	
���5��������#+&�&���1!� (Chiu et al., 1999; Foley, Monjan, Brown, 
Simonsick, Wallace, Blazer, 1995; Frighetto, Marra, Bandali, Wilbur, Naumann, & Jewesson, 
2004; Kryger, Monjan, Bliwise, & Ancoli-Israel, 2004; Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003) 
 ���()%5��������#�)V�" �$,��
��	��V�"����1!��
����
�k�����
��	�����! *-%��)5	��.(�
������������	
� (Nagel, Markie, Richards, & Taylor, 2003) !
� ��()%5��������#1!��
����
�k�
V�""���!
�V	������ (����	. 73.10) (0����5��������#���1��	
� y7����� �$%��.�����������	
�
1!���� �������	
����.�.�	
�	-�	!	� (REM) (Subramanian & Surani, 2007) ��3
�&7����. 
(����	. 17.30) (0���������$%����"�
,����.��������	
� 1������/�	
�1!��� �$%�� +	.��3���
�	�!	� (����	. 5.80) �.1&��.�#���.��&�.��(����	�� (0�����������$%��
��	�! �	� �	
�
��� ���������.�.�	
�	-�+	.�.�. �	��������	
�V!����	!	� (Wolkove, Elkholy, 
Baltzan, & Palayew, 2007) ������	#���()%�)�(2��(0�������+	. �����������	
� !
� ������
�	#��
�k������+�� 5��������#1!��
�����	. 23.10 *-%��)�(2��3��� ")��(0���������� �	
�1!���� /�����
���.�. �	���� �.(0����5��������#�
��� ������
�  ��6 �)�"���(���0�1!� (Nagel, Markie, 
Richard, & Taylor, 2003) +	.�����m-�k�"�
,��),�	#��
�����(#����1����������	
� ������!$%�
����$���+����������	#��
����������61� "�!$%������� (����	. 59.60) �-�1� &'�&7��
�
()%�����+��+5��������	
� �)�(
,��	#��
������
�(��������!$%�����$���+��������)5	
���������	
�  
 �. �4�1!��� �$%�5��������# 3���
�����
�k���V�������	 �)&7��
�������������	
��	��
!��� +�������!�����%�+�!	���3��V�������	1�������������	
�   �$%�����m-�k���5��&o��
������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k��������� mk V!�5��������#V�" �$,��
����	#�(!	��1!��
����
�
!����
���%�+�!	���������5��&o��������V&�+����� �����������	
���� �$,��
��������	
� 
+���5��������#V�" �$,��
��	#�"��"#�*-%�1!��
���������	���&��� �-������) �)�� �$��3��
 "�$%���$�+	. �)���������������������������	
�������.!
�&���	�� (����	.3.80 +	.
3.80 ���	0�!
�) (!
������ 14 ��"5��� �) �����!��������������
�k������	 �	#��
�����
�
������ ���&s��
�������������
�k������	 &'���%��0� &'�+	. ��!&�.V���������� &'���%������
�������	
� ����.�. �	����(0����������$�����0�	
����(
,� 3 �
� 3�.���V�������	�	#�
�
����������61�1!�(0��������  �$%������)����������(��!���������(0������������� �)��
�	�! �) �)��������()%(0��������V!� !��1&���������5��&o�� 

���#����� 2 "#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 
*-%�1!��
�V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����+��5��"	����
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"$�()% 2 +	."$�()% 3 ������"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���
V�������	 *-%�1!��
����!�+	���&��� 
 5	���m-�k����� "#�����������	
���"$�()% 2 +	. 3 3���	#�(!	���������	#�
"��"#������)�
��0�"
6(���/��� (p < .001) (����� 7) V!��	#�"��"#��)".+�� }	)%�"#�������
����	
���"$�()% 2 +	. 3 ������.!
�&���	�� ��3�.()%�	#�(!	���)".+�� }	)%�"#�������
����	
�������.!
���� +�!���� �4��� V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
�
 ("��"�����+��5��"	�� �����/�� ����"#�����������	
�1!�����+	.�)&�.��(2�������
���!�+	���&���   
 �������),����"#�����������	
���"$�()% 1 3���	#�"��"#�!)����	#�(!	�������)
�
��0�"
6(���/��� V!�(
,� 2 �	#��)".+�� }	)%�"#�����������	
�������.!
�&���	��+�!�
���	#�"��"#��)+��+5��������	
� !��!)����	#�(!	�� +� �$%�1!��
���������	���
V&�+����� �����������	
���"�
,��),���� �	#�(!	���	
��)"#�����������	
�!)3-,�
�������	#�"��"#� "$� ������.!
������3�.()%�	#�"��"#��
�������.!
�&���	�� V!��)
�.�. �	��������	
����3-,� +�����0����"�
,�3������$%�������.��������	
��
�"� !�� (3 
-4 "�
,�) +��.�. �	�()%����	
��$%����+	�������/�	
���1!���� �	�����	� (!
������ 11 
��"5��� �) +	. �$%��������".+�� }	)%�"#�����������	
����	#�"��"#�+	.�	#�(!	��
���� �	#�(!	���)".+�� }	)%�"#�����������	
� ��%�3-,���"$�()% 2 +	. 3  �$%� &�)�� ()���
�
"$�+��+	.�)".+�� }	)%�"#�����������	
��������	#�"��"#� (!
������ 3) V!��	#�(!	��
�)".+�� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 1  (��
� 67.04 ��"$�()% 2 +	. 3  &'� 97.85 +	. 
118.12 ��$��)"���+�����3��"� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 1 (���(!	��) �
�"$�()% 3 
(�	
�(!	��)  (��
� -51.08 ��3�.()%�	#�"��"#��)".+�� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 1 
 (��
� 74.65 ".+�� ��"$�()% 2 +	. 3  (��
� 78.81 +	. 86.19 ���	0�!
� ��$��)"���+�����
3��"� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 1 (���(!	��) �
�"$�()% 3 (�	
�(!	��)  (��
� -11.54 
(!
������ 5) �2����1!���  �$%������ �4�&o��(# 	��)��%�������������	
�	!����	�&�.����
�
5��������#�����/&�
��
���� 3���
���%�+�!	�����V�������	1!�  ��!"���"#������
�����+�!	���
��� �)5	���"#�����������	
�!)3-,����	0�!
� (Frighetto, Marra, Bandali, Wilbur, Naumann, 
& Jewesson, 2004) �	#��
�����(
,� 2 �	#��-��)"#�����������	
� ��%�3-,���"$�()% 2 +	. 3 +�
V&�+����� �����������	
��)&�.��(2������ �����������	
�1!�!)��%�3-,� �	#��
�������
�	#�(!	���-��)"#�����������	
�!)����	#�"��"#������)�
��0�"
6��"$�()% 2 +	. 3 *-%�+�!�
��� �4������!�+	���&��� �$%��� �����������	
��
,� �����	�.!�+	�
!��%�+�!	������ �$,��
�
�������	
� �� !)���
� +��)���&s��
�������������	 �$%��� �����������	
�()%1���%0� ���
 �$%�����1�1!�"0��-�/-�5	()% ��!3-,� +�������m-�k�"�
,��),������V&�+����� �����������	
�()%



 69 

"���"	#���"�&�.��� 3 !���&�.���!��� 1) ��� ��)����%�+�!	���������5��&o�� 2) �������#�
"�2�0��
! +	. 3) ��������!��� ("��"�����+��5��"	�� (0���� �4�"����0�"
63��"#����
�������	
�()% ��!3-,� 1���5	()% ��!3-,�����������	
����2������� �)������ !)����$����
���()%�	#�(!	��(# 	�������."��� �4�&o�� +� &'�����$��
�&�.��(2����3��V&�+���
�� �����������	
������/�� �����������	
���5��������#1!�!)��%�3-,� 
  �$%�5��&o��������/��()% �)�����&��m�����%�������������	
� �����(����()%�#3
���� ������
�1!��
������!!��,0��
�����. ���	�%�()%�� ����� �-����� ����
��������� 3��
���	-� 8 ��� 8 V� 	�#	3���,0��
�����. ��()%��!!� 3��1&�
��
��
��
��� �$%��#����+&� &'�
�
66���$%��.��&�.��(  3�����������	����" ()%(0�����()%"��"#������� �.�	
%���� �4�V!��
�u� (0�����.!
�t���V�� "(�V"	��)�	!	� (�����, 2547) ������ ��!���5��"	�����������
�.��&�.��(�
�V��
��	!	� (Benson, 1976) ������*� ������	� �
������ ���3���
���+	.���
��������	� (6�����, 2545) +	.������� ���"�	���  �"�� ���,�*�� �4� (Reticular Activating 
System: RAS) 	!�
66��&�.��(�0� 3��	� ��5	����������$%��
�����	�+	.��������
	���� 
*��V"�1�*�%� (Bulbar Synchronizing Region: BSR) (0���� ��%�3-,�V!��)����	
%�����$%�&�.��(*)
V�V(��� (0���������� ��!"�������-������� (Benson, 1976) (0����5��&o�� ��!"�������-�5��"	�� 
12 "�  "	�,��	
� 8 "� V	����� 3 "� +	.�)�)���+	.�
��������������	�  �� !)���
�
���m-�k�3��6����� (2545) ���� 5��&o��()%1!��
����5��"	���)"#�����������	
�!)���5��&o��
()%1�1!��
����5��"	�� �)�(
,��)�������	
�()%�� �$%��������5��&o��()%1�1!��
����5��"	��
+	.�)�.�.�������	
�������	
��$,��.�.()% 4 ���3-,� 
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����� 5 
"�+)' �	���%#�� !����"����! 

