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 �
�����
����� ���
 2-�3�	#��%���4
��	�����5�������/��48-%���%'#��8
�����
�����-�	 
	���-
��!��� /����.�
����"-�
���������	�����#4������'(!7������'(8�	 �5�
�
 60 

"���
*
�������#���	���/�-������
5�
�9#���%$%3�$'B%FE;%G:37E$B�B:$078'-H7B� (Kraemer 
&Thieman)  �������
�����������5�
�
 30 
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�
 30 
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�	������	 ����5�!
�
�9%���#�4
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2��'�������	����	�����!���
��
#��#��������(��)� /�-��� 
�'( �������
8�	���!7�� ��	� �������
 2 �����
�� �������	� 20-40 �1 ����������	� 40 �1*��
/�  
$�� 60 �1 ����������(��)�#����#����$�(��)�$��%2��������77�#�� /���5������8�' ��	��������
#��%��� �������
 3 �����
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 1�1 �������� 2 #����#�1�1*��
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���	6����������	 �������	
����
��  2-����	���
 2-�5��
�
�������������A�������*-��2��-�	#
���
����!�� 

��� ���� ����!��!����
���� 

 �
�����������48-4
�������	�������-�	  1) �E$NO:3BN:1HO&6�&�(%$��A�������*-��2� 
�� 
���������

����
��	�#���������2-*��#
��� .�	48-���������

����
��	�Symptoms of 
Stress Inventory (SOSI) 48-%5�!������������
�����
����
��	�4
��	����
���!������
�����  2) �
�����������48-4
��������
�� W�$7($B(%$XY(�1E� E�;:�E8%�E�%B�E$H�!
(8�%B��N2:7))(�%�9��% (Progressive Muscular Relaxation) 78'W�$7($B(%$XY(])W:^@!7)E 
7)) Skin-Conductance Biofeedback Training 78' Skin-Temperature Biofeedback Training    
3) � �
"������+,���

�
 ��

��	
����
��	���-���
�������-��!
-�deO3A!8 G" 1- fW!�   
B$$�%1 $#A � 66.0 (2552)  48-%5�!������+,�.������ ��

��	
����
��	��	���#���
���� ���

���� 8 %����!& D �� 2 
���� D �������9 30 
��� ������
�5�
�
 16 
����  
 (%$1!":)E#Fh%4G:3�E$NO:3BN: �E$NO:3BN:1HO&6�&�(%$� A+�]!��;%�(%$1!":)E�%B
�1HO�3�$3�6 3��N2:9% (Content validity) W!����1$3E#F�#i  5 1;%� �$�A1%���N2:9%deO37�;8'G�:&6�
E�%BE !�9j��$3(+�$�:�8' 80 (%$1!":)E�%B�1HO�3�$3�6 3WE$3"$�%3 (Construct validity) W!�
&6�� -H contrast-group approach !���(%$A*%7�(E�%B7�(�;%3$'9�;%3(8#;B"�378'(8#;B�O*% W!�BH
E;%1H (t-test) ]B;�O*%(�;% 2.00 78'1!":)E�%B�6NO:B+O� (Reliability) �*%G�:1HO�;%�(%$� �E$%'90$%�
G�:9%E�%B�6NO:B+O�!���� -H9%E;%"+B�$'" 1-07:8^�% (Cronbachms alpha coefficient method) ]!�
E;%E�%B�6NO:B+O�G:37))�$'�B �E�%B�E$H�!�1;%(+) .959 
 (%$5e(/%� A+�E$+23�H2 ���� A+�1*%(%$�(j)$�)$�BG�:B�8�+237�;�!N:��#8%EB - -+��%EB 2552 
$�B$'�'��8%&�(%$!*%�� �(%$1!8:378'�(j)$�)$�BG�:B�8������8% 8 "+�!%90 98+3A%(�(j)
$�)$�BG�:B�8�"$jA78�� ���� A+�]!�� �E$%'90G�:B�8W!�&6�W�$7($B"*%�$jA$�� W!�(*%9�!$'!+)
�+�"*%E+.1%3", � 1HO$'!+) .05 � �E$%'90G�:B�81+O�]�G:3(8#;B�+�:�;%3W!�&6�", � 4$$F�%E*%���
E;%E�%B,HO E;%$�:�8' � �E$%'90E'7��$'!+)E�%B�E$H�!(;:�78'98+3(%$XY(�1E� E�;:�E8%�
E�%B�E$H�!(8�%B��N2:7))(�%�9��%$;�B(+)(%$XY(W�$7($B])W:^@!7)EW!�9%E;%�n8HO�78'";��
�)HO�3�)�B%�$o%� 78'��$H�)�1H�)(%$��8HO��7�83E;%�n8HO�E'7��$'!+)E�%B�E$H�!$'9�;%3
(8#;B1!8:378'(8#;BE�)E#B(;:�78'98+3(%$XY(�1E� E�;:�E8%�E�%B�E$H�!(8�%B��N2:7))
(�%�9��%$;�B(+)(%$XY(W�$7($B])W:^@!7)EW!�&6� Independent t > test 
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 ������(��)�����	  �*�����+,���

�
 ��

��	
����
��	���-���
�������-��!
-�
����������+,�.������/�.�01���
#�������
����
��	�*�� 2-�3�	#��%���4
��	�����5���� 
 2-����	%����$#��
5�$���������	/�-���
�� 

 1. *-��2�����/�*�������#���	��� '����  2-�3�	#��%�������*-��������5�������)�4
%$���

6�77����)&�5�
�
 60 

 �������
 2 �����
�� ���������� 30 

 ��������
��
�� 30 

 .�	
 2-�3�	���� 2 ��������
�'(8�	 
�����
�-�	�� 53.3 ��� 53.3 �'(!7��
�����
�-�	�� 46.7 ��� 
46.7  #���5���� .�	%��
4!7�����	� ��!����20 > 40 �1 ����%������� ������������%$�
I�'
%��%
2� 
�����
�-�	�� 43.3 �����
��
����%$�
I�'%��%
2� 
�����
�-�	�� 36.7  ��	��������
#��%���*�������#���	�������%��#��%�����
�
���� 5 �1*��
/� 
�����
�-�	�� 70.0 ��� 60.0  
#���5���� 
 1+23�H2$'!+)(%$5e(/%1+23(8#;B1!8:378'(8#;BE�)E#B EN: (8#;B1!8:3BH$'!+)5e(/%
�$',B5e(/%B%(1HO"#!E !����$�:�8' 36.7 78'(8#;BE�)E#BBH$'!+)(%$5e(/%B+-�B5e(/% B%(
1HO"#!E !����$�:�8' 43.3    &�(8#;B1!8:3�$'(:):%6H4$+)$%6(%$/$+o� "%9( A/4�+(3%�G:3$+o 
E !����B%(1HO"#!$�:�8' 30.0 78'(8#;BE�)E#B�$'(:):%6H4$+)A�%31+O�]�/�(/�$($$B B%(1HO"#!
E !����$�:�8' 40.0 " 1- &�(%$$+(/%4�%)%8G:3(8#;B1!8:3&6�" 1- &�(%$�) (���"+3(+!����";��
&9.; E !����$�:�8' 43.3 78'(8#;BE�)E#B&6�" 1- (%$�$'(+�"#Gh%4 E !����$�:�8' 40.0   &�
(8#;B1!8:3BH$%�]!��n8HO��;:�!N:���:�(�;%(8#;BE�)E#B W!�BH$%�]!���:�(�;% 5,000 )%1 E !����
$�:�8' 43.3 78'(8#;BE�)E#BBH$%�]!��n8HO��;:�!N:� 5,001- 10,000 )%1 E !����$�:�8' 46.7  
78'1HO4+(:%5+�1+23 2 (8#;B�+�:�;%3:%5+�:��;&��G��$ BFs8 E !����$�:�8' 63.3 78' 60.0 
 2. $'!+)E�%B�E$H�!G:3�������� !"#$%&�(8#;B1!8:378'(8#;BE�)E#B (;:�78'98+3
(%$XY(�1E� E�;:�E8%�E�%B�E$H�!(8�%B��N2:7))(�%�9��%$;�B(+)(%$XY(W�$7($B])W:^@!7)E 
4)�;% (;:�(%$1!8:3XY(�1E� E�;:�E8%�E�%B�E$H�!(8�%B��N2:7))(�%�9��%$;�B(+)(%$XY(
W�$7($B])W:^@!7)E �������(8#;B1!8:378'(8#;BE�)E#B";��B%( BHE�%B�E$H�!�1;%(+�&�$'!+)
�%�(8%3 E !����$�:�8' 90.0 78'90.0 �%B8*%!+) (8#;B1!8:3BHE�%B�E$H�!&�$'!+)"�3B%((�;%
(8#;BE�)E#B E !����$�:�8' 10.0 78' 3.3 �%B8*%!+) 78'(8#;BE�)E#BBHE�%B�E$H�!&�$'!+)�O*% 
E !����$�:�8' 3.3 
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 98+3(%$1!8:34)�;% �������(8#;B1!8:31HO]!�$+)(%$XY(�1E� E�;:�E8%�E�%B�E$H�!
(8�%B��N2:7))(�%�9��%$;�B(+)(%$XY(W�$7($B])W:^@!7)E BHE�%B�E$H�!&�$'!+)�O*%B%((�;%
$'!+)�%�(8%3 E !����$�:�8' 56.7 78' 43.3 �%B8*%!+) &�GF'�!H��(+�4)�;% (8#;BE�)E#B1HO
]B;]!�$+)(%$XY(�1E� E�;:�E8%�E�%B�E$H�!(8�%B��N2:7))(�%�9��%$;�B(+)(%$XY(W�$7($B])
W:^@!7)E ";��&9.;BHE�%B�E$H�!&�$'!+)�%�(8%3]B;��8HO��7�83 E !����$�:�8' 90.0 78'
(8#;BE�)E#BBHE�%B�E$H�!&�$'!+)�O*%B%((�;%$'!+)"�3 E !����$�:�8' 6.7 78'3.39 �%B8*%!+) 
 3. ����	����	�
����#�#���*�� �#���
���J���	�����
����
��	�*�� 2-�3�	#��%���4

