
����� 4 
 

��	
��
������	
���
��
��� 
 
 ����������	
��

����������	���������� (Quasi- experimental research) ,��-

�	./0��12��3�45�������6�7��,��8��-���9:��	��1����	����.����.;�4<.����-����	����
.����=������>�0-,���>�?��� 8�1�1�	>�
@�.��=���5��7��6AB�
������>�?���C����
� 2 �
�-��	>
����	����
��������>�?��� 86��6AB�E����� �4.��1C�G��H.�3 �	�?�	���0-G��
 �1?�;����5��
2��?��- 2552 /����5��G	����- 2552 �@���� 60 ��� 20;-�7B���0;-�����8�1��0;-��>�0-��0;-
�1 30 ��� ,�����
�>��
�>�18��4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?��� 8�1
�1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� �1?�;����0;-�
�M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����.����
=������>�0-,���>�?����	>��0;-�
�M�B�	>���4��>��.�-��.� 6����������1?37B�-A��@��2��
=��A�7��.������1��>�@�>����� �	��

  
  2;���
� 1  7B�-A�2;��>0����	��M� 8�17B�-A���
����	>�����O>�E�� 
  2;���
� 2  6�7��,��8��-���9:��	��1����	����.���� .;�4<.����-���
�	����.����=������>�0-,���>�?��� 8�1�1�	>�
@�.��=���5���;����?���7B� 
   
��	
��
��� 
 
������� 1 ������������������� � ���������!	����	��	
�!�"��#�� 
 
1. ��	%&����� ���'	����(�����
' 
 
 ��0;-.	���;��=�����������	
��

 �5�6AB�
������>�?���C����
� 2 �
�M�B�	>����	���,�����
�	>��1��������1�	>�
@�.��=���5�� �@���� 60 ��� M-;-
��0;-.	���;���P��2G����7B��;�-=�
�������� �����������4>�;���0;-.	���;��2;��=?Q;�����4�?Q��������� �B���178.3 8�1�4�
C��������� �B���1 21.7 -
���0��A;=�C;�� 51-60 �T �B���1 40.0 ���0=�C;�� 61 - 70 �T �B���1 
31.70 (���0�V�
�� 58.68 �T SD = 9.452) 2/��[�42-�2�A; �B���1 70.0 ��������2;��=?Q;��A;�
�
�1�	>C	
���1/-�������������B���185.0 M-;M�B��1��>��C
4/���B���1 50 �����-�-
��C
4
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�B�7���B���128.3  8�1�	>�B���B���1 21.7 .�-�@��	> ���M�B�V�
��7�����>��	�.;���5��2;��
=?Q;��A;�
��1�	> 3,001 - 5,000 >�� ��������B���1 41.1 
 6AB�
������>�?���=���0;-�����2;��=?Q;��A;=���0;-���0 51-60 �T (43.3%) �����4�?Q�� 
23 ��� (76.7%) -
2/��[�42-�2�A; 22 ��� (73.3%) -
����������A;=��1�	>C	
���1/- 26 ��� 
(86.7%) 2;��=?Q;M-;M�B��1��>��C
4 13 ��� (43.4%) -
���M�B��A;=�C;�� 3,001-5,000 >�� 13 
��� (43.3%)  
 6AB�
������>�?���=���0;-��>�0- 2;��=?Q;4>�;���A;=���0;-���0 51-60 �T (36.7%) ����
�4�?Q�� 24 ��� (80.0%) -
2/��[�42-�2�A; 20 ��� (66.7%) -
����������A;=��1�	>C	
�
��1/- 25 ��� (83.3%) 2;��=?Q;M-;M�B��1��>��C
4 17 ��� (56.7%) -
���M�B��A;=�C;�� 
3,001-5,000 >�� 12 ��� (40.0%)  
 �	��^1��0;-.	���;��7����0;-�����8�1��0;-��>�0--
���-=��B��
���	��	�82��=�
.�����
� 4.1 8�1�-5���@�������
�>��
�>�	��^1�	��M�7����0;-.	���;���1?�;����0;-�����8�1
��0;-��>�0- �B�����������1?3 Chi - square test 4>�;��;��������@�����B���17���	��^1
��0;-.	���;��8.;�1.	�8��M-;8.�.;���	� (p > .05) b���82��=?B�?O��;�6AB�
������>�?����	
���0;-
�����8�1��0;-��>�0--
�0^�	��^1�	��M�=��B��
���	� �	�82��=�.�����
� 4.1 
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(
�
'��� 4.1 
���
�>��
�>7B�-A�7����0;-����� 8�1��0;-��>�0- �@�8��.�-���0 �4� 2/��[�42-�2 �1�	>

�������� ��C
4 2/��[�42-�2 ���M�B7�����>��	�.;���5�� 
 

 
���������� � 

��0;-����� 
(n=30) 

�@����  �B���1 

��0;-��>�0- 
(n=30) 

�@����  �B���1 

��- 
(n=60) 

�@���� �B���1 

 

χ2 

 
p-value 

�4� 

      ?Q�� 
      C�� 
���0 (�T) 

      31-40 
      41-50 
      51-60 
      61-70 
      > 71 
( M = 58.68,  
SD= 9.452) 
2/��[�42-�2 

      ,2� 
      �A; 
      ?-B��  
      ?�;� �B�� 8���	� 
�1�	>�������� 

      ��1/-����� 
      -	G�-����� 
      ���QQ�.�
/2A�    
      ��;� 

 
23 
7 
 
0 
3 
13 
9 
5 
 
 
 
1 
22 
6 
1 
 

26 
3 
1        

 
76.7 
23.3 

 
0.0 
10.0 
43.3 
30.0 
16.7 

 
 
 

3.3 
73.3 
20.0 
3.3 

 
86.7 
10.0 
3.3 

 
24 
6 
 
3 
5 
11 
10 
1 
 
 
 
3 
20 
6 
1 
 

25 
5 
0 

 
80.0 
20 
 

10.0 
16.7 
36.7 
33.3 
3.3 

 
 
 

10 
66.7 
20 
3.3 

 
83.3 
16.7 

0 

 
47 
13 
 
3 
8 
24 
19 
6 
 
 
 
4 
42 
12 
2 
 

51 
8 
1 

 
78.3 
21.7 

 
5.0 
13.3 
40.0 
31.7 
10.0 

 
 
 

6.7 
70.0 
20.0 
3.3 

 
85.0 
13.3 
1.7 

 

 
 

 
 
.172 
 
 
 
 
 
 
 
1.095 
 
 
 
 
1.520 

 
 
 
 

.200 
 
 
 
 
 
 
 

.778 
 
 
 
 

.468 
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(
�
'��� 4.1 ((��) 

���
�>��
�>7B�-A�7����0;-����� 8�1��0;-��>�0- �@�8��.�-���0 �4� 2/��[�42-�2 �1�	>
�������� ��C
4 2/��[�42-�2 ���M�B7�����>��	�.;���5�� 

 

 
���������� � 

��0;-����� 
(n=30) 

�@����  �B���1 

��0;-��>�0- 
(n=30) 

�@����  �B���1 

��- 
(n=60) 

�@����  �B���1 

 

χ2 

p-
value 

��C
4                                                  

  �	>��C���/�	f��2�?��� 
  �	>�B�� 
  �B�7�� 
  M-;M�B��1��>��C
4 
(4;�>B��/ 8-;>B��) 
���M�B.;���5�� 

  .�@���;� 3,000 >�� 
  3,001- 5,000 >�� 
  5,001- 10,000 >�� 
  10,000 >��7�
�M� 
 

 
0 
10 
7 
13 

 
 