 
 
 

����+
�������� 
 
 ������
�"�
,��), &'�������
��-%�(!	�� �)�
�/#&�.��"� �$%�m-�k�5	3��V&�+�������� ����
�������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����5��"	����"#�����������	
�3��
5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	 �	#��
�����()%m-�k� &'�5��&o��V�" �$,��
�()% 3��
�
�����
�k��������� mk3��V�������	���2��������"���(�� V!�"
! 	$���	#��
�����+��
 ��.�����"#����
��()%�0���! �0���� 52 ��� +�� &'��	#�"��"#� 26 ��� �	#�(!	�� 26 ��� 
V!��0���!���"
! 	$���	#��
�����(
,� 2 �	#� ����)"���"	���"	-��
���!���"#����������
�	
�������.!
� !)���
�+	.�)&�.�
����$����1!��
���()%�)5	���������	
� ��$���
� 
  "�$%���$�()%�������� �4�������3����	 1!�+� 1) +���
�(-�3����	����#""	 2) 
+�����/��"#�����������	
� 3) +���
�(-����������������	
� +	. "�$%���$�()%�����
���!0� ������(!	�� 1!�+� 1) �#!�. �)�� 5������ ()���#!+	.�,0��
�����. ���	�%���.!
��� 
�	�%�V�� +	.�	�%��.	� 2) +���
�(-�5	�������,0��
�����. �� 3) "��$������ ����������
�	
�!����#�"�2�0��
!����
���������+��5��"	�� �� "��.��3����	!����/��� ��������� �/���
1"�+"��� (Chi-square) �/�������� "��.��"���+&�&���(�� !)��+���
!*,0� (repeated-measures 
ANOVA) +	.�/����� "��.��"���+&�&������ (ANCOVA) 
 
 5	���m-�k����� 
 1. ".+�� }	)%�"#�����������	
���5��&o���	#�(!	�� ��"$�()% 1, 2 +	. 3 �)"���
+������
������)�
��0�"
6(���/��� (F = 228.07, p < .001) V!�(0�����.�. �	�()%�������	
�����
�
,�	� �0����"�
,�3������$%�������.��������	
�����	� +	.�.�. �	�()%����	
��$%����
+	�������/�	
���1!��
,�	� 
 2. ".+�� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 1 3���	#�"��"#�+	.�	#�(!	���)"���
+������
������)�
��0�"
6(���/��� (t = 3.09, p < .01) �-��0�".+�� }	)%�"#�����������	
���
"$�()% 1  &'��
�+&����+	.����".+�� }	)%�"#�����������	
���"$�()% 2 +	. 3 3���	#�
(!	���������	#�"��"#�������)�
��0�"
6(���/��� (F = 32.78. p < .001, F = 78.47, p < .001) 
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�-�����!*��������� 
 
 ��������
�"�
,��),�)3���0��
!!
��), 

1. �����m-�k�"�
,��),1�1!��)���&�. ����.!
�+	.�� ��#"��������
��	��5��������# *-%�
 &'�&7��
�()%�)5	���������	
� 

2. V&�+����� �����������	
��#!�),�)"��� ���.���
�5��&o�������� mk*-%������/
"��"#���%�+�!	���1!�  �� ��� �)%��3��6��� +������  �)�� �-����1������/�0�1&����
���
5��&o��()%�)"���+������
� 
 
�-�����	��*������+
��������\�*(- 
 
 ������m-�k�5	3��V&�+����� �����������	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"
�����5��"	����"#�����������	
�3��5��������#V�" �$,��
�()% 3���
�����
�k���V�������	
*-%�5�����
��)3�� ���+�.������0�5	������
�1&���!
��), 
 1. �����	"��!�+	�������	
�5��&o�� &'�����#""	 V!��� "��.�����&7��
�()%�)5	�����
����	
���5��&o��+�	.���  �$%�5��&o���)&76���������	
�"���0�V&�+����� ����������
�	
��#!�),1&��� V!�&�
���� ���.�
�����(3����5��&o��V!� }��.����
!��%�+�!	��� 

2. ����� �����������	
�"�� ��%�����
!����
�"��������
��	���!���  �$%����� &'�
&7��
�!��������()%�0�"
6+	.������5	��� ��!&76���������	
� 
  
�-�����	��*����&���������2��6�\� 
 
 1. "���)���m-�k�5	3���#�"�2�0��
!����&+�� ���(!	�� V!�"��"#��
�+&����  ��
�����"��� �4�&o�� "��������
��	  &'����  �$%�(!���&�.��(2����3��V&�+����� �������
����	
�!����#�"�2�0��
!����
� ("��"�����5��"	��V!����  

2. "��m-�k�5	3��V&�+������
�+&��$%� 8 ()% &'�5	��.(����������1��	
�  �� 
���.�
��� })���	
� ����	
!����	��  &'���� 

3. "��(0����m-�k�5��&o��()%���������(�$%� 8  �� ��5��&o��(
%�1&��$����	#�5��&o������� 
 &'���� 

 
 



 

 

                                                                                                                                      72 
 

���������� 

 

 

������	
� ������. (2543). ������	�
������ ���������
�	�����	�
���	�
	������	�
���
������� !" �����.���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	
$%&�%'(�
� �� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
+#,
'-��., +#,
'-��.. 

0������  ���*������. (2545). ��		�
������� !�#��$
%&�
��.-���#�,
� 1#
	�'��, ������ #���'�, 
2	*��	0����� �� ����3� (��� ������), �4�������
���	$%&-��.2	*$%&�%'(�
� ((�
��
�����) +	.� 1 (�����)��6'�,7 2). (��&� 26-35) �'"	�: �.�.�. 

+0,
�0�� 2�'����� . (2551). Aromatherapy and Brain Empowerment. ��
"�
�
�"��
�'���(�")
*���)������	$+���$�%�, 3(1), 56-57. 

04���� +KL���	, 2	*����� �*	������ . (2546). �&-�.���.
�$�(�")
*�/�	�
�-����. ������,: 
�4�����������M��
��. 

#���� 0���N���. (2543). ��)�����#����: �O����2	*�����M����(��	�� Conceptual and 
Measurement of Sleep. ��
"�
������(�")
* ��0���	
�*.��'������, 12(1), 1-9.  

#�M+0� 0������Y��. (2542). )������������*��.�'�N00�
)�M������Z��*K[�+�&�-�$%&�%'(�
�1�
.
���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	$%&-��. �� !��
���
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�. 

#�
����� �����������. (2543). Overview. -�#�
����� ����������� (��� ������). )-�
�	�
���	
�
���	��/.��	�
�����4���������		�
���	�&� (��&� 1-9). ���'+������)�: �,�, ^(
+�� ��_) +KL�+�(��. 

O#�� �,��'3�. (2543). ��,����
������
-0" *�	��. -� #�
����� ����������� (��� ������), )-�
� 
	�
���	
����	��/.��	�
�����4���������		�
���	�&� (��&� 31- 57).  
���'+������)�: �,�, ^(+�� ��_)+K�+�(��. 

�� ��� +�#
�'�%	. (2545). �����	�
�/������)/�������	�
���������� !�#���/�)����4�4� 
�� !�#����	. ���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	 
$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
"(�2�.�, "(�2�.�. 

 Z�������� ��Y�,. (2548). �����	�
��		-����	���!��	�

-�.�����5�6�)/�������	�
���
���������.��"�	���� !" �����4�"7��"�$�
��*��6
�.���
�������������
�
���	��������� !�� ��"���#�����
���	$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *�
���	
����� ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�. 

M�����, O�����. (2538). ������	�
���������"'��
�	��	�
���������� !�#������/�)��. 



 

 

                                                                                                                                      73 
 

 ���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	(�
�������2	*
�	
����� �� !�����
�	�
 ������
�	�
���M	, ���'+������)�. 

���3� � ,�����. (2547). �����	�
8��$��$���'���4��/������
/�.	��$"�����)
�)/�
�������.
�')		�������� !�#��	/�����
��/���/�)��)/�.� 	.�	9)���46!���	
�*"/��	�!�����
�/���""���. ���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	$%&-��. 
�� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�. 

������ 0��*���%	
������. (2548). 	�
$�%�	46!��)
����"%��$"������� .'�����5��$�%��	�
�/��
����4�� !" �����������������$	�����!��: 	
��(;	<���������
(
�=

.
�6. ���
�������
�������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *
�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�. 

������� �*
*+a,7
�. (2552). �����	�
8��$���=

.�)/�������	�
���������� !�#��" �����
4�9
�������. ���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	
$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�.  

���#% (�����������. (2536). ���."�.���=*
��/������������
�	�
���
�	��	�
������	��
���.�;���4�4�	�
������� !�#������� /4����'���� !�#��(���	

..���
�������
�������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	(�
�������2	*�	
����� 
�� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
+#,
'-��., +#,
'-��.. 

���-0 �,�b������%�. (��� ������). (2547). 
�$�����'=�	�
�'������	�
������(�")
* (�����
)��6'�,73). ���'+������)�: 
%2(�M�1( (��+�(���,+M,
 04���M.  

������ ����*���,. (2542). �����	�
"
!���'�)���)/����.�')		�������� !�#��.�$
>�$)!��.��� 
5�!
��$�.��-����. ���
��������
���	��������� !�� ��"�����
���	(�
������� 
2	*�	
����� ������
�	�
+#,
'-��., +#,
'-��.. 

�c	����� 	�"���4�0�. (2546). ���."�.���=*
��/��	�
������ ���.�����������=*���� !�#�� 
����/�)��6/���!��.���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	 
$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�. 

����� 	,	�������d. (2547). "����=�-���� (�����)��6'�,7 2). ���'+��e: O(.+(�.������6' +f���. 
���� !� )�&���,��, ���
� ((��*�����g, 2	*��#�, ������. (2538). ���[�3��N00�
��'��*����,7�,$	

�.(2��2$�����(��	��"('$%&�%'(�
�. ��
"�
������(�")
*, 13(1), 31-41. 
���� !� )�&���,��, 2	*	����  (����Z����3�. (2540). ��
'�������0�
����
���	�	(M 24 #�7�O�' 

+�i7($%&�%'(�
��(�1�.�	��. ��
"�
������, 46(4). 224-231. 



 

 

                                                                                                                                      74 
 

��	�
 2�'��	�
����. (2546). �����	�
AB	".�='���������")'���	�
"��.�)*)/�	�
���5./
���4�� !" �����. ���
����������������
���������� !�� ��"�0�����
����-�&
)4���[�3� �� !�����
�	�
 ������
�	�
�%���, #	���,. 

+
���� #%b['. (2547). �����	�
8����)
�5���
���	)*)/�������	�
���������� !" �����4�
"7��"�$�
��*��6
�. ���
��������������
���	��������� !�� ��"���#����
�
���	$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, 
�'"	�. 

��
��� �������Y��. (2548). �(�1�.�	�� �(�1�.�( �&�
��.��,7)�M. ��
"�
$���'�	�
����*���
	������-����, 18(3), 7-13. 

