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The purpose of this descriptive was to examine factors relating to physical activities of 
the elderly in Phutthamonthon district, Nakhon Pathom province.  Populations in this study were 
2,775 elderly peoples in Phutthamonthon district, Nakhon Pathom province. Three hundred and 
fifty members of geriatric club were selected to be subjects in this study.  Questionnaires were 
used as research instruments to collect data.  Data analysis was made for frequency, percentage, 
arithmetic mean, standard deviation, Chi-square, Pearsonvs Product Moment Correlation 
Coefficient and Multiple Regression Analysis. 

 
 The results were as follows: 
  
 1. The most of the elderly people in Phutthamonthon district, Nakhon Pathom province 
were at maintenance level of stage of change, 49.4 percentages. 
 
                2. Processes of change, self-efficacy of the elderly in Phutthamonthon district, 
Nakhon Pathom province were at high levels, decisional balance, physical activities was at  
a moderate level. 
  

3. Stages of change, processes of change, self-efficacy and decisional balance were 
significantly related to physical activities of the elderly in Phutthamonthon district, Nakhon 
Pathom province at a .05 statistical significance level. 

 
4. Self-efficacy, processes of change and decisional balance were found to be significant 

predictor variables of the physical activities of the elderly in Phutthamonthon district, Nakhon 
Pathom province at a .05 statistical significance level.  The three variables together shared 64.0 
percentage of variance in physical activities of the elderly. 

     /  /  
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���"ก�� ก�
##กก(�+�"ก�� 
ก�
##กR
")�+P�#�\��
K�"ก��)�P�#���*�����,� 
 
  $%&�����)�Y�
��+�ก
��"�� �
���� ��"\,&'�&�����(���Lก�
*��O���*���#"$%&�%"#��� 
)�Y�+(�,�
R
ก )�
�OZ&�$%&�%"#���\,&
�
ก�
�K")�
��'�&��ก��ก

���"ก�����,� �O����
ZJO+# 
����)�P�#��#"
K�"ก�� R+O)�Y�ก�
�{#"ก��*��OR�
กa&#����)ก�,��X���ก�����%"��� �#,�+&#"ก�

�Q�
��ก�
�b�
%�
O

���*�����)�&�'�&

�ก�
)J�"
�ก '�&�
OJ�J�����
Z,%R+	�)#"\,&#�K�"
)���O�� $%&�������"	&#"ก�
��ก��ก��ก

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

���"ก��,�"ก+K�� ��)�Y�R����"'�ก�
��"R$���w��
O

ก�

,%R+R+O�K")�
�����*���#"$%&�%"#��� )�P�#'�&$%&�%"#��������*�����,� �����*��J���	R+O����
Z#�%K'�
��"��\,&#�K�"��������� 
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��=_���K���	���ก����
�� 
 
��=_���K���	%$�ก 
 
  )�P�#��ก��#"�!�
Oก#
	��R

�(�+#"��X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

� (TTM) \,&RกK

O�Oก�
)�+����R�+"��	�ก

� ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

� ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#" ��,�+�#"ก�
	�,���'� ��������������� !ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#
��� ���+ ��"���,��
�-� 
 
��=_���K���	 `��K 
  
  )�P�#��ก���
O),I��(���L ,�"	K#\���X 
 
  1.  
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก��ก

���"ก�� 
����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� ��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�

ก�
��ก��ก

���"ก��ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
 
  2.  ���������� !
O��K�"
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��ก�
ก��ก

���"ก��
�#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
 
  3.  ���������� !
O��K�"ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��ก�
ก��ก

���"ก��
�#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
 
  4.  ���������� !
O��K�"����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��
ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
 
  5. ���������� !
O��K�"��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��ก�
ก��ก

�
��"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
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  6.  
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

� 
��"ก�� ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก���������
Z
K��ก���(����ก�
��ก��ก

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

��KH�?�	���G&���� 
 
 1.  �
�
Z�"���������� !
O��K�" 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�

)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก��ก�
ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#��� 
'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� a��"�&#�%+,�"ก+K���O)�Y��
OQ�J�!'�ก�
�K")�
��ก��ก

�
��"ก�� �#"$%&�%"#��� 
 
 2.  ����
Z�(��&#�%+��ก$+ก�
�����\�'J&'�ก�
��,ก��ก

�)�P�#�K")�
��ก��ก

���"ก��
�#"$%&�%"#��� 
 
 3.  ����
Z�(�$+ก�
�����\�)�Y�R����"��ก��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'��PX����#P��	K#\� 
 

��� �=���ก����
�� 
 
��K?�ก�  
 
 �
OJ�ก
���'J&��ก���
�X"��X )�Y�$%&�%"#������#����#�%K'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
�(���� 2,775 �� (�&#�%+ ��2554) 
 
ก$�a�=����a��  
 
 ก+�K�	��#�K�"��,)+P#ก��ก$%&�%"#������)�Y����J�กJ�
�$%&�%"#��� '�#(�)*#��� ���+ ��"���,
��
�-� �(�ก�
��K�	��#�K�"R

�+����X�	#� (Multi-Stage Sampling) �(���� 350 �� 
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=��J������?���ก����
�� 
 
 1.  	��R�
#��
O (Independent Variable) ����Z�" 	��R�
���)�Y�#"�!�
Oก#
�#"ก�

)�+����R�+"��	�ก

�	��R����,
%�R

�(�+#"��X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

� 
(Transtheoretical Model of Behavior Change: TTM) a��"�
Oก#
,&�� 
O�O�#"ก�
)�+����R�+"
��	�ก

� (Stages of Change) ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

� (Processes of Change) ����
)JP�#'���������
Z�#"	�)#" (Self-Efficacy) R+O��,�+ก�
	�,���'� (Decisional Balance) 
 
 2.  	��R�
	�� (Dependent Variable) ����Z�"	��R�
���)�Y�ก��ก

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

�����A���	 
 
   )�P�#'�&ก�
�������X������)�&�'�Z%ก	&#"	
"ก��$%&�����\,&ก(���,������b�
�	�ก�
�#"	��R�

�����ก��R+O�(�����!���)ก�����&#"\�&,�"��X 
 
 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����Z�" �����
&#�'�ก�
)�+����R�+"ก�

��ก��ก

���"ก�� R
K"##ก)�Y�
O�Oก�
)�+����R�+" \,& 5 
O�O�P# 
O�O��� 1 กK#�����
�� 
(Precontemplation) 
O�O��� 2 ����
�� (Contemplation) 
O�O��� 3 )	
����
&#�����O�b�
�	� 
(Preparation) 
O�O��� 4 �b�
�	� (Action) 
O�O��� 5 �"\�&a��"ก�
�b�
�	� (Maintenance) 
 
 ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����Z�" ก
O
��ก�
���)ก����ก�
����
%&��ก
��ก��,�
P#�
O�
ก�
�!R+Oก
O
��ก�
���)ก�����&#"ก�
��	�ก

�����(���'J&)�P�#)�+����R�+" ก�
��
ก��ก

���"ก������
Z# �
��Z�"+�ก��Oก�
)�+����R�+"\,& 2 ก+�K� �P# ก
O
��ก�
ก+�K�����
%&��ก
��ก��,�
P#�
O�
ก�
�!R+Oก
O
��ก�
ก+�K���	�ก

� 
  
 ก
O
��ก�
ก+�K�����
%&��ก��ก��,�
P#�
O�
ก�
�! (Cognitive/Experiential Processes) 
�
Oก#
,&�� 5 ,&�� \,&RกK ก�
ก
O	�&�'�&	P��	�� (Consciousness rising) ก�

O
������
%&��ก 
(Dramatic relief) ก�
�
O)������"R�,+&#� (Environment re-evaluation) ก�
�
O)���	�)#"  
(Self-re-evaluation) R+O����)�Y�#��
O��"��"�� (Social- liberation) 
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 ก
O
��ก�
ก+�K���	�ก

� (Behavioral Processes) �
Oก#
,&�� 5 ,&�� \,&RกK ����)�Y�#��
O
'�	�)#" (Self-liberation) ก�
)�
��R
"Q,�ก�
��,ก�
 (Reinforcement management) ���������� !
R

JK��)�+P# (Helping relationships) ก�
)$J�Lก�
)"P�#�\���"��	�ก

� (Counte conditioning) R+O
ก�
��
������")
&� (Stimulus control) 
 
 ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
ก�
��ก��ก

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

�	K�"� )�P�#'�&)ก�,ก��ก

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

���"ก�� ����Z�" ก�
���
���+	�,���'�����O��
ก��ก

���"ก��Q,�ก�
J��"�X(����ก�
OQ�J�!���\,&
�
 (Pros) R+O$+)����
P##���

� (Cons) ���)ก�,��X� 
ก�
	�)#")�P�#��ก�
)�+����R�+"��	�ก

�'��K 
 
  ก��ก

���"ก�� (Physical Activity PA) ����Z�" ก�
)�+P�#�\���K���#"
K�"ก�����)ก�,��ก 
ก�
�(�"���#"ก+&��)�PX#R+O��ก�
'J&�+�""��)������ก*��O�ก	�\,&RกK"��#�J�� "��
&�� R+Oก��ก

�
����K�"  
 
  $%&�%"#��� ����Z�" 
���+�����#���	�X"R	K 60 ����X� #����#�%K'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
��X")��J��R+O)���L�" ����
ZJK��)�+P#	�)#"\,& ���*������\�,��
P#��Q
�)
PX#
�"R	K��
���\,& 
R+O)	I�'�)�&�
K��ก�
����� 
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ก��=��
 �ก��� 
 
 ก�
������
�X"��X)�Y�ก�
��ก������������ !
O��K�"��X�	#�ก�
)�+����R�+"ก��ก

���"
ก��ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� $%&�����\,&�(�R����,
���x�R+O"����������)ก�����&#"��)�Y�R����"R+O�
Oก#
R����,�#"ก�
������
�X"��X ,�"��X 
 

1. 
%�R

�(�+#"��X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

� (TTM) 
 
2. R����,)ก����ก�
$%&�%"#��� 
 
3. ก��ก

���"ก��'�$%&�%"#��� 
 
4. "����������)ก�����&#" 

 
���J��
��$����b�=��ก�� �$����J�$��c=�ก��� 

 
  ���x���X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

� (Transtheoretical Model) ��w��Q,� Prochaska 
and DiClemente (1993) ���PX�-������กก�
�����)ก����ก�
 ก�
)+�ก�%

��
�� ก�
��
����X(����ก R+O
ก�
##กก(�+�"ก��'�$%&'�LK '��� 1983 R+O 1984 ���x���X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

�ก+K���K� 
��	�ก

��#"
���+�O��ก�
)�+����R�+"\,&	&#"������	�X"'�R+O������������ ����O)�+����R�+"
��	�ก

�#�K�"	K#)�P�#" )ก�,ก�

�

%&��������
Z	�)#" �(�'�&)�I��
OQ�J�!�#"ก�
)�+����R�+"
��	�ก

� ��"�O����
Z)�+����R�+"��	�ก

�,�"ก+K��\,& ก�
)�+����R�+"��	�ก

� ����X�	#�,�"��X 
(1) ��X�	#�ก�
)�+����R�+" (Stage of change) (2) ก
O
��ก�
�#"ก�
)�+����R�+" (Process of 
change)    (3) ��,�+�#"ก�
	�,���'� (Decision balance) R+O (4) ก�

�

%&��������
Z'�	�)#" 
(Self-efficacy) 
 
��b�=��ก�� �$����J�$� (Stage of change) 
 
  1. 
O�OกK#�J��"'� (Precontemplation) )�Y�
O�O���
���+\�K������	�X"'��K��Oก
O�(�ก�
#O\
 
('�#�ก 6 ),P#� �&�"��&�) 
���+#�%K'���X�	#���X )�
�O\�K\,&
�
ก�

#กก+K���
P#\�K���&#�%+�K����
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���)���"�# )ก����ก�
��	�ก

� �
P#����������O)�+����R�+"��	�ก

� R	K��"\�K����
Z����O
)�+����R�+"\,& )�	�$+�P# \�KJ#
�%,��� \�K�+�ก)+���"��	�ก

�)����" \�K��R
"�%"'��
P#\�K�
&#�
����Oก
O�(�ก�
�K")�
�����*�� ��X�	#���X
���+��"\�K��������'�����O)�+����R�+"��	�ก

� 
���ก
O�(�#�%K 
 
  2. 
O�OJ��"'� (Contemplation) )�Y�
O�O���
���+������	�X"'�����O)�+����R�+"��	�ก

�
*��'� 6 ),P#��&�"��&� ����
Z
�

%&�
OQ�J�!�#"ก�
)�+����R�+"��	�ก

� �(���"Z�"������,�+

O��K�"�K�'J&�K��R+O$++�� !)�P�#)ก�,ก�
)�+����R�+"��	�ก

� ��X�	#���XR	K+O
���+��R��Q�&� 
����O)�+����R�+"��	�ก

� R	K��"\�K)�+����R�+"#�K�"_�
�+������� R	K#���Oก
O�(�'�#���	 
 
  3. 
O�O�
&#�����O�b�
�	� (Preparation) )�Y�
O�O���
���+������	�X"'�R+O�������
&#����
�O)�+����R�+"��	�ก

� *��'� 1 ),P#��&�"��&� )JK� #K�����"�P# ,%R+���*��	�)#"�
P#
#ก�K�
�O)�+����R�+"	�)#"Q,�)�&�
K��Q�
"ก�
�K")�
�����*��  
 
  4. 
O�O�b�
�	� (Action) )�Y�
O�O���
���+)�+����R�+"��	�ก

�#�K�"J�,)������
Z
��")ก	)�I�\,& '� 6 ),P#����$K������
�"��	�ก

�����b�
�	�)�Y��
O�(� ��ก�
�
O)���$+�#"ก�

ก
O�(��K�กK#'�&)ก�,$++�� !#�K�"\

&�" 
 
  5. 
O�O�"\�&a��"��	�ก

� (Maintenance) )�Y�
O�O���
���+ก
O�(���	�ก

�)�Y��
O�(�
���R+&� ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

�
O�O��X )ก�,��X���ก	��
���+)#" ����������������O
)�+����R�+"��	�ก

�#�K�"	K#)�P�#"����
Z#�%K\,&��� 6 ),P#� Z�" 5 �� )�Y���	�ก

�'�
O�O
���"�P� ����
Z��,��X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

�Q,�'J&�(�Z�� (1) )��ก
O�(��
P#\�K (2) )���(� 

K#�R�K\�� (3) )���(����)�K�', (4) ������)�&�'�����O�(��
P#\�K (5) ������	�X"'�����Oก
O�(�)�P�#', 
 
ก�K���ก�����ก�� �$����J�$� (Process of change)  
 
  Prochaska and Reading (1994) \,&�(�ก�
��)�
�O�!'�&)�I��K�ก
O
��ก�
�PX�-�� 10
ก
O
��ก�
 ���)�Y�	��$+�ก,�� '�&��ก�
)�+����R�+"\��%KR	K+O��X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

�
ก
O
��ก�
,�"ก+K��\,&RกK 
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  1. ก�
�
&�"����	
O���ก ก�
ก
O	�&�'�&	P��	�� (Consciousness rising) \,&RกK ก�
���
���+ 
������R��"���&#�%+'��K �(�����)�&�'� R+&��(����O�&#�'�&)�I���	�ก

���L�� �����$+	K#
	�)#"R+O$%&'ก+&J�, ��ก'J&'���X�J��"'� �#ก��ก��X��"��
��,��
���+����
O�
�����(�)
I�'�ก�

)�+����R�+"��	�ก

���)�Y�	��R

'�&ก+�K�)�{����� )�P�#'�&)ก�,ก�
�#�
�
��	�ก

���X� )�Y�
ก�
�
&�"'�&)ก�,ก�

�

%&��������
Z	�)#" 
 
 2.  ก�

O
������
%&��ก (Dramatic relief) �K��'�LK��กR�,"##ก'�
%�#�
��!����
%&��ก
�#"�
O�
ก�
�! ��������������� !ก�
��	�ก

