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1.  ��	�
������������
���	������������ 
  1.1 ��	���	� 
   	��&���(�)�* )&��0�� ������ ���������"���
�����'����)�����"�� 2����������   

�����'3
� ��)��%� 2�����&��0���(��%/��	�"������	��&��� (Sphygmomanometer) ����
�� ����&
    
	1������� 2 	1� 	"� 1. 	��&���/1��'�)�"�	��&���2
�(*��� (Systolic Blood Pressure) )&��0�� 

��������"�� 4��
�)��%�'
'*�� 2����������� �
�*�&���+ 	��&���/1��'�%�	���
��������&
	��&
�*�*1�����'�����5�����*�&�1� ���1����� ����#�
����#�� �����&46���#��&�4�������7����
������ 2. 	��&���/1���1�� )�"�	��&��������(*��� (Diastolic Blood Pressure) )&��0�� 

��������"�� 4��
�)��%�	���*�� 

   ��	6������&��(�����%)�	7��7����	��& ��(�		��&���(�)�*��� (Hypertension) �1�
)&��0�� ,���������%�)�����"�� 4��
�)��%�'
'*�� &
	1���1���')�"������1� 160 &�����&*�#��� 

���&
������%� 4��
�)��%�	���*�� &
	1���1���')�"������1� 95 &�����&*�#��� �1��	��&���
(�)�*#�*� )&��0�� ,���������%�)�����"���
�)��%�'
'*��&
	1�*�7���1� 140 &�����&*�#��� ���
&
������%�)�����"�� 4��
�)��%�	���*��&
	1�*�7���1� 90 &�����&*�#��� �7�)��'	��&���(�)�*
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�
�&
	1���)�1�� 140/90-160/95 &�����&*�#��� 0"��1��#$�	��&���(�)�*�
7����� (Borderline 

Hypertension) 

  1.2 �

��������	������������ 
   1.2.1 �7����#���,�(������'	��&���(�)�* 

       ��	6������&��(�� (WHO, 2003) ����7�)��	1� ��	��&���(�)�*�7�)��'
���%)81��� 3 ����' ����

 1) 	��&���(�)�*��� ����' 1 ���	1�	��&���(�)�*	1�'� ���*�
��*1 140 – 

159 &�����&*�#��� ���	1�	��&���(�)�**���1�� ��)�1�� 90 – 99 &�����&*�#��� 2) 	��&���
(�)�*��� ����' 2 ���	1�	��&���(�)�**��'������)�1�� 160 – 179 &�����&*�#��� ���	1�	��&
���(�)�*	1��1�� ��)�1�� 100 – 109 &�����&*�#��� 3)	��&���(�)�*��� ����' 3 ���	1�	��&���
(�)�*	1�'������1���')�"�&����1� 180 &�����&*�#��� ���	1�	��&���(�)�*	1��1�� ��1���')�"�
&����1� 110 &�����&*�#��� 

   1.2.2 The Seven Report of the Joint National Committee on Prevention, Detection, 

Evaluation and Treatment of High Blood Pressure (Joint national committee, 2003) ����'1���+1&
��������������	��&���(�)�*%����%)81��� 3 ����' ����

 *�&*�����
� 1 #����' 

 

�	
	���� 1  ��������7����#���,� ��	��&���(�)�*���%)81 
 

	��&���(�)�* 

(BP Classification) 

	��&���(�)�*	1�'� 

(systolic blood pressure, 

mmHg) 

	��&���(�)�*	1��1�� 

(Diastolic blood pressure, 

mmHg) 

#�*� (Normal) <120 ��� <80 

	��&���(�)�*�����������&��� 

(Prehypertension) 

120 – 139 )�"� 80 – 89 

	��&���(�)�*��� 

(Hypertension) 

  

 �
��
� 1 (Stage 1) 140 – 159 )�"� 90 – 99 

 �
��
� 2 (Stage 2) � 160 )�"� � 100 

�)�1��
�&� The Seven Report of the Joint National Committee on Prevention, Detection, 

Evaluation and Treatment of High Blood Pressure  (Joint national committee, 2003) 
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   1.2.3 �7����*�&,�������7����� ��(�	 (�&��* )�+����8�+�, 2540 ����������	4�
����/
���/�8�3!��(�	�� �(�		��&���(�)�*���, 2533) �'1��#$� 3 ,��� ����

  1),���	��&���
(�)�* �
�9 ��9 (Labile Hypertension) �&"�����	��&���(�)�*������#$�	��
�	����/1�  4�&
	��&
*���	�
�� )�"���5'#-�����(�	�"��9 2) ,���	��&���(�)�*���*������� (Sustained Hypertension) 

	��&���(�)�*	1��1�� �����1� 90 &�����&*�#������1*������� 2���!'���'1���
��+� ���!'	��&
���#�*� ���* )�"�)��%��1�&���� 0���&1�����'���������������,�������2��������� 3) ,���
	��&���(�)�*���/���������� (Malignant Hypertension) 	��&���(�)�*	1��1�������1� 130 

&�����&*�#��� ��,�!����6*�&
#�����*�'�&���� �
����� 0���&1�
'�����&������
�/
��*��1��
�����5� &
���+����*1��*����&�� 

   1.2.4  �7����#���,�*�&����)���
�� ����"�� �'1��#$� 2 #���,� ����

 1) 	��&
���(�)�*����������	�"����)�&����1�#�*� (Hyperkinetic Hypertension) ��+1&�

���+����&����&

	��&���(�)�*�'' �
�9 ��9 #��&�4��"���
�)��%���'3
�%� 1 ���
 �����1�#�*� %� 4��
����*���
 ��)�����"�����#�*����1 2) 	��&���(�)�*����3!��	��&���(�)�*	1�'�!'���%�,����
�
#��&�*���"���
�)��%���'3
���� �
�����#�*� �/1� ,����������6�#$�!�� !'���'1��%�	�������+ 2���
�������)�����"�����%)81� 5�*���&1&
	��&�"�)�+1� 

   1.2.5 �7����	��&�+���� ��	��&���(�)�*���*�&�����"��&�,�! ��������*1�� 9   

(�&��* )�+����8�+�, 2540 ���������� 	�����&�������/
���/�8 ����	6������&��(��. 2533)           

����7�)���#$� 3 ����' 	"� 1) 	��&�+��������' 1 �&"��*����&1!'	��&��"��&�,�! ��������*1�� 

9     2)	��&�+��������' 2 �&"��*���!'��1��%���1��)�������*1��#�

 ���*���	��2���)�����"��
���:�� ����*���*
'���� 9 �# )�"�'���1�� ���'�&��%�#;�����)�"�	�
��*��
� (Creatinine) %�
��"��������#�*� ��� 3) 	��&�+��������' 3 &
�������������
�*���!'�1�&
�&��0,�! ��������
*1��9 ��"��&�#$����"'��"������	��&���(�)�*��������1 ,���)��%���� ��&!�* ,����&��'�& 

	��&���#�*� ����,�!����6*� 
   1.2.6 ����7����#���,�*�&���)*+ �'1�����#$� 2 #���,� 	"� 1) 	��&���(�)�*���
�
��&1���'���)*+ (Primary or Essential Hypertension) 2) 	��&���(�)�*����
�&
���)*+ (Secondary 

Hypertension) ����������
��%�*��*1��# 

1) 	��&���(�)�*����
��&1���'���)*+ (Primary or Essential Hypertension) 

   �#$���+1&�
��&1���'���)*+�
���1/�� !'#��&�4������ 90  �����#-��	��&���(�)�*
������!'�1�&
	��&��&!��<6��',���'����1�� (����� ��
��&�, 2546) �����1 1) #��&�4���"��
�
��'#����� &
)���=��'1�0��	��&��&!��<6��)�1��#��&�4���"�(2��
�&�
������'� ����1�1�������' 
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	��&���(�)�*����
��&1���'���)*+ (Essential Hypertension) ���"�(2��
�&�
��!��&#��&�4 �
���&

�1���7�	�8�
��7�%)�����,���	��&���(�)�*��� 2) ����"�&�+��&��&
��������)���3'�'�
��������
	��&��&!��<6 ��1��/����� ���������"�&�+���7����&�����'�������(�		��&���(�)�*��� 3) 

#����*�	��'	��� (�		��&���(�)�*���&
�+'�*����46�#$������1�%�'+		��
�'���)�"�&����	�%�
	�)����)�"���
����	��#$�(�		��&���(�)�*��� �������

���&
����������%������'�������
)���3'�'�
����'��+��1���	6#����'������&!��<6��&
�1��0�� ������ 30 %�����7�)��	1�
	��&���(�)�*%�'+		�*1��9 (��&
����4��#$����	�'	+&)����
��6 (Polygenic)  ����#$�	��&
���#�*����)�����1�� (Multifactorial Disorder) �
�&
#��������*1����%���+1&*���7�)��!��<+���& 