	����  (����Z����3�, 2	*���� !� )�&���,��. (2540). �N00�
�,7�����)� Z������(��	��"('
$%&�%'(�
�-�O�'�
���	. ��
"�
�'������	�
������, 1(2), 217-230.  

���� ����� �b��
�. (2546). 	�
)
��	�
������4�9
�������
�.�='���.��
"�
	�
������, 
9(2), 111-120. 

���Z� � 2
&��,�,. (2547). �����"���=�-����)/�	�
�/���������� !�#��4��� !�#���'	E) 
(���	

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

���Z� 2�	�+�#��. (2544). ����(��	��2	*�N00�
���������(��	��"('$%&�j�
�%'(�
��,7+"&����
������3�-�O�'�
���	2$��(�
������. ���
��������
���	��������� !�� ��"�
����
���	$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, 
�'"	�. 

���M� 0����7�, 2	*��,��M�g ���)���. (2540). "����=�-����. -�(���� �'����*��#���+�	�'�
�����0��
� 04�	(' ���)���. (�.�.�.). 

���M, )�*�'�. (2538). ������	�
���������� !" �����4�$�)$.%��. ���
��������
���	 
��������� !�� ��"�����
���	$%&-��. ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�. 

���M, OZ)*��	, ��0���� Oa���Y�*#�
, �*'�'�� (�.�����#, ��Z����  �����  *#k, ��#��� 
 �������2	*	M���	
� ����+���. (2547). ��	�
"-�
������"������ !" ��������	�
     
              ��		-����	������ !" �����. ���'+������)�: O�'�����#��������� ����+�3��2�.'   
              ��*+�1�
. 
���+�L� ���'����Y��+0���. (2543). ����(��	������2	*)���$�M����"('����(��	��. -� 

#�
����� ����������� (��� ������), )-�
�	�
���	
����	��/.��	�
�����4����
�����		�
���	�&�, (��&� 69-89). ���'+������)�: �,�, ^(+�� ��_) +KL�+�(��. 

��	���	
� �,��� ����. (2548). �����Y��2���l�������')	����M&������.'+��������(��	��-�   



 

 

                                                                                                                                      75 
 

$%&�j�
�	�'$.���M���-02��+�cM O�'�
���	+#,
'-��.. ���
��������������
���	 
��������� !�� ��"���#�����
���	$%&-��. �� !�����
�	�
 ������
�	�
+#,
'-��., 
+#,
'-��.. 

�, � 0���0a��
*��	. (2542). (*O���+�(���m (AROMATHERAPY). ���"�
�!�. �".��5�
, 16(2), 
15-19. 

�,�*�'3� ��*�')�0,�. (2551). 	�'��	����6/���-�. )&�����,7 24 ���
�
� 2551 
http://pongrx.space.live.com/. 

���Z� � O�	. (2538). ������	�
��������������	
���"�����4�.��'������.'��. 
���
��������������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	$%&-��. �� !��
���
�	�
 ������
�	�
���M	, ���'+������)�. 

��
��� �����������. (2543). 
��(��	��2	*���#.�
����(��	��. ��
"�
".��.�')����*
�/��
�$�(5��, 45(1), 88-97.  

��
-0 ���#��. (2550). ���."�.���=*
��/�����."�.�
74�	�
$��%���5�	��������	�
���
������� !�#��9
�	
�� 	����!����$�!�
��	�

�	<�)��4�9
�������. ���
�������
�������
���	��������� !�� ��"���#�����
���	$%&-��. �� !�����
�	�
 ) *
�
���	����� ������
�	�
�'"	��)������, �'"	�. 

������� +�3��	��3�,. (2548). �����9�
�	
.	�
4!�!�. �	/���/�)��
/�.	��	�
���	����
"��!�����$�!��!���&-�.���.
�$�)/�	��/.��	�
5./"���4�� !�#������/�)����4����
$�G�. ���
��������������
���	��������� !�� ��"���#��
���	����� �� !��
���
�	�
 ) *�
���	����� 0�v�	'�� �������
�	�
, ���'+������)�. 

��������� +0,
���	. (2545). ��,����
���'���2��
�2	*�*��f(��O��. ���'+������)�: O�'�����
#�������. 

���#�
 +�i6(�����	. (2544). ������3�(�����(�1�.�	����i(�(��	��1�.+�,
'�(. ��'�'	, 193(17), 
5-10.  

+(L� ^�,
�. (2546). �9
.�$=�
��H(AROMATHERAPY): (�")
*���('��T���	�'���.=

.6�)' 
 ���'+������)�: (,���[7'�4���������. 

Baekeland, F., & Hoy, P. (1971).  Reported vs. recorded sleep characteristics. Archives of 
General Psychiatry, 24, 548-551. 

Bastien, C. H., Fortier-Brochu, E., Rioux, I., LeBlance, M. & Morin, C. M. (2003). Cognitive 
performance and sleep quality in the elderly suffering from chronic insomnia. 
Relationship between objective and subjective measure. Journal of Psychosomatic 
Research, 54(1), 39-49. 



 

 

                                                                                                                                      76 
 

Beneto, A. (2000). Sleep disorder in the eldery, Epidemiology. Review of Neurology, 30, 581-
586. 

Benhaberou-brun, D., Lambert, C., & Dumont, M. (1999). Association between melatonin 
secretion and daytime sleep complaints in night nurses. Sleep, 22, 877-885. 

Benson, H. (1976). The Relaxation Response. New York: Aron Books. 
Benson, H., Beary, J., & Carol, M. (1974). The relaxation response. Psychiatry, 37, 37-46. 
Berzagan, M. Self-report sleep disturbance among African-American elderly: The effect of 

depression, health status, exercise, and social support. International Journal of Aging 
Human Development, 42(2), 143-160. 

Blackman, M. R. (2000). Age-related alteration in sleep quality and neuroendocrine function. The 
Journal of the American Medical Association, 284, 879-881. 

Bliwise, D. L. (2000). Normal aging. In M. H. Kryger., T. Roth, & C. Dement (Eds.). Principle 
and practice: Sleep medicine (3 rd), (pp. 26-42). NewYork: WB Saunders. 

Book, D. (2002). Sleep and sleep disorderd. In C. M. Pooth & M. P. Kuncrt. (EDs.). 
Pathophysiology: Concept of Alert health status.(pp. 355-359 ). St Louis: Mosby inc. 

Bonnet, M. H., & Arand, D. L. (2002). Situational insomnia: In the situation or in the patient. 
Sleep, 25 (Abt.Suppl.), A32-33. 

Boss, B. J. (1992). Nursing assessment and role in management: Pain. In S. M. Lewis & J. C. 
collier (Eds.), Medical surgical nursing: Assessment and management of clinical 
problems (pp. 1497-1520). St. Louis: Mosby Year Book. 

Bowman, J. J. (2003). Normal sleep pattern. In J. J Bowman (Ed.), Review of sleep medicine. 
(pp.168-198). London: Butterworth Heineman. 

Brome, C. (2005). Promoting restful sleep in older people. Nursing & Residental Care. 7.  
458 - 460. 

Buckle, J. (1999). Aromatherapy in perianesthesia nursing. Journal of Peri Anesthesia Nursing, 
14, 336-344. 

Buckle, J. (2001). Holistic nursing care: The role of aromatherapy in nursing care. Nursing 
Clinics of North America, 36(1), 57-72. 

Buckle, J. (2007). Literature review: Should nursing take aromatherapy seriously?. British 
Journal of Nursing, 16(2), 116-120. 

Bupa. (2005). Insomnia. Retrived May17, 2005, from http://hcd2bupa.co.uk/fact 
sheet/html/Insomnia.html 



 

 

                                                                                                                                      77 
 

Buysse, D. J., Reynolds, C. F., Monk, T.H., Berman, S. R., & Kupfer, D. J. (1989). The 
Pittsburgh Sleep Quality Index: A new instrument for psychiatric practice and research. 
Psychiatry Research, 28, 193-213. 

Chiu, H. F., Leung, T., Lam, L. C., Wing, Y. K., Chung, D. W., Li, S. W., Chi, I., Law, W. T., & 
Boey, K. W. (1999). Sleep problem in chinese elderly in Hong Kong. Sleep, 22, 717-726. 

Clark, S., Fontaine, D. K, & Simpson, T. S. (1994). Recognition assessment of anxiety in the 
critical care setting. Critical Care Nurse, 14(4), 72-80. 

Closs, S. J. (1999). Sleep. In M. F. Alexander, J. N. Fawcett, & P. J.Runciman (Eds.), Nursing 
practice: Hospital and home - the adult (pp.743-756). New York: Livingstone. 

Cockerill, L. (1999). Insomnia. Hand in Hand, 21(1), 27. 
Cohen, J. (1988). Statistical Power Analysis for the Behavioral Sciences (2 nd ed.). Hillsdale, NJ: 

Lawrence Erlbaum Associates. 
Collinge, W. (1999). Sleep�s healing properties. Available: //www.cnn. 

com/health/alternative/9908/25/heal.sleep/[2002,January 12]. 
Collins, J., & Rice, V. (1997). Effects of relaxation intervention in phase II cardiac rehabilitation: 

Replication and extension. Heart & Lung, 26, 31-44. 
Culebras, A. (2002). Normal sleep. In T. L. Lee-Chiong, M. J. Sateia, & M. A. Carskadon (Eds.), 

Sleep medicine (pp. 1-6). Philadelphia: Hanley & Bulfus. 
Curtin, M., & Lubkin, I. M. (1998). What is chronicity. In I. M. lubkin (Ed.). Chronic illness 

impact and intervention (4 th) (pp. 3-25). Bornet: Jones and Bartlett Publisher. 
DE Jong, A. E. E., & Gamel, C. (2006). Use of a simple relaxation technique in burn care: 

Literature review. Journal of Advanced Nursing, 54, 710-721. 
Davis, M., Eshelman, E. R., & Mckay, M. (2000). The relaxation and stress reduction work book 

(5 th ed.). Oakland, CA: New Harbinger. 
Debuse, M. (1998). Endocrine control of Growth. In D. Horton-Szar (Ed). Endocrine and 

reproductive system. London: Mosby International. 
De-la-Calzada, M. D. (2000). Modification in sleep with aging. Review of Neurology, 30, 577-

580. 
Dines � Kallinowski, C. M., (2002). Nursing�s nurse: Promoting sleep in ICU. Dimentions of  

Critical Care Nursing, 21(1), 32-34. 