����)�Y���L�� )JK� ก�

��ก+�K�ก�
#*��
�� 
ก�
R+ก)�+����������,)�I� 'J&)�Y�)�
P�#"ก
O	�&�'�&
%&��ก�K�	&#")ก�,ก�
)�+����R�+" 
 
  3. ก�
�
O)������"R�,+&#� (Environmental reevaluation) \,&RกK ก�
���
���+��ก�
����
��
R+O�
O)����K� ��	�ก

����)�Y���L�� ��$+��",&��ก��*��R+O���"R�,+&#�	K#	�#�K�"\
)JK� 

���+
%&�K��O+,�K�'J&�K��'�ก�

�ก�����
�++"\,& Z&�
���+��X�##กก(�+�"ก��#�K�"���(�)��# 
 
  4. ก�
�
O)���	�)#" (Self reevaluation) )�Y�ก
O
��ก�
���
���+�O�&#��&#,� �&#)��� 
��L�� #���

� R+O�
OQ�J�!�#"ก�
�(���	�ก

�'�'��#"	�)#" a��"�O�(�#�%K	+#,)�+�\,&RกK 
ก�
�
����
O�
ก�
�!���$K���� '�)
P�#"����
%& ����)�&�'� $+ก
O�
���#��)ก�,��L��	K#	�)#" 
��Z�"	#��&���#"��X�J��"'� )�P�#)�&��%K��X�)	
����
&#� R+O��X��b�
�	� ก+�K�)�{������O��ก�
�
O)���
	�)#"'�)
P�#"


��,-�� R+O�K����� ����)JP�#���#�%K'�	��
���+)�Y�	��ก(���,��	
-��ก�
�b�
�	� 
ก�
�
O)���	�)#"
�"�
�X")
��ก�K�ก�
)$J�L��&�	K#	�)#" )�Y�)���������(�'�&
���+����������
Z
)�+����R�+"��	�ก

�\�'���"���,���X� )�P�#"��ก�O)ก�,������,R�&"
O��K�"�K��������)�Y���	
-��
R+O��	�ก

����)��R�,"##ก )ก�,ก�
�
�
)��������'J&�(��
�
ก�
�
O)���	�)#"�#"ก+�K�)�{�����  
�P# ก�
�(�
���+���)�Y�������� )+P�#�'� ��)�Y�	��R

ก�
R+O�
O)��� )�Y�)�����ก�
'�&�(��
�ก��
#�K�"����" �������ก#"�!
����",&�� ก�� ��	 R+O��"��*��'�	��)#"�#"
���+ ก�
)�+����R�+"
��	
-��'�	�)#"��$+	K#ก�
)�+����R�+"��	�ก

����	���� ก�
)�+����R�+"Q�
"�
&�"ก�

�

%& 
������ก��, Q+ก����! R+O)�	�	� �����	K#	�)#"�
P#��������
Z�#"	�)#" )�Y�$+	K#ก�
�
�
)�+����
��	�ก

� 
 
  5. ����)�Y�#��
O��"��"�� (Social liberation) \,&RกK ก�
���
���+�
Oก��'�&��"��
%&Z�"
ก�

�

%&�
OQ�J�! ก�
�#�
�
R+Oก�
)+P#ก�
�
��Z�J���	�#"	�)#" 
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  6. ก�
)$J�Lก�
)"P�#�\���"��	�ก

� (Counter conditioning) \,&RกK ก�
���
���+)+P#ก
��	�ก

����)�Y��
OQ�J�!R����	�ก

����)�Y���L�� )�Y�)��������'J&'���X��b�
�	�R+O�"\�&a��"
��	�ก

�)�{������#")�������X�P#ก�
)�+�������")
&����\�K��"�
�
Z�� '�&)�Y����")
&����)���O��
)#PX##(����	K#ก�
�
�
)�+������	�ก

� Q,���$%&'�&�&#�%+���
���� 
 
  7. ���������� !R

JK��)�+P# (Helping relationship) \,&RกK���������� !R

JK��)�+P#
��ก
���+����������
�"'� ก�
�#�
�
R+O�
OQ�J�!���\,&
�

O��K�"����������
�
)�+������	�ก

� 
�
P# )
��ก#�ก#�K�"����"�K� R
"���
������",&����"�� (Social support) 
 
  8. ก�
)�
��R
" (Reinforcement management) \,&RกK ก�
)�
��R
"��"
�ก)�P�#
���+��
��	�ก

������"�
�
Z�� R+Oก�
+"Q��
���+�������	�ก

����\�K��"�
�
Z�� �O'J&'���X�)	
���
�����
&#��#"ก�
�b�
�	�R+O��X��b�
�	� Z&�
���+�b�
�	�R+&�\,&$+,�กI��R��Q�&�����O�b�
�	� )�����
����(���L'�ก
O
��ก�
��X�P# ก�

����ก����Z�� R+O�������(�)��#�#"��	�ก

�)�{�����  
ก�
)�
��R
"#�ก
%�R

����"�P# ก�
���
������"��"�� \,&RกK ก�
Q�
��)�P�#��
P#)�P�#�\�)����� 
�#ก��ก��X� กI)�Y�ก�
ก(���,ก
#
)�+�'�ก�
�(�ก��ก

� '�&ก�
ก+�K�)�{����� 
 
  9. ����)�Y�#��
O'�	�)#" (Self liberation) �P#ก�
���
���+)JP�#�K�	�)#"����
Z�
�
)�+����
��	�ก

���L��\,& R+O'�&��LL�ก�
	�)#"�K��O�b�
�	�	����X� 
 
  10. ก�
��
������")
&� (Stimulus control) �P#��������
Z'�ก�
��
������")
&� ���กK#'�&)ก�,
��	�ก

�\�K��"�
�
Z�� )JK� )��
%&�K�)�P�#\�
K�O)ก�,��	�ก

�,�"ก+K�� R+O)"P�#�\�#O\
����(�'�&)ก�,
��	�ก

���X� 	��R�
���
������	�ก

������"�
�
Z����X"*��'�R+O*���#ก��
'J&��
�%Kก��\� 
)JK�Z&�\�K	&#"ก�

�
�
O���#���
�����\�����%" กI\�K��
��#���
�����\�����%"\�&'�
&�� $%&�b�
�	�"�� 
��",&�����*���O	&#"��
�
��'�ก�
�
O)���)
P�#" ก�
�����������
�������,� ก�
)����Q#ก��
�(��
�
)$J�L���������
�������)���O�� ก�
��w������
%&��ก R+O�K����� ����O�(�\��%K��	�ก

�
�����"�
�
Z�� #�K�"���(�)��# 
 
��&�$���ก��=�&����
 (Decisional Balance) 
 
  ก�
	�,���'�����O�(�\��%Kก�
�b�
�	� ���PX�-������ก���������� !�#"ก�
'�&�X(����กก�

�
OQ�J�!R+O$+)�����กก�
)�+����R�+"��	�ก

� )�P�#+,������)����"���#��)ก�,��X� �
OQ�J�!��ก
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ก�
�
�
)�+������	�ก

��OR�,"'�&)�I�'�
%��#"$+
�กR+O#������Z�"������"�#'�	K#ก�

)�+����R�+" $+)��� �P#$+,&��+
�#"ก�
)�+����R�+"��	�ก

�R+O#������Z�"������,���)�Y�
#���

��#"ก�
)�+����R�+"��	�ก

� R����,�+�ก��X,�,R�+"����กก�
�(�"��,&��ก�
�(�'�&
)ก�,ก�
	�,���'� 
 
ก�����������������_���=� ��   
 

  ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#" (Perceived Self-Efficacy) )�Y�ก�
���
���+��ก�
	�,���'�
)ก����ก�
��������
Z�#"	�)#" ����O��,ก�
R+O,(�)���ก�
ก
O�(���	�ก

� '�&


+�)�{����� ���
ก(���, Bandura (1979) ������)JP�#�K� ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"��X� ��$+	K#ก�
ก
O�(��#"

���+ Z&�ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"'�R	K+O�*��ก�
�!R	ก	K�"ก�� �O�K"$+'�&)ก�,ก�
R�,"
��	�ก

�##ก��\,&#�K�"R	ก	K�"ก�� R+O)JP�#�K���������
Z�#"��)
���ก�P,���K�\,&	�� �*��ก�
�! 
���"����Oก(���,�
O��� �*���#"ก�
R�,"##ก ��X�#�%Kก�
ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"'���O��X� 
�����P#Z&�)
�������)JP�#�K�)
�����������
Z )
�กI�OR�,"##กZ�"��������
Z��X�##ก�� �����)JP�#
�K�	�)#"����������
Z�O������#,��#�	���O\�K�K#�&#	K##���

�R+O �O�
O�
�����(�)
I�
'������, ก�
��w��ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"�� 4 �� � �P# 

 

  1.  �
O�
ก�
�!����
O�
�����(�)
I� (Master Experiences) )�Y��� �ก�
���,����
O��� �*��
��ก�����,'�ก�
��w��ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#")�P�#"��ก)�Y��
O�
ก�
�!�����(�)
I����
)������������
Z�#"	�)#" 
���+�O)JP�#�K�)������
Z�(�\,& ,�"��X�ก�
����O��w��ก�

�

%&
��������
Z�#"	�)#" �(�)�Y�	&#"y�ก'�&)������ก�O#�K�")���"�#�
&#��ก�
 ก�
�(�'�&)��
�

%& 
�K�)������������
Z �O'J&��ก�O#�K�"���
O��� �*����ก�����,\,&#�K�"\
 
���+���
�

%&�K�	�)#"��
��������
Z �O\�K�&#Z#� R	K�O�������(�"��	K�"� )�P�#'�&


+�Z�")�{��������	&#"ก�
 

 

  2.  Q,�ก�
'J&	��R

 (Modeling) ก�
\,&��")ก		��R

R�,"��	�ก

����������a�
a&#�
R+O\,&
�
$+�����"�#'� �O�(�'�&$%&�����")ก	)ก�,����
%&��ก�K� )��กI����
Z����Oก
O�(�\,&R+O�
O�

�����(�)
I�\,& Z&�)���������
�"R+O\�K�K#�&# +�ก��O�#"ก�
'J&	��R

����K"$+	K#����
%&��กZ�"
��������
Z����O�(�\,&��X�\,&RกK ก�
Rก&��L���#"
���+���������ก+��	K#���"	K�"�Q,����'�&,%	��R


�����+�ก��O�+&���+�"ก�
	�)#" �O����
Z�(�'�&+,����ก+��	K�" � )�+K���X�\,&R+OZ&�
���+\,& 
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)�I�	��R

R+O'J&����������R+&��
O�
�����(�)
I� กI�O�(�'�&
���+��X�)ก�,����)JP�#�K�)��กI��
��������
Z����
O�
$+�(�)
I�\,&)JK�ก�� 

 
  3.  ก�
'J&�(��%,J�ก�%" (Verbal Persuasion) )�Y��� ����'J&\,&"K��R+O'J&ก������\�'�ก�
�(�'�&
�
O�
�����(�)
I� Bandura ก+K���K� ก�
'J&�(��%,J�ก�%"��X�\�K�K#��O\,&$+'�ก�
�(�'�&
���+
����
Z��w��ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"\,& R	KZ&��O'�&\,&$+��
'J&
K��ก�
ก�
�(�'�&
���+
���
O�
ก�
�!�#"�����(�)
I� a��"#��	&#"�K#�� )�
���
&�"��������
Z'�&ก�

���+#�K�"�K#�)�Y�
�K#�\� R+O'�&)ก�,�����(�)
I�	��+(�,�
��X��
&#���X"'J&�(��%,J�ก�%"
K��ก�� �K#�)�Y�$+,�	K#
ก�
��w��ก�

�

%&��������
Z�#"	� R	K��ก'J&�(��%,)ก�������
�" �O�(�'�&\,&$+	
"ก���&�� 
)�
�O�O�
&�"'�&)ก�,����$�,���" )ก�,����
%&��ก�K�)��\�K����������
Z�#R+O�O)+���"ก��ก

� 
�����ก �#�R�&)�P�#�
#���

� ก�
'J&ก��ก

������K"��กa�
a&#�R+O\�K��ก�
J�ก�%"'��O�(�'�&)ก�,�(�Z�� 
)ก�,�����"���'���������
Z�#"	�)#" ��"��
)��������)JP�#'���������
Z�#"
���+ '�&)ก�,
��	�ก

� '�&	��R

����
O�
�����(�)
I�R+O�K")�
��ก�
��,$+�(�)
I���ก��w��ก�
�#"	�)#" 
 
  4.  ก�
ก
O	�&���"#�
��! (Emotional Arousal) ก�
ก
O	�&���"#�
��!��$+	K# ก�

�

%&
��������
Z�#"	� ก�
ก
O	�&�#�
��!��"
�ก�Oก
O	�&�ก�

�

%&��������
Z,���X�'���"
ก+�
ก��ก�
ก
O	�&�#�
��!��"+
 )JK�*��O)�
��, ��	กก�"�+ \�K��"�#'� ก+�� �Oก
O	�&�ก�

�

%&
)ก����ก�
��������
Z�#"	�	�(�+" 
 

J����& ก����ก������������ 
 
  ก�
�(�"���#"#����O	K�"� �#"
K�"ก�������! �O�(���&����\,&��กR+O�%"��,'�JK�"#���  
20-30 ���+�"#��� 30 ��R+&� ก�
�(���&������"�
�
�����+,�&#�+" a��"�O)�I�����)�P�#��#"
K�"ก��
)�Y�
%� 

�กI)�P�##�����กก�K� 60 �� ก�
)�P�#��#"�*��
K�"ก���#ก��ก�O)ก�,	��#������)������X�
R+&���"��X�ก�
ก
O
��ก�
)_��O	���#"R	K+O
���+,&�� 
 
ก�� �$����J�$����K��=a��g ����a��ก�� 
 
  ก�
)�+����R�+"
O

ก+&��)�PX#R+OQ�
"�
&�" ��ก�
+,+"�#"��+ก
O,%ก ��+ก+&��)�PX# 
�X(����ก	�� �����P,���K��#" Collagen *��'�ก
O,%ก ������
ก�
K#"�#"ก�
aK#�Ra���ก)ก�,
ก
O,%ก��ก �(����'��#"ก+&��)�PX#+,+" JK#"�K�"
O��K�"ก
O,%ก����+�"+,+"JK#"�K�"
O��K�" 
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�&#	K#�#"+(�	��R+OR����+,+" �����P,���K��#"ก+&��)�PX#��&�#ก+,+" )�&�R
�
�
��ก��X� )ก�,
��L��*��Oก
O,%ก�
�� ����R�I"R
"�#"ก+&��)�PX#+,+" �K���%"+,+" ก
O,%ก����+�")�� �� 
����Q�&" ก+&��)�PX#���'J&'�ก�
���'��(�"�����ก)������X� )ก�,����
ก�
K#"�#"ก�
�
"	�� 
 
  ก�
)�+����R�+"�#"$�����"R+O)�PX#)�P�# ��ก�
)�+����R�+"�#"	K#�)�"P�# �(�'�&ก�
�(�"��
+,+" �������R�K��#"$�����"J�X����"R�&+,+" ��ก�

�"+"�#"
#�	K#
O��K�"J�X����"ก(��
&�
R+OJ�X����"R�& $+���)ก�,�P# $�����"R�&" +,ก�
��
)�"P�# ก�
����#"R$+J&�+" )ก�,
�X�
#�
�$�����"
\,&"K�� 
 
  ����)�+����R�+"'�
O

�
O���R+O��#" ก�

�
����
%&��ก ก�
	#
��#"	K#ก�

)�+����R�+"*��OR�,+&#��#"$%&�%"#����O+,�&#�+" ��
�P�#�
O������(����+,�&#�+" ��ก�

)�+����R�+"'��	���LL� �����(� ��������
Z)J�"����)
I�'�ก�
��,ก�
ก�
�&#�%+�O+,+" ���� 
����
Z'�,&��ก�
�%, (Verbal skill) +,+" ������)�P�#��#"ก�
)
���
%&R+O�����(� Q,�)_��O
*���+�"#��� 70 �� 
 