��	�����5����#���������2-��!����������������������
��
�� �����
�� 

     3.1) 
���J���	���%��
����	���
��#�K�
*�������
����
��	�#���������2-*��
 2-�3�	4
������������������
��
�����
���!��� ��
���+,���

�
 ��

��	
����
��	�
��-���
�������-��!
-�����������+,�.������/�.�01���
 '����  2-�3�	����	2�4
���������� ���

����������
���J���	�����
����
��	�(O1E) ������� 173.43 %��
����	���
��#�K�
������� 
36.13 !�������������
���J���	�����
����
��	� (O2E) ������� 99.73 %��
����	���
��#�K�
 
������� 20.14 ������������
��


����#�#�����!����
���J���	*�������
����
��	� ���

���!����������� (D 1) ������� 73.70 %��
����	���
��#�K�
 (S.D1) ������� 26.43 %��
4

�����
��
�� ���
����������
���J���	�����
����
��	� (O1C) ������� 150.63 %��
����	���

��#�K�
 ������� 40.48 !�����������'���� ��
���J���	�����
����
��	� (O2C) ������� 144.03 
%��
����	���
��#�K�
 ������� 31.49 �����
��
����
��


����#�#�����!����
���J���	*��
�����
����
��	� ���
���!����������� (D 2 ) ������� 6.60 %��
����	���
��#�K�
 (S.D2) 
������� 17.43 
 3.2) �������	����	�
����#�#���*�� �#���
���J���	�����
����
��	�#�����
����2-*�� 2-�3�	4
������������������
��
�����%��
����	���
��#�K�
*�������
����
��	�
#���������2-*�� 2-�3�	��!����������������������
��
��'���� ��������	
����*�������

����
��	�#���������2-*�� 2-�3�	 ��!����������������������
��
�� "���������
.�	48-���
������

����
��	� Symptoms of stress Inventory (SOSI) ��
����#�#�����
�	�����

�	%5�
�7���%$�#��������� .05 (t = 13.173, df = 29) 
 4. ���������
�����
����
��	�*�� 2-�3�	#��%���4
��	�����5�����-�	�
��������/�
.�01���
��� Skin-conductance ��� Skin-Temperature Biofeedback Instrument 4
8���
�����������
���� 8 %����!& D �� 2 
���� ������
�5�
�
 16 
���� .�	���
���+,�.������/�
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�������-��!
-� '���� 
��

#��
%���*����#������
��%2�*��
 "���!��	
������ �����
����
��	�*�� 2-�3�	����
��
��� 