 

 

                                                                                                                                      78 
 

Ellis, B. W., Johns, M. W., Lancaster, R., Raptopoulos, P., Angepoulos, N., & Priest, R. G. 
(1981). The St. Mary�s hospital sleep questionnaire: A study of reliability. Sleep, 4(1), 
93-97. 

Engdahl, B. E., Eberly, R. E., Hurwitz, T. D., Mahowald, M. W, & Blake, J. (2000). Sleep in a 
community of sample of elderly war veterans with and without post traumatic stress 
disorder. Biol-Psychiatry, 47, 520-525. 

Englert, S., & Linden, M. (1998). Differences in self reported sleep complaints in elderly persons 
living in the community who do or not take sleep medication. Journal of Clinical 
Psychiatry, 59(3), 137-143. 

Floyd, J. A., Meller, S. M., Ager, J. W., & Janisse, J. J. (2000). Age-related changes in initiation 
and maintenance of sleep: A meta-analysis. Research in Nursing & Health, 23, 106 -117. 

Foley, D. J., Monjan, A. A., Brown, S. L., Simonsick, E. M., Wallace, R. B., & Blazer, D. G. 
(1995). Sleep complaints among elderly person: An epidemiologic study of three 
Communities. Sleep, 18, 425-432. 

Frighetto, L., Marra, C., Bandali, S., Wilbur, K., Naumann, T., & Jewesson, P. (2004). An 
assessment of sleep and the use of drugs with sedating properties in hospitalized adult 
patients. Health and Quality Life Outcomes, 2(17), 1-10. 

Fuller, K. H., Waters, W. F., Binks, P. G, & Anderson, T. (1997). Generalized anxiety and sleep 
architecture: A polysomnographic investigation. Sleep, 20, 350-370. 

Genc, A., Ikis, A. O., Guneri, E. A., & Gunerli, A. (2008). Effect of deep breathing exercises on 
oxygeneration after major head and neck surgery. Ototaryngology-Head and Neck 
Surgery, 139, 281-285. 

Haesler, E., Tizani, A., & Wilson, J. (2006). Effectiveness of sleep management strategies for 
residents of aged care facilties: Findings of a systemic review. Journal of Clinical 
Nursing, 15, 1267-1275. 

Henry, J., Rusius, C., Davies, M., & Veazey, F. T. (1994). Lavender for night sedation of people 
with dementia. International Journal Aromather, 6(2), 28-30. 

Hudson, R. (1996). The value of lavender for rest and activity in the elderly patient. 
Complementary Therapies in Medicine, 4(1), 52-57.  

Hogstel, M. (1994). Nursing care of the older adult. (2 nd ed.). NY, Delmar Publisher. 
Heuberger, E., Hongratanaworakit, T., Bohm C., Weber, R., & Buchbauer, G. (2001). Effects of 



 

 

                                                                                                                                      79 
 

 Chiral fragrances on human autonomic nervous system parameter and self-evaluation. 
 Chemical Senses, 26, 281-292. 
Jensen, D. D., Herr, K. A. (1993). Sleepiness. Nursing Clinics of North America, 28, 385-403. 
Johnson, J. E. (1991). Progressive relaxation and the sleep of older noninstitutionalized woman. 

Applied Nursing Research. 4, 165-170. 
Johnson, J. (1993). Progressive Relaxation and the Sleep of Older Men and Women. Journal of 

Community Health Nursing, 10(1), 31-38. 
Kayumov, L., Joare, K., Serbine, O., Kothyer, B., Simkhorich, Z., Goldstein, Y., Garrilor, D., 

Lerin, Y, & Shapiro, C. M. (2002). Brain music therapy for treatment of insomnia and 
anxiety. Sleep, 25. A241. 

Keklund, G., & Akerstedt, T. (1997). Objective components of individual differences in 
subjective sleep quality. Journal of Sleep and Research, 6, 217-220. 

Kennard, C. (2006). 12 Tip for promoting regular sleep & Alzeimer�s. Alzeimer{s Disease. 
Retrived  March 10, 2010, from http://alzheimers.about.com/od/frustration/a/ 
12_tips_sleep.htm 

Kryger, M., Monjan, A., Bliwise, D., & Ancoli-Isreal, S. (2004). Sleep, Health, and aging 
Bridging the gap between science and clinical practice. Geriatrics, 59(1), 24-30. 

Kupfer, D.J. (1999). Pathophysiology and managrment of insomnia during depression. Annals of 
Clinical Psychiatry, 11, 267-276. 

Lai, H. L., Good, M. (2006). Music improves sleep quality in older adults. Journal of Advanced 
Nursing, 53(1), 134-146. 

Lee, K. A. (1997). An overview of sleep and common sleep problem.  American Nephrology 
Nurse{ Association Journal, 24, 614-624. 

Lee, K. A. (2000). Sleep. In S. L. Woods, E. S. Froelicher, & S. U. Motzer (Eds.), Cardiac 
nursing (4 th ed.), (pp. 162-179). Philadelphia: Lippincott. 

Lankford, S. R. (1994). Sleep loss in the elderly: Understanding the reasons. Journal of 
Gerontological Nursing, 1(6), 49-52. 

Lin, P. W. K., Chan, W. C., Ng- Leung, B. F. L., & Lam, L. C. W. (2007). Efficacy of 
aromatherapy (Lavandula angustifolia) as an intervention for agitated behaviours in 
Chinese older person with dementia: A cross-over randomized trial. International 
Journal of Geriatric Psychiatry, 22, 405-410. 

Maddocks-Jennings, W., & Wilkinson, J. M. (2004). Aromatherapy practice in nursing: Literature 



 

 

                                                                                                                                      80 
 

review. Journal of Advanced Nursing, 48(1), 93-103. 
Martin, J. L., & Ancoli-Israel, S. (2003). Insomnia in older adults. In M. P. Szuba, J. D. Kloss & 
 D. F. Dinges (Eds.), Insomnia: Principles and management. (pp. 136-154). Cambridge: 

Cambridge University Press. 
Matheson, J. K. (1998). Sleep and sleep disorders. In J.H. Stein (Ed.), International medicine (5 

th ed.), (pp.939-947). St. Louis: Mosby. 
McCaffery, M., & Beebe, A. (1994). Pain, Clinical Mannual for Nursing Practice. London: 

Mosby. 
Miaskowski, C. (1998). Rest and comfort. In J. M., Laehy , & P. E., Kizilay (Ed.). Fundamention 

of Nursing Practice: A Nursing Process Approach. (pp. 699-722). Philadelphai: W.B. 
Saunder company. 

Miller, C. A. (1999). Nursing care of olderly adult: Theory and practies (3 rd ed.). Philadelphia: 
Lippincott. 

Miller, J. F. (2000). Coping with chronic illness overcoming powerlessness (3 rd ed.). 
Philadelphia: F.A. Davis Company. 

Mizuno, K. O., Mizuzo, K., Michic, S., Macda, A., & Lizuka, S. (1999). Effects of Humid heat 
exposure on human sleep stages and body temperature. Sleep, 22(6), 767-773. 

Morin, C.M., Rodrigue,S, & Ivers, H. (2002). Insomnia, stress, and coping skills. Sleep. 25, A31-
32. 

Morris, N. (2002). The effects of lavender (Lavendular angustifolium) baths on psychological 
well-being: two exploratory randommized control trails. Therapies in Medicine, 10(223-
228). 

Morone, N. E., & Greco, C. M. (2007). Mind-Body Interventions for Chronic Pain in Older 
Adults: A Structure Review. Pain Medicine, 8, 259-375. 

Munson, B. (2000). Myths & facts: About sleep deprivation. Nursing, 30(7), 77. 
Nagel, C., Markie, M., Richards, K., & Taylor, J. (2003). Sleep Promotion in Hospitalized Elders. 

MEDSURG Nursing, 12, 279-290. 
Nicolas, A., Aizpitarte, E., Iruarrrizaga, A., Vazques, M., Margall, A., & Asiain, C. (2008).  

Perception of night-time sleep by surgical patients in an intensive care unit. Nursing in 
 Critical Care, 13(1), 25-33. 

Njawe, P. (2003). Sleep and rest in patiens undergoing cardiac surgering. Nursing Standard, 
 18(12), 33-37. 



 

 

                                                                                                                                      81 
 

Nutt, D. J. (1999). Care of depressed patients with anxiety symptoms. Journal of Clinical 
Psychiatry, 60, 46-48. 

Opanuraks, S. (2002). Predictors influencing quality of sleep in postoperative abdominal patients. 
 Unpublished master�s thesis, Mahidol University at Bankok, Thailand. 

Pellat, G. C. (2007). The nurse�s role in promoting a good night�s sleep for patients. British 
Journal of Nursing, 16, 602-605. 

Post-White, J. (1998). Imargery. In M. Synder & R. Linquist (Eds.), Complementary/alternative 
therapies in nursing (3 rd), (pp.103-122). NewYork: Springer.  

Potter, P.A., & Perry, A.G. (2001). Fundamentals of nursing (5 th ed.). St. Loius: Mosby. 
Prigerson, K.G., Frank, E., Kasi, S.V., Reynolds, C.F., Anderson, B., Zubenko, G.S., Houck, 

P.R., Geoorge, C.J., & Kupfer. D. (1995). Complication grief and bereavement-related 
depression as disorders: preliminary empirical validation in elderly bereaved spouses. 
American Journal of psychiatry, 152(1), 22-30. 

Redeker, N.S., & Hedges, C. (2002). Sleep During Hospitalization and Recovery after Cardiac  
Surery. The Journal of Cardiovascular Nursing, 17(1), 56-68. 

Reid, E. (2001). Factors affecting how patients sleep in the hospital environment. British Journal 
of Nursing. 10, 912-915. 

Reimer, M. (2000). Sleep and rest. In R.F. Craven, & C.J. Hirnle (Eds.), Fundamention of 
nursing: human health and function. (3 rd), (pp.1117-1138) Philadelphia: J.B. Lippincott. 

Reimer, M. (2003). Sleep and rest. In R. F. Craven & C. J. Hirnle (Eds.), Fundamentals of  
nursing: Human health and function (4 rd ed.) (pp. 1143-1163). Philadelphia: Lippincott 
 Williams & Wilkins. 