  ก�
)�+����R�+"�#"�
O���
O


�
����
%&��ก ก�
�#")�I�)�P�#�+" ����\�R�"+,+" 
������J�,�#"ก�
�#")�I�+,+" )�Y�$+��กก�
)�+����R�+"���)+��!R+O�
O���
�
���$�� ก�

)�+����R�+"�#"	��
�
)���" (Receptor) 
����X"ก�
�%L)��� hair cell a��"#�%K'��%�K��'� (cochlea) 
�(�'�&��������
Z'�ก�
\,&���+,+" ก�
�
"	��)�P�#�+" �(�'�&\�K�����" \�K��������,�+���,�  
)ก�,#�ก�
��")���� ��
�O)�P�#)�+����#�
���
Z �
P##����#�ก�
\�K��,�+
O��K�"),�� �(�'�&	&#"),�� 
ก�"��)�P�#ก��+&� �
P#������)����"����O�ก+&� ��������
Z'�ก�

�
ก+���R+O
��O+,+" ก�

�

���$����"ก���O)�P�#�+" ก�

�
ก�
�����O)�P#�

�)�����O
%&��ก��กก�K�R�� 
 
  ก�
)�+����R�+"�#"�
O���#�	Q���	� (Autonomic nerve) 
O

�
O���#�	Q���	� ����&���� 
��
����*��R�,+&#�*��'�
K�"ก��'�&#�%K'�,�+�*�� (homeostasis) )a++!�
O���+,+" pigmentation 
R+O vacuolation )������X� �(�'�&��&�����#"�
O���#�	Q���	�)�P�#�+" �
\,&
K#��P# 
%�K��	�)+Iก+" 
	#
��#"	K#R�"�&#�+" ����,��Q+��	+,+" )�P�#��ก�
)�+����R�+"#�
���
Z ����)�P�#��#"ก�

��
���#���*%��
K�"ก�� )JK� ��#�ก�
	��)�I�R�&\�K\,&
�
����)�I���ก*���#ก ��#�ก�
�������� 
\,&"K�� 
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  ก�
)�+����R�+"�#"
O

�
O������"ก�
 (Motor nerve) ก�
�%L)���)a++!�
O���R+O
#�	
�ก�
�(��+�"�
O����#")�&��
O���'�$%&�%"#����O+,+" 10-15 % ��������
Z'�ก�
�K"�#,
�+�"�
O���'�\aR���!+,+" �
Oก#
ก�
��
)�������+���
O���กI+,�&#�+",&����"�(�'�&�(����"
����O�K"\���"ก+&��)�PX#'�ก�
�b�
�	�ก�
J&�+" )�Y�$+'�&$%&�%"#������b�ก�
���	K#���")
&� )JP�#"J&�+"
�b�ก�
���	#
��#" (reaction time) R+O)�+�ก�
)�+P�#�\�� (movement time) J&�+" 
 
  ����)�+����R�+"'�
O

���'�R+O�+#,)+P#, �����P,���K��#"ก+&��)�PX#���'�+,+" 
�
O��� �*���#"ก�
�,R+O�+��	���#"���'�+,+" +�X����'�)�+P�#�\����,-)��,�&#�+" 
O


�P�#\||{�+,+" �+#,)+P#,R,"Q�Q
��
� �������P,���K�+,+"  
 
  ก�
)�+����R�+"��"�
�
O������#"���'� #�	
�ก�
)	&��#"���'�+,+" ก�
\�+)�����#"
)+P#,)�&��%K���'�J&�+" �
����)+P#,�#"���'���O��ก+,+" ��X"��X)�Y�$+��กก�
)	&��#"���'�J&�+"  
 
 ก�
)�+����R�+"�#"�+#,)+P#, )�P�##����%"��X�$��"�+#,)+P#,�O+,�����P,���K�+"R+O
)�&�)+P#,R�I"	��)������X� *��O��X)
����
\,&	�X"R	K#��� 40 �� Q,�J�X�'���,�#"�+#,)+P#,�O�����X� 
R+O��ก�
R	ก�+�� ��Q�
	����)ก�O��ก��X� $��"J�X�ก+�"a��"�
Oก#
,&��ก+&��)�PX#)
��
กI��ก�

)�P�#��+�� R+O��\�������#ก�%���ก��X�'�
O�O�+�"�O)
�����R�+)a�����)ก�O	�,��ก	��\�,&�� 
�(�'�&)ก�,*��O)�&�)+P#,R�I"	�� (arteriosclerosis) R��ก�
�P,���K� �(�'�&)ก�,*��O)�&�)+P#,R	ก
�
P##�,	�� ��ก)ก�,��� ��*��'�#����O�(���L )JK� ���'�R+O��#"#���(�'�&Z�"RกKJ���	\,& 
 
  ก�
)�+����R�+"�#"R
",��)+P#, Q,��ก	�R+&�����,��)+P#,��X"����,��a��Q	+��R+O 
\,R#�Q	+���O)�����%"��X�	��#�����Z�"#��� 60 ���+�"��ก��X�����,��\,R#�Q	+���O+,+"R	K
����,��a��Q	+���O��"�%"��X�	K#\��(�'�&JK�"
O��K�"a��Q	+��R+O\,R#�Q	+�� (pulse pressure) 
)������ก��X� 
 
 ����)�+����R�+"'�
O

���'� )�P�#"��กก
O,%ก#K#��#"a��Q�
"��R�+)a�����)ก�O�O��
�(�'�&�&#	K#
O��K�"a��Q�
"R+Oก
O,%ก����+�" ��ก�
)�+P�#�\��+,+" �PX�$���#"Z�"+� �O+,�&#�+" 
Z�"+��OR
�R+O
�" �P,���K� ����	��\,&�&#�+" �����P,���K��#"�#,R+O�
�"#ก +,�&#�+"�(�'�&
�
���	
#�ก��������'�)�&�R+O##ก'�R	K+O�
�X"+,+" �
����#�ก������")�+P##�%K'��#,�+�"��ก
ก�
���'�##ก 

�,� �O���K�)������X�ก�
���'�)
I���X�R+O)�Y�R

���'�	PX� ก�
ก
O���#�ก��
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'��#,\�K���(�)��# )ก�,����
%&��ก���'�\�K)���"�# ก�
R+ก)�+����##กa�)��
O��K�"Z�"+�R+O
)+P#,\�K���
O��� �*�� 
 
  ก�
)�+����R�+"ก�
���'�)�P�###กก(�+�"ก�� )�P�#$%&�%"#���##กก(�+�"ก���
P#�(�"�����ก 
��

Z*��R+O������
%
�!�#"
K�"ก���O+,+"�(�'�&)��P�#�"K����X� #�	
�ก�
���'���")������X�  
'J&)�+����'�ก�
�
�
#�	
�ก�
���'�'�&+,+"�%K
O,�
�ก	� 
  
 ก�
)�+����R�+"�#"|��  $%&�%"#����O��|��R�I"R
"R+O�"�*����
%
�!,��
P#\�K��X�#�%Kก�

ก�
,%R+�{#"ก�����*��#������#"JK#"��ก�#"R	K+O�� ก�
��|��\�KZ%ก�� ��(�'�&#���)�+ (Enamel) 
���)�+P#
|��#�%K�#ก��,�+�,���\� �(�'�&)ก�,#�ก�
)����|�� 
 
  ก�
)�+����R�+"�#"ก
O)��O#���
R+O+(�\�&)+Iก ก
O)��O#���
�O�+��"ก
,R+O�X(��K#�
+,+" +(�\�&)+Iก�O��ก�
)�+P�#�\��+,�&#�+"��"�(�'�&��������
Z'�ก�
�K#�R+Oก�
,%,a��
#���
)�+����R�+"\�  
 
 ก�
)�+����R�+"�#"+(�\�&'�LKR+O���
���ก ,&��ก��*���
�K�)�P�#
�+(�\�&yz#+�
+" 
#���
$K��+(�\�&J&�+"�(�'�&)��#���
���"�&�"��� )�Y�$+'�&JK#"+(�\�&'�LKQ	��X� ����\�	K#ก�

Z%กก
O	�&�+,+"��$+�(�'�&�&#"$%ก��ก��X� �����P,���K��#"ก+&��)�PX#���

�)�����
���ก+,+"  
 
 ก�
)�+����R�+"�#"	�
#K#� )�PX#	�
#K#��#"$%&�%"#����O����"$P,)������X�R+O��\����
)�&�R�
ก��ก��X� �K#	�
#K#�Q	��X� �X(��+��"�O���
���	
+,+"��X" Amylase R+O Trypsin 
  
  ก�
)�+����R�+"�#"	�
R+O
O

�X(�,� )a++!�#"	�
��ก�
)�+����R�+"Q,���")�
�O�!
Q�
	��\,&�&#�+" �K#�X(�,� (Common bile duct) �����,Q	��X� �X(�,����
�����#"\����)�&��&���X� 
��������
Z'�ก�
�(���&�����(�+������#"	�
+,+" 
 
  ����)�+����R�+"'�
O

��"),��������O �(������K��ก
#"+,+"R+O��+�ก��O$�,�ก	�
��ก �(�'�&������O������)�&��&���ก��X� #�	
�ก�
ก
#"�#")���##ก��ก)+P#,+,+" JK#"��
ZK��
������OR+Oก+&��)�PX#�%
%,����

Z*��+,	�(�+" ��������
Z'�ก�
ก+�X�������O+,+"�(�'�&
	&#")�&��&#"�X(�
K#� 
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  ����)�+����R�+"'�
O

	K#�\
&�K# (Endocrine gland) '�����%"#���ก�
�
&�" Thyroxin 
+,+" 
O,�
�X(�	�+ก+%Q��'�)+P#,�%"��X� �(�'�&�
Q
�)
�������ก��X�'�$%&�%"#��� 
 
  ����)�+����R�+"'�
O

�P
��� �!)��J�� +%ก#���O�O�����,)+Iก+" ก�
�
&�")JPX##���� 
'�R	K+O����O+,�&#�+")JPX##��������+��"##ก����ก�
)�+P�#�\��+,�&#�+" 
O,�
 Testosterone '�)+P#,
+,+" �K��
O,�
)#�Q	
)�� ��ก��X� 	K#�+%ก���ก�O����Q	��X� Z�")กI
�X(�#�����O��������+,+" 
��������
Z'�ก�
R�I"	���#"#"�J�	� (penis) �O+,+" �(�'�&)ก�,*��O��K#���

Z*����")�� 
   
 ����)�+����R�+"'�
O

�P
��� �!)���L�" #����O�P
��� �!*���#ก)������K�\���� '	&$�����"
+,+" ��'����+�

�"+" JK#"�+#,���PX�$��
�"+"R+O�����P,���K�+,+" �X(��+��"	K�"���ก$��
JK#"�+#,+,+" ��ก�,+%ก�O�����,)+Iก+" Cervical canal R�
+" �,+%ก�O�����,)+Iก+" �� fibrous 
R+OR�+)a���)ก�O�O����ก��X� )�P�#
�$���,+%ก�O)�P�#�+" �K#�(�\�K�O��)�&�$K��%��!ก+�" R+O����
���+,+" )�P�#
�*��'��O)�P�#����\� R	K��)�P�#��"$P,��R����ก��X� 
�"\�K�����,)+Iก+" R+O���,
ก�
�
&�"�#
!Q��)#�Q	
)�� 
#
),P#��O��X�+"  
 
  ก�
)�+����R�+"��"��	R+O��	�ก

� )�P�#)�&��%K����%"#����O)ก�,����)�
��, 	&#"�
�
	��
'�&)�&�ก�
���"���)�+����R�+" �O)ก�,��	�ก

��
P##�ก�
���)�+����R�+"\���ก�ก	�)JK� #�ก�
)�"� 
�&�)��K �+"+P� ��	กก�"�+ ���,
OR�" a��)�
&� �+� a��"
�"�
�X"#��
��R
"Z�"��X�)�I
�z��\,&��ก�&#�
R+&�R	K
���+ 
 
ก�
ก������ก�������������� 
 
  ก��ก

���"ก�� ����Z�" ก�
)�+P�#�\���#"
K�"ก�����)ก�,��กก�
�,
�,	���#"ก+&��)�PX#
Q�
"
K�"�K"$+'�&��ก�
)$�$+�L�+�""��)������กก�K�
O,�
�ก	� ก�
##กก(�+�"ก�� )�Y��K������"
�#"ก��ก

���"ก�������R

R$�Q�
"�
&�" �
P#)�Y�ก�
ก
O�(�aX(�� )�P�#�"\�&a��"��

Z*���#"

K�"ก�����+��ก�
��ก��R�,"'�&)�I��K���X" 2 �(���X����������'ก+&)���"ก��'J&R��ก��\,&ก��ก

�
��"ก���������
Z�K")�
�����*��\,& ��X�#�%Kก�
 
O�O)�+� �������ก)
� ����Z�� �#"ก��ก

� �P# 

O�O)�+� 20-60 ����	�,	K#ก�� '�
O,�
�������ก���ก+�"Z�"�%" ����Z�� 3 �
�X"	K#���,��! 
���������#"ก��ก

���"ก���
#
�+��'� 3 ก��ก

��+�ก \,&RกK 
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  1.  ก��ก

���"ก������(�)�P�#ก�
�
Oก#
#�J���
P#)�P�#'�&)ก�,
��\,& ����Z�" "���
P#
ก��ก

���ก#�K�" �����)"��)�Y��K�	#
R�� a��"
���+�����#��� 60 �� ��X�\��
P#$%&�%"#��� '���"��\��
ZP#�K�)�Y����R�K"ก�
��ก$K#� ���,��ก��กก�
�(�"�� ZP#�K�)�Y�ก�
)ก����#��� a��"$%&�%"#���ก+�K���X)�P�#
	&#"ก�
�(�"��)�P�#'�&)ก�,
��\,& #��'J&����
%&),����กก�
�(�"���#"	�)#"���(�ก��ก�
�K��	�� 
�&���� �
P#
�"
��\�K�(�"��)�P�#'�&)ก�,
��\,& )�P�#"��ก��)"����ก
(�)��I�
(���L �K��$%&�%"#���  
����
Oก#
#�J��)ก�	
ก

��
�K� ก�
)�&��%K���$%&�%"#���\�K\,&)�Y���L+�ก��!'�&���,"�� �K����ก
�O�(�"��	K#\�)
P�#�� ��ก�K�	�)#"��,�K���
���,  
 
  2.  ก��ก

���"ก�����)�Y�ก�
�(�"��
&�� ����Z�" "���
P#ก��ก

����)�Y�ก�
,%R+����
�O#�,*��'�
&�� 
����X"ก�
,%R+
���+'��
#
�
�� )JK�ก�
�
Oก#
#���
 +&�"��� a�ก)�PX#$&� 
)�Y�	&� $%&�%"#����K��'�LK��ก�(���&����)�+K���XR��
�	
�+�����##ก\��(�"���#ก
&�� )�Y�ก�
JK��
R
K")
�*�
O��"����" '������
��ก�
�(�"��'�+�ก��O	K�"� ZP#�K�)�Y�ก�
##กก(�+�"ก�����\�K)�Y�
R

R$�#�K�"����" JK��'�&$%&�%"#��������*��,�)JK�),���ก�� 
 
  3.  ก��ก

�����K�" ����Z�" ก��ก

����$%&�%"#���ก
O�(��#ก)��P#��ก*�
O��&���� ก�
)+P#ก
�(�ก��ก

�����K�"�#"$%&�%"#���R	K+O
���+��X�#�%Kก�
����J#
R+O������'� #��)�Y�ก��ก

�
#�K�"��R

R$��
P##�K�"\�K��R

R$�กI\,& �(��
�
ก��ก

����\�K��R

R$��K��'�LK)�&����
����)�+�,)�+�� �����
��'� )JK� �+%ก	&�\�& )+�X�"��	�! �(���� )�Y�	&� �K��ก��ก

�����K�"���
)�Y�ก�
##กก(�+�"ก��#�K�"��R

\,&RกK ก�
##กก(�+�"ก��'�
%�R

	K�"� )JK� ก�
),�� ก�
���" 