6 
13 
5 
6 

 
0.0 
33.3 
23.3 
43.3 
 

 
23.3 
43.3 
16.7 
20.0 

 
0 
3 
10 
17 

 
 
8 
12 
7 
3 
 

 
0.0 
3 
10 
17 

 
 

26.7 
40.0 
23.3 
10.0 

 
0 
13 
17 
30 

 
 

14 
25 
12 
9 
 

 
0.0 
21.7 
28.3 
50.0 
 

 
23.3 
41.7 
20.0 
15.0 

 
4.832 
 

 
 
 
 

1.659 

 
.089 

 
 
 
 
 

.645 

 
2. ������!	����	��	
�!�"��#����'	����(�����
' 
 ��0;-.	���;��2;��=?Q;-
�1�1�����
�M�B�	>��������V	��;������>�?�����A;=�C;��1-5 �T ���
�����B���1 60.0 (36 ���) -
�;��	C�
-�������A;=�C;�� 25-29.9 ��������B���1 53.3 (32 ���) 
8�14>�;���0;-.	���;��-
�HQ?�207[�4�5���;�-�B�� �C;� ,�����-�	�,�?�.2A��;�-�	>[��1M7-	�
=���5��2A�/���B���1 65.0 (39 ���) �������

�	�4>�;�=���0;-.	���;��2;��=?Q;=CB���	���
�>�?���-����;� 1 C��� (Combine drug) �5�=CB��=���0;-b	�,k����A��
� �;�-�	>��=���0;-    
M>�	�M��3 ��������B���1 80.0 (48 ���) �	�82��=�.�����
� 4.2  
 =�6AB�
������>�?���=���0;-����� -
�;��	C�
-�������A;=�C;�� 25-29.9 ����2;��=?Q; 16 
��� (53.3%) �1�1�����
�M�B�	>��������V	��;������>�?���.�@���;� 5 �T�@���� 14 ��� (46.7%) 
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�����-���A;=�C;�� 6-10 �T 11 ��� (36.7%) -
�����O>�E���B��,�����-�	�,�?�.2A�8�1M7-	�=�
��5��2A��;�-�B���@���� 29 ��� (96.9%) ���
�=CB�	����>�?���2;��=?Q;=CB-����;� 1 ��;�� 
(Combine drug) �5�=���0;-b	�,k����A��
��;�-�	>��=���0;-M>�	�M��3-
�@���� 24 ��� (80.0%) 
��0;-b	�,k����A��
���;����
��-
�@���� 1 ��� (3.3 %) 2;����0;-M>�	�M��3��;����
��-
�@���� 5 
��� (16.7%)  
 6AB�
�����,���>�?���=���0;-��>�0- -
�;��	C�
-�������A;=�C;�� 25-29.9 ����2;��=?Q; 
16 ��� (53.3%) �1�1�����
�M�B�	>��������V	��;������>�?���.�@���;� 5 �T 22 ��� (73.3%) -
���
��O>�E���B��,�����-�	�,�?�.2A�8�1M7-	�=���5��2A��;�-�B�� 29 ��� (96.9%) ���
�=CB�	���
�>�?���2;��=?Q;=CB-����;� 1 ��;�� (Combine drug) �5�=���0;-b	�,k����A��
��;�-�	>��=�
��0;-M>�	�M��3-
�@���� 24 ��� (80.0%) ��0;-b	�,k����A��
���;����
��-
�@���� 1 ��� (3.3 %) 
2;����0;-M>�	�M��3��;����
��-
�@���� 5 ��� (16.7%)   
 �-5���@�������
�>��
�>7B�-A���
����	>�����O>�E��7����0;-�����8�1��0;-��>�0- �B��
���������1?3 Chi - square test 4>�;�M-;8.�.;���	� (p > .05) 82��=?B�?O��;��;��������	
�
��0;-�����8�1��0;-��>�0--
�0^�	��^17�������O>�E��=��B��
���	� �	�82��=�.�����
� 4.2 
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(
�
'��� 4.2  
���
�>��
�>7B�-A���
����	>�����O>�E�� 7����0;-����� 8�1��0;-��>�0- (�;�������)  

 
 

7B�-A������O>�E�� 
��0;-����� 

(n=30) 
��0;-��>�0- 

(n=30) 
��- 

(n=60) 
 

χ2 

 
p-
value �@���� �B���1 �@���� �B���1 �@���� �B���1 

 
�����
������>�?��� 
  0 -  5 �T 
  6 - 10 �T 
 11- 20 �T 
 20 �T7�
�M� 
�	C�
-����� 
�
@�?�	�(��.)/2A�(-.2)�B����;� 
18.5 
18.5 - 24.9 
25.0 - 29.9 

≥30 
�HQ?�207[�4�5��l 
M-;-
 
-
 (��-) 

1. ���-�	�,�?�.2A� 
2. M7-	�=���5��2A� 
3. ���-�	�,�?�.2A� 8�1
M7-	�=���5��2A� 

���	����>�?��� 
- ��;����
��  
1. b	�,k����A��
� 
2. M>�	�M��3 
- 2����;�� (Combine drug )  
b	�,k����A��
� 8�1M>�	�M��3 

 
14 
11 
3 
2 
 
 
1 
6 
16 
7 
 
1 
29 
8 
1 
20 
 
 
 
1 
5 
 

24 

 
46.7 
36.7 
10.0 
6.7 

 
 

3.3 
20.0 
53.3 
23.3 

 
3.3 
96.7 
23.3 
3.3 
66.7 

 
 
 

3.3 
16.7 

 
80.0 

 
22 
6 
2 
0 
 
 
0 
4 
16 
10 
 
1 
29 
6 
4 
19 
 
 
 
1 
5 
 

24 

 
73.3 
20.0 
6.7 
0.0 

 
 

0.0 
13.3 
53.3 
33.3 

 
3.3 
96.7 
20.0 
13.3 
63.3 

 
 
 

3.3 
16.7 

 
80.0 

 
36 
17 
5 
2 
 
 
1 
10 
32 
17 
 
2 
58 
14 
5 
39 
 
 
 
2 
10 
 

48 

 
60.0 
28.3 
8.3 
3.3 

 
 

1.7 
16.7 
53.3 
28.3 

 
3.3 
96.7 
23.3 
8.3 
65.0 

 
 
 

3.3 
16.7 

 
80.0 

 

 
5.448 

 
 
 
 
 

1.929 
 
 
 
 

2.111 
 
 
 
 
 
 
 

2.562 

 
.142 

 
 
 
 
 

.587 
 
 
 
 

.550 
 
 
 
 
 
 
 

.861 
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������� 2 ����',���	��	
�-.	��	%�	
���/	
�(�!�' (��01(
	���	
���/	
�(�!�'
2�	
�������,��!�
3�
� �����/���45
(
�2�!�6�/	����
3
�!��
 

 
2.1 !�����!������
!7������'�����01(
	���	
���/	
�(�!�' ���

��
!7������'��/���45
(
�2�!�6�/	����
3
�!8�
 	���	
��/��' 2�	�����/��'���
	���������� ,/�28�	
��/�������� (t - test) ��	
�=>	%
0���
 