Ramesh, M., Roberts, G., (2002). Use of night time of benzodiazepines in an elderly inpatient 
population. Journal of Clinical Pharmacy and Therapeutics, 27, 93-97. 

Richardson, A., Allsop, M., Coghill, E., Turnock, C. (2007). Earplugs and eye masks: do they 
 improve critical care patients� sleep? . Nursing in Critical Care, 12, 278-286. 

Ring, D. (2001). Management of chronic insomnia in the elderly. Clinical Excellence for Nurse 
Practitioners, 5(1), 13-16. 

Richards, K. C., Sullivan, P. S., & Phillips, R. L. (2000). Measurement of sleep in critical ill 
patients. 8, 131-144. 

Richardson, S. J. (1997). A comparison of tool for the assessment of sleep pattern diaturbance in 
critically ill adults. Dimensions of Critical Care Nursing, 16, 226-239. 



 

 

                                                                                                                                      82 
 

Robinson, S. B., Weitzel, T. M., & Henderson, L. (2005). The Sh-h-h-h Proiect: 
 Nonpharmacological Interventions. Holistic Nursing Practise, 19(6), 1-6. 

Rodondo-Matinez, M. P., Salcedo-Aguilar, F., Garcia-Jimenez, M. A., Monterde-Aznar, M. L., 
Rodriguez-Almonacid, F. M. & Marcos-Navarro, A. L. (2000). Prevalence of insomnia 
and use of psychodrugs among elderly in a basic health area in Cuenca. Aten-Primaria, 
25, 400-404. 

Rogers, A. E., Caruso, C.C., & Aldrich, M. S. (1993). Reliability of sleep diaries for assessment 
of sleep/ wake pattern. Nursing Research, 42, 368-372. 

Rosenberg, J. (2001). Sleep disturbances after non-cariac surgery. Sleep Medicine Review, 5(2), 
 129-137. 

Simpson, N., & Dinges, D. F. (2007). Sleep and Inflammation. Nutrition Reviews, 65 (12), 244 � 
252.   

Schechtman, K. B., Kutner, N. G., Wallace, R. B., Buchner, D. M., & Ory, M. G. (1997). Gender, 
self-reported depressive symptoms, and sleep disturbance among older community-
dwelling persons. Journal of Psychosomatic Reseach, 43(5), 513-527. 

Shneerson, J. M. (2000). Handbook of sleep medicine. United Kingdom: Blackwell Science. 
Skene, D. J., & Swaab, D. F. (2003). Melatonin rhythmicity: effect of age and Alzheimer�s 

disease. Experimental Gerontology, 38(1-2), 199-206. 
Spiegel, K., Leproult, R., & Cauter, E.V. (1999). Impact of sleep debt on metabolic and endocrine 

function. The Lancet, 354, 1435-1439. 
Sproule, B.A., Busto, U.E., Buckle, C., Herrmann, N., & Bowles, S. (1999). The use of non-

prescription sleep products in the elderly. International Journal of Geriatric Psychiatry, 
14, 851-857. 

Subramanian, S., & Surani, S. (2007). Sleep disorders in the elderly. Geriatric, 60(12), 10-32. 
Synder-Halpern, R., & Verran, J.A. (1987). Instrumentation to describe subjective sleep 

characteristics in healthy subjects. Research in Nursing & Health, 10, 155 -163. 
Synder-Halpern, R., & Verran, J.A. (1990). Instrumentation to describe subjective sleep 

characteristics in healthy subjects. Research in Nursing & Health, 10, 210-220. 
Thinhuatoey, B. (2003). Effect of Tai Chi Qigong on sleep among the elderly in residential care. 

Master of Nursing Science Thesis in Adult Nursing, Price of Songkla university, 
Songkla. 



 

 

                                                                                                                                      83 
 

Topf, M., Bookman, M., & Arand, D. (1996). Effects of critical care unit noise on the subjective 
quality of sleep. Journal of Advance Nursing, 24, 545-551. 

Tullman, D.F., & Dracup, K. (2000). Creating a healing environment for elders. AACN Clinical 
Issues: Advanced Practice in Acute & Critical Care, 11, 34-50. 

Ugras, G.A. & Ostekin, S.D. (2007). Patient Perception of  Environmental and Nursing Factors  
Contributing to Sleep Disturbances in a Neurosurgical Intensive Care Unit. The Tohoku 
Journal of Experimental Medicine, 212, 299-308. 

Van, C.E., Plat, L., & Copinschi, G. (1998). Interrelation between sleep and the somatotrophic 
Axis. Sleep, 21, 553-566. 

Van-Someren, E.J. (2000). Circadian rhythms and sleep in human aging. Chronnobiological 
International, 17(3). 233-243. 

Weible, L., Follenius, M., Spiegel, K., Ehrhart, J., & Brandenberger, G. (1995). Comparative 
effect of night and daytime sleep on the 24-hour cortisol secretory profile. Sleep, 18(7), 
549-556. 

Weihbrecht, L. (1999). A comparative study on the use of lavandula angustifolia and its effect on 
insomnia. (n.d.). Hunter, NY: RJ Buckle Associates. 

Wolkove, N., Elkholy, O., Baltzan, M., & Palayew, M. (2007a). Sleep and aging: Sleep disorders 
commonly found in older people. Canadian Medical Association Journal, 176(9), 1299-
1304. 

Wolkove, N., Elkholy, O., Baltzan, M., & Palayew, M. (2007b). Sleep and aging: Sleep disorders 
commonly found in older people. Canadian Medical Association Journal, 176(9), 1299-
1304. 

Yilan, L. (2000). Quality of sleep and Factors Disturbing Sleep among Hospitalized Elderly 
Patients. Master of nursing science thesis in medical and surgical nursing, Chiangmai 
University, Chiangmai. 

Zanocchi, M., Ponzetto, M., Spada, S., Risso, R., Aimar, T, Maero, B., Giona, E. & Fabris, F. 
(1999). Sleep disorders in the aged. Minerva-Med, 90(11-12), 421-427.  

 
 



   

 

84 

 

 

������� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

85 

������� � 

��	�
�����
���������������� 
 

 

 ����	�
��
��������� (effect size) ��� !"#$%�����	�
���&� effect size �'���# 
(Glass, 1976 �"�'%�0 123 4, 2547) 
 

d   =   XE    - XC 
       SDc 

 
                         d �>�   
��������� 

                                                           XE �>�   �&�?@�AB��'��2&0����' 

                                        XC   �>�   �&�?@�AB��'��2&0��1�20 
                                                           SDc �>�   �&�#&�
?1AB�'?1
0�%�C�
�'��2&0��1�20 
  
 4�����DE�F��'�GH���
��I (2548) DE�F�J��'�������	��H'����"������	�0��4A
K�!A
%&��2�G�����
�
L�H1M�N���0J�#2��'J$"#$'���2 
#O�
#'?���NLI�
!�� 
 

   XE = 6.88 XC = 9.68 SDc = 3.99 
 

  d   =   6.88 R 9.68 
              3.99 
=      0.70 

  
4��
HT
?UV�%���'�	�
�4�����#�1�'��?W
 (Cohen, 1988) ����	�L
��N�H1���0

?!>B�0HB
�AB .05 �	�
�4�����#�1 (power) ?�&��H1 .80 K�"
����2&0%H���&�'��2&0�N 26 ���  

���DE�F���HT'
ATJ$"��4H�4E' !"��2&0�N 26 ��0��2&0%H���&�'�AB !"�HT'L0� 52 ���   
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J$"#$'���2���?�>T��H'�AB?"��H1����H�F� 
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 bEB'G��L�H'4���AB�&�
?"��H1����H�F������?4a1U_���'
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� ����!�"#��� �����	��!�	�$%�� ��&����'��� 
 
  
�����?���NLI?U�A�1?�A�1���0M%�%&�'�'�NM

?@�AB��2�G�����
�
L�H1�'J$"#$' 
���2���?�>T��H'�AB?"��H1����H�F� 
��'���1�� 
�>
�AB 1, 2 M�N 3 �"��#O�%������?���NLI���0
MU�U��
��'?�A��M11�H�bT	� (repeated-measures ANOVA) #O�%���#�1�A��#�N (independent t-
test) M�N#O�%���?���NLI���0MU�U��
�&�0 (ANCOVA)  
�����#�1 bEB'�&�
��� !"#O�%�?�>B�
�����?���NLI"�0$�%"�'%��4#�1"�%��'?1>T�'%"
�'"�0$� �>� ��#�1���M4�M4'M11��"'
U�%� (test of normality) M�N��#�1���0?U^
?���H
�I�'���0MU�U��
G�� 
��2&0 
(homogeneity of variance) �'!2�"�0$� �H'
HT
J$"��4H�K�"�	������#�1"�%��'?1>T�'%"
�'
�NM

�2�G�����
�
L�H1 
�>
�AB 1, 2 M�N 3 �H'
AT 
 1. ��#�1���M4�M4'M11��"'U�%��'�NM

�2�G�����
�
L�H1 
�>
�AB 1, 2 M�N 3 
�'��2&0����'M�N��2&0��1�20 �"��#O�%� Shapiro-Wilk �1�&� !2�"�0$��HT'��2&0��1�20M�N��2&0
����'0A���M4�M4'M11��"'U�%� (p > 0.5) �H'%���' 8 
 
%���' 8 
���
&���������������,$����-	����"#��-������� (N=52) 

�2�G�����
�
L�H1 ��2&0%H���&�' Shapiro-Wilk 
  Statistic df Sig. 