(������� \�)กIก R+OQ��O)�Y�	&� 
 
$�ก@"K���ก�
ก������ก��������������  
 
  1.  ����Z��'�ก�
�(�ก��ก

� (Frequency) $%&�%"#�������
Z�(�ก��ก

�\,&��ก����'�R	K+O
���,��! Q,�R
K")�Y� 
 
  1.1  ก��ก

�����(�\,&��ก��� \,&RกK ก�
),�� ก�
�(�"��'���� ก�
),����X�
��\,R��
ก�
'J&+�|	! �
P#ก�
�#,
Z'�&�K�"��ก��,����#,R+O'J&ก�
),��R�� 
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   1.2  ก��ก

������
�(� 3-5 �
�X"	K#���,��! \,&RกK ก�
##กก(�+�"ก��R

'J&##กa�)�� 
)JK� ก�
),��)
I� ก�
Z�
��ก
��� ก�
�K���X(� R+Oก�
�(�ก��ก

����'�&����
��)��" )JK�ก�
)	&�
(� 
ก�
)+K�ก��� R+Oก�
��,
%� 
 
  1.3  ก��ก

������
�(� 2-3 �
�X"	K#���,��! \,&RกK ก��ก

�����K�" )JK� )+K�ก#+!| 
Q��Q
�!+��" �+%ก	&�\�& )�Y�	&� R+Oก��ก

������ก�
�P,�+��ก+&��)�PX#R+Oก�
#K#�	���#"�&# 
)JK� ก��

���
 Q��O )�Y�	&� 
 
 2.  �������ก)
��#"ก��ก

� (Intensity) �������ก)
��#"R	K+Oก��ก

� ����
ZR
K"##ก 
)�Y� 3 
O,�
 �P# (1) 
O,�
	�(��
P#)
� 'J&�+�""���&#�ก�K� 3 Mets (Met �
P# Metabolic Equivalents 
)�Y���K���#"ก�
)$�$+�L�#"
K�"ก�� ���ก(���,'�&)�Y�����"��K���#"ก�
'J&##กa�)�� Q,�
O,�

##กa�)��������'�'J&'���O��ก�O)�K�ก�
 3.5 ��++�+�	
 /ก�Q+ก
�� /����a��" ���K�)�K�ก�
 1 Met) )JK� 
ก�
),�����#�	
�����)
I��&#�ก�K� 1-2 \�+!	K#J���Q�" ก�
���"	ก�+� ก�
)+K�ก#+!|�������
Z���"
Z  
4 +&# '�
O�O���\ก+ (2) 
O,�
���ก+�" 'J&�+�""�� 3-6 Mets )JK� ก�
),�� ���#�	
�����)
I� 3-4 \�+! 
	K#J���Q�" ก�
�����ก
���)�P�#ก�
),����"#�	
�����)
I�\�K)ก�� 10 \�+! 	K#J���Q�" (3) 
O,�
�%" 
'J&�+�""����กก�K� 6 Mets )JK� ก�
),��)
I� ก�
),����X���"J���
P#�
&#���X��#"���ก ก�
�����ก
���
)�P�#ก�
R�K"���#�	
�����)
I���กก�K� 10 \�+!	K#J���Q�" �(��
�
$%&�%"#�����
��ก��ก

�#�%K'�
O,�

)
��
P#���ก+�"  
 
  3.  
O�O)�+� (Timing) )�Y�JK�"
O�O)�+�����(�ก��ก

� 
O�O)�+����กK#'�&)ก�,�
OQ�J�! ก�


K�"ก���P# 20 ���� )�Y�#�K�"�&#� '�ก
�����ก��ก

���"ก��)�Y�ก�
##กก(�+�"ก�� ��
�(�'�&\,& 
���+O 30 ���� �
P#R
K")�Y��
�X"+O 10 ���� 3 �
�X" �O��'�&\,& 30 ����*��'� 1 ���  
 
�$&����ก�
ก������ก�� 
 
 1.  JK��'�&ก�
�(���&�����#"#����O	K�"��"��������
Z\�& a��"ก�
)�+P�#�\��
K�"ก��
ก+&��)�PX#�O��ก�
)$�$+�L#���
R+O'J&##กa�)�� ��"�(�'�&
O

�+#,)+P#,���'�R+O
O


���'��(���&�����K"##กa�)��R+O#���
'�&ก�
ก+&��)�PX# a��"#����O�����ก�
�(�"���
P#Z%ก'J&)�Y��
O�(�
�O�"��������
Z'�ก�
�(���&���� �
P#���
O��� �*����ก��X� ก�
��ก��ก

���"ก�� �OJK��+,
#�	
�)����"�#"ก�
)ก�,Q
�)
PX#
�" '�ก
�������ก��ก

����(�)��#R+O'�
O,�
���ก+�" �O�(�'�&
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��+ก+&��)�PX# �������R�K��#"ก
O,%ก)������X�ก
O,%กR�I"R
"\�K��ก"K�� JK����w��
��+�ก*��
R+Oก�
�
"	�� ,�"��X���"�(�'�&$%&�%"#��������*��R�I"R
" ����
Z�b�
�	�ก����	
�
O�(����\,& 
 
  2.  JK��+,������)����"�#"ก�
)ก�, Q
����'� ����,��Q+��	�%" R+O)
����� ����
\,&��ก
�P# ����#&�� Q�)+�)	#
#+'�ก
OR�)+P#,�%" R+OJK��+,����,��Q+��	 '�$%&�%"#������)�Y�����,��
Q+��	�%"  
 
 3. ก�
��R����"'�ก�
�(�ก��ก

��
P###กก(�+�"ก�� JK��'�&$%&�%"#������)�I
�z��,&��Q
�
)
PX#
�"��ก�
)�+P�#�\��
K�"ก���&#��
P#\�K)�+P�#�\�� �K"$+'�&ก+&��)�PX#������#K#�R
" \�K����
Z
JK��)�+P#	�)#"\,& )�P�#'�&��ก�
)�+P�#�\��
K#���X� ����
Z�(�'�&ก+&��)�PX#��ก(�+�"��ก��X�$%&�%"#���
�O����
ZJK��)�+P#	�)#"\,&��ก��X�,&�� 
 
��

��������$=a�ก����ก�
ก������ก��������������� 
 
  ����%"#���)�Y�������������)�P�#���",&��
K�"ก�� ,�"��X�������,&�� )�� #��� ก�
�
Oก#
#�J�� 
*��O���*����$+	K#ก�
��ก��ก

���"ก��'�����%"#���,�"��X 
 
  1. )�� )��J��������R�I"R
"�#"ก
O,%กR+Oก+&��)�PX# ����������#"
O

���'�
��กก�K�)���L�" ��"�K"$+	K#+�ก��O"������(�Q,�)��J���K��'�LK�O�(�"��������กR+O'J&R
"��ก 
)JK� ก�
�(��� �(���� ��,,�� �K��)���L�"��ก�(�"�����\�K	&#"##กR
"��ก )JK� �(������O#�,
&�� 
��"�&�� +&�"��� )�Y�	&�  
 
 2. #��� ก�
��#���)������X�#����O	K�"� ��ก�
)�+����R�+"\�'���")�P�#�+" )JK�	�X"R	K#��� 
30 �� �������R�K��#"ก
O,%ก)
���+,+" ก�
)�+����R�+",�"ก+K����+�ก��O�K#�)�Y��K#�\��O
J�,)��	�X"R	K#��� 60 �� ��X�\� �K"$+'�&��������
Z'�ก�
�(�ก��ก

���"ก��+,+" a��"�O)�I�\,&
��กก�
��ก��ก

�+,+")�P�##���)������ก��X� 
 
  3. ก�
�
Oก#
#�J�� $%&�%"#���'��
O)��\��
&#�+O 40 ��"�"��ก�
�
Oก#
#�J�� a��"
�K��'�LK�
Oก#
#�J��)ก�	
ก

� +�ก��O"��'�R	K+O#�J��������R	ก	K�"ก�� �������ก�#"
�+�""�����'J&'�ก�
�(�ก��ก

���"R	ก	K�"ก��  
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 4. *��O���*�� $%&�%"#����������L����",&�����*�� ���&#�(�ก�,��",&��
K�"ก���K"$+'�&
��������
Z'�ก�
�(�ก��ก

�+,+"  
 
 5. ,�J����+ก�� ���#�%K'�)ก��!�ก	� R�,"�K�*��O���*��,� ������������ !��"
�กก�

ก�
��ก��ก

���"ก�� 
 

J����& ก����ก��ก����กก��$��ก�� 
 
 ��J�� (2550) ก+K���K� ก�
##กก(�+�"ก�� )�Y��K������"�#"ก��ก

���"ก�� ����Z�" ก�

)�+P�#�\��
K�"ก��'J&ก+&��)�PX#��,'�LK� )JK����

�)�� R�� �� �+�")�Y�	&��(�'�&
K�"ก�� )$�$+�L
�+�""��)������X� ��ก*��O�ก	���O��ก )�P�#�
Oก#
ก��'�J���	�
O�(���� 
 
 Dipietro (1996) ก+K���K� ก�
##กก(�+�"ก�� )�Y��K������"�#"ก��ก

���"ก�� (Physical 
Activity) �����ก�
)�+P�#�\���K��	K�"��#"
K�"ก��R+&�)ก�,ก�
'J&�+�""�� R+O��ก�
�b�
�	�#�K�"��
R

R$�)�P�#��w���
P#�"\�&a��"���*�����,� 
 
   
�J
����	��Z�� (2542) ก�
##กก(�+�"ก�� ����Z�" ก�
'J&ก(�+�"R+Oก�


���

K�"ก��
)�P�#'�&
K�"ก��������R�I"R
" 
 
  ก�
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  1.  ����Z���#"ก�
##กก(�+�"ก�� (Frequency of Exercise) )�Y�ก�
ก(���,�(�����
�X"'�
ก�
##กก(�+�"ก�� a��"��
##กก(�+�"ก�� 3-5 �
�X"	K#���,��! 
 
 2.  �������ก)
��#"ก�
##กก(�+�"ก�� (Intensity of Exercise) )�Y�ก�
ก(���,��,��������
Z
'�ก�
##กก(�+�"ก�� Q,�ก�
##กก(�+�"ก����
���������ก)
�Q,�����
����ก#�	
�ก�
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���'��%"��, �#ก��ก��X#��'J&�� �ก�
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,&��ก�
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�%,�����O##กก(�+�"ก�� 
Z&���ก��"����
Z���\,&)�Y�JK�"� ����
Z�
O	�,�
O	K#�
OQ��\,& �+�
ก�
���'�)�&�##ก	���ก	� 
Q,�\�K��#�ก�
���'�)��P�#���, R�,"�K�����
��R
"�#"ก�
##กก(�+�"ก��Z�"
O,�
#�	
�ก�
)	&�
�#"���'����)�Y�)�{������#"
���+��X� R+O��ก\�K����
Z�%,���\,&�
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O	�,�
O	K#ก�� 
R�,"�K�ก�
##กก(�+�"ก����X����ก)ก��
O,�
�#"#�	
�ก�
)	&��#"���'����)�Y�)�{������#"
���+��X� 
 
 3.  
O�O)�+� (Time) )�Y�JK�")�+�'�ก�
##กก(�+�"ก��'�R	K+O�
�X" Q,�����\�
O�O)�+�
�#"ก�
##กก(�+�"ก��R

R#Q

�� �P#�
O��� 20 Z�" 60 ���� �
Oก#
,&�� 3 ��X�	#� 
 
  3.1  ��X�	#�ก�
#
#�K�
K�"ก�� (Warm-Up Phase) )�Y���X�	#��#"ก�
)	
���
K�"ก��
'�&�������
&#��(��
�
ก�
##กก(�+�"ก��'���X�	#�	K#\� )�Y�ก�
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��������
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K�"ก��'�&
��ก�
�
O���"���#"�K��	K�"��#"
K�"ก��#�K�")���O�� a��"'J&)�+� 5-10 ���� 
 
  3.2  ��X�	#�ก�
##กก(�+�"ก���
P#
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ก�
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)	&��#"���'�)������X�
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#�	
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   3.3  ��X�	#�ก�
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##กก(�+�"ก���O	&#"��
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K�"ก����ก�
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�
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O��� 5-10 ���� 
 
  4.  J��,�#"ก�
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##กก(�+�"ก�����)�
��
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Z*���#"���'�R+O�#, )�Y�ก��ก

������ก�
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  5.  �������ก���� (Enjoyment) ก�
##กก(�+�"ก����
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  1.  ก�
##กก(�+�"ก��)�P�#)��������R�I"R
"R+O����������#"ก+&��)�PX# 
 
  1.1  ก�
##กก(�+�"ก��)�P�#)��������R�I"R
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##กก(�+�"
ก��)�P�#)����R
"ก
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"�#"ก+&��)�PX#�OJK��'�&ก�
�(�ก��ก

�
	K�"� ,���X� R+O�(�'�&ก
O,%กR+O�&#������R�I"R
")������X� a��"R
K"�K#�)�Y� 
 
   1.1.1  ก�
##กก(�+�"ก�����'J&�K�
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OR�ก#����O	K�"� )�
�O#��
กK#'�&)ก�,ก�

�,)�I
 _�ก��,�#"ก+&��)�PX# )�Y�ก�
)�+P�#�\�����\�K�(�'�&)ก�,����)�I
��, 
��
���'�J&�� )�Y���"��O \�K��
ก+�X����'� 
 
    1.1.2  ก�
##กก(�+�"ก��Q,�'J&#��ก
�!JK�� )JK� ,��)
+�! Z�"�
�� ��
�" �
P#
R
"	&����ก$%&#P�� ก�
##กก(�+�"ก��R

��X�O'J&'�$%&�z���������L������#K#�R
"�#"ก+&��)�PX# 
R	K���"�����"
O��"�P#\�K��
'�&$%&�%"#���'J&#��ก
�!JK��������X(����ก��ก)ก��\� �
P#R
"	&����ก$%&#P�� 
�����ก)ก��\� '�
O�O)
���	&���
'J&R
"	&��	�(�� กK#�'� 8 ���,��!R
ก )�P�#'�&ก+&��)�PX#�
�
	��
R+O�{#"ก��ก�
)ก�,R
"ก,

�)���&#	K#�(�'�&)�I
��,\,& $%&�%"#����������L����"*��O���*�� )JK�
)�Y�Q
����'� ����,��Q+��	�%" Q
��&# ��
\,&
�
ก�
	
��
K�"ก��Q,�R���!กK#�##กก(�+�"ก��
)�P�#'�&\,&
�
ก�
R�O�(����Z%ก	&#")���O��R+O��

O��"#�
�	�)�	���ก#��ก
�!�+K���
���(�'�&)ก�,
ก�

�,)�I
\,& 



23 

 

   1.2  ก�
##กก(�+�"ก��)�P�#)��������������#"ก+&��)�PX# (Endurance) $%&�%"#�������
�"���#"ก+&��)�PX#�O+,+" �(�'�&ก+&��)�PX#)ก�,#�ก�
+&�\,&)
I� ก�
##กก(�+�"ก����"��
�K")�
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ก�
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�(�"��Q,����+�กก�
�P# 'J&�K�ก��

���
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ก�
##กก(�+�"ก��)�P�#)��������R�I"R
"�#"ก+&��)�PX# R	K'J&R
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)ก��\��O)�Y�#��	
��	K#ก
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 2.  ก�
##กก(�+�"ก��)�P�#)���������P,���K��#"Q�
"�
&�"
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�P,,&��	�)#"
�
P#'�&$%&#P��JK���P,'�&ZP#)�Y��K������"�#"ก�
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)
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�
P#ก
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 3.  ก�
##กก(�+�"ก��)�P�#)�����
O��� �*���#"�#,R+O���'� \,&RกK ก�
##กก(�+�"ก�� 
R
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#
#�K�
K�"ก�� 
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)
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�ก�
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�ก�
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�X"	K#���,��!)JK�ก�
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  1.  ,&��
K�"ก�� 
 