���������� 

  ��������	
����
�� '�������+,���

�
 ��

��	
����
��	���-���
�������-��!
-�
����������+,�.������/�.�01���
�����%��6� � "���8��	4!- 2-�3�	#��%���4
��	�����5������
�����
����
��	������	�����
�	%5�
�7���%$�#��������� .01 ���(��)�
��
�������*	�	 �.�	
���
5�/����	��#&48-��� 2-�3�		��%'#�����
D �'����������
����
��	� �#��
��������������	
����
*-��5����*���������	  2-����	��*-��%
��
����
�� 

1. ���������������"���� 

 1.1)  2-���!����
&���
��#��!
�����4!-
���%5�
�7#������5����
����
��	�*��
 2-�3�		��%'#�� .�	4!-���%
��%
�
���
�������94
������"����
��������/�.�01���
 
 1.2)  2-���!����
&���
���5�!
����

.	��	 4!-���������5����
����
��	�4
%$�

�5�����-�	 "������5�4!- 2-�3�		��%'#����������������5����
����
��	�4!-���#
������*��
 
 1.3) �5�!
�
.	��	4!-��-�!
-����
5���

�
��� ��

��	
����
��	���-���
���
����-��!
-�����������+,�.������.������/�.�01���
 /�48-���
��#�K�
����M���#�4
���
�5����
����
��	�����
����!
��� 
 1.4) %���%���4!-�����
5���6����+,���

�
 ��

��	
����
��	���-���
������
�-��!
-�����������+,�.������/�.�01���
/�48-4
8��8
#��/� �
����������
��6����+,����/��
	���	��"��"-�
����
��������/�.�01���
��� SC & ST Biofeedback �A��*
����A� ��
�/���'� 
���8�8
����/�%����$!�"�����48-/�- %����������'�'�/�48-4
���+,�/�-������ �
��������
�����

�
��������������	�(�%#�&��������%��6�I�' ��
�������	�#��%2� �8���$��/�- ���
���
�	���
�	���
�'��!��	4
#��������( 

 2. ���������������#�������� 

   2.1) ��-�!
-���� 2-�M���#�����������!
-����4
����2�� 2-�3�		��%'#�� 
��/�-������
%���%���%
��%
�
4!-��
����2-����	�������+,���

�
��� ��

��	
����
��	���-���
������
�-��!
-�����������+,�.������/�.�01���
 .�	�����������8���M���#����4!-�����-�!
-���� 2-
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�M���#�#��
����!���%� �'���4!- 2-�M���#�%����$�5��
�
���+,���

�
��� ��

��	

����
��	���-���
�������-��!
-�����������+,�.������/�.�01���
/�-�	���$2�#-�������
���%��6�I�'   
 2.2) 
�������*	�	*���*#���(��)�����	/�	��(2
	&�5����	��%'#�����
D4
%��

I2��I�
 ������� 2-�3�		��%'#����������
 �'���4!-�!A
�?7!����
����#�#����������*��
 ��-�
5�
 ���'6&*-��2��8��������)&������������-/*#��.������4!-�!���%����	���*��
 ���

5�/�48-#��
��N����%�
&���#-�����#��/�  

 3. �����������$�%�������$�
�������&����'� 

 3.1) ���(��)�����	
����
�� (��)��J'��4
�����#���	��� 2-�3�	#��%���4
��	����
�5�����������	���!���� 20-60 �1����
��
 ���/��%����$
5�/�����	����	�������8���������
�����
#���	�����������
/�- (%$� A+��H2BH�3NO:�]GEN: (8#;B�+�:�;%3������������ !"#$%1HO:��;&�$'�'(%$)*%)+!Ae3
]!�$+)7))7��(%$$+(/%1%3�%$;�B!���  deO3:%A�����wAA+�1HO]B;"%B%$,E�)E#B�88+4-0G:3�%&�
�������7�;8'E�]!�  !+3�+2� &�(%$5e(/%� A+�&�:�%E� Ae3E�$E�)E#B�wAA+�1HO����A#!:;:�78'�*%
�wAA+�:NO�x �G�%B%5e(/%�4 OB�� B!��� �6;� �������(8#;B:NO�x 1HOBH$'!+)E�%B$#�7$3 78'W$E$;�B�;%3x 
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