�>
�AB 1 ��2&0��1�20 .929 26 .074 
 ��2&0����' .972 26 .679 

�>
�AB 2 ��2&0��1�20 .924 26 .057 
 ��2&0����' .931 26 .083 

�>
�AB 3 ��2&0��1�20 .950 26 .226 
 ��2&0����' .930 26 .080 
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2. ��#�1���0?U^
?���H
�I�'���0MU�U��
G�� 
��2&0 (homogeneity of variance) 
�'�NM

�2�G�����
�
L�H1�'��2&0����'M�N��2&0��1�20 ��� !"#O�%� Leveneqs test 
�1�&� !2�"�0$�0A���0?U^
?���H
�I�'���0MU�U��
G�� 
��2&0 (p > 0.5) �H'%���' 9 
 
%���' 9 
 
���
&���$�����1������������$����������2��3��"#��-������� (N = 52)  

�2�G�����
�
L�H1 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
�>
�AB 1 .506 1 50 .480 
�>
�AB 2 .624 1 50 .383 
�>
�AB 3 .824 1 50 .183 
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%���' 10 
 
�4�����"5����"5���������������6"��3�2��5��-	�75�������� 

��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20(n = 26) ��2&0����'(n = 26) M11MJ
���
�
L�H1 
 
G��NU�%��N��$&1"�
 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 
�N�N?����AB !"�&�
    
L�H14��'    

    
"����&� 30 
��A 12 (23.07) 7 (26.92) 5 (19.23) 
    0����&� 30 
��A 30 (57.69) 14 (53.84) 16 (61.53) 
    0����&� 60 
��A 10 (19.23) 5 (19.23) 5 (19.23) 
?���?"�
�
    
    19.00 
. 3 (5.80) 1 (3.80) 2 (7.70) 
    20.00 
. 21 (40.40) 8 (30.80) 13 (50.00) 
    21.00 
. 20 (38.50) 12 (46.20) 8 (30.80) 
    22.00 
. 7 (13.50) 5 (19.20) 2 (7.70) 
    23.00 
. 1 (1.90) 0 (0.00) 1 ( 3.80) 
?���%>B

�
    
    2.00 
. 2 (3.80) 1 (3.80) 1 (3.80) 
    3.00 
. 2 (3.80) 0 (0.00) 2 (7.70) 
    4.00 
. 14 (26.90) 6 (23.10) 8 (30.80) 
    5.00 
. 23 (44.20) 14 (53.80) 9 (34.60) 
    6.00 
. 10 (19.20) 5 (19.20) 5 (19.20) 
    7.00 
. 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 
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%���' 10 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20(n = 26) ��2&0����'(n = 26) M11MJ
���
�
L�H1 

 
G��NU�%��N��$&1"�
 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 
4	�
�
��HT'�'���%>B
    

�
 
�NL�&�'
�
L�H1    

    1-3 ��HT' 37 (71.20) 23 (88.50 ) 14 (53.80) 
    4-6 ��HT' 15 (28.80) 3 (11.50 ) 12 (46.20) 
#�?L%2�AB�	� L"%>B

�
    
 
�NL�&�'
�
L�H1    
    Ud##��N 49 (94.20) 25 (96.20) 24 (92.30) 
    �NL0�� 2 (3.80 ) 0 (0.00 ) 2 (7.70) 
    �H1U�N��
�� 1 (1.90) 1 (3.80 ) 0 (0.00) 
�N�N?����AB !"L�H'%>B

�
    
M�"�#�0��OL�H1%&�K�"    
    10 
��A 16 (30.80) 6 (23.10) 10 (38.50) 
    15 
��A 1 (1.90) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    20 
��A 12 (23.10) 5 (19.20) 7 (26.90) 
    35 
��A 19 (36.50) 11 (42.30) 8 (30.80) 
    40 
��A 1 (1.90) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    60 
��A 3 (5.80) 2 (7.70) 1 (3.80) 
�N�N?������
�
L�H1 
    
?������'�>
�AB?�A�'��    
    5 !0. 2 (3.80) 2 (7.70) 0 (0.00) 
    6 !0. 20 (38.50) 11 (42.30) 9 (34.60) 
    7 !0. 18 (34.60) 6 (23.10) 12 (46.20) 
    8 !0. 12 (23.10) 7 (26.90) 5 (19.20) 
�N�N?���'A1L�H1���'�H
    
    30 
��A 14 (26.92) 6 (23.07) 8 (30.76) 
    60 
��A 25 (48.07) 12 (46.15) 13 (50.00) 
    0����&� 60 
��A 13 (25.00) 6 (23.07) 7 (26.92) 
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%���' 11  
 
�4�����"5����"5���������������6"���75���,�������" 

��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) M11MJ
���
�
L�H1
�N
�
��'���1�� 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 

�N�N?����AB !"�&�
    
L�H14��'    
�>
�AB 1    
    
"����&� 30 
��A  8 (15.38) 5 (19.23) 3 (11.23) 
    0����&� 30 
��A   34 (65.38) 16 (61.53) 18 (69.23) 
    0����&� 60 
��A 10 (19.23) 5 (19.23) 5 (19.23) 
�>
�AB 2    
    
"����&� 30 
��A  21 (40.38) 7 (26.92) 14 (53.84) 
    0����&� 30 
��A   21 (40.38 13 (50.00) 8 (30.76) 
    0����&� 60 
��A 10 (19.23) 6 (23.07) 4 (15.38) 
�>
�AB 3    
    
"����&� 30 
��A  28 (53.84) 10 (38.46) 18 (69.23) 
    0����&� 30 
��A   13 (25.00) 8 (30.76) 5 (19.23) 
    0����&� 60 
��A 11 (21.15) 8 (30.76) 3 (11.53) 
?���?"�
�
    
�>
�AB 1    
    19.00 
. 2 (3.84) 0 (0.00) 2 (7.69) 
    20.00 
. 10 (19.23) 6 (23.07) 4 (15.38) 
    21.00 
. 30 (57.69) 12 (46.15) 18 (69.23) 
    22.00 
. 9 (17.30) 7 (26.92) 2 (7.69) 
    23.00 
. 1 (1.92) 1 (3.84) 0 (0.00) 
�>
�AB 2    
    20.00 
. 15 (28.84) 5 (19.23) 10 (38.46) 
    21.00 
. 27 (51.92) 14 (53.84) 13 (50.00) 
    22.00 
. 9 (17.30) 6 (23.07) 3 (11.53) 
    24.00 
. 1 (1.92) 1 (3.84) 0 (0.00) 
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%���' 11 (%&�) 

��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) M11MJ
���
�
L�H1 
�N
�
��'���1�� 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 

�>
�AB 3    
    20.00 
. 12 (23.07) 4 (15.38) 8 (30.76) 
    21.00 
. 28 (53.84) 13 (50.00) 15 (57.69) 
    22.00 
. 12 (23.07) 9 (34.61) 3 (11.53) 
?���%>B

�
    
�>
�AB 1    
    3.00 
. 3 (5.76) 2 (7.69) 1 (3.84) 
    4.00 
. 6 (11.53) 4 (15.38) 2 (7.69) 
    5.00 
. 27 (51.92) 15 (57.69) 12 (46.15) 
    6.00 
. 16 (30.76) 5 (19.23) 11 (42.30) 
�>
�AB 2    
    3.00 
.  1 (3.84) 1 (3.84) 1 (3.84) 
    4.00 
. 6 (11.53) 4 (15.38) 2 (7.69) 
    5.00 
. 24 (46.15) 13 (50.00) 11 (42.30) 
    6.00 
. 20 (38.46) 8 (30.76) 12 (46.15) 
�>
�AB 3    
    4.00 
. 1 (1.92) 0 (0.00) 1 (3.84) 
    5.00 
. 26 (50.00) 13 (50.00) 13 (50.00) 
    6.00 
. 24 (46.15) 12 (46.15) 12 (46.15) 
    7.00 
. 1 (1.92) 1 (3.84) 0 (0.00) 
4	�
�
��HT'�'���    
%>B

�
 
�NL�&�'    

�
L�H1    
�>
�AB 1    
    3 ��HT' 20 (38.46) 5 (19.23) 15 (57.69) 
    4 ��HT' 25 (48.07) 15 (57.69) 10 (38.46) 
    5 ��HT' 6 (11.53) 6 (23.07) 0 (0.00) 
    7 ��HT' 1 (1.92) 0 (0.00) 1 (3.84) 



   

 

94 

%���' 11 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) M11MJ
���
�
L�H1 

�N
�
��'���1�� 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 
�>
�AB 2    
    2 ��HT' 12 (23.07) 2 (7.69) 10 (38.46) 
    3 ��HT' 30 (57.69) 20 (76.92) 10 (38.46) 
    4 ��HT' 5 (9.61) 0 (0.00) 5 (19.23) 
    5 ��HT' 5 (9.61) 4 (15.38) 1 (3.84) 
�>
�AB 3    
    2 ��HT' 19 (36.53) 8 (30.76) 11 (42.30) 
    3 ��HT' 25 (48.07) 15 (57.69) 10 (38.46) 
    4 ��HT' 7 (13.46) 3 (11.53) 4 (15.38) 
    7 ��HT' 1 (1.92) 0 (0.00) 1 (3.84) 
#�?L%2�AB�	� L"%>B

�
    
 
�NL�&�'
�
L�H1    

�>
�AB 1    
    Ud##��N 51 (98.07) 26 (100.00) 25 (96.15) 
    U����N?��N 1 (1.92) 0 (0.00) 1 (3.84) 
�>
�AB 2    
    Ud##��N 52 (100.00) 26 (100.00) 26 (100.00) 
�>
�AB 3    
    Ud##��N 52 (100.00) 26 (100.00) 26 (100.00) 
�N�N?����AB !"L�H'%>B

�
    

M�"�#�0��OL�H1%&�K�"    
�>
�AB 1    
    
"����&� 30 
��A  12 (23.07) 7 (26.92) 5 (19.23) 
    0����&� 30 
��A   34 (65.38) 16 (61.53) 18 (69.23) 
    0����&� 60 
��A 6 (11.53) 3 (11.53) 3 (11.53) 
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%���' 11 (%&�)  
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) M11MJ
���
�
L�H1 

�N
�
��'���1�� 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 
�>
�AB 2    
    
"����&� 30 
��A  24 (46.15) 9 (34.61) 15 (57.69) 
    0����&� 30 
��A   21 (40.38) 13 (50.00) 8 (30.76) 
    0����&� 60 
��A 7 (13.46) 4 (15.38) 3 (11.53) 
�>
�AB 3    
    
"����&� 30 
��A  34 (65.38) 11 (42.30) 23 (88.46) 
    0����&� 30 
��A   14 (26.92) 12 (46.15) 2 (7.69) 
    0����&� 60 
��A 4 (7.69) 3 (11.53) 1 (3.84) 
�N�N?������
�
L�H1 
    

?������'�>
�AB?�A�'��    
�>
�AB 1    
    2 !0. 2 (3.84) 0 (0.00) 2 (7.69) 
    3 !0. 4 (7.69) 2 (7.69) 2 (7.69) 