2.1.1 �;��V�
�� 8�12;���>
����>�-�.�f��7���18��4<.����-����	����
.����=������>�0-,��7��6AB�
������>�?���C����
� 2 7����0;-�����8�1��0;-��>�0-�;�����
����� �5� 41.53 (SD = 8.93) 8�1 37.26 (SD = 11.61) .�-�@��	> 8�1�-5�����
�>��
�>
�;��V�
��7���18��4<.����-����	����.����=������>�0-,��7��6AB�
�����,���>�?���C����
� 
2 �1?�;����0;-������	>��0;-��>�0- �B�������2�>���-8.�.;��7���;��V�
��8>>�
 (t-test) 
�;����������4>�;�M-;8.�.;���	� (p > .05) �	�82��=�.�����
� 4.3  

 2.1.2 �;��V�
�� 8�12;���>
����>�-�.�f��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?��
�CB�7��6AB�
������>�?���C����
� 2 =���0;-�����8�1��0;-��>�0- �;�����������5�192.33 
mg% (SD = 30.53) 8�1 201.23 (SD = 31.18) .�-�@��	> 8�1�-5�����
�>��
�>�;��V�
��7��
�1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB�7��6AB�
�����,���>�?���C����
� 2 �1?�;����0;-������	>��0;-
��>�0- �B�������2�>���-8.�.;��7���;��V�
��8>>�
 (t-test) �;����������4>�;�M-;
8.�.;���	� (p > .05) �	�82��=�.�����
� 4.3 

 2�0�M�B�;� �-5�����
�>��
�>�;��V�
��7���18��4<.����-����	����.����=����
��>�0-,���>�?��� 8�1�;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB�7��6AB�
������>�?���
C����
� 2 ��0;-�����8�1��0;-��>�0- =��1�1�;���������� �B�������2�>���-8.�.;��7��
�;��V�
��8>>�
 (t-test) 4>�;�.	�8���	
�2�� �5� �;��V�
���18��4<.����-����	����.����=����
��>�0-,���>�?��� 8�1�;��V�
���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB�M-;8.�.;���	� (p > .05) 
�	�82��=�.�����
� 4.3 
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(
�
'��� 4.3 
���
�>��
�>�;��V�
��7���18��4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?���8�1 

�1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� �;�������7����0;-�����8�1��0;-��>�0- 
  

 
.	�8�� 

 
�;��
�����M�M�B 

(mg%/dl) 

 
��0;-����� 

(n=30) 

 
��0;-��>�0- 

(n=30) 

 
t-test 

 
p-value 

 Mean  SD Mean  SD   
 
- 4<.����-���
�	����.����=�
�����>�0-,�� 
�>�?��� 
 
- �1�	>�
@�.��=�
��5���;����?��
�CB� 

 
 
 
 
 
 
90-130 
 
 
 

 
41.5±38.93 

 
 
 
 

192.33 ± 30.54 
 

  
37.27±11.61 

 
 
 
 

201.23 ± 31.18 
 
 

 
1.60 

 
 
 
 

1.12 
 
 
 

 
.116 

 
 
 
 

.269 
 

 
2.2 !�����!������
��(	(�
'��'��
!7���������01(
	���	
���/	
�

(�!�'2�	
�������,��!�
3�
� 3��'	
��/��' 4 ��� 8 ���/
3A ��3��
'	�����/��'
	��	����������  
                �-5�����
�>��
�>���-8.�.;��7���;��V�
���18��4<.����-����	����.����=����
��>�0-,���>�?��� �;��8�1?�	��������� 4 8�1 8 2	���?3 �1?�;����0;-������	>��0;-
��>�0- ,��=CB���������1?37B�-A��B�����=CB2/�.���2�>���-8������8>>�	�b
@� (Repeated 
Measure ANOVA) 6���������2�0�M�B�	�.;�M��

 (82��=�.�����
� 4.4)  
  - 4>�;�,��8��-���9:��	��1����	����.���� -
���G�4�.;�����4��-7�
�7��
�18��4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?���7��6AB�
������>�?���C����
� 2 
��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (F1.58 = 69.698; p < .000***)  
  - C;�������
��	��	
��1�1�;���������� ?�	��������� 4 8�1 8 2	���?3 -

���G�4�.;�����4��-7�
�7���18��4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?���7��6AB�
�
�����>�?���C����
� 2 ��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (F1.58 = 283.424; p< .000***)  
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  - ,��8��-���9:��	��1����	����.���� 8�1C;�������
��	��	
��1�1�;�����
����� ?�	��������� 4 8�1 8 2	���?3 -
�P�2	-4	�G3.;��	�=�����4��-7�
�7���18��4<.����-
����	����.����=������>�0-,���>�?���7��6AB�
������>�?���C����
� 2 7����0;-�������;��
-
�	�2@��	Q���2/�.� (F1.58 = 79.689; p< .000***) 
  �	���5���G
����	����.�����B�����=CB,��8��-���9:��	��1����	����.����-

6�.;�����4��-7�
�7���18��4<.����-����	����.����=���������>�0-,�� �-5���1�1
�������7�
��12;�6�.;�����4��-7�
�7���18��4<.����-����	����.���� ,���
�,��8��-���9:�
�	��1����	����.����8�1�1�1���� -
�P�2	-4	�G3.;��	�=�������
���8���4<.����-���
�	����.���� �	�82��=�.�����
� 4.4 
 

(
�
'��� 4.4 
���
�>��
�>���-8.�.;��7���;��V�
���18��4<.����-����	����.����=������>�0-,�� 

7��6AB�
������>�?���C����
� 2 �1?�;����0;-������	>��0;-��>�0- �;���������� 
8�1[��?�	��������� 4 2	���?3 8�1 8 2	���?3 ,��=CB 

 ���������1?3���-8������8>>�	�b
@�  
 

�3��'��
�������� SS df MS F P value 

�;��V�
���18��4<.����-����	����
.����=������>�0-,��  
       �1?�;����0;- 

- ��0;- 
- ���-�������5��� 
[��=���0;- 
- ���� 
- ���� * ��0;- 
- ���-�������5��� 
 

 
 
 

14115.756 
11746.556 

 
14626.844 
4112.578 
2993.244 

 

 
 
 
1 
58 
 

1.786 
1.786 

103.579 

 
 
 

14115.756 
202.527 

 
8190.469 
2302.885 
28.898 

 

 
 
 

69.698 
 
 

283.424 
79.689 

 
 
 

.000*** 
 
 

.000*** 

.000*** 

*** P < .001 
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       2.3 !�����!������
!7������'�����01(
	���	
���/	
�(�!�'2�	
�
������,��!�
3�
� 	����/��' ���3��'	
��/��' 4 ��� 8 ���/
3A ��3��
'	����
�/��'	��	���������� (between groups) 
 
               �-5�����
�>��
�>�;��V�
��7���18��4<.����-����	����.����=������>�0-
,���>�?��� [��?�	��������� 4 8�1 8 2	���?3 �1?�;����0;-������	>��0;-��>�0-,��=CB
2/�.�����>8>>�
 (independent t test) 4>�;� ��0;-�����-
�;��V�
��7���18��4<.����-���
�	����.����=������>�0-,���>�?���[��?�	��������� 4 8�1 8 2	���?3 -����;���0;-
��>�0-��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .001) �	�82��=�.�����
� 4.5 
 

(
�
'��� 4.5 
���
�>��
�>�;��V�
��7���18��4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?���  

[��?�	��������� 4 8�1 8 2	���?3 �1?�;����0;-������	>��0;-��>�0- 
 

����!��
��'	
�=>	%
 
��0;-����� 
  X         S.D 

��0;-��>�0- 
X         S.D 

t p value 

 
- ?�	��������� 4 2	���?3 
(posttest 1) 
- ?�	��������� 8 2	���?3 
(posttest 2) 
 