  1.1  
O

ก
O,%กR+Oก+&��)�PX# ก�
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##กa�)��\,&��ก��X� )�����
O��� �*���#"ก+&��)�PX# ก�
##กก(�+�"ก��JK��+,*��O$�ก
K#��#"
ก
O,%ก �(�'�&���������R�K�R+OR�I"R
"��ก��X� Q,�)_��O

�)���&# �(�'�&����
Z��
��� 
ก�
�
"	��'�&��������,�+ )ก�,�����+K#"	��R+O��ก�
)�+P�#�\�����,� 
 
  1.2  
O

���'�R+Oก�
\�+)����Q+��	 ก�
##กก(�+�"ก������OกK#'�&)ก�,$+,�	K#
O


���'�R+O�+#,)+P#,	&#"�(�'�&#�	
�ก�
)	&��#"���'�#�%K
O��K�"
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�ก�
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Z\�+)����\�
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O
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���*��J���	���)ก�����&#"ก�
���*���#"$%&�%"#���\��'�)�P#" �
�K�"��
&��)�Y�ก��ก

���"ก�����
JK��)�������*��J���	���)ก�����&#"ก�
���*�� 
 
  ��*��

� R+O��O (2547) ��ก���OR��ก�
�
"	��'�$%&�%"#����L�"�����#���R+O
O,�

ก��ก

�	K�"ก�� $%&)�&�
K��������(���� 119 �� R
K")�Y� 2 ก+�K�#��� �P# 60-74 �� R+O75-90 �� R	K+Oก+�K�
R
K")�Y� 3 ก+�K�ก��ก

�
O,�
	K�"ก�� �P# ก+�K������
O,�
ก��ก

��%" ���ก+�"R+O	�(� Q,�$%&)�&�
K�������
�OZ%กZ��)ก����ก�
ก��ก

�'�ก�
,(�)���J���	����(���#�K�"���(�)��#'� 1���,��! �
Oก#
,&�� ก�
�(�
ก����	
�
O�(����,&��	�)#" ก�
##ก�#ก
&�� ก�
�(�ก��ก

�����K�"R+O ก�
##กก(�+�"ก�� �
�K� 
������R	ก	K�"#�K�"������(���L��"�Z�	����
O,�
 .05 
 
  �� (2548) ��ก����������������������� ! R+O����
Z�(����ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#������
#����#�%K'�J��J�)�	)�P#"ก
�")�������
 �
�K� ก�

�

%&��������
Z	�)#"ก�
)�Y����J�กJ�
�
$%&�%"#��� ก�

�

%&#�� ��+
O��K�"
���+ ก�

�

%&#���

� #��� ก�

�

%&*��O���*�� R+O����
)���"�#�#"
��\,& ����
Z
K��ก���(����ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���\,& 
&#�+O 40.0 $+ก�
��ก��
�
�X"��X����
Z�(�\�'J&)�Y�R����"'�ก�
##กR

Q�
"ก�
R+O��"R$��Q�
��)�P�#�"\�&a��"ก��ก

�
��"ก���#"$%&�%"#���Q,�ก�
��w��ก�

�

%&��������
Z'�ก�
##กก(�+�"ก���#"$%&�%"#���R+O��

�K")�
��ก�
���K��
K���#"�
#
�
�� J��J�R+Oก+�K�$%&�%"#���'�ก�
���
����'�&$%&�%"#�����ก��ก

�
��"ก��#�K�"	K#)�P�#" )�P�#���*��OR+O���*��J���	���,��#"$%&�%"#��� 
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��กก�
�
������x�R+OR����,)ก����ก�
ก�
)�+����R�+"��	�ก

��
�K����������������
)ก�����&#"ก�
ก��ก

���"ก�����+���
Oก�
 )JK� �����
&#� R
"�%"'� ก�

�

%&�
OQ�J�! ก�

�

%&
#���

��#"ก�
��ก��ก

���"ก�����)���O�� ก�

�

%&R+O)JP�#����'���������
Z�#"	�)#" 
ก�

�

%&*��O���*���#"	�)#" ก�
\,&
�
R
"���
������ก��
#
�&�" 
��Z�"��������"J����"�� 
)JK� )�� #��� ,�J����+ก�� $%&�������"�(��&#�%+���\,&��กก�
�
�����'J&'�ก�
����� ,�"��X 
 

ก���J����&��ก����
�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
!����� 1   ก
#
R����,'�ก�
����� 

=��J�������� 

=��J������K =��J��=�� 

��X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

�              
- 
O�O�#"ก�
)�+����R�+"��	�ก

� 
- ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

� 
- ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#" 
- ��,�+�#"ก�
	�,���'� 

     ก��ก

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

 

��������"J����"�� 
- )�� 
- #��� 
- �Z��*����
� 
- 
O,�
ก�
��ก�� 
- ,�J����+ก��(�X(����ก,�K���%") 



32 

 

���=�'��ก����
�� 
  
  ��กก�
��ก��)#ก��
R+O"����������)ก�����&#" $%&�����	�X"��	�-��ก�
�����\,&,�"��X 
  
  ���	�-����� 1 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !ก�
ก�
��ก��ก

�
��"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
   
  ���	�-����� 2 ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

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

�
��"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-�  
  
  ���	�-����� 3 ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

�
��"ก������
Z
K���(����ก��ก

���"�#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-�\,&,�ก�K�
ก�
�(������ก	��R�
',	��R�
����")���"	��R�
),��� 
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���ก�"	J$K����ก�� 
 

���J��ก����
�� 
 
 ก�
������
�X"��X )�Y�ก�
�����)J�"�

��� (Descriptive Research) �
O)*�ก�
��ก��)J�"
�������� ! (Correlational Study) )�P�#������������ !
O��K�"
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

�
��"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#"
)ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก��ก�

ก��ก

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

��K?�ก�J$Kก�� $F�กก$�a�=����a�� 
 
��K?�ก�  
 
 �
OJ�ก
���'J&'�ก�
��ก���
�X"��X)�Y�$%&�%"#������#����#�%K'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
�(���� 2,775 �� 
 
ก$�a�=����a��  
 
 ก+�K�	��#�K�" �P# $%&�%"#������)�Y����J�กJ�
�$%&�%"#����#"Q
"���
�+�K")�
�����*��	(�
+ 
'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-��(���� 350 ��  
 
 $%&��ก�������,�#"ก+�K�	��#�K�"Q,�'J&�%	
ก�
�����,ก+�K�	��#�K�"�#" Taro Yamane´ 
(
�L 

�, 2537) ,�"��X 
 

 �%	
   n  = 
 2Ne1

N
+

  

    
  )�P�# n  =  ���,�#"ก+�K�	��#�K�" 
   N  =  ���,�#"ก+�K��
OJ�ก
 
   e  =  �����+�,)�+P�#�����#�
�
\,& ��� .05 
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 R���K�'��%	
  n  =  22,775(.05)1
2,775

+
 

 
       =  349.61 
    
 ��,)+P#กก+�K�	��#�K�"$%&�%"#�����กJ�
�$%&�%"#����#"Q
"���
�+�K")�
�����*��	(�
+  
5 R�K" ,�"��X 
 

J�
�$%&�%"#��� �(����$%&�%"#��� �(���������,)+P#ก 

�.�	.��,���

� 350 50 

�.�	.
&����+��� 915 100 

�.�	.�+#"Q�" 1  381 60 

�.�	.�+#"Q�" 2 496 60 

�.�	.�������,�M 633 80 

 
 �(�ก�
��K�#�K�"#�K�""K����ก$%&�%"#��������
K��ก��ก

��#"J�
�$%&�%"#���'�Q
"���
�+
�K")�
�����*��	(�
+ 
 

 ��F����F�����?���ก����
�� 
 
 )�
P�#"�P#���'J&'�ก�
������
�X"��X)�Y�R

�#
Z�� (Questionnaires) �
Oก#
,&��R

��, 
	��R�
	K�"� 	��ก
#
R����,R+O��	Z��
O�"�!ก�
����� Q,���
��+O)#��,,�"��X 
  
  �K����� 1  R

�#
Z���&#�%+��"J����"�� \,&RกK )�� #��� �Z��*����
� 
O,�
ก�
��ก�� 
�X(����ก �K���%" +�ก��OR

�#
Z��)�Y�R

)+P#ก	#
 (Cheek list) R+O)	���&#���� (Open 
ended) 
  
 �K����� 2 R

�#
Z��
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� $%&�����,�,R�+"��ก
R

�#
Z����X��#"ก�
)�+����R�+"��	�ก

��#" Bishop and Aldana (1999) a��",�,R�+"Q,� 
Panidchakul (2003) �
Oก#
,&���&#�(�Z��)ก����ก�
��X��#"ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� 
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��X"��, 5 ��X� Q,�'�&$%&�%"#���)+P#ก	#
�&#',�&#����"���	
"ก�
ก��ก

���"ก���#"	�)#"'������
��
��ก�����, 
 
 �K����� 3 R

�#
Z��ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��$%&�����,�,R�+"��ก
R

��,�#" Nigg and Riebe (2002) a��"R�+)�Y�*���\��Q,� Boonchuaykuakul (2004) R+O	
���#

)�
P�#"�P#Q,�$%&)J����J�L +�ก��OR

�#
Z��)�Y�R

��	
�
O)����K� (Rating Scale) 5 
O,�

�P# )�Y��
O�(� 
K#� 
�"�
�X" �&#���ก \�K)��)+� )ก��!ก�
'�&�OR���P#  
 

�&#������"
�ก (Positive Statement) 

)�Y��
O�(� = 5 �OR�� 


K#� = 4 �OR�� 


�"�
�X" = 3 �OR�� 

�&#���ก = 2 �OR�� 

\�K)��)+� = 1 �OR�� 

  
 ก�
�
O)���
O,�
�#"ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก������
����ก�OR��
)_+����#"�OR�����\,& R
K"
O,�
�#"ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��##ก)�Y�  
3 
O,�
 ,&���K��Z�	��OR��)_+��� ก(���,JK�"ก�
��,,�"��X (��)J��
, 2538)   
 


O,�
��ก  ��JK�"�OR��)_+��� 3.67- 5.00 


O,�
���ก+�"  ��JK�"�OR��)_+��� 2.34- 3.66 


O,�
�&#�  ��JK�"�OR��)_+��� 1.00 - 2.33 
 
 �K����� 4 R

�#
Z������)JP�#'�����
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� 
,�,R�+"��กR

��,�#" Marcus and Forsyth (2003) R�+)�Y�*���\��Q,� Boonchuaykuakul 
(2004) R+O	
���#
)�
P�#"�P#Q,�$%&)J����J�L +�ก��O�&#�(�Z��)�Y�R

��	
�
O����K�  
(Rating Scale) 5 
O,�
�P# )JP�#����#�K�"��ก )JP�#���� \�KR�K'� \�K)JP�#���� R+O\�K)JP�#����#�K�"��ก 
)ก��!ก�
'�&�OR���P# 
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�&#������"
�ก (Positive Statement) 

)JP�#����#�K�"��ก = 5 �OR�� 

)JP�#���� = 4 �OR�� 

\�KR�K'� = 3 �OR�� 

\�K)JP�#���� = 2 �OR�� 

\�K)JP�#����#�K�"��ก = 1 �OR�� 

 
 ก�
�
O)���
O,�
�#"����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� 
����
����ก�OR��)_+����#"�OR�����\,& R
K"
O,�
�#"����)JP�#'���������
Z�#"	�)#"
)ก����ก�
��ก��ก

���"ก�� ##ก)�Y� 3 
O,�
 ,&���K��Z�	��OR��)_+��� ก(���,JK�"ก�
��, ,�"��X 
(��)J��
, 2538) 
 

)JP�#������ก  ��JK�"�OR��)_+��� 3.67- 5.00 

)JP�#�������ก+�"  ��JK�"�OR��)_+��� 2.34- 3.66 

)JP�#�����&#�  ��JK�"�OR��)_+��� 1.00 - 2.33 
 
  �K����� 5 R

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

���"ก�� ,�,R�+"��ก
R

��,�#" Plotnikoff, et al. (2001) a��"R�+)�Y�*���\��Q,� Boonchuaykuakul (2004) R+O	
���#

)�
P�#"�P#Q,�$%&)J����J�L +�ก��OR

�#
Z��)�Y�R

��	
�
O)����K� (Rating Scale) 5 
O,�

�P# ��ก�����, ��ก ���ก+�" �&#� \�K#�K�"R�K�#� )ก��!ก�
'�&�OR���P# 
 

�&#������"
�ก (Positive Statement) �&#������"+
 (Negative Statement) 

��ก�����,  = 5 �OR�� ��ก�����,  = 1 �OR�� 

��ก = 4 �OR�� ��ก = 2 �OR�� 

���ก+�" = 3 �OR�� ���ก+�" = 3 �OR�� 

�&#� = 2 �OR�� �&#� = 4 �OR�� 

\�K#�K�"R�K�#�  = 1 �OR�� \�K#�K�"R�K�#�  = 5 �OR�� 
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  ก�
�
O)���
O,�
�#"��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� ����
����ก 
�OR��)_+����#"�OR�����\,& R
K"
O,�
�#"������,�+'�ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"
ก�� R
K"##ก)�Y� 3 
O,�
 ,&���K��Z�	��OR��)_+��� ก(���,JK�"ก�
��, ,�"��X (��)J��
, 2538) 
 


O,�
��ก  ��JK�"�OR��)_+��� 3.67- 5.00 


O,�
���ก+�"  ��JK�"�OR��)_+��� 2.34- 3.66 


O,�
�&#�  ��JK�"�OR��)_+��� 1.00 - 2.33 
  
  �K����� 6 R

�#
Z��)ก����ก�
ก��ก

���"ก�� +�ก��OR

�#
Z��)�Y�R

��	

�
O)����K� (Rating Scale) 5 
O,�
�P# )�Y��
O�(� 
K#� 
�"�
�X" �����
�X" \�K)��)+� Q,���)ก��!
ก�
'�&�OR���P# 
 

�&#������"
�ก(Positive Statement) �&#������"+
(Negative Statement) 
)�Y��
O�(� =  5 �OR�� )�Y��
O�(� =  1 �OR�� 

K#�  =  4 �OR�� 
K#�  =  2 �OR�� 

�"�
�X" =  3 �OR�� 
�"�
�X" =  3 �OR�� 
�����
�X" =  2 �OR�� �����
�X" =  4 �OR�� 
\�K)��)+� =  1 �OR�� \�K)��)+� =  5 �OR�� 

 
  ก�
�
O)���
O,�
�#"ก��ก

���"ก�� ����
����ก�OR��)_+����#"�OR�����\,& R
K"
O,�

�#"ก�
��ก��ก

���"ก��##ก)�Y� 3 
O,�
 ,&���K��Z�	��OR��)_+��� ก(���,JK�"ก�
��,,�"��X 
(��)J��
, 2538) 
 


O,�
��ก  ��JK�"�OR��)_+��� 3.67- 5.00 


O,�
���ก+�"  ��JK�"�OR��)_+��� 2.34- 3.66 


O,�
�&#�  ��JK�"�OR��)_+��� 1.00 - 2.33 
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ก������� ��F����F�����?���ก����
�� 
 
 1.  ��ก���&���&� ���x�R+O"����������)ก�����&#"��กก�
	
��)#ก��
 ก(���,�#
)�	R+O
Q�
"�
&�"�#")�PX#��R

�#
Z��R+O�
&�"R

�#
Z��	��Q�
"�
&�"���ก(���,'�&�
#
�+��
��	Z��
O�"�!R+Oก
#
R����,�#"ก�
����� 
  
  2.  �(�R

�#
Z��)��#	K##���
�!����
�ก����������� ! )�P�#	
���#
Q�
"�
&�" )�PX#��
��
O�#")�
P�#"�P# 	+#,��*������'J& 
  
 3.  �(�)�
P�#"�P#���'J&'�ก�
�����	
���#
���*��Q,�$%&�
"�����w� 3 �K�� �
�
�
�")�PX#��
R+O�&#�(�Z�����������aX(�a&#� \�KJ�,)�� �
�
�
�"*������'J&'�&)���O��ก�
$%&�%"#��� 
 