    4 !0. 15 (28.84) 6 (23.07) 9 (34.61) 
    5 !0. 23 (44.23) 11 (42.30) 12 (46.15) 
    6 !0. 8 (15.38) 7 (26.92) 1 (3.84) 
�>
�AB 2    
    3 !0. 1 (1.92) 0 (0.00) 1 (3.84) 
    5 !0. 9 (17.30) 7 (26.92) 2 (7.69) 
    6 !0. 16 (30.76) 10 (38.46) 6 (23.07) 
    7 !0. 22 (42.30) 9 (34.61) 13 (50.00) 
    8 !0. 4 (7.69) 0 (0.00) 4 (15.38) 
�>
�AB 3    

    3 !0. 1 (1.92) 0 (0.00) 1 (3.84) 
    5 !0. 1 (1.92) 0 (0.00) 1 (3.84) 
    6 !0. 2 (3.84) 1 (3.84) 1 (3.84) 
    7 !0. 20 (38.46) 16 (61.53) 4 (15.38) 
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%���' 11 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) M11MJ
���
�
L�H1 

�N
�
��'���1�� 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 
    8 !0. 26 (50.00) 9 (34.61) 17 (65.38) 
    9 !0. 2 (3.84) 0 (0.00) 2 (7.69) 
�N�N?���'A1L�H1���'�H
    
�H
�AB 1    
    K0&0A 32 (61.50) 22 (84.60) 10 (38.50) 
    0A 20 
��A 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 
    0A 30 
��A 6 (11.50) 1 (3.80) 5 (19.20) 
    0A 60 
��A 13 (25.00) 3 (11.50) 10 (38.50) 
�H
�AB 2    
    K0&0A 19 (36.50) 12 (46.20) 7 (26.90) 
    0A 20 
��A 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 
    0A 30 
��A 17 (32.70) 7 (26.90) 10 (38.50) 
    0A 40 
��A 1 (1.90) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    0A 60 
��A 12 (23.10) 5 (19.20) 7 (26.90) 

    0A 2 !0. 2 (3.80) 1 (3.80) 1 (3.80) 
�H
�AB 3    
    K0&0A 23 (44.20) 15 (57.70) 8 (30.80) 
    0A 20 
��A 2 (3.80) 0 (0.00) 2 (7.70) 
    0A 30 
��A 20 (38.50) 8 (30.80) 12 (46.20) 
    0A 60 
��A 7 (13.50) 3 (11.50) 4 (15.40) 
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%���' 12 
 
�4�����"5����"5������
4��	�����6�8�����4�"������75����,�������"3��-�"5��� 

��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����'(n = 26) �N�N?����	���4���0/ 
����	��H'��� 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 
�H
�AB 1    
    K0&�	���4���0 52 (100.00) 26 (100.00) 26 (100.00) 
�H
�AB 2    
    K0&�	���4���0 49 (94.20) 25 (96.20) 24 (92.40) 
    20 
��A 2 (3.80) 1 (3.80) 1 (3.80) 
    30 
��A 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 
�H
�AB 3    
    K0&�	���4���0 50 (96.20) 26 (100.00) 24 (92.30) 
    20 
��A 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 
    30 
��A 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 

 
%���' 13 
 
�4�����"5����"5������&8��9�/����������� 

��2&0%H���&�'(n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) ����>B0!�/��Mc 
4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 4	�
�
 (�"���N) 

����>B0!�/��Mc    
    K0&?���>B0 31 (59.60) 16 (61.50) 15 (57.70) 
    ?���>B0M%&L�2�M�"� 6 (11.50) 2 (7.70) 4 (15.40) 
    �H'�'�>B0 
?���?!"�    
    �H1?�AB�' 15 (28.80) 8 (30.70) 7 (26.90) 
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%���' 14 
 
�4�����"5����"5����	�������������6"���75���,�������"3�$8�
�� 1 

��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%)  N (%)  N (%)  N (%) N (%) N (%)  N (%) N (%) N (%) 
�"�
�&�'���          
    Ud##��N1&�� 7 (13.50) 38 (73.10) 4 (7.70) 3 (11.50) 20 (76.90) 2 (7.70) 4 (15.40) 18 (69.20) 2 (7.70) 
    U��0E
DA�FN 4 (7.70) 22 (42.30) 0 (0.00) 1 (3.80) 11(42.30) 0 (0.00) 3 (11.50) 11 (42.30) 0 (0.00) 
    K� 2 (3.80) 10 (19.20) 1 (1.90) 1 (3.80) 3 (11.50) 1 (3.80) 1 (3.80) 7 (26.90) 0 (0.00) 
    L�� 4?L
>B�� 7 (13.50) 6 (11.50) 0 (0.00) 2 (7.70) 4 (15.40) 0 (0.00) 5 (19.20) 2 (7.70) 0 (0.00) 
    U��?0>B��%�0%H� 0 (0.00) 5 (9.60) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 4 (15.40) 0 (0.00) 
    K" 0 (0.00) 4 (7.70) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 4 (15.40) 0 (0.00) 
    �"�'�>�M
&
�E��H��"�' 1(1.90) 4 (7.70) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 1(3.80) 3 (11.50) 0 (0.00) 
    U��42�?#A�� %"��T
Utu 0 (0.00) 1 (1.90) 2 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1(3.80) 
    �&�
?��A� 3 (5.80) 2 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 1(3.80) 0 (0.00) 2 (7.70) 1 (3.80) 0 (0.00) 
     4#HB
 3 (5.80) 1(1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 3 (11.50) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    ?4a1M
&
L
"��� 2 (3.80) 2 (3.80) 0 (0.00) 2 (7.70) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 
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%���' 14 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
    ��>B
K#"��?4A�
 1 (1.90) 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��%�0"� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    �"�'?#A� 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    U���"�'
"�� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    �"�'J$� 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��?&� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    U��M#1����� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    U����T
 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
�"�
4�% 4          
    ��%��H'�������?4a1U_�� 6 (11.50) 17 (32.70) 1 (1.90) 1 (3.80) 10 (38.50) 0 (0.00) 5 (19.20) 7  (26.90) 1 (3.80) 
    ?��A�� 1 (1.90) 2 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 2 (7.70) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ��H� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
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%���' 14 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
�"�
#�B'M���"�0          
    ?#A�'?%>�
�'?��>B�'0>� 0 (0.00) 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ?#A�'4��G��
��L"�' 1 (1.90) 1 (1.90) 1 (1.90) 1 (3.80) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
�"�
��4���0����H�F����1��          
    ����H�#H33��!A� 
 4 (7.70) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 4 (15.40) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ?������'�>
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%���' 14 (%&�) 
 
�4�����"5����"5�	�������������6"���75���,�������"3�$8�
�� 2 

��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
�"�
�&�'���          
    Ud##��N1&�� 5 (9.60) 32 (61.50) 2 (3.80) 3 (11.50) 16 (61.50) 1 (3.80) 2 (7.70) 16 (61.50) 1 (3.80) 
    U��0E
DA�FN 3 (5.80) 18 (34.60) 0 (0.00) 1 (3.80) 13 (50.00) 0 (0.00) 2 (7.70) 5 (19.20) 0 (0.00) 
    K� 2 (3.80) 6 (11.50) 1 (1.90) 1 (3.80) 4 (15.40) 1 (3.80) 1 (3.80) 2 (7.70) 0 (0.00) 
    L�� 4?L
>B�� 5 (9.60) 3 (5.80) 0 (0.00) 2 (7.70) 2 (7.70) 0 (0.00) 3 (11.50) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    U��?0>B��%�0%H� 0 (0.00) 4 (7.70) 0 (0.00) 0 (0.00) 3 (11.50) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    K" 0 (0.00) 3 (5.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 2 (7.70) 0 (0.00) 
    �"�'�>�M
&
�E��H��"�' 0 (0.00) 3 (5.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 2 (7.70) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��42�?#A�� %"��T
Utu 0 (0.00) 2 (3.80) 1 (1.90) 0 (0.00) 2 (7.70) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    �&�
?��A� 2 (3.80) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
     4#HB
 2 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 2 (7.70) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ?4a1M
&
L
"��� 2(3.80) 1(1.90) 0 (0.00) 2 (7.70) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
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%���' 14 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
    ��>B
K#"��?4A�
 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��%�0"� 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    �"�'?#A� 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��?&� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0(0.00) 
    U��M#1����� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U����T
 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
�"�
4�% 4          
    ��%��H'�������?4a1U_�� 3 (5.80) 10 (19.20) 0 (0.00) 2 (7.70) 6 (23.10) 0 (0.00) 1 (3.80) 4 (15.40) 0 (0.00) 
    ?��A�� 0 (0.00) 2 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ��H� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
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%���' 14 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 

 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
�"�
#�B'M���"�0          
    ?#A�'?%>�
�'?��>B�'0>� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ?#A�'4��G��
��L"�' 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
�"�
��4���0����H�F����1��          
    ����H�#H33��!A� 
 2 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ?������'�>
          
 

 
 
 
 
 
 
 
 



   

 

104 

%���' 14 (%&�) 
 
�4�����"5����"5�	�������������6"���75���,�������"3�$8�
�� 3 

��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
�"�
�&�'���          
    Ud##��N1&�� 3 (5.80) 14 (27.00) 1 (1.90) 2 (7.70) 9 (34.60) 1 (3.80) 1 (3.80) 5 (19.20) 0 (0.00) 
    U��0E
DA�FN 1 (1.90) 10 (19.20) 0 (0.00) 0 (0.00) 7 (27.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 3 (11.50) 0 (0.00) 
    K� 1 (1.90) 3 (5.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 2 (7.70) 1 (3.80) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    L�� 4?L
>B�� 3 (5.80) 1 (1.90) 0 (0.00) 2 (7.70) 1 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��?0>B��%�0%H� 1 (1.90) 2 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 2 (7.70) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    K" 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    �"�'�>�M
&
�E��H��"�' 0 (0.00) 3 (5.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 2 (7.70) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��42�?#A�� %"��T
Utu 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    �&�
?��A� 2 (3.80) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
     4#HB
 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ?4a1M
&
L
"��� 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
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%���' 14 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
    ��>B
K#"��?4A�
 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��%�0"� 1 (1.90) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��?&� 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U��M#1����� 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    U����T
 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
�"�
4�% 4          
    ��%��H'�������?4a1U_�� 3 (5.80) 4 (7.70) 0 (0.00) 2 (7.70) 3 (11.50) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 
    ?��A�� 0 (0.00) 2 (3.80) 0 (0.00) 1 (3.80) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ��H� 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
 