 
66.60 

 
73.56 

 
6.85 

 
5.92 

 
43.40 

 
47.90 

 
11.07 

 
9.42 

 

 
9.759 

 
12.621 

 
.000*** 

 
.000*** 

 

***p < .001 
 2.4 !�����!������
��(	(�
'��'��
!7���������01(
	���	
���/	
�
(�!�'2�	
�������,��!�
3�
� !�T��
���� ��'	�����/��'���	���������� �>'28�	
�
�
!��
�3A	
�!�����!����03���& (Multiple Comparisons) ,/�28��X
(
 Turkey\s Honesty 
significant Difference (HSD) 
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  �-5�����
�>��
�>���-8.�.;��7���;��V�
���18��4<.����-����	����.����=����
��>�0-,���>�?��� ��������A; 7����0;-����� 2�0�6���������M�B�	�.;�M��

 (�	�82��=�
.�����
� 4.6)  

1) ��0;-����� -
�;��V�
���18��4<.����-����	����.����=������>�0-
,���>�?��� 7����0;-�����?�	��������� 4 2	���?3 2A���;��;��M�B�	>,��8��-���9:��	��1
����	����.������;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .05) 

2) ��0;-����� -
�;��V�
���18��4<.����-����	����.����=������>�0-
,���>�?��� [��?�	��������� 8 2	���?3 2A���;��;��M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����
.���� ��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .05) 

3) ��0;-����� -
�;��V�
���18��4<.����-����	����.����=������>�0-
,���>�?��� ?�	��������� 8 2	���?3 2A���;��;��M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����.����
?�	��������� 4 2	���?3 ��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .05) 
  �	��82��=?B�?O��;� ��0;-������
�M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����.���� -

����4��-7�
�7���18��4<.����-����	����.����=������>�0-�>�?���=��0�C;������
[��?�	�M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����.���� �	�82��=�.�����
� 4.6 
  �-5�����
�>��
�>���-8.�.;��7���;��V�
���18��4<.����-����	����.����=�
�����>�0-,���>�?���7��6AB�
������>�?���C����
� 2 ��������A; 7����0;-��>�0- 2�0�6�
��������M�B�	�.;�M��

 (82��=�.�����
� 4.6) 
  1) ��0;-��>�0--
�;��V�
���18��4<.����-����	����.����=������>�0-
,���>�?��� ?�	��������� 4 2	���?3 2A���;��;������� ��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .05) 
  2) ��0;-��>�0--
�;��V�
���18��4<.����-����	����.����=������>�0-
,���>�?��� ?�	��������� 8 2	���?3 2A���;��;������� ��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .05) 
  3) ��0;-��>�0- -
�;��V�
���18��4<.����-����	����.����=������>�0-
,���>�?��� [��?�	� 8 2	���?3 2A���;�?�	� 4 2	���?3 ��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .05)  
  82��=?B�?O��;� ��0;-��>�0-�
�M�B�	>���4��>��.�-��.�-
����4��-7�
�7��
�18��4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?���=��0�C;��������;��-
�	�2@��	Q
���2/�.� (p < .05) 8.;��;��M��O.�-��0;-������
�M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����.���� -

����4��-7�
�7���18��4<.����-����	����.����=������>�0-�>�?���=��0�C;������
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[��?�	�M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����.���� 4 8�1 8 2	���?3 8�1-����;���0;-��>�0-
=��0�C;�������B�� (�	�82��=�.�����
� 4.6) 
 
 

(
�
'��� 4.6 
���
�>��
�>���-8.�.;��7���;��V�
���18��4<.����-����	����.����=� 

�����>�0-,���>�?��� �1?�;����0;-�����8�1��0;-��>�0- �B��2/�.�  
Turkey|s Honesty significant Difference (HSD) 

  

(����� 
��0;-����� 

          MD              SD 
��0;-��>�0- 

      MD              SD 

�18��4<.����-����	����.����=�
�����>�0-,���>�?��� 
- �;�� - ?�	��������� 4 2	���?3 
- �;�� - ?�	��������� 8 2	���?3 
- ?�	������ 4 2	���?3 - ?�	������ 
8 2	���?3 

 
 

     - 25.07* 
  - 32.03* 
- 6.97* 

 
 

1.664 
1.778 
1.320 

 

 
 

   - 6.13* 
 -10.63* 
- 4.50* 

 
 

.933 
1.056 
.738 

 

* P < .05 
  
 �������

 ��0;-.	���;���	
���0;-�����8�1��0;-��>�0- -
�18��4<.����-����	����
.�����;����������M-;8.�.;���	� 8�1�-5��4����^�����A�8>>7��������
���8����18��
4<.����-����	����.����7����0;-����� 8�1��0;-��>�0-�	�86�[�4��1��>�
� 4.1 �1�?O�
�;��	
���0;-��>�0-8�1��0;-�����-
����4��-7�
��	
�2����0;-�-5���1�1�����4��-7�
� 8.;��0;-�����-

�1�	>�18������4��-7�
�-����;���0;-��>�0- 
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�;��18��4<.����-����	����.���� 

8 weeks4 weeks1week

80

70

60

50

40

30

 

�;����������     ?�	������ 4 2	���?3             ?�	������ 8 2	���?3 
 
 

����
0��� 4.1 !�����!������
!7������'�����01(
	���	
���/	
�(�!�'2�	
� 
������,��	��!��
���!0
���>4� ��3��
'	�����/��'	�� 	���������� 

   
 2.5 !�����!������
!7������'��/���45
(
�2�!�6�/	����
3
�!8�
 	������
3��'	
��/��' 8 ���/
3A ��'	�����/��'���	���������� 
 �-5�����
�>��
�>�;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� �;��8�1?�	����
����� 7����0;-�����8�1��0;-��>�0-,��=CB2/�.������2�>8>>�
�A; (Paired t- test) 4>�;�
��0;-�����-
�;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB��B����;��;������������;��-

�	�2@��	Q���2/�.� (p < .001) 8�1=���0;-��>�0--
�;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���B����;�
�;������������;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .01) �	�.�����
� 4.7 

.....��0;- ����� 

____��0;-��>�0- 
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(
�
'��� 4.7 
���
�>��
�>�;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� �;�������  

 8�1?�	��������� 8 2	���?3 �1?�;����0;-������	>��0;-��>�0-  
  

�1�	>�
@�.��=���5�� 
�;����?���CB�  
(FBS mg%) 

 �;���������� 
     X         S.D 

   ?�	������ 
     X         S.D 

t P - value 

 
��0;-����� 
��0;-��>�0- 

 
192.33 
201.23 

 
30.53 
31.18 

 
151.27 
173.73 

 
27.36 
30.15 

 
9.54 
3.39 

 
.000*** 
.002** 

 