(Gene) )���9 *�� %� 4��
��,�!������&�5&
�1���7�	�8�
��7�%)�����,���	��&���(�)�*���
���&� &
)���=���
����'��+��1�!��<+���&�
������&
�1����
��� ������#$�#;�����
�&
��*1���''
�����������(���2�����(���*��6(�� (Rennin – angiotensin  Aldosterone System), ��''
�	���	��� (Kallikrein-kinin System), ��''#�����2�&!��<*�� (Sympathetic Nervous System)  

4) ��������
7�)������� ��!'�+'�*����46 ��	�����%���+1&	��
�&
	��&���(�)�*���&����1�%�
��+1&�
�&
	��&�����)�*#�*� �������

����
�&
�
7�)��������5��&
�1���7�	�8%�����!��& �
� ��	��&
���(�)�* (���3!��%�	�������+ 5) �/"
�/�*� %��)��=��&����!'�1�%�/������7���&
�+'�*����46
 ��(�		��&���(�)�*���&����1����	��&�+����&����1��&"���#�
�'��
�'��'/����� �� %��*1��
#������5��&
��*�� �����#-�� ��	��&���(�)�*����*�*1����� 

   #;�����
����&
	��&��&!��<6��'	��&���(�)�*���/����&1���'���)*+ &
 2 #����� 

   1) #;�������!��<+���& 

    1.1 '+		�%�	��'	�����
����� &����&
����'	��&���(�)�*%����	
����� 

    1.2 ����'	��&���(�)�* ��:��:��
��������� 1%'��
�������	����	������
&����1�:��:��
��������� 1	���%' 

    1.3 ���#-��	��&���(�)�*��� �1��%)81&
���(��&�
���&
,���������%�)���
��"�����	����	������ 

    1.4 	��&���(�)�*��)�1��'+*�'+8<��& ���!1��&1'+8<��& ������������'' 

Cross section ����&1!'�1�&
	��&��&!��<6��� 

   2) #;�����������������& !'�1�&
	��&��&!��<6��'	��&���(�)�* (���3!����1������
�
7�)���*�� �7�������"�(2��
�&�
��1����������' �7���������>��6�
��1����������' �������7����
������	��&�	�
�� �������� ��<�'��(����+# 	"� 
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    2.1 �
7�)���*���#$�#;���������
��������
�&
	��&��&!��<6��'	��&���(�)�* 

�
7�)���*���
��!��& �
�&
��*1�����!��& ������'	��&���(�)�*���� �������

 ���!'�1�0�����
7�)���
*���� 	��&���(�)�*%�)�����"������������/1���� ���&
�����/����)����1���
�%)� ��	���)5�
�1� 	��&��&!��<6�

���&
	��&��
��� �����'����4���)���
�'��(,	 �������7����������
!��<+���&���� 2���������
7�)����#$���<
��	��&���(�)�*�
������ 	�����&
��*����
���*1����&

	��&���(�)�*��� 5-10 ��1� ��	���& �&"���
7�)��*����#��&�4��"���
�)��%���*�����'3
��*1��
	��
��5������������ �!
�����
7�)�����#��&�4 2-4 ��(����& �5���7�%)�	��&���(�)�**�7��� ��
�%�
	��������	���& ��������
�#��&�4� &��%���"���5���������� �7�%)�(�����
�� &��������
����(�)�*��*
'*�������� �
7�)���*��&
	��&��&!��<6��'���'��(,	��)�� ����������7������� 

�����
� ��)���
��)&���&��'���#-��(�		��&���(�)�*������&
,������� ��*������
7�)���*��
�!����&"���
7�)���*������	��&���(�)�*�������� )���%����	�'	+&�
7�)���*�� ���#-��	�������'
#��&�4�	����
�%)��)&���&��'���%/�!������%��*1����� ���	�����'0���
7�)����
����1%���4?6
#�*� �7�)��'	����*����&�*�=���
����&%/�	"�  �������@@A (Jellift) ��� ��.��)6� ���6(�� 

(Dr.John Garrow) ����������	7���4	1���/�
�
7�)��� ���1����� (B.M.I.) �1��#$�����1����)�1��
�
7�)�����'�1��������7������� (O’Brien & O’Malley, 1983, )��� 51 ����0��%� ����*�� 0�����, 

2546, )��� 18-19) 
 

      
)�&*�(�1�����

)��(����&(�
7�)���*��
 ���1�������/�
�
7�)� 2�  

 