 
 
 



   

 

106 

%���' 14 (%&�) 
��2&0%H���&�' (n = 52) ��2&0��1�20 (n = 26) ��2&0����' (n = 26) 
�N�H1����1��
 �N�H1����1��
 �N�H1����1��
 


"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 
"�� U�
���' 0�� 

#�B'�1��
���
�
L�H1 

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
�"�
#�B'M���"�0          
    ?#A�'?%>�
�'?��>B�'0>� 1 (1.90) 0 (0.00) 0 (0.00 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 
�"�
��4���0����H�F����1��          
    ����H�#H33��!A� 
 2 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.80) 0 (0.00) 0 (0.00) 
    ?������'�>
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%���' 15 
 
�4�����"5����"5����=4����6���5�6��"	��-��� > 
���"#��
&"��9���"5�"8��39� (N = 26) 

T	�0H
L�0�N?L��AB��2&0����'!�1M�N?�>�� !" 4	�
�
 (�"���N) 

    
T	�0H
L�0�N?L����B
�0� 15 (57.70) 
    
T	�0H
L�0�N?L����B
0N�� 6 (23.10) 
    
T	�0H
L�0�N?L����B
��N�H''� 5 (19.20) 
 
%���' 16 
 
�4�����"5����"5���$�������@�2��6"�������&&��=4����6���5�6�����"#��
&"�� (N = 26) 

K0&0A ?�a�
"�� U�
���' 0�� 0���AB#2� ���0�$"#E�L�H'��� 
#$��0
T	�0H
L�0�N?L� N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) 
    ���0�$"#E�J&�
���� 14 (53.80) 0 (0.00) 3 (11.50) 2 (7.70) 7 (26.90) 
    ���0�$"#E�?���T0L�H1 18 (69.20) 0 (0.00) 3 (11.50) 1 (3.80) 4 (15.40) 
    ���0�$"#E�L�0�A 23 (88.50) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 3 (11.50) 
    ���0�$"#E���&'#1�� 23 (88.50) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 3 (11.50) 
 
%���' 17 
 
�4�����"5����"5��AA�79�������"56"�������&&��=4����6���5�6�����"#��
&"�� (N = 26) 

4	�
�
 (�"���N) #H33��!A��&�
M�NL�H'��� 
#$��0
T	�0H
L�0�N?L� �&�
#$��0 L�H'#$��0 

!A�4� (pulse/min)   
    74 - 80 9 (34.60) 13 (50.00) 
    81 - 87 14 (53.80) 11 (42.30) 
    88 - 94 3 (11.50) 2 (7.70) 
�H%�����L�� 4 (RR/min)   
    20 6 (23.10) 8 (30.80) 
    22 13 (50.00) 12 (46.10) 
    24 7 (26.90) 6 (23.1) 
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T	�0H
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�AB 2 M111H
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T	�0H
L�0�N?L� U�N��1�"�� 
  2.1 M111H
�E��H%�����L�� 4M�N!A�4��&�
M�NL�H'���#$��0
T	�0H
L�0�N?L� 
  2.2 M11#�1O�0���0�$"#E�L�H'���#$��0
T	�0H
L�0�N?L� 
#&�
�AB 3 �$&0>���� L"������1��%�0�U�M��0#&'?#��0���
�
L�H1�"��#2��
�1	�1H��&�0�H1     
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���� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

 

114 

#&�
�AB 1 M11#�1O�0���?�>�� !"���B

T	�0H
L�0�N?L� 
 
T	�0H
L�0�N?L��AB0AJ��	� L"?������J&�
����M�N#&'?#��0�2�G�����
�
L�H1 K�"M�& 
���B
��N�H''� ���B
�0�M�N���B
0N�� ��� L"#2��
�1	�1H�M�&��2&0%H���&�'�"�����A���#$��0��"�0
�H1L��
T	�0H
L�0�N?L�4	�
�
 3-5 L��J#0�H1
T	� 10 bAbA �' 
G�!
N1
%N?�A�'?J�M�"�42�
?�A�
 L"J$"U_��#$��0?U^
?��� 45 
��A 
�
�*)#,�� M11#�1O�0
T	�0H
L�0�N?L����B
%&�' ` �AB�&�
?�>���U���	�?��>B�'L0�� � �' 
!&�' 
             �AB�&�
?�>��?�A�'�	�%�1?�A�� 
���B

T	�0H
L�0�N?L��AB�&�
?�>�� !" 
 ( ) 1. ���B
��N�H''�  ( ) 2. ���B
�0�  ( ) 3. ���B
0N�� 
#&�
�AB 2 M111H
�E�J���� !"
T	�0H
L�0�N?L� U�N��1�"�� 
 2.1 U�N?0�
#H33��!A��&�
M�NL�H'���#$��0
T	�0H
L�0�N?L� 30 
��A 
      �&�
���#$��0  Pulse = xxx../min, RR = xxx/min 
      L�H'���#$��0  Pulse = xxx../min, RR = xxx/min 
 2.2 M11#�1O�0���0�$"#E�L�H'���#$��0
T	�0H
L�0�N?L�  
�
�*)#,��  M11#�1O�0
AT !"U�N?0�
���0�$"#E��AB?���ET
G��L�H'���#$��0
T	�0H
L�0�N?L� �U��
�	�?��>B�'L0�� √ �' 
!&�'�AB%�'�H1���0�$"#E��'�&�
0���AB#2�?�A�'�	�%�1?�A�� 
 
���0�$"#E�L�H'���#$��0
T	�0H
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K0&0A ?�a�
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���' 
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����      
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.      
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.      
.      
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���� ���#&'?#��0���
�
L�H1�"�� #2��
�1	�1H��&�0�H1

?��
��L�� 4J&�
����  ��� !"#2��
�1	�1H�?�>B����J&�
���� ?��
��L�� 4M11J&�


���� HT
%�
#&'?#��0���
�
L�H1%�0�U�M��0#&'?#��0���
�
L�H1 ���A���U�N?0�


���
�
L�H1 ?��#���"�'��'  J$"4H��	�����&��$&0>�?�&0
AT4N�&� L"?���U�N��!
I�H1���1��

 
���
	�KU !"#&'?#��0���
�
L�H1M�&J$"#$'���2�AB0AG��N?4a1U_���"�����?�>T��H' �AB?"��H1

����H�F� 
��'���1��K�"?U^
��&�'�A 

                                                                                                       ���'��
%I 42#NU���        

                                                                                                                    J$"4H��	� 



   

 

116 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

���J&�
���� ?U^
G��N�AB�&�'���#2#1�� ��#�N U����U�&' U��D4�����0

%E'?��A�� ���0%E'%H��'��"�0?
>T� M�N���0��%��H'�� ?������0#'1�HT'��'�&�'���M�N  

 4�% 4xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx.. 

  xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx..         

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx.

.    

   

  
 

 
 

 
 

?0>B�#$��0
T	�0H
L�0�N?L��&�0�H1?��
��L�� 4J&�
�����"��4H'L�N#0B	�?#0�

4N�	� L"�&�'���M�N4�% 4J&�
����K�" #�0��O?1AB�'?1
���0#
 44��#�B'?�"��AB0���N%2"
 

���0�I 
��'�1 L"02&'���0#
 4KU#$&���L�� 4?"����M�
xxxxxxxxxx 

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 

 

  

  

 

  

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx.. 

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 



   

 

117 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

U�N?0�
 
?!"��H
�2&'ET
?��� 7.00 - 9.00 
.?U^
0�%��H�?U�A�1?�A�1�"��

%H�?� 0A"��	�O�0 14 "� bEB'?
>T�L����1��20�HT'U��0��M�N�2�G�����
�
L�H1 

��� L"J$"U_�����1��1
?#"
%�' L"%�'�H1%H�?��AB1�����0�$"#E��'%
?�'0���AB#2� 

?!&
 

1.�&�
�$"#E�L�H1#
��L�>�K0&  

                   
 
 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
14.�2�G�����
�
L�H1�����0�'�&�
?U
̂��&�'K� 
   
                  

                              
 
 
  

0     10     20    30   40     50    60   70    80     90     100 

0     10    20    30    40     50    60    70     80    90    100 

L�H1K0&#
�� L�H1#
�� 

K0&�A?�� �A0�� 

 
 
 
%��F� 0�A�H%
I. (2547). �"�������B��
��
$�	$6��3�����$"��������������&�-��-���5&��$����	-�

����"���������������"5�56�������-�&-���"��6���,-���39��#���7������"���
��
��

�B����5. �����
��
�IU��33����1��D�#%�0L�1H�{�% #����!�������1��J$" L3& 1H�{�%

������H� 0L�������H�#'��
���
��I, #'��. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 
 



   

 

118 

������� * 

	������& �	������/� 

 

 
1. ��'D�#%��4���I ��. U�N�A% #&'�H|
� 
   ��4���IU�N4	�G����!�������1��DH��D�#%�I 
   ��N���1��D�#%�I 0L�������H�#'��
���
��I 
 
2. J$"!&��D�#%��4���I ��. ��%%��� 
��0�
H% 
   ��4���IU�N4	�G����!�������1�����2�D�#%�I 
   ��N���1��D�#%�I 0L�������H�#'��
���
��I 
 
3. M���IL3�' 
�%�� ?�a'��"�� 
   M���IJ$"?!AB��!�3��'�"�
���2�D�#%�I  
   ��'���1��
������#��!
���
��I 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

 

119 

0	$�����& !�)�� 
 
*"(� ���   
�'#�����'��
%I  42#NU��� 
	%��0	$�
�������12��� 5010420001 
��/���	12��� 

��/� *"(��'���� 03�)(�
�!	+���	12��� 
���1��D�#%�1H�{�% ������H����1��1�0��!!

A #2����12�A 

#0�10L�������H�0L��� 
2542 

  
�
�,%���,$�'���)(�
���� 

 �
�,%��� ���1����!�!A� !	�
�3��� 
 �'���)(�
���� L�J$"U_��DH�����0!�� 2 ��'���1��
������#��!
���
��I 
   �	�?G�?0>�' 4H'L�H�
������# 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 