ก��=��
�����"!�� ��F����F� 
 
 �(�)�
P�#"�P#���'J&'�ก�
����� 	
���#
����)JP�#����Q,��(�R

�#
Z��\��,+#"'J&ก�

$%&�%"#��� �(���� 60 �� ���\�K'JKก+�K�	��#�K�" 	
���#
����)JP�#����'�R

��,�
O)����K�,&���� ���
�K�����
O��� �MR#+|z� (Alpha coefficient) ,&���� ��#" Cronbach (ก�+��, 2543) 
 
 1.  ก�
	
���#
����	
"�#")�PX#�� (Content Validity) �#")�
P�#"�P#Q,�$%&�
"�����w� 
3�K�� 	
���#
����Z%ก	&#"�#")�PX#��R+O*������'J&R+&��(����
�
�
�"Rก&\� 	������)�I��#"
$%&�
"�����w� �
�
*���'��&#�(�Z��'�&)���O��ก�
ก+�K�	��#�K�"���)�Y�$%&�%"#��� 
 
 2.  ก�
	
������	
"	��Q�
"�
&�" (Construct Validity) �#")�
P�#"�P#Q,��(�\�'�&
$%&�
"�����w� 3 �K�� 	
���#
����Z%ก	&#"R+O�
#
�+����"���x� �
�
Rก&\��&#�(�Z�������
+�ก��O�+&���+�"������aX(�a&#� ��������\�KJ�,)�� 	������)�I��#"$%&�
"�����w� 	
���#

�&#�(�Z��'�&	
"	��Q�
"�
&�"�#"���x� 
 
 ก�
	
���#
����)JP�#���� (Reliability) �(�R

��,���	
���#
����	
"	��)�PX#��\�
�,+#"'J&ก�
$%&�%"#���#P�� ���\�K'JKก+�K�	��#�K�"�(���� 60 �� 	
���#
����)JP�#����'�R

��,
�
O)����K�
�� ,&���� ����K�����
O��� �MR#+|z� (Alpha coefficient) �� ��#" Cronbach \,&�K�����
)JP�#�����#"R

�#
Z��,�"��X  
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 R

�#
Z����,ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��\,&�K�����)JP�#����)�K�ก�
 
.947 
 
 R

�#
Z������)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��\,&�K�����
)JP�#����)�K�ก�
 .932 
 
 R

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

���"ก��\,&�K�����)JP�#����
)�K�ก�
 .747 
 
 R

�#
Z��ก�
��ก��ก

���"ก��\,&�K�����)JP�#����)�K�ก�
 .824 
 
  R

�#
Z�����	
���#
����)JP�#����,�"ก+K�� �
�K�)�Y��K�����)JP�#��������#�
�
\,& ��"
�(�\�'J&�
�"ก�
ก+�K�	��#�K�"'�ก�
����� 
 

���� ก>�J$K�����������$ 
  
 1. $%&������(����"�P#��ก*����J��+��ก�� ��O��ก�����	
! ��������+��)ก�	
���	
! )
P�#"
�##��L�	)กI
�&#�%+ก�
�����Z�"�(���ก"���� �
����#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� )�P�#�#
#��L�	R+O�#����
K���P#'�ก�
)กI

�

���&#�%+ 
  
 2.  �
O���"��ก�
yz����J�ก�
�#"�(���ก"���� �
����#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
)�P�## �
��Z�"��	Z��
O�"�!'�ก�
,(�)���ก�
�����R+O)�PX#�����$%&�����'J&�#
Z�� 
  
 3.  �(�R

�#
Z��\�,(�)���ก�
)กI

�

���&#�%+ ��กก+�K�	��#�K�"���ก(���,\�&,&��	��)#" 
Q,�)กI

�

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

�#
Z��กK#�##ก��ก�PX���� 
 

ก���� ���K%	�����$ 
 
 ��X�	#�'�ก�
��)�
�O�!�&#�%+��,�"��X 
 

1.  �(�R

�#
Z����X"��,��	
���#
����Z%ก	&#"R+O������
%
�! \,&R

�#
Z��
_
�
��
%
�!����(���'J&'�ก�
��)�
�O�! �(���� 350 _
�
 ��,)�Y�
&#�+O 100  
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  2. �(�R

�#
Z�����	
���#
)
��

&#�R+&� ����)�
�O�!�&#�%+Q,�'J&Q�
Rก
��#����)	#
!
�(�)
I�
%� �K��Z�	�����(�����)�
�O�!�&#�%+ \,&RกK 
 
  2.1  �&#�%++�ก��O��"J����"�� \,&RกK )�� #��� �Z��*����
� 
O,�
ก�
��ก�� 
�X(����ก �K���%" ��)�
�O�!Q,�ก�
R�กR�"����Z�� �(�������K�
&#�+O �K�)_+��� R+O�K��)
���")
�
��	
-�� 
 
  2.2  �&#�%+
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�

��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก�� R+Oก�
��ก��ก

���"ก�� ��)�
�O�!Q,�ก�
R�กR�"
����Z�� �(�������K�
&#�+O �K�)_+��� R+O�K��)
���")
���	
-�� 
 
  2.3  ���������� !
O��K�"
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��ก�
ก��ก

���"
ก�� �#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� ��)�
�O�!,&���Z�	�\��R��
! (Chi-Square) 
 
  2.4  ���������� !
O��K�"ก
O
��ก�
)�+����R�+" ����)JP�#'���������
Z	�)#" 
��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#
��� ���+ ��"���,��
�-� �(�ก�
��)�
�O�!�&#�%+,&���Z�	�����
O��� !�������� !�#")���
!��� 
(Pearsonvs Product Moment Correlation Coefficient) 
 
  2.5  �����������#(����ก�
���ก
�!ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ 
��"���,��
�-� �(�ก�
��)�
�O�!,&���Z�	�Z,Z#�����%� (Multiple Regression Analysis) ,&���� � 
Stepwise Method 
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�$J$K��
��"	 
 

�$  
   
 ก�
�����)
P�#"��������������������� !ก�
ก��ก

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

��� (Descriptive Research) �
O)*�ก�
��ก��)J�"
�������� ! (Correlational Study) ����	Z��
O�"�!)�P�#��ก��ก�
��ก��ก

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

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

�(�+#"��X�	#�ก�

)�+����R�+"��	�ก

� (The Transtheoretical Model: TTM) \,&RกK 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��
ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z�#"
	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก�� 
Q,���ก����กก+�K�	��#�K�"�(���� 350 �� ��)�
�O�!�&#�%+,&��Q�
Rก
��#����)	#
!�(�)
I�
%� �Z�	�
���'J&'�ก�
��)�
�O�!�&#�%+ �P# �K�)_+��� (Mean) �K�
&#�+O (Percentage) R+O�K��)
���")
���	
-�� 
(Standard Deviation) �Z�	�\��R��
! (Chi-Square) �Z�	�����
O��� �M�������� !�#")���
!��� 
(Pearsonvs Product Moment Correlation Coefficient) R+O�Z�	�Z,Z#�����%� (Multiple Regression 
Analysis) �(�)��#'�
%��#"	�
�"�
Oก#
�(�# �
��R
K"ก�
�(�)��###ก)�Y� 3 	#� ,�"��X 
  
 	#���� 1  +�ก��O��"J����"���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
   
  	#���� 2  
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��
ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก�� R+Oก��ก

���"ก�� 
    
  	#���� 3 $+ก�
��)�
�O�!�&#�%+)�P�#�,�#
���	�-�� 
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=����� 1  $�ก@"K���?������������������������� !������"#$ 
��%��&����'� 
 
=������� 1  �(����R+O
&#�+O�#"+�ก��O��"J����"���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ 
      ��"���,��
�-�  
 

(n = 350) 
$�ก@"K���?������� 
����� (��) ����$K 

 �A    
 )��J�� 133 38.00 
 )���L�" 217 62.00 
����    
 60-69 �� 234 66.90 
 70-79 ��   93 26.50 
 80-89 ��   23   6.60 
�_��!������   
 Q�,   18   5.10 
 �%K 234 66.90 
 ��&��/��K�/R�กก��#�%K   98 28.00 
�K&��ก��AIก@�   
 �
OZ���ก�� 280 80.00 
 �� ����ก��   30   8.60 
 �
�LL�	
�   11   3.10 
 #P���   29   8.30 
&�?����$ก��   
  �ก	� 138 39.40 
  \�K�ก	� 212 60.60 

 
 ��ก	�
�"��� 1 �
�K�ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK)�Y�)���L�"
&#�+O 62.00 JK�"#��� 60- 69 �� 

&#�+O 66.90 �Z��*����
��%K 
&#�+O 66.90 ��ก��'�
O,�
�
OZ���ก�� 
&#�+O 80.00 ,�J����+ก��
\�K�ก	�
&#�+O 60.60 
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=����� 2  �K�Kก�� �$����J�$�ก����ก�
ก������ก�� ก�K���ก�� �$����J�$� ก����ก��ก����
ก�
ก������ก�� ���� ?F�������������_���=� �� ก����ก��ก����ก�
ก������ก�� ��&�$���
ก��=�&����
 ก����ก��ก����ก�
ก������ก�� J$Kก�
ก������ก�� 
 
=������� 2  �(����R+O
&#�+O�#"
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

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

 (n = 350) 
�K�Kก�� �$����J�$� 
����� (��) ����$K 


O�OกK#�ก�
����
�� (Precontemplation)    22   6.29 

O�O����
�� (Contemplation)    27   7.71 

O�O)	
����
&#�����O�b�
�	� (Preparation)   89 25.43 

O�O�b�
�	� (Action)   39 11.14 

O�O�"\�&a��"ก�
�b�
�	� (Maintenance) 173 49.43 

  
 ��ก	�
�"��� 2 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK��
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� 
#�%K'�
O�O�"\�&a��"ก�
�b�
�	��(���� 173 �� ��,)�Y�
&#�+O 49.43 
#"+"��#�%K'�
O�O)	
����
&#�
����O�b�
�	��(���� 89 �� ��,)�Y�
&#�+O 25.43 
 
=������� 3  �(����R+O
&#�+O�#"
O,�
�OR��)_+����#"ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

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

(n = 350) 
ก�K���ก�� �$����J�$� 
����� (��) ����$K 


O,�
�%" 200 57.10 

O,�
���ก+�" 128 36.60 

O,�
	�(�   22   6.30 

 X  = 3.718, SD = .771 
 
  ��ก	�
�"��� 3 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK��
O,�
�#"ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��
ก��ก

���"ก��#�%K'�
O,�
�%" ��,)�Y�
&#�+O 57.10 
#"+"��#�%K'�
O,�
���ก+�" ��,)�Y�
&#�+O 
36.60 �K��OR��)_+��� )�K�ก�
 3.718 (SD = .771) 
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=������� 4  �K�)_+��� �K��)
���")
���	
-��R+O
O,�
�OR��)_+����#"ก
O
��ก�
)�+����R�+" 
  ก�
��ก��ก

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

(n = 350) 

ก�K���ก�� �$����J�$� X  SD �K&�� 
1. _��\,&
�
�&#�%+�K����
 )ก����ก�
ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.79 1.021 ��ก 
2. _���
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��# ��"�(�'�&_���� 
      ���*�����,� 

3.91 1.062 ��ก 

3. ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��# JK���
O���, 
       �K�'J&�K��'�ก�

�ก��Q
� 

3.78 1.076 ��ก 

4. _��)JP�#�K�ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��# �(�'�& 
       _����������� 

3.90 1.087 ��ก 

5. _��
%&�K�ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก�� )�Y����"������
OQ�J�! 3.91 1.043 ��ก 
6. _����,�K�	�)#"����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,&#�K�" 
       ���(�)��# 

3.92 1.106 ��ก 

7. Z&�_���
Oก#
ก��ก

���"ก�� #�K�"���(�)��# �O�(�'�& 
      
K�"ก��_����ก(�+�"��ก��X� 

3.90 1.063 ��ก 

8. ��'��
#
�
�����
����'�&_���
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.87 1.109 ��ก 
9. _����ก�(�"��
&��)
� � R������O#�%K)_�� 3.96 1.059 ��ก 
10. _��#��ก�
Oก#
ก��ก

���"ก����กก�K����)�Y�#�%K )�P�#���� 
       J�กJ�� 

3.59 1.171 ���ก+�" 

11. _����,�K�ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��# )���O 
       �(��
�
$%&�%"#��� 

3.94 1.031 ��ก 

12. ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก�� #�K�"���(�)��#�(�'�&_��\�K)�Y� 
       *�
Oก�
��'��
#
�
�� 

3.96 1.139 ��ก 

13. _��
%&��ก����'�'�	�)#")�P�#�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�" 
       ���(�)��# 

3.91 1.101 ��ก 

14. _����")ก	)�I��K�$%&����
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��#  
      ��ก,%#K#�ก�K���� 

3.63 1.104 ���ก+�" 
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=������� 4  (	K#)   
 

(n = 350) 

ก�K���ก�� �$����J�$� X  SD �K&�� 
15. _����LL�ก�
	��)#"�K��O�
Oก#
ก��ก

���"ก�����(�)��# 3.84 1.130 ��ก 
16. Z&�_���
Oก#
ก��ก

���"ก��\,&#�K�"���	�X"'�\�& _���O
%&��ก 
       *��*%��'�'�	�)#" 

3.96 1.045 ��ก 

17. )�P�#
%&��ก)
P�#��K�� _���O��ก+�K�)�P�#��#�J�กJ��'�&�
Oก#
 
       ก��ก

���"ก�� 

3.39 1.250 ���ก+�" 

18. _��)+P#ก����O�
Oก#
ก��ก

���"ก����กก�K�ก�
���"�
P# 
      �#�,%Q�
����! 

3.74 1.123 ��ก 

19. _����,	�
�")�+�)�P�#ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.27 1.314 ���ก+�" 
20. ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��#�(�'�&_��
%&��ก 
       ก
O_�
ก
O)_" 

3.82 1.107 ��ก 

21. _��ก+��$+����O)ก�,ก�
���*��Z&�_��\�K�
Oก#
ก��ก

���" 
      ก��#�K�"���(�)��# 

3.64 1.133 ���ก+�" 

22. _��
%&,��K�Z&�\�K�
Oก#
ก��ก

���"ก�� �O�(�'�&_�� 
       )�I
�z��"K�� 

3.45 1.164 ���ก+�" 

23. _��
%&��ก�K� #�ก�
#K#�+&�+,+" )�P�#_���
Oก#
ก��ก

� 
       ��"ก��#�K�"���(�)��# 

3.56 1.110 ���ก+�" 

24. _����ก
#ก��#P���Z�"�
OQ�J�!�#"ก�
ก�
�
Oก#
 
       ก��ก

���"ก�� 

3.47 1.101 ���ก+�" 

25. R�&�K��O
%&��ก#K#�)�+�� _��กI�O�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.53 1.101 ���ก+�" 

26. ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก�� �(�'�&_������� � ��	'� 
       �+#,Q�
K"��X�  

3.71 1.089 ��ก 

27. _����ก�#�(�R�O�(���ก
��+�ก
��"ก�
R���!กK#��
Oก#
          
       ก��ก

���"ก�� 

3.35 1.234 ���ก+�" 

28. _��)+P#ก����O),��)+K�
#
�
&�� R��ก�
"�
�+�
 3.71 1.110 ��ก 
29. _��)	
���)�PX#$&�
#")�&��
&#��
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.42 1.343 ���ก+�" 
       !�����ก�K���ก�� �$����J�$� 3.718 .771 ��ก 
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 ��ก	�
�"��� 4 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK��ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"
ก��#�%K'�
O,�
��ก ���K�)_+���)�K�ก�
 3.718 (SD = .771) �&#�����
O,�
�OR��)_+�����ก�����,�� 3 �&#
\,&RกK �&# 9. _����ก�(�"��
&��)
�� R������O#�%K)_�� ���K��OR��)_+���)�K�ก�
 3.96 (SD= 1.059) 
�&# 12. ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��#�(�'�&_��\�K)�Y�*�
Oก�
��'��
#
�
�� ��
�K�)_+���)�K�ก�
 3.96 (SD = 1.139) R+O�&#16. Z&�_���
Oก#
ก��ก