***p < .001, ** p < .01 *p < .05 
 
 2.6 !�����!������(�
'��'��
!7������'��/���45
(
�2�!�6�/	����
3
�!8�
 
	������3��'	
��/��' ��3��
'	�����/��'���	���������� ��	
�=>	%
0���
 
 ��0;-����� -
6�.;��7���;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� �;��8�1
?�	��������� 8 2	���?3 ��;��	> 41.07 -������	-����3�bO�.3 2;���>
����>�-�.�f�� ��;��	> 
23.57 =�7^1�
���0;-��>�0- -
6�.;��7���;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� �;��
8�1?�	������8 2	���?3 ��;��	> 27.50 -������	-����3�bO�.3 2;���>
����>�-�.�f�� ��;��	> 
44.42 �-5���@������2�>���2/�.�4>�;� ��0;-�����-
6�.;��7���;��V�
��7���1�	>�
@�.��=�
��5���;����?���CB� -����;���0;-��>�0-��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .001) �	�82��=�.���
�
� 4.8  
 2�0�M�B�;� ��0;-�����-
�������7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� [��?�	�
M�B�	>,��8��-���9:��	��1����	����.����=������>�0-,�� 8 2	���?3-����;���0;-��>�0-
��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .001)  
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(
�
'��� 4.8 

���
�>��
�>6�.;��7���;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB� 
�;��8�1?�	��������� 8 2	���?3�1?�;����0;-�����8�1��0;-��>�0- 

 

����!��
��'	
�=>	%
 
��0;-����� 
   d        S.D 

��0;-��>�0- 
  d        S.D 

t p 
value 

 
��/���45
(
�2�!�6�/	����
3
�!8�
 

�;���������� - ?�	������ 
8 2	���?3  
 

 
 

41.07 

 
 

23.57 
 

 
 

27.50 

 
 
44.42 
 

 
 

1.478 
 

 
 

.008*** 
 

d = 6�.;��7���;��V�
�� ***p < .001, ** p < .01 *p < .05 
 
 �-5��4����^����86�[�4��1��>�
� 4.2 82���������7���1�	>�
@�.��=���5���;��
��?���CB�7����0;-�����8�1��0;-��>�0- 4>�;��	
���0;-�����8�1��0;-��>�0--
�������7��
�1�	>�
@�.��=���5��[��?�	��������� 8 2	���?3 8.;�������7���1�	>�
@�.��=���5��7��
��0;-�����-����;���0;-��>�0- 
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    �;��1�	>�
@�.��=���5�� (-������	-/ ��b���.�)   

31

210

200

190

180

170

160

150

140

  !��
 (���/
3A) 
 �;����������                               ?�	��������� 8 2	���?3 
 

 
����
0��� 4.2 ��/'	
�!�����!������
!7������'��/���45
(
�2�!�6�/	����
3
�!8�
 

��3��
'	�����/��'	��	���������� 	������3��'	
��/��' 8 ���/
3A 
 
 2.7 !�����!������
��(	(�
'��'�5
����������
�
�X��������/���45
(
�2�
!�6�/ /�(
�!	&bA (ADA, 2004) 	������3��'	
��/��' 8 ���/
3A ��3��
'	����������
���	�����/��'  
 ����������� ���
�>��
�>���-8.�.;��7���@����6AB2�-��/�
���>�0-�1�	>
�
@�.��=���5���;����?���CB�M�B.�-��^�3 (ADA, 2004) 4>�;�=���0;-������@����6AB�
�
2�-��/��>�0-�1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB�M�B.�-��^�3-
�@�����4��-7�
�-����;� 6AB�
�
�����>�?���=���0;-��>�0- �	��

 �1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB��
��1�	>�B����;� 90 mg % 
-
�@�����4��-7�
� 2 ��� =���0;-����� 8�1 1 ���=���0;-��>�0- �
��1�	> 90-130 mg% (�
) -

�@�����4��-7�
� 9 ���=���0;-����� 8�1 1 ���=���0;-��>�0- �
��1�	> 130-180 mg% (4�=CB) -

�@���� 14 ���=���0;-����� 8�1 17 ���=���0;-��>�0- �
��1�	>-����;� 180 mg% (.B��
��	>��0�) -
�@���� 5 ���=���0;-����� 8�1 10 ���=���0;-��>�0- �	�82��=�.�����
� 4.9 

            ��0;-����� 

             

            ��0;-��>�0- 
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 �1�?O�M�B�;� ��0;-������
��7B��;�-,��8��-���9:��	��1����	����.����=������>�0-
,�� [��?�	� 8 2	���?3-
�@����6AB�
�6AB2�-��/�
���>�0-�1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB�M�B
.�-��^�3 ( ADA, 2004) �4��--��7�
���;��;���������� 8�1-����;���0;-��>�0-�B��82��/��
��12��G�6�7��,��8��-���9:��	��1����	����.����-
6�.;��������7���1�	>�
@�.��=�
��5���;����?���CB��B�� �	�82��=�.�����
� 4.9 

 
(
�
'��� 4.9 

���
�>��
�>�@����6AB�
���>�0-�1�	>�
@�.��=���5���;���������� 8�1[��?�	���� 
����� 8 2	���?3 �1?�;����0;-��>�0-8�1��0;-����� 

 
      �1�	>�
@�.�� 

=���5���;�� 
��?���CB� 

FBS (Mg %) 

                     ��0;-����� 
(N=30) 

                   ��0;-��>�0- 
(N=30) 

�;������� 
(���/�B���1) 

?�	� 8 2	���?3 
(���/�B���1) 

�;������� 
(���/�B���1) 

?�	� 8 2	���?3 
(���/�B���1) 

 
�B����;� 90 

90-130 
130.01-180 
-����;� 180 

(M±SD) 

 
0(0.0%) 
0(0.0%) 

12(40.0%) 
18(60.0%) 

(192.33±30.53) 

 
2(6.7%) 
9(30.0%) 
14(46.7%) 
5(16.7.0%) 

(151.27±27.36) 
 

 
0(0.0%) 
0(0.0%) 
9(30.0%) 
21(70.0%) 

(201.23±31.18) 

 
1(3.3%) 
2(6.7%) 

17(56.7%) 
10(33.3%) 

(173.73 ±30.15) 
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��
��
���	
��
��� 
 

 ������	���	
��

����������	���������� �45�������6�7��,��8��-���9:��	��1����	����
.���� .;�4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?��� 8�1�1�	>�
@�.��=���5��7��6AB
�
�����,���>�?���C����
� 2 4>�;�6�7������7B��;�-,��8��-� 2�	>2�0�2--.�f��������	�
�	
�?-� b���2�-��/�[�����.�-.	�8���
������ �	��

 
  

1. 01(
	���	
���/	
�(�!�'2�	
�������,��!�
3�
� 
 

[��?�	�����7B��;�-,��8��-���9:��	��1����	����.����=�2	���?3�
� 4 8�1 8 4>�;�
��0;-�����-
�18��4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?��� 2A���;��;�����
�������;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .001) 8�1-����;���0;-��>�0-��;��-
�	�2@��	Q���2/�.�  
(p < .001) b�������M�.�-2--.�f��7B��
� 1  �	
��

��5������-������0;-�����M�B�	>,��8��-���
9:��	��1����	����.���� �
�6AB���	�M�B��1�0�.38���������	����.����7�����
��3 (Creer, cited 
in Wattana, 2006) -�=CB=�����	�������-.;��l�	>��0;-����� b���=��0�������-.���,��8��-
���9:��	��1����	����.���� �1��B�=?B6AB�
������>�?���=���0;-�����-
2;���;�-=��0�7	
�.��
7��������-�;�-�	��	>6AB���	� ����-.	
�8.;������-���2�B�����-�AB ���-�7B�=�.;��l ��
����	>
,���>�?��� 8���������	����	
�8>>���M-;=CB��(�����	>���
���4<.����-207[�4) 8�1���
�	����
��@�����.B��=CB��(Horton, 1997 cited in Wattana, 2006)  �;�-�	>������-���9:��	��1
����	����.����=������	>���
���4<.����-207[�4�
�-
���-2@��	Q.;������>�0-,��=��B��
.;��l�	
� 3 �B��M�B8�; �B�������>�0-���>��,[���?�� �B���������@��	���� 8�1�B�����
�	�����	>���-���
�� .�-7	
�.������	����.�����	
� 6 7	
�.�� ,��6AB���	�����,���2=?B��0;-
�����2�-��/2�>/�-6AB���	�M�B.����1�1�����
�=?B���-�AB=�8.;�1��	
� 8.;�12	���?3 ?�5�
8-B8.;���,���	4�3 �45��=?B��0;-�����-
���-�AB ���-�7B�=� �������--	��=� 8�14�B�-�
��1��-5�
�P�>	.�����	����.����M�B.�-����?-���
�.	
�M�B=?B2@���O� 
 6AB���	��1����,���2=?B��0;-.	���;��M�B�>����HQ?�207[�4�
�����7�
��	>.���� ,������-
.	
�8.;=?B��0;-�����9:��	��1���.	
�����?-���B��.���� ,��6AB���	������4
��6AB=?B�@�������8�1
8�1�@�8������45��=?B��0;-���������6AB.	�2��=��B��.����,�����.	
�����?-�� (Goal 
selection) �1��������@�?��4<.����-4�B�-�	
�=?B9:��	��1���.	
�����?-��=�����P�>	.�
4<.����-207[�4�
�2@��	Q�	
� 3 �B��?�5�[��1207[�4�
����?�	��;��1=?B����7�
�=�����P�>	.�
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4<.����-207[�4 ?�5���>�0-�45��C;��=?B2�-��/��>�0-�1�	>�
@�.��=���5��=?B��A;=���^�3
��.�?�5�=��B��
����.��
�20�  M�B8�; �B�������>�0-��?�� �C;� ?�
���
�������	>��1�����?���
�
-
�2?����	�  M-;�	>��1�����?���
�-
M7-	�2A� �B���������@��	���� ��0;-.	���;��.	
�����?-��
�;��1-
�������@��	������;���B�� 3 ��	
�.;�2	���?3 �B����G
���.;��l .�-���-�?-�12-7��
,��8�17��8.;�1�� �C;� ������� ?�5�����@�M-B4��� ,���1�@��
�
�	��3��5����������@��	����
�B��M-B4����
�M�B�	>8��M��P�>	.��B��.����.;��
�>B����;���B��2	���?3�1 3 �	���	
��1 30 ���
  
8�1�B������	�����	>���-���
�� ��0;-�����2;��=?Q;.	
�����?-���;��1=CB����@�2-�G�����
����������
�� ,���1�@�=?BM�B��;���B��2	���?3�1 3 �	� �	��1 15-30 ���
7�
�M� ,���1�@��
�

�	��3����@�2-�G��>5
��.B��
�M�B�	>8�����6AB���	�M�=CB��1��>�����@�2-�G��B��.�����
�>B��  
 �1�?O�M�B�;�7	
�.��=�����	����.�����	
����.	
�����?-��C;��=?B6AB�����>�?�������
���--0;�-	���
��1�P�>	.�������-=?B2@���O�.�-����?-���
����M�B�@�=?B����-
4<.����-207[�4�
��
 
2����B���	>��������7����..�-� ��AQ2��G�� (2545) �
������6�7��,��8��-����	����.����
.;������>�0-�1�	>�
@�.��=���5�� 8�1�0^[�4C
��.7��6AB�E���>�?��� 4>�;��@����6AB�
�����
�>�?����
�2�-��/��>�0-�1�	>�
@�.��=���5��M�B[��?�	�M�B�	>,��8��-����	����.����-

-����;��;��M�B�	>,��8��-����	����.������;��-
�	�2@��	Q���2/�.��
��1�	> .05 b���2����B��
�	>������	��5��l�
���
����	>����	����.���� �
�4>�;�[��?�	�����7B��;�-,��8��-����	����
.���� �@�=?B��0;-.	���;��=���0;-�����-
����	����.�����	>�����O>�E���
7�
� [��18���bB��
���� 8�1-
�0^[�4C
��.�
��
7�
���;��;���7B�,��8��- 8�1�
��;���0;-��>�0-��;��-
�	�2@��	Q���
2/�.� (Berg, J. et al,1997; Thanasilp, 2001; Tschopp et al., 2002; Kangchai, 2002; 4	C
�����3 �����B��; 2546; ��..�-� �0;�4��Q, 2547; C0.��G� ��
��84�, 2548; C�CB�� �	��1, 2549; 
�0��[�^3 �@�4��0.�3 , 2550; �	���2�73 ,�?12��, 2550; 2-4� 4��3CA, 2550; �����	��3 ���340�G�@�
, 2551) 
 ?�	����=?B��0;-�����9:��	��1���.	
�����?-��8�B�=�8.;�1�B��8�B� 7	
�.��.;�M� 
6AB���	�=?B��0;-������@�?��4<.����-�
��1.B���P�>	.��45��=?B>���0����?-���	
�l 8�1>	������=�
8>>>	����.��.�- (2-0�>	����4<.����-207[�4) �C;� =��B�������>�0-��?�� ��0;-.	���;���1
?�
���
�������	>��1�����?���
�-
�2?����	� �1M-;�	>��1���7���C5��- M-;�	>��1�����?���
�
-
M7-	�2A� �C;� ?-A2�-C	
� 8���1�� M-;�	>��1�����?���
���0�,������������?�	��C;� ?�	�M�;
��� 8�>?-A ����.B� �1-
�����>�0-�
@�?�	�.	��B�������>�0-����	>��1�����?���;�-�	>
�������@��	���� �B���������@��	�����1����@��	�����B������@�M-B4��� ���������O� ���
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�H���	����� ��;���B��2	���?3�1 3 ��	
������	
��1 30 ���
 �B������	�����	>���-���
�� �1
2��-�.38�1�@�2-�G��>5
��.B��;�������;���B��2	���?3�1 3 ��	
� 4�B�-�	
��12	���.�����
6����.�.;�� l �
��������7�
�7^1�P�>	.�����	����.�����
�>B�� 
 7	
�.��.;�M� =?B��0;-������@�?��4<.����-�
��1.B���P�>	.��45��=?B>���0����?-���	
� l 
8�1>	������=�8>>>	����.��.�-�B�������>�0-��?�� ��0;-������1?�
���
������
�	>��1�����?���
�-
�2?����	��1M-;�	>��1���7���C5��- M-;�	>��1�����?���
�-
M7-	�2A� �C;� 
?-A2�-C	
� 8���1�� M-;�	>��1�����?���
���0�,������������?�	��C;� ?�	�M�;��� 8�>?-A 
����.B� �1-
�����>�0-�
@�?�	�.	��B�������>�0-����	>��1�����?���;�-�	>�������@��	�
��� �B���������@��	�����1����@��	�����B������@�M-B4��� ���������O� ����H���	����� 
��;���B��2	���?3�1 3 ��	
������	
��1 30 ���
 �B������	�����	>���-���
�� �12��-�.38�1
�@�2-�G��>5
��.B��;�������;���B��2	���?3�1 3 ��	
� 4�B�-�	
��12	���.�����6����.�.;�� l �
�
�������7�
�7^1�P�>	.�����	����.�����
�>B�� 
 ?�	����6;��7	
�.�����.	
�����?-�� ����@�?��4<.����-207[�4�
�.B���P�>	.� 6AB���	�-