    ��/�
�
7�)��� ���1�����	�#�*���&
	1���)�1�� 20-25 %��!�/�� 19-24 %��!�
)8�� '+		��
�&
�
7�)���������/�
������ 23 0"��#$�	��������0���
7�)���������/�
������ 27 %��!�
/����������� 26 %��!�)8�� 0"��1�*������	�'	+&��)���!"�����
7�)���*����(���3!����)��
� &�� 2��� 1 ���& ��%)��	���
�0�� 9 ��(��	���
� ��*�������*�&!�������
�0��%/��#%��1����� �
�
��
�*���#B�����,�������2�����
�����')�����"��� 5�*�� �������'� &��%���"��������� 

    2.2 �7�������"�(2��
�&�
��1����������' ����7�����7�������"�(2��
�&�
��1�����
�����'*1���� ����&��0	�'	+&	��&���(�)�*��� ��"���������"�(2��
�&����
7����&���7�%)�����
����%�)�����"�����'�&�!��&#��&�4��"�����	��&*������%�)�����"�� '+		��
�&
	��&���
(�)�*�����(*������ ��)�1�� 90-105 &�����&*�#��� 	��!����&�7�������"�(2��
�&�1���
���%/�
�� ����7�������"�(2��
�&�#$��������� �
�����
�	����"���7�)��'���#-��	��&���(�)�*���/����&1
���'���)*+ �������

���&
����������'����1�� ��(2��
�&*1�(#�*��2
�& ���(2��
�&*1��&�
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���2
�& �5&
	��&�7�	�8*1�����7����� ��(�	�/1���� (Frisancho et al. 1984: Smith, 1985, ����0��%� 

����*� 0�����, 2546) ��1�����5*�&#��&�4(2��
�&�
��1�����*�������!
�� 500 &�������&*1���� 

���"�  1 /���/���%)�(2��
�&0��  2,300 &�������&  2���%���)��)�����1��  &
(2��
�&�#$�
�1��#����'���1����*�&<��&/�*�����&1&
���	5&��� �/1� �&)�"���"
���*�6&
(2��
�&&��  ��� ��� 

���&�&
(2��
�&�!
����5����� 3���
� �&��&1%�1���"�)�"��
7�#��%���)������1������5�����'(2��
�&
�����)���)�1���
����� ���0���1������&1��&��0 �'(2��
�&�1����������#����1��������)&� 

�7�%)�(2��
�&�1������	������1%��1�����!���%)������
7�	��� &
�����'�&���	��&���(�)�*��� �
���� 
(������6 (���
, 2537) 

    �7�)��'���#-��(�		��&���(�)�*��� 2���&���#$�(�	��"
����%���"�����������)��
�7����(2��
�& (���3!����1����������'�
��7����(2��
�&&���
��+��#$��������9 �#$������
�#��'�*����
�����'���#-��#���,��

 �!���&
����7����(2��
�&�5��*��������������
���#�+�����)��%)��	5&���
�����'#�������)���
�#�+����	5&�&1���*�&	��&!�%���
� �#$������
��7�%)����#-��)&�	��&�+ %�
������ ����7�%)��&1���������)�� 2�����&
������'*1�(,/���������+ ,�! �����#-������7�
%)�����,����+!(,/����� �
���� �!��6���&���7�)��%)��7����%�����'�
�*�7���1�	�#�*��!
��
��5����� �������7����#��&�4(2��
�&�
�	���������'%��*1����������)�� (��&��
��	�"���#�+���) 

����	�"����"�& �
7��"�&����"��9 ��&��
�)&�#�����1�	���������'(2��
�&�*�*1�����&�� 	"� 3-7 

���& )�"�&����1���
� ����1��%)81 ��(2��
�&�
������'�5���1%���# �����#����'	�����6 
��1���'�1�	�#�*������' “���"�” (2��
�&	�����6 �����#��&�4 7.35-17.5 ���& (2��
�&�
��1�����
�����'�1��%)81���1%���##����' �����#����'	�����6	"� (2��
�&	�����6�*1�1�������#$�
���#����'�"���
�&�%/1(2��
�&	�����6 �/1� ��/��� ((2��
�&	��*��&*) ��@� ((2��
�&�'	�'�
��*) 3���
� 	���������'(2��
�&�1��&��&�������"�2���&
���	5&��
���� ��������
������������
��)��)��� �/1� ��"
���*�6 �& � 1 2����#$���)���7��#$�%��������&������1������
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     3) �7����#������ 	"� %)������'(2��
�&����� 1,000 &�������& 
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�C���*
D��  �&�
� &����(��
 �#���**