���"ก��\,&#�K�"���	�X"'�\�& _��
�O
%&��ก*��*%��'�'�	�)#" ���K�)_+���)�K�ก�
 3.96 (SD = 1.045) �K���&#�����
O,�
�OR��)_+����&#�
�����,\,&RกK �&# 19. _����,	�
�")�+�)�P�#ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก�� ���K�)_+���)�K�ก�
 3.27 
(SD = 1.314) 
 
=������� 5  �(����R+O
&#�+O�#"
O,�
�OR��)_+����#"����)JP�#'���������
Z�#"	�)#" 
  )ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

(n = 350) 
���� ?F�������������_���=� �� 
����� (��) ����$K 


O,�
��ก 239 68.30 

O,�
���ก+�"   90 25.70 

O,�
	�(�   21   6.00 

 X  = 3.824, SD = .738 
 
 ��ก	�
�"��� 5 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK������)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�

ก�
��ก��ก

���"ก��#�%K'�
O,�
��ก 
&#�+O 68.30 
#"+"��#�%K'�
O,�
���ก+�" 
&#�+O 
25.70 �K�)_+����OR������)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��)�K�ก�
 
3.824 (SD = .738) 
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=������� 6  �K�)_+��� �K��)
���")
���	
-�� R+O
O,�
�OR��)_+����#"����)JP�#'���������
Z 
  �#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

(n = 350) 

���� ?F�������������_���=� �� X  SD �K&�� 
1. R�&�O
%&��ก��	ก ก�"�+ �,�%K R	K_��กI����
Z�
Oก#


ก��ก

���"ก��\,& 
3.86 .898 ��ก 

2. R�&�O
%&��ก#K#�)�+�� )�P�#�+&� R	K_��กI����
Z�
Oก#

ก��ก

���"ก��\,& 

3.76 .957 ��ก 

3. R�&�O��Q
��
O�(�	�� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z
�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.86 .914 ��ก 

4. _��กI)JP�#�K�	�)#"����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,&R�&
�O\�KJ#
ก��ก

�
�"#�K�" 

3.64 .980 ���ก+�" 

5. R�&�O	&#"),����"\�	K�"Z��� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"
����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.74 1.003 ��ก 

6. Z�"R�&�O	&#"�&�����#�%K R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z
�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.76 1.017 ��ก 

7. R�&�O	&#"#�%K
&����),��� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z
�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.92 .988 ��ก 

8. _��)JP�#�K�	�)#"����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,&R�&�K�
��#P����O\�K�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 

3.89 .991 ��ก 

9. _��	&#"#����#�%Kก�
��'�
&�����\�K�
Oก#
ก��ก

���"
ก�� R	K_��กI)JP�#�K�����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.91 .976 ��ก 

10. _��)JP�#�K�	�)#"��"����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,&R�&

&���#"_���O#�%K�K�"\ก+J��J� 

3.89 .923 ��ก 

11. R�&\�K��#��ก
�!#O\
)+� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z
�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.94 .908 ��ก 

12. Z�"
&���O��
R�
 R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"����
Z�
Oก#

ก��ก

���"ก��\,& 

3.87 .917 ��ก 
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=������� 6  (	K#)  
 

(n = 350) 

���� ?F�������������_���=� �� X  SD �K&�� 
13. Z�"R�&�K���'�
&���&��\�K'�&_���
Oก#
ก��ก

���"ก�� 

R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��
\,& 

3.81 .941 ��ก 

14. R�&)�P�#��#"_���O\�K)�I������(���L�#"ก�
�
Oก#

ก��ก

���"ก�� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z�
Oก#

ก��ก

���"ก��\,& 

3.85 .970 ��ก 

15. R�&\�K��$%&���
����ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก���#"
$%&�%"#��� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z�
Oก#
ก��ก

�
��"ก��\,& 

3.84 .938 ��ก 

16. R�&�K�#�ก���O
&#��
P#���� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"
����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.79 .947 ��ก 

17. R�&�K�y��O	ก)_#OR_O R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z
�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.73 .956 ��ก 

18. R�&��)���",�"

ก�� R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z
�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& 

3.76 .936 ��ก 

�$���&������� ?F�������������_���=� �� 3.824 .738 ��ก 

 
 ��ก	�
�"��� 6 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK��
O,�
�OR��)_+�������)JP�#'���������
Z
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��#�%K'�
O,�
��ก ���K�)_+��� )�K�ก�
 3.824 (SD = .738) �&#���
���K�)_+�����ก�����,�P#�&# 11. R�&\�K��#��ก
�!#O\
)+�R	K_��กI)JP�#�K�	�)#"��"����
Z�
Oก#

ก��ก

���"ก��\,& ���K�)_+���)�K�ก�
 3.94 (SD = .908) 
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=������� 7  �(����R+O
&#�+O�#"
O,�
�OR��)_+����#"��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
�� 
  ก��ก

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

 (n = 350) 
��&�$���ก��=�&����
 
����� (��) ����$K 

,&���
OQ�J�!���\,&
�
   

O,�
��ก 139 39.70 

O,�
���ก+�" 171 48.90 

O,�
�&#�   40 11.40 
X = 3.41, SD = .874   

,&��$+)����
P##���

�   

O,�
��ก 127 36.30 

O,�
���ก+�" 159 45.40 

O,�
�&#�   64 18.30 
X= 3.29 , SD = 1.020   

*��
���#"��,�+�#"ก�
	�,���'�   

O,�
��ก   85 24.30 

O,�
���ก+�" 263 75.10 

O,�
�&#�    2   0.60 
X = 3.35 , SD = .471    

   
 ��ก	�
�"��� 7 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK��
O,�
�OR��)_+����#"��,�+�#"ก�
	�,���'�
)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� ,&���
OQ�J�!���\,&
�
#�%K'�
O,�
���ก+�" ��,)�Y�
&#�+O 48.90 
���K�)_+���)�K�ก�
 3.41 (SD = .874) ��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��,&��$+)���
�
P##���

�#�%K'�
O,�
���ก+�" ��,)�Y�
&#�+O 45.40 ���K�)_+���)�K�ก�
 3.29 (SD = 1.020) 
��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��'�*��
��#�%K'�
O,�
���ก+�"��,)�Y�
&#�
+O 75.10 ���K�)_+���)�K�ก�
 3.35 (SD = .471) 
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=������� 8  �K�)_+��� �K��)
���")
���	
-�� R+O
O,�
�OR��)_+����#"��,�+�#"ก�
	�,���'� 
  )ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

(n = 350) 
��&�$���ก��=�&����
 X SD �K&�� 

&�����KH�?�	���G&���� (Pros)    
1. _���
Oก#
ก��ก

���"ก��)�
�OJK��$K#��+������)�
��, 3.45 1.134 ���ก+�" 

2. _���#��+�
������ก��X�)�
�O\,&�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.50 1.196 ���ก+�" 

4. ���*���#"_���O,���X�)�P�#\,&�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 
 #�K�"���(�)��# 

3.59 1.233 ���ก+�" 

6. _���
Oก#
ก��ก

���"ก��)�
�O�(�'�&,%#K#�ก�K���� 3.33 1.254 ���ก+�" 

7. _���
Oก#
ก��ก

���"ก�����(�)��#)�P�#��
����X(����ก	�� 3.20 1.228 ���ก+�" 

���������&�$���ก��=�&����
&�����KH�?�	���G&���� 3.41 0.874 ���ก$�� 
&����$ ���%�F�������� (Cons)    
3. _��\�K��)�+��K�"��"\�K\,&�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.03 1.196 ���ก+�" 
5. ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก���(�'�&_��	&#")����K�'J&�K���%" 3.53 1.405 ���ก+�" 
8. _��\�K�
Oก#
ก��ก

���"ก��)�
�O�(�'�&��,)�P�#� 
 
K�"ก��R+O#K#�)�+�� 

3.14 1.243 ���ก+�" 

9. _��\�K�
Oก#
ก��ก

���"ก��)�
�O�(�'�&_����)�+� 
    '�&ก�
�
#
�
���&#�+" 

3.30 1.352 ���ก+�" 

10. _��\�K�
Oก#
ก��ก

���"ก��)�
�O#���O
�,)�I
 3.44 1.441 ���ก+�" 
     ���������&�$���ก��=�&����
&����$ ���%�F�������� 3.29 1.020 ���ก$�� 

���������&�$���ก��=�&����
��ก&��� 3.35 .471 ���ก$�� 
   
 ��ก	�
�"��� 8 �
�K� ก+�K�	��#�K�"Q,�
���K��'�LK����,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��
ก��ก

���"ก�� #�%K'�
O,�
���ก+�" ���K�)_+���)�K�ก�
 3.35 (SD = .471) )�P�#R�ก����
��
��,&��
R+O
���&#�(�Z�� �
�K�ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK���K�)_+�����,�+�#"ก�
,&���
OQ�J�!���\,&
�
#�%K
'�
O,�
�%"��,�P# �&# 4. ���*���#"_���O,���X�)�P�#\,&�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��# ��
�K�)_+���)�K�ก�
 3.59 (SD = 1.233) �K�)_+�����,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��
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,&��$+)����
P##���

�#�%K'�
O,�
�%"��,\,&RกK �&# 5. ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก���(�'�&_��	&#"
)����K�'J&�K���%" ���K�)_+���)�K�ก�
 3.53 (SD = 1.405)  
 
=������� 9  �(����R+O
&#�+O�#"
O,�
�OR��)_+����#"ก��ก

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

(n = 350) 
�K&��ก�
ก������ก�� 
����� (��) ����$K 


O,�
��ก 128 36.60 

O,�
���ก+�" 204 58.30 

O,�
�&#� 18   5.10 

 X =3.39, SD = .606 
 
 ��ก	�
�"��� 9 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK��ก��ก

���"ก��#�%K'�
O,�
���ก+�" ��,)�Y�

&#�+O 58.30 
#"+"��#�%K'�
O,�
��ก ��,)�Y�
&#�+O 36.60 �K�)_+����#"�OR��ก��ก

���"ก�� 
)�K�ก�
 3.39 (SD = .606) 
 
=������� 10   �K�)_+��� �K��)
���")
���	
-��R+O
O,�
�OR��)_+����#"ก��ก

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

(n = 350) 
ก�
ก������ก�� X  SD �K&�� 

1. _����ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��# 3.83 1.101 ��ก 
2. _���
Oก#
ก��ก

���"ก��\,&��กก�K��
P#)�K�ก�
���)��

�(�\,& 
3.65 1.158 ���ก+�" 

3. _������
Z),��aPX#�#"\,&���#�K�"�&#� �
�X"+O 30 ���� 3.66 1.221 ���ก+�" 

4. _��)+P#ก�
Oก#
ก��ก

���"ก�����	&#")�+P�#�\��

K�"ก����ก�K��  

3.66 1.195 ���ก+�" 

5. กK#��
Oก#
ก��ก

���"ก��_����ก�P, )����, R���� 
กK#�)��# 

3.65 1.241 ���ก+�" 
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=������� 10  (	K#)  
 

(n = 350) 
ก�
ก������ก�� X  SD �K&�� 

6. _���P,)�&��P,���,&��ก�
��(�)�&�ก�
��� Rก�K"R�� �P,�� 3.58 1.222 ���ก+�" 

7. _��$K#�R
"+"กK#�����O���,�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.47 1.234 ���ก+�" 

8. _��\�
K��ก��ก

���"ก�������"J��J���,��X� 3.02 1.289 ���ก+�" 

9. _���(�"��
&��Q,�#����)�
P�#"��K�R
" 3.07 1.338 ���ก+�" 

10. _���
Oก#
ก��ก

���"ก��
��R+&����+O 30 ����  
#�K�"�&#� 5�
�X" /���,��! 

3.79 1.194 ��ก 

11. _���
Oก#
ก��ก

���"ก�����'J&#����O)���"�K��', 
�K������")�+P�#�\������ 	�������#'� 

2.74 1.239 ���ก+�" 

12. กK#��
Oก#
ก��ก

���"ก��_���O
�
�
O���#���
 
��#��� 

3.47 1.345 ���ก+�" 

13. _���O���,�
Oก#
ก��ก

���"ก����������
%&��ก��&��P,  
'����� )������
�O J���
)	&�R
"$�,�ก	� 

3.15 1.408 ���ก+�" 

14. _���O#�
�X(�������+�"�
Oก#
ก��ก

���"ก�� 3.37 1.428 ���ก+�" 

15. _����	�
�")�+��
Oก#
ก��ก

���"ก���#"	�)#" 3.06 1.431 ���ก+�" 

16. _���(�"��
&��,&��	�)#" Q,�\�K#����)�
P�#"��K�R
" 3.47 1.224 ���ก+�" 

17. _���O�+�ก)+���"ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก��ก+�"R�&"
��O�����#�ก��
&#� 

3.35 1.239 ���ก+�" 

18. _���
Oก#
ก��ก

���"ก�� )�Y�)�+�	�,	K#ก�� 10-30 ���� 3.67 1.191 ��ก 
19. _����ก),����ก�������"\�#�ก�������")�Y�
O�O)�+�	�,	K#ก�� 

#�K�"�&#� 10 ���� 
3.72 1.137 ��ก 

20. _���#�(�R�O�(�ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก����ก
��+�ก

�� �
���� 

3.18 1.263 ���ก+�" 

21. _���
Oก#
ก��ก

���"ก����
%&��ก���'�)
I�ก�K��ก	� 
)�"P�###กR+OJ���
)	&�)
I� 

3.22 1.276 ���ก+�" 

22. _��$K#��+��ก+&��)�PX#�+�"ก�
��ก��ก

���"ก�� #�K�"�&#� 
10 ���� 

3.33 1.211 ���ก+�" 
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=������� 10  (	K#)  
 

(n = 350) 
ก�
ก������ก�� X  SD �K&�� 

23. _���
Oก#
ก��ก

���"ก�����	&#"��ก�
)ก
I"ก+&��)�PX#Q,�
\�K��ก�
)�+P�#�\�� )JK� 'J&�P#,��$��" 

2.92 1.275 
���ก+�" 

24. ��O�
Oก#
ก��ก

���"ก��_��
%&��ก)��P�#�)+Iก�&#� 3.33 1.142 ���ก+�" 
25. _���(�
�������
&#��#"
K�"ก��กK#��
Oก#
ก��ก

� 

��"ก�� )JK� \�K)�I
ก+&��)�PX# \�K��,)�K� 
3.50 1.358 ���ก+�" 

     �$���ก����ก�
ก������ก�� 3.39 .606 ���ก$�� 
 
  ��ก	�
�"��� 10 �
�K� ก+�K�	��#�K�"�K��'�LK��ก��ก

���"ก��#�%K'�
O,�
���ก+�" ��
�K�)_+���)�K�ก�
 3.39 (SD = .606) )�P�#����
��	��
���&#�#"ก��ก

���"ก�� �
�K��&#������K�)_+���
ก��ก

���"ก��#�%K'�
O,�
�%"��, \,&RกK �&#1. �K����ก��ก

���"ก��#�K�"���(�)��# ���K�)_+���
)�K�ก�
 3.83 (SD =1.101) �K���&#������K�)_+���ก��ก

���"ก��#�%K'�
O,�
	�(���, �P# �&# 11. �K��
�
Oก#
ก��ก

���"ก�����'J&#����O)���"�K��',�K������")�+P�#�\������ 	�������#'� ��
�K�)_+��� )�K�ก�
 2.74 (SD=1.239) 
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=����� 3 �$ก���&������=�'�� 
 
   ���	�-����� 1 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !ก�
ก��ก

�
��"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
 
=������� 11   �K����������� !
O��K�"
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��ก�

O,�
�#" 
   ก��ก

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

 

�K�Kก�� �$����J�$� 
ก�
ก������ก�� 

�K&��ก�
ก������ก�� 
��� 

(n = 350) 
χχχχ2 p-value ��ก ���

ก$�� 
���� 


O�OกK#�ก�
����
�� 1 16 5 22   
 (0.29) (4.57) (1.43) (6.29)   