����2��-8��,�����4A�=?B�@��	�=� C	�C��=?B��0;-.	���;���P�>	.�.�-����?-���
�.	
�M�B 8�1
��>��-7B�-A�M�B.�-7	
�.��8�1��1>�������>��-7B�-A� (Information collection) b����������
��>��-.��.�-����P�>	.�4<.����-207[�4�
��@�������1�@� 8�1���9:��P�>	.�����	����.����
.�-����?-���
����M�B �45���A���-�?-�12- ���-21���=�����P�>	.�������- ,�����>	����
�@������	
��
���0;-.	���;���P�>	.�������=�8>>>	�����
�6AB���	�-�>=?B ?�	�����	
���0;-.	���;��
�;�-�	>6AB���	��1�@�7B�-A�-���1-��6�8�1��1�-��6� (Information processing and 
evaluation)  ��������@�7B�-A��
�>	������>��-M�B,����0;-.	���;����� -����
�>��
�>�	>���
�P�>	.��
�6;����������-�8�B��;�2�-��/��>�0-8�1���1�	>�
@�.��=���5��M�B 4>�;���0;-
.	���;��2�-��/�P�>	.�M�B.�-����?-���
����M�B 8�17B�-A��
�M�B��������1-��8�1��1�-��6�
�@�M�2A;M�2A;���.	�2��=� (decision making) ��
����	>����P�>	.�?�5���>�0-�1�	>�
@�.��=���5��
=?B��A;=���^�3��.�?�5�=��B��
����.��
�20� b�������7	
�.���
�2@��	Q=�����	����.���� ?�	����
�	
��-5����0;-.	���;���������-�AB8�1���-�7B�=���
����	>���-��O>�E��7��.���� �1-
���--	��=�
=�.	�����;��12�-��/�P�>	.�4<.����-207[�4M�B�?-�12-2����B���	>��������7�� ���,>
8�1�^1 (Dongbo et al., 2003 ; �B��=� �����	��3 ���340�G�@�, 2551) �
������,��8��-���
�	����.����2@�?�	>6AB�E����5
��	�=���1����
� 4>�;�������=?B6AB�E����>��-7B�-A�8�1.	�2��=�
�P�>	.� 4>�;�6AB�E����5
��	� (6AB�E���>�?��� 6AB�E�����-�	�,�?�.2A� ,�������5
��	� ,��?	�=� ,��
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7B��	��2> ,��?�����5��2-��) -
4<.����-207[�4�
7�
� -
[��1207[�4�
 8�1�@������	
�7��
����7B��	>����	���=�,��4��>������ 
 2;�����21�B��6�����P�>	.� (Self reaction) =�7	
�.������	����.���� �������
��1�-��6�����P�>	.�7����0;-�������� �	
��

�45��=?B2�-��/��
���AB����P�>	.�4<.����-207[�4 
8�1���>/��7B��@��	�7��.����=�����P�>	.� ?�5�=?B�	��1����	����.�����	�����A;  =�
����������	
��

4>�;� ?�	����-
���21�B��6�����P�>	.�8�B���0;-������������--	��=� 8�1
4	����	��1=�����	����.����M�B�
7�
� -
����P�>	.�4<.����-207[�4�45��C;��=������>�0-,��
8�12�-��/���1�	>�
@�.��=���5����M�B.�-�@��	>  
 =���1>������	����.����7��6AB�
������>�?���C����
� 2 6AB���	�-
���.��.�-6����
�	����.�����45��.��.�-���-�B��?�B� .������	>���>�HQ?�8�1�0�2���=�����	����
.������;��.;���5��� ,��.��.�-��
��-���,���	4�3=�2	���?3�
� 3 8�12	���?3�
� 6 ��;���B��
2	���?3�1 1 ��	
�l�1 15 - 20 ���
 �45��C;��=?B6AB�E���������--	��=�=�.����8�12�-��/
�P�>	.�����	����.����M�B��;��/A�.B���?-�12- �
��	
����.��.�-��
��-���,���	4�3�	�C;��
2;��2��-���-2�-��/=�����A8�C;���?�5�.	���� �@�=?B�������--	��=�=�����P�>	.�����	����
.�����4��-7�
� �������

���.��.�-��
��-���,���	4�3�	>�;�������G
����
��
 ��5������21��� 
�����O� �@�=?B6AB���	�2�-��/=?B�@�8�1�@�8�;��0;-.	���;��M�B��;�������O�8�1�	��;���
 b����������
�4��-4A����-�7B�=�8�1C;�������-���
��7����0;-.	���;��M�B (Bosworth et al, 2007; �B��=� 
4A�207 ���4���C�3) 
 ����������	
��

 4>�;���0;-�����-
�����	>���
���4<.����-����	����.����M�B��;��
�?-�12-��;���0;-��>�0- �	
��

�����5����������
���0;-�����M�B.�1?�	� 8�1-
���-�C5��-	��=�
����P�>	.�4<.����-����	����.����.�-��1>�����7	
�.�����9:��	��1����	����.�����
�
M�B�	> 8�1M�B�P�>	.�-�.����1�1���� 8 2	���?3 ��-/��M�B=CB�A;-5�2@�?�	>6AB�
������>�?��� 8>>
>	����.��.�-4<.����-207[�47��.���� .�����=CB25���
�
�	��3�B���������@��	�����B��M-B
4��� 8�1����	�����	>���-���
���B������@�2-�G��>5
��.B� �������5���-5�2�	>2�0�=����C;��
=?B2�-��/�P�>	.�4<.����-207[�4�
�2@��	Q=������>�0-,��M�B��;��/A�.B������7�
� 
 2@�?�	>��0;-��>�0- �
�-
����4��-7�
�7���;��V�
���18��4<.����-����	����.����=�C;�� 
4 8�1 8 2	���?3-����;��;�����������	
� �	
��

�����5���-������0;-��>�0-M�B�	>���4��>��
.�-��.� ��-�	
���0;-��>�0-���-
���82��?����-�AB�45������8�����=�����P�>	.�.	����
8?�;�7B�-A�.;��l�
�-
2;��C;��=������>�0-,�� ����@�=?B-
����4��-7�
�7���18��4<.����-���
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�	����.����-����;��;���������� 8.;��;��M��O.�-����4��-7�
�7���18��4<.����-���
�	����.����7����0;-�����-����;���0;-��>�0-��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (t = -1.631, p < 
.05) 
��/���45
(
�2�!�6�/	����
3
�!8�
 
       
       [��?�	�����7B��;�-,������9:��	��1����	����.����=�2	���?3�
� 8 4>�;���0;-�����
-
6�.;���;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5������-����;���0;-��>�0-8�1-����;��;����������
��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p< .001) b���2�	>2�0�2--.�f��7B��
� 2 8�1 3   
 6�����������	
��

82��=?B�?O��;�,��8��-���9:��	��1����	����.�����
���1�0�.3���
8���������	����.����7�����
��3 (Creer) b�����1��>�B��������-���=?B���-�AB��
����	>
,���>�?��� 7	
�.������	����.�����	
� 6 7	
�.�� �;�-�	>������-���9:��	��1����	����
.�����V4�1�B���
�-
���-2@��	Q.;������>�0-,���>�?��� 3 �B�� M�B8�; �B�������>�0-���
>��,[���?�� �B���������@��	���� 8�1�B������	�����	>���-���
�� ,������-.	
�8.; 1) ���
.	
�����?-�� �45��=?B�������--0;�-	��=�����P�>	.�?�5���	>���
���4<.����-207[�4�
�����6��
.;�
�����>�0-,��=?B2@���O�.�-����?-���
����M�B 2) �����O>��>��-7B�-A�����7	
�.��=����2@���� 
2	���.������
���8����
�����7�
�8�1-
���>	����7B�-A�4<.����-207[�4�
������HQ?�M�B�B��
.���� 3) �����1-�� 8�1��1�-��6�7B�-A� ��������@�7B�-A��
�M�B������2@���� 2	���.8�1
>	����M�B-�������1?3�45��?�2��?.0 8�18���������	����.�����45��8�BM7?�5���	>���
���
4<.����-207[�4�
������HQ?��	
�l.;������>�0-,�� 4) ���.	�2��=� �������.	�2��=��;�����
��-5��P�>	.�����	����.���� ,�����	�7B�-A�.;��l�
�-
��A;����45
�f��=����.	�2��=� �;�?��-

�����	>?�5����
���8���4<.����-�	
�8�B��1�;�=?B����6��
.;�.����=������>�0-,����;��M� 
5) ����P�>	.�����	����.���� ���������-5��P�>	.�����	����.���� �45����	>���
���4<.����-
207[�4=�8.;�1�B���
��12;�6��
�	>.����=������>�0-,�� 8�1 6) ���21�B��6�����P�>	.� �
�
�����1�-���;�.����2�-��/�P�>	.�?�5�-
7B��@��	�=�����	����.�����45����	>���
���4<.����-
207[�4�
�-
6�.;������>�0-,�� 8�1��M�Bb������-
4<.����-����	����.���� 2�-��/C;��
2;��2��-4<.����-����	����.����=������>�0-,��M�B2@���O�.�-����?-�� 8�1�@�M�2A;���-  
2@���O�=������>�0-�1�	>�
@�.��=���5��=?B��A;=���^�3��.�?�5�=��B��
���	>��.�M�B-��7�
� =�
����������	
��

 -
���9:��	��1����	����.����=�����@�?���-�A��?��.�-���-.B�����7��
�;�����8.;�1��=�8.;�1�	� �����5��C�����?��2@�?�	>6AB�
������>�?��� ��?��8�����
��� ,��
2����B���	>��������7�� V�
���^ ���2�� (2550) �;�-�	>�������@��	����=��1�	>�>�/��
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���������;���B�� 30 ���
2	���?3�1 3-5 ��	
�,��=CBM-B4������>0Q-
b���2����B���	>
��������7�� ����	.�3 �E����� (2548) 4>�;�2�-��/C;��2;��2��-����@����7���1>>.;�-M�B
�;�=����?�	�����3,-����bA��� -
6��@�=?B���1�	>�
@�.��=���5��M�B 8�1���9:��	��1����	����
�	>���-���
���B������@�2-�G��>5
��.B�b���2����B���	>��������7�� �����	���� ��C�� (2543) 
4>�;�����@�2-�G�2;�6��
.;�C
���-
=��;�����8�1�1>>��12��4���b�-4��G.�� �@�=?B���3.�
b���7B�2A;��182��5������ 2;�6�=?B���2��� ��	�,�������.	>-������
@�.���7B�2A;��182��5��
����M�B �@�=?B�1�	>�
@�.��=���5������  8�1�	�2����B����������7��2-4��3 C	�,�[����3 
(2551) 4>�;�����P�>	.�2-�G�����@��	������12��2	-6	2(Sitting Breathing Meditation 
Exercise) =�6AB�E���>�?���C����
� 2 -
6����1�	>�
@�.��=���5��?�	���?��M�B b���6���������
��	
��

82��=?B�?O��;�4<.����-����	����.����=������>�0-,��7��6AB�
������>�?���,�����
��	>���
���4<.����-�B������	>��1�����?�� �;�-�	>�������@��	����,�����=CBM-B4��� 
8�1-
����	�����	>���-���
���B������@�2-�G��>5
��.B� 2;�6�=?B��0;-�����2�-��/��>�0-
�1�	>�
@�.��=���5��=?B=��B��
����.�M�B-��7�
���;��;����������[��?�	� 8 2	���?3 ,��-

�@����6AB�
���>�0-�1�	>�
@�.��=���5����A;=��1�	>�
���>�0-M�B�
�4��-7�
� (90 - 130 -������	-/ 
��b���.�) �@���� 9 ��� �1�	>4�=CB (130.01 - 180 -������	-/ ��b���.�) �4��-7�
���� 12 ������� 
14 ��� 8�1�@����6AB�
���>�0-M�B�1�	>�
�.B����	>��0� (-����;� 180 -������	-/ ��b���.�) ����
�B���5���� 18 ��� �?�5��4
�� 5 ��� (�	�82��=�.�����
� 4.9) 
 2@�?�	>��0;-��>�0- 4>�;������������[��?�	� 8 2	���?3 ��0;-��>�0--
�;��V�
��7��
�1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB�������;��;������������;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < 
.001) �	
������5���-������0;-��>�0--
���82��?����-�AB���8?�;�7B�-A�.;��l �45������
8�����=������	>���
���4<.����- ?�5�����P�>	.�.	�=������>�0-,��8�1�1�	>�
@�.��=�
��5���;����?���CB� ����@�=?B-
�;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5���;����?���CB�������;��;�����
�����M�B 8.;��;��M��O.�-�������7���;��V�
��7���1�	>�
@�.��=���5��7����0;-����� -

-����;�=���0;-��>�0- ��;��-
�	�2@��	Q���2/�.� (p < .001) ,��4>�;��@����6AB�
�2�-��/
��>�0-�1�	>�
@�.��=���5��M�B=��1�	>�
 (90 - 130 -������	-/ ��b���.�) -
�@�����4��-7�
� 2 ��� 
�1�	>4�=CB (130.01 - 180 -������	-/ ��b���.�) �4��-7�
���� 9 ������� 17 ��� 8�1�@����6AB�
�
��>�0-M�B=��1�	>�
�.B����	>��0� (-����;� 180 -������	-/ ��b���.�) ������� 21 ��� �?�5�10 
��� (�	�82��=�.�����
� 4.9)  
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 6�����������	
��

82��=?B�?O�/����12��G�6�7��,��8��-���9:��	��1����	����
.����.;�4<.����-����	����.����=������>�0-,���>�?���8�1�1�	>�
@�.��=���5�� 
��5������.���,��������������	�=���	
��

M-;4>�;��	
�=���0;-�����8�1��0;-��>�0--
���
��	>���
�������	����
�M�B�	>��� M-;�;��1��������4��-?�5�����7��C���?�5�7���7�����
�=CB=�
����	���  ���2����B���	>�����������	�7��C�CB�� �	��1 (2550) �
������6�7��,��8��-���
�	����.������
����	>,���>�?���.;����-�AB��
����	>,���>�?��� �����>�0-�1�	>�
@�.��=�
��5�� [��1�2
���.;�,��?	�=�8�1?�����5�� 8�1�0^[�4C
��.7��6AB�
� ����,���>�?��� 
6�������	�4>�;�[��?�	��7B��;�-,��8��- 24 2	���?3 ��0;-����� -
���-�AB��
����	>
,���>�?����
7�
� -
�1�	>�
@�.��=���5��7^1����?������ -
�1�	> �
,-,��>���� �	� b
 ����
��;��-
�	�2@��	Q���2/�.�  �������@�,��8��-�

2A;����P�>	.�8�;6AB�
� �����>�?���=��1�	>
,��4��>��C0-C�.;�M� 
 
  
 
 