 �+������  

 ���(!����� *�&)�"���� &�����*�&  ��"������)�"�
�'�
7�*��  ����&1���� (��'#�������'�
7�����
)�"��
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           ���&��  ����)�
��&������ (%�1���"�)  �&
#;�#���6<��&�� (%�1���"�) ����'�)&
� )&
� 
��
� �#B���

�� '�)&
��7���5���#/����)��'���+2�� 

(����� ���*�&�7���5���#/����)��'���+2�� 

 � ��(!�*�&�
�  �������� ��#  (/+'�
7 � ���"� ) 

 ���(!��
�#�+��*1����	5&)�"�)���  ���(!�	���
	�+����/���%�1���"�  ������
�'�+��  ������
�'
#����� ������
�'/����"��9 
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���*�6 
    ��"
���*�6�+�/��� �/1� )&� ��"
���1 #�� �+�� 

)�� ��"
� � 1�#$� � 1��1 � 1������� �&0���
�)�"�� �*��)�� 

 

          #� �+�� )���
7��	5& (0����'#�����*���
	7���4#��&�4���"�(2��
�&) ����&1���/����
�
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�� 
 

3. )&�1�& 

    �&�� �&�� �& ���"� ���	�
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�&�������* 
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�&�������* �7�%)�
���	�
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�����
�� 
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�	�!�� (���"���������) �	�	
�����
�� (���"������	�) 
5. )&�1���&� 
    ���&��1��&��&
(2��
�&���� �!��6���&��
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'���*1�&1&�����*1������
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#;�����
��7�%)�����(�		��&���(�)�*������)���#;�������%��0�����46
#;��+'���

&
	��&�7��#$���1�������
�#��/�/�	����%)�	��&��%�#;�����)�1��

 �����%��
���#��'�*�
%)�0��*���*�
��*1�����5� ���)�+1&����5��/1������*����
����
�������(�	�

��� 0���&��1�(�	�

��&
#;����
������&!��<+6�#$�#;����)�����
�&
��*1��������(�	�

�����5*�& �*1�5��&��0��#B������������ ��� 
(�����#��'�*�%)�0��*���%��������'��(,	��)�� �������7������� �����	��&�	�
�� �����
�
7�)���*�� ������"�&�+�� �#$�*�� �1��#;�����"��9 2������� �&1��� �/1� ���+ �!� #����*�	��'	��� 

�#$�*�� 

   ��	������������������	���$ (Secondary hypertension)  
   	"� 	��&���(�)�*����
�����������)*+'����1���
���&��0�<�'����� (����� ��
��&�, 
2546) �����1 1) ���)*+���(�	�* (Primary Renal Disease) (�		��&���(�)�*���&��!'%����#-���
�
�#$�(�	�*��
�/���3�'!��� (Acute renal disease) ���(�	�*/�����"
�*�� (Chronic Renal Disease) 

(���3!����+1&�
�&
	��&���#�*� ����"
��* (Glomerular) )�"�)�����"�� Avascular)  ���* 2) ��
�&5�	+&�7����� (Oral Contraceptives) ���&5�	+&�7�����&�����!��&����'	��&���(�)�*%�����
�%/��� 
�*�����'	��&���(�)�*�
��!��& �
�&�������1%�����'�
��&1����	1�#�*� (������1� 140/90 &�����&*�
#���) ��1�����5*�&�5��&
'������
�0�����*+��������(�		��&���(�)�*������)��������'�������
�
 �
�)���)�+��� 3) (�	��"
���� ��*1�&)&���* (Pheochromocytoma) �#$��
�(�	)����!'���� 

��"
���� ��*1�&)&���*�
����� �
��1���%)�&
���)����>��6(&�	��&�	�
�� 	"�����
�����  ���
���6����
����� &�� �
��1���%)�	��&���(�)�*��� �
� ����)*+���
���1��&����� (�+����*�6 – ����#�, 

2538) 4) ,���>��6(&����(���*�(��%���"����� ��������&��� (Primary Hyperaldosteronism) 

(#�*��2
�&%���"��*�7� (Hypokalemia) ,���	��&�#$��1��%��1����� (Metabolic alkalosis) %�
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���#-��'��	����&
����'(#�*��2
�&%���"�� (Plasma Potassium) ���1%���4?6#�*���� 5) 	+//��2�
�(�& (Cushing’s syndrome) ��!'�1����#-���
��#$�	+//��2��(�& &
	��&���(�)�*�������'#��
�����#$����)*+�
��7�	�8�
��1�%)��������!����������*��%����#-����+1&�

 6) 	��&���#�*�%����
)��%� 4���� (Sleep Apnea Syndrome) ���#$�#;������
����
������ (Independent Risk Factor) 

*1��������	��&���(�)�*��� 7) ����(�)�*���%)81*
' (Coarctation of the Aorta) �#$����)*+�
�
�7�	�8�
��7�%)�����(�		��&���(�)�*���%����#-����5� 8) (�		��&���(�)�*������!'���%���+1&
���#-���
����1%�,���������6�7����*�7���1�#�*� (Hypothyroidism) )�"�,����
�*1�&������6�7����
&�������# (Hyperthyroidism)  

 

 1.3 ����	�%��	
����$���	��������� 
   �#B�)&���7�	�8 ����������(�		��&���(�)�*���/����&1���'���)*+ 	"� ���
	�'	+&����'	��&���(�)�*���#B�����,�������2��� 2���������� �
����	��&���(�)�*���
������#$����	�'	+&(��%/���)�"��&1%/��� �*1���#-����*���#��'�#�
���!�*����& ��
��

 *���
��������#���,��&
#�����<�,�!���'+		���&��0#��'�*���� (Kochar&Daniel, 1978, ����0��%�
����*�� 0�����, 2546)2������	�'	+&	��&���(�)�*����'1��#$� 2 ����4�%)819 	"� ���	�'	+&
������������	�'	+&(���&1%/���)�"�%/��1�&��� 

   1) ���	�'	+&(��%/��� (��%/�)�����������#$� �
�*�� ��
���1� Stepped-care 

Regimen 2�����	6������&��(�� (WHO, 1938, )��� 35-38) ����%)�����&������ �'#;�������+1&
�����2�6 (Thiazide) )�"���*����'*�� (Beta Blocker) /���%�/���)�����1��%� ����
�����)���&1
��������%/����/������0���&1������
��5�!��&�� ���)�����"��������"��9 �#$� �
�*�����%/���
�*1��/���&
�#B�)&���3!�� �*1%�#;��+'��&
��&��&��2������%/�����
��!��6����"����1���)&���&
��'���#-���*1����� (Individualized Therapy) %����%/�����
���&��0�'1������� 6 ��+1& 	"�  

    1.1 �� �'#;����� (Diuretic) �!"�������������' ���
7�������"��
��* 

    1.2 ��#���,������<�F �� �������7���� ����''#�����2�&!���*��
(Sympathetic Inhibitors) �/1� ��#���,� ��*����'*�� Bata Blocker) 

    1.3 �� ���)�����"�� (Direct Vasodilators) �����<�F�
�)�����"��(��*�� 

    1.4 ��#���,������<�F��'��
�����7���� ���	��2
��& (Calcium Conventing 

Enzyme Inhibitors) 

    1.5 ���
�#���,���'��
�2
(�(���� �
�2@����6 (Serotonin Receptor Antagonist) 
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    1.6 ���
�#���,���'��
��&1%)�&
�������������(����2�� (Angiotensin  Conventing 

Enzyme Inhibitors) 

  �*1��1�����5�
 ��������������%���+1&�
� 1.1 ��� 1.2 �!��6��&��'�1��#$��������������
�#$��
��1�!�%� ���%/�����	��&���(�)�*(�������#*�����	��&���(�)�*��1��/��9 ���	��&���
(�)�*%��1��"� ����1�����&1�#�
����#��&�������<�F������ 12-24 /���(&� ���1%���# ����
��'#����� �&1&
�� ����	
�� �&1&
������"
��� �&1�'�������7����#�*�)�"��7�%)��&���3"���/�
����)&���7�)��'���������������2���*���%/��1�&��'��<
����#�
����#��!�*����& �����#-�� 

��1��	"� ���	�'	+&�
7�)��� �������7������� �������)���	5& �������''+)�
��������1��	���
	��&�	�
�� 

   2) ���	�'	+&(���&1%/��� �#$���<
�
����&&��%�#;��+'���1�%����#-��	��&���(�)�*���
/����1�� 	��%/���<
����

�1���
���%/���<
���	�'	+&������ (���
����#-����*����#�
���!�*����&%�
/
��*#���7���� ��*���� 	"� *���&
���	�'	+&�
7�)���*�� #��'�#�
���!�*����&���'��(,	  ���
	��&��*������)�"�	��&�	�
�� �����*���&
�������7��������
������	"�*�������)�"�� �7�%)�)��
%��*����� �
� #�� ���������2�����!��& �
� �������

���#-��	��)�
���
���#;������
���*1��9 �
����
�#$����)*+%)�����(�	����2��� �/1� �����''+)�
� ����"�&�+�� (�+���
��*� ��/��+,�!, 2544, )���  
405) ���������#��'�#�
���!�*����&�����1�� ���*������%�#;��+'��������&
����7��	�"���&"�
#B�����'���/
�,�! (biofeedback Machine) �/1� �	�"���&"�*������	��&*�� ������&��"
�&�%/�
�!"�����	�'	+&	��&���(�)�*���� 

 

2.  &'���

��$��	&���*���+���
���	������������  
   ���#-��(�		��&���(�)�*����+����	��#��'�#�
���!�*����& �!"�����	�'	+&(�	���
#B�����(�	����2��� 2������	������'���	��!�*����&�+ ,�! ���!�����6 (Pender, 2001) 	"� 

0��'+		���&��0#��'�*�!�*����&�+ ,�!��1��*1���"���(����&����� ����'��0�����7�����
/
��*#���7�������  �5���7�%)�'+		�&
�+ ,�!�
*���/1��/
��*  !�*����&�+ ,�!�����1��
#����'����!�*����&��
� 6 ���� ����

 
   2.1 ����	��&��'���/�'*1��+ ,�! (Health Responsibility) �#$�!�*����&�������
�+ ,�!�����# ����������%�%�1*1��+ ,�!���#B��������*��� ���%/�'���������+ ,�!���
��"����������
��
�
��+��7�)��'�+ ,�! �#$��������7��
�'+		�*��)�������)5�	��&�7�	�8 �����
#��'�*�*�&	7�����7� ������
�&
	��&��������+ ,�!���&�� �7�)��'���#-��(�		��&���(�)�*���	��
������& )�"�*�����%�%����#��'�*�������&�
���
��� �����'����7�����/
��* �����1 
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    2.1.1 ���������''+)�
�  %�'+)�
�&
�����(	*�� 2���&
������	�����6 (Alkaloid) %)�
(��*1��1������/1���
����'&��6@H��������!*�� �����'��������(	*��� ���#�!
���7������5�����
��/1�����*+��#�����2�&!��<*�	 �7�%)�	��&���(�)�*��� �
� )�����"��)�*�� �����
�	��
��&1�	�
��''+)�
� )������&��'�������������
�� )���&"�*���� ����
)������ 
��	�
7� �#$�������
����� �
��!���
	��&���(�)�*��� �
���1�������)�� (��+��6  ��*�&������&, 2538) 	������7�%)����#-���
��&1��'
'+)�
�)�
���
���	���'+)�
��
�����"����'����7���*%�%)���1&%����1��&� )�"�#��'�*�*�&	��&*������ ��
���#-���*1��	��
��&1&
��*1�	��&���(�)�* ��������+1&����#�
���#���'���46(�����!��	+� )�"�
�����*!�*����&�
����#-��*������#��'�*��1�&�����)�1��!��'��������#-����&��
��&�/��%�
	��'	��� �/1� ��������&�<� ���&�*6 
     �����''+)�
����������!��&	��&���(�)�*���� ������*+�����!�I�� �����
���&� &���
����� ������(�)�*��� (�+����*�6 – ����#�, 2538) ������#-���
��#$�	��&���(�)�*���
��
���*1����������&!�*���1���� �&"����''+)�
����������7�%)���*����
���*1����������&!�*���0�� 20 ��1� 
�&"����
�'��'	��
��&1��''+)�
�����&1�#$�	��&���(�)�*��� ���)8���������	��
��#$�	��&���(�)�*
����&"��������''+)�
� 	��&��
���*1����������&!�*���� ���#-��	��&���(�)�*����
�%/�����
��'*�� 
(Beta-Blocker) �����''+)�
� '+)�
����7�%)���#�����<�,�! �����
�%/���	��&���(�)�* �����
����
������''+)�
�����#$������7�	�8%����#-��	��&���(�)�*��� �*1���#-���
���''+)�
�&
	��&����7�'��%����
������''+)�
� (	���������'+)�
��#$����)�����
�/1��%)����#-��������''+)�
� (�&��* )�+����8�+������
��  !��<6,���
, 2546) 