O�O����
�� 2 20 5 27   
 (0.57) (5.71) (1.43) (7.71)   

O�O)	
��������
&#��O�b�
�	� 25 57 7 89 82.716*** .000 
 (7.14) (16.29) (2.00) (25.43)   

O�O�b�
�	� 5 34 0 39   
 (1.43) (9.71) (0.00) (11.14)   

O�O�"\�&a��"ก�
�b�
�	� 95 77 1 173   
 (27.14) (22.00) (0.29) (49.43)   
��� 128 204 18 350   
 (36.57) (58.28) (5.15) (100)   
*** p < .05 
 
 ��ก	�
�"��� 11 �
�K�
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

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

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ 
��"���,��
�-� #�K�"������(���L��"�Z�	����
O,�
 .05 )�Y�ก�
�#�
�
���	�-����� 1 
 



55 

 

  ���	�-����� 2 ก
O
��ก�
)�+����R�+" ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#"R+O��,�+
�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !��"
�กก�
ก��ก

���"ก���#"
$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
 
=������� 12  �K�����
O��� �M�������� !
O��K�"ก
O
��ก�
)�+����R�+" ����)JP�#'���������
Z 
    �#"	�)#"R+O��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��ก�
ก��ก

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

(n = 350) 

=��J����� �w����	��Kก�� 
�a������K�����x�%�������	 (r) 

ก����ก�
ก������ก�� 
ก
O
��ก�
)�+����R�+" .753** 
����)JP�#'���������
Z�#"	�)#" .754** 
������,�+�#"ก�
	�,���'� .376** 

** p < .05 
 
 ��ก	�
�"��� 12 �
�K� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'����� 
����
Z�#"	�)#"R+O��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !
��"
�กก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� #�K�"������(���L
��"�Z�	����
O,�
 .05 )�Y�ก�
�#�
�
���	�-����� 2 
 
 ���	�-����� 3 �P# ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก��
����
Z
K���(����ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� \,&,�ก�K�
ก�
�(������ก	��R�
',	��R�
����")���"	��R�
),��� 
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=������� 13  $+ก�
��)�
�O�!Z,Z#�����%�R

��X�	#��#"	��R�
�������
Z
K���(����ก��ก

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

(n = 350) 

=��J�������� R R2 
R2 

Change 
F p-value 

����)JP�#'���������
Z�#"	�)#" .754 .568 .568 458.056 .000 
����)JP�#'���������
Z�#"	�)#" 
ก
O
��ก�
)�+����R�+" 

.792 .628 .060 292.712 .000 

����)JP�#'���������
Z�#"	�)#" 
ก
O
��ก�
)�+����R�+" 
������,�+�#"ก�
	�,���'� 

.800 .640 .012 205.057 .000 

p < .05 
 
 ��ก	�
�"��� 13  $+ก�
��)�
�O�!Z,Z#�����%�Q,�'J&�� �ก�
)������X�	#� 
 
 ��X�	#���� 1 	��R�
����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��Z%ก
��,)+P#ก)�&��%K��ก�
)�Y�	��R
ก ����
Z# �
��ก��ก

���"ก��\,&#�K�"������(���L��"�Z�	����

O,�
 .05 Q,����K�����
O��� �Mก�
���ก
�! (R2) )�K�ก�
 .568 ���������K� ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#"����
Z���ก
�!ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
\,&
&#�+O 56.80 
 
  ��X�	#���� 2 	��R�
ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��Z%ก��,)+P#ก)�&��%K��ก�

)�Y�	������#"R+O����
Z# �
��ก�
��ก��ก

���"ก�� \,&)������X�
&#�+O 6.00 (R2 Change = .060) 
R+O�(�'�&�K�����
O��� �Mก�
���ก
�! (R2) )������X�)�Y� .628 a��"����Z�" ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��R+Oก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก��
����
Z���ก
�!ก�
��ก��ก

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

&#�+O 62.80 
 
 ��X�	#���� 3 	��R�
��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��Z%ก��,)+P#ก)�&��%K
��ก�
)�Y�	��������R+O)������������
Z'�ก�
# �
��ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#
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��� ���+ ��"���,��
�-�\,&
&#�+O 1.20 (R2 Change = .012) �(�'�&�K�����
O��� �Mก�
���ก
�! 
(R2) )������X�)�Y� .640 a��"����Z�"����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� 
ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

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

�
��"ก������
Z���ก
�!ก��ก

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

&#�+O 64.00 
 
=������� 14  �K�����
O��� �MZ,Z#��#"	��R�
�(����'�
%��OR��,�
 (b) R+O'�
%� 
   �OR����	
-�� (Beta) �K������+�,)�+P�#���	
-���#"����
O��� �MZ,Z#� (SEb)  
   �K�ก�
�,�#
����������(���Lก�
Z,Z#� (t) �K�����
O��� �M�������� !����%� 
   R+O�K��"����#"��ก�
�(����ก�
��ก��ก

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

(n = 350) 
=��J�������� B SEb Beta t p-value 

Constant 1.029 .113   .000 
����)JP�#'���������
Z .618 .029 .754 9.145 .000 
Constant .870 .107  21.402 .000 
����)JP�#'���������
Z .343 .046 .419 8.145 .000 
ก
O
��ก�
)�+����R�+" .326 .044 .415 7.524 .000 
Constant .494 .152  7.454 .001 
����)JP�#'���������
Z .314 .046 .383 3.250 .000 
ก
O
��ก�
)�+����R�+" .320 .043 .408 6.859 .000 
������,�+�#"ก�
	�,���'� .152 .044 .118 7.439 .001 
* p < .05  
 ��ก	�
�"��� 14  )�P�#����
���K�����
O��� �MZ,Z#�'�
%���	
-�� (Beta) �
�K�����)JP�#
'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก������
Z���ก
�!ก��ก

���"ก���#"
$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� Q,����K�����
O��� �MZ,Z#���	
-�� (Beta) 
)�K�ก�
 .383 ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก������
Z���ก
�!ก�
��ก��ก

���"ก��
�#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� Q,����K�����
O��� �MZ,Z#���	
-�� (Beta) 
)�K�ก�
 .408 ��,�+�#"ก�
	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� ����
Z���ก
�!ก�
��ก��ก

�
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��"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� Q,����K�����
O��� �MZ,Z#���	
-�� 
(Beta) )�K�ก�
 .118 ����
Z)������ก�
Z,Z#����'J&'�ก�
���ก
�!,�"��X 
 
 ��ก�
�(����'�
%��OR��,�
 
 
 ก��ก

���"ก�� = .494 + .314 (����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")  
      + .320 (ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

�)  
      + .152 (������,�+�#"ก�
	�,���'�) 
 
  ��ก�
�(����'�
%��OR����	
-�� 
 
 ก��ก

���"ก�� = .383 (����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")  
      + .408 (ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

�)  
      + .118 (������,�+�#"ก�
	�,���'�) 
 
  �
��$+ก�
��)�
�O�!���	�-����� 3 	��R�
����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�

ก�
��ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

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

���"ก������
Z
K���(����ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ 
��"���,��
�-� #�K�"������(���L��"�Z�	����
O,�
 .05 �&#����
��,�"ก+K�����
�������	�-������K� 
	��R�
#��
O�+��	������
Z
K��ก���(����ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ 
��"���,��
�-� \,&,�ก�K�	��R�
',	��R�
����")���"	��R�
),���  
 
  �
��$+ก�
��)�
�O�!�&#�%+	�����	�-����X"��, Q,��
��R	K+O���	�-��,�"��X 
   
 ���	�-����� 1 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !ก�
ก��ก

���"ก��
�#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
   
 $+ก�
��)�
�O�!�&#�%+	�����	�-����� 1 �
�K� 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก����
���������� !ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� #�K�"������(���L
��"�Z�	����
O,�
 .05 �#�
�
���	�-����� 1 
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 ���	�-����� 2 �P# ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"ก��
������������ !��"
�กก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
   
 $+ก�
��)�
�O�!�&#�%+	�����	�-����� 2 �
�K� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

�
��"ก�� ����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก��R+O��,�+�#"ก�

	�,���'�)ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !��"
�กก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���
'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� #�K�"������(���L��"�Z�	����
O,�
 .05 �#�
�
���	�-����� 2 
   
 ���	�-����� 3 �P# ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'���������
Z
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

���"
ก������
Z
K���(����ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� \,&
,�ก�K�ก�
�(������ก	��R�
',	��R�
����")���"	��R�
),��� 
   
 $+ก�
��)�
�O�!���	�-����� 3 	��R�
�����#(�����(����\,&RกK����)JP�#'���������
Z 
�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

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

���"ก������
Z
K���(����ก��ก

���"ก���#"
$%&�%"#��� '�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� #�K�"������(���L��"�Z�	����
O,�
 .05 Q,�	��R�

��X" 3 	����#(����ก�
�(���� 
&#�+O 64.00 �#�
�
���	�-����� 3 
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��
��"	 
 
 ��กก�
��ก�������������$+	K#ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ 
��"���,��
�-� \,&�&#�&��
R+O�(���)�Y��&#����
�!Q,�����
O�(���L ,�"��X 
 
  ��ก���	�-����� 1 
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !ก�
ก��ก

�
��"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-�  
 
 ��กก�
��ก���
�K�
O�Oก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !ก�
ก�
��
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� #�K�"������(���L��"�Z�	����
O,�
 
.05 $+ก�
������
�X"��X�#,�+&#"ก�
"��������#"#��_
� (2550) ��ก����������������������� !	K#��	�ก

�
ก�
##กก(�+�"ก���#"
��+�ก
��"ก�
���
�+'�ก#"#���
ก

� Q
"���
�+�
O�"ก�x)ก+&� 
�
�K�
O�Oก�
)�+����R�+"��	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก���#"
��+�ก
��"ก�
���
�+'�ก#"
#���
ก

� Q
"���
�+�
O�"ก�x)ก+&������������� !ก�
��	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก���#"
��+�ก

��"ก�
���
�+'�ก#"#���
ก

� Q
"���
�+�
O�"ก�x)ก+&#�K�"������(���L��"�Z�	����
O,�
 .001 
�#,�+&#"ก�
 Boonchuaykuakul (2004) \,&��ก���
O��� �$+�#"ก�
�
O��ก	!
%�R

�(�+#"
��X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

�ก�
ก��ก

���"ก���#"��ก��ก����������+��)ก�	
���	
! 
�
�K�
O�Oก�
)�+����R�+"��	�ก

������������� !ก�
ก�
�
Oก#
ก��ก

���"ก��#�K�"��
����(���L��"�Z�	����
O,�
 .05 ��X"��X�#,�+&#"ก�
���x���X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

� (TTM) 
���ก+K���K�
���+\�K����
Z����O)�+����R�+"��	�ก

�\,&��กก�
��,'��
�X"),��� R	K�O�K#��
��w��������,'�ก�
)�+����R�+"��	�ก

� a��"Z&�R
K"	�������
&#�'�ก�
)�+����R�+" 
��	�ก

�)�{����� ��X���� 1-3 �P#
O�OกK#�ก�
�b�
�	���	�ก

� R+O#�ก 2 ��X����)�+P# �P# ��X���� 4 
R+O 5 )�Y���X��#"ก�
�b�
�	���	�ก

�)�{����� a��"
���+���#�%K'�R	K+O��X���ก��X���� 1-5 
����
Z)�+����R�+"�����
&#�'�ก�
�b�
�	���	�ก

�)�{�����\,&	+#,)�+� R+O
���+���#�%K'�

O�Oก�
)�+����R�+"����%"ก�K��O����	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก����กก�K�
���+�����
O�Oก�
)�+����R�+"
'�
O�O���	�(�ก�K�  
  
  ��ก����	�-����� 2 ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

�ก�
��ก��ก

���"ก�� ����)JP�#'�
��������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

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

ก�
��ก��ก

���"ก�������������� !��"
�กก�
��	�ก

�ก�
��ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�
#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� 
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  ��กก�
��ก���
�K� ก
O
��ก�
)�+����R�+"ก�
��ก��ก

���"ก�� ������������ !��"
�ก
ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� (r = .753) #�K�"������(���L
��"�Z�	����
O,�
 .05 �#,�+&#"ก�
"��������#"#��_
� (2550) ��ก����������������������� !	K#
��	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก���#"
��+�ก
��"ก�
���
�+'�ก#"#���
ก

� Q
"���
�+�
O
�"ก�x)ก+&� �
�K�ก
O
��ก�
)�+����R�+"��	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก�������������� !ก�

��	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก��#�K�"������(���L��� .01 ก
O
��ก�
)�+����R�+")�Y�ก+�� �����(���'J&'�
ก�
)�+����R�+"��	�ก

� a��"R
K"##ก)�Y� 2 ก+�K��P# ก
O
��ก�
ก+�K�����
%&��ก��ก��,R+O
�
O�
ก�
�! �
Oก#
,&��ก�
ก
O	�&�'�&	P��	�� ก�

O
��#�
��! ก�
�
O)������"R�,+&#� ก�

�
O)���	�)#" R+Oก�
�
Oก��#��
*��	K#��"�� #�กก+�K��P#ก
O
��ก�
ก+�K���	�ก

� 
�
Oก#
,&�� ก�
�
Oก��#��
*��	K#	�)#" ก�
)�
��R
"Q,���,ก�
 ���������� !R

JK��)�+P# 
ก�
)$J�L)"P�#�\���"��	�ก

� ก�
��
������")
&� ��ก
���+'J&ก
O
��ก�
)�+����R�+"��ก ��ก�

	
O���ก
%& '�
K�
�L$+���)ก�,��X�ก�
	�)#"R+O��
#
�&�" R��"������JK��)�+P#��ก
���+
#

�&�")�P�#'�&����
Z�
Oก#
ก��ก

���"ก��\,& กI�O�(�'�&��ก��ก

���"ก����ก 
 
 ��กก�
��ก������)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
��ก��ก

���"ก�������� 
������ !ก�
ก��ก

���"ก���#"$%&�%"#���'�#(�)*#��� ���+ ��"���,��
�-� (r = .754) #�K�"��
����(���L��"�Z�	����
O,�
 .05 �#,�+&#"ก�
"��������#"#��_
�(2550) ��ก����������������� ������ !
	K#��	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก���#"
��+�ก
��"ก�
���
�+'�ก#"#���
ก

� Q
"���
�+�
O
�"ก�x)ก+&� �
�K�����)JP�#'���������
Z�#"	�)#")ก����ก�
ก�
##กก(�+�"ก�������������� !ก�

��	�ก

�ก�
##กก(�+�"ก��#�K�"������(���L��� .01 �#,�+&#"ก�
,�"),P#� (2543) ��ก��ก�
�
O��ก	!
���x���X�	#�ก�
)�+����R�+"��	�ก

�)�P�#�K")�
����	�ก

�ก�
�{#"ก��*��OR�
กa&#��#"
$%&�z������,��Q+��	�%"J��,\�K�
�
��)�	�Q
"���
�+)�J���	
!)�	
&#� �
�K��+�"��กก�
'�&
Q�
Rก
������ก��$%&�z������,��Q+��	�%"��ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"�%"��X� �K"$+'�&$%&�z��
����
Z�b�
�	�	�)�P�#�{#"ก��*��OR�
กa&#�\,&,���X�R+O��
O,�
����,��Q+��	\�'���"���,�,&�� 
�#,�+&#"ก�
 ���x�����)JP�#'���������
Z�#"	�)#"�#" Bandura ก+K��\�&�K� ����)JP�#'�
��������
Z�#"	�)#"�
P#ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#" ( Perceived Self-Efficacy) �P#ก�
���

���+	�,���'�)ก����ก�
��������
Z�#"	�)#"����O��,ก�
R+O,(�)���ก�
ก
O�(���	�ก

�'�&



+�)�{��������ก(���, R+O)JP�#�K�ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"��$+	K#ก�
ก
O�(��#"
���+ 

���+�����ก�

�

%&��������
Z�#"	�)#"	K�"ก��กI�OR�,"��	�ก

����	K�"ก�� ���"����Oก(���,
�
O��� �*���#"ก�
R�,"##ก��X�#�%Kก�
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