    2.1.2 ���������"�&�	�"����"�&�
�&
�����>��6 ������������������%)��)5��1� ���
�"�&�����>��6�����
��#$�#;�����7�	�8*1����!�I��	��&���(�)�*��� ����*��62���6 (Intersalt) (��
	��&���(�)�*������<
<��&/�*�, 2538) �������*������#�
�'��
�'����"�&�����>��6���	��&���
(�)�* !'�1� 	��
��"�&&����1� 3 0�� 4 )�1�� �#$�#���7���� ��&
	��&�����)�*	1�'������1�����
��&1
�"�& 3.5 &�����&*�#��� ������������"�&�����>��6 (�����/���"�&������1� 2 )�1�� ������)8��
�"�&������1� 1 )�1�� ��&��0��	��&���(�)�*��� 2 – 4 &�����&*�#��� (Joint National 

Committee, 2003) �/1���
����'��������%�#�������� �� ���& ��1���)��0�* �������� 
���*���� (2537) �����#;�����
�&
	��&��&!��<6��',���	��&���(�)�*��� �����#-��	��&���(�)�*
���/����&1���'���)*+ (������
��"�&�+������
���*1����	�'	+&	��&���(�)�*�&1��� &����1�����
��&1���
�"�&�+��0�� 3.19 ��1� �������'	��&���(�)�*�
��#�
����#���������"�&�����>��6 !'�1�%�	��
�
�"�&�����>��6 3 ����*1���� ��&
����'	��&���(�)�**��'��!��& �
� 3 – 4 &�����&*�#��� ���
����'	��&���(�)�**���1���!��& �
� 1 – 2 &�����&*�#��� (�+!�/�� ���!�I���+�, 2542) 
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     �����>��6��%)��	����
�����7�%)�	��&���(�)�*���  ��������"�&
�����>��6 1 ���26*1���� ���&1�7�%)�	��&���(�)�*��� �*1��#B������������(�	)�����"��
)��%��������*��*����� ��<���� (ethanol) �����>��6 1  ���26 ��&
���1%��'
��6 2 ���� )�"�
���6 2 ���� �*10���"�&��<���������>��6�&1&����1������ 1 ���26 ���#$�(�	)�����"��)��%�
������1�	��
��&1�"�& ��1�����5�
�&1	������7�%)����#-���"�&�����>��6 �!����#$�������!*�� �&"���"�&
���9 ���!��& ��� �
���"���9 �&1��&��0	�'	+&%)��"�&����� 1 ���26��� 2���0���"�&&����1� 1 ���26
*1���� ��&
	��&���(�)�*������0��&����1� 2 ���26*1���� &�����1�&��'���&
	��&���(�)�*���
&�� (��,�  ���8���&6, 2542) 

    2.1.3 ���&�*���*�&�!��6��� 	��&�*���*�&�!��6����+�	��
� !���&��
��7���
�
��)�"�&���
�)&� �!"���!��6)�"�!��'�������*�����'�1����#-����'#�������0��*���	�'0���
)�"��&1 ���&�*���*�&��� ���#-���������'������	��&���(�)�*��1���&�7���&��#$�������&��
�
���'��������	��&����)��� ����������(�	�
����� �7�%)��!��6*������������%)��&���&*1�
����'	��&���(�)�* 

     ���������������%)�����	��&���(�)�**���	7����0�� 	��&�1�&&"� �����#-��
�!������#-���1��%)81��)�+��������������"������	���1�)����������&1&�*��*1��!��6�
� (��,�  
���8���&6, 2540) �����������������������+ �7��,��&1���  ���)���*�� �
�&���'����������1��
*1���"��� &
���#��'�*���
�����'(�		��&���(�)�*�������
��1���+1&�
�&���'���������&1*1���"��� 

(#��4
  &)�����F!��<6, 2538) 

    2.1.4  ��#��'�*�%����%/���  ����

 
     2.1.4.1 ���%/��������(�		��&���(�)�*��� &
�#B�)&���!"��	�'	+&	��&���
(�)�*���%)����1%�����'�
���&��0	�'	+&(�	�����,�������2����
�������� �
� ��
��

*����&1����
���*����������� ����	
�� ���� 
     2.1.4.2  ���%/����#$����	�'	+&(�	 ���#-��*��������'��*1���"��� ,��%*����
���� ���!��6*���/
��* ��"�������&1��&��0�����%)�)�� ����� 
     2.1.4.3 /��� ����  ��� ���� ����7����	��
��
���'#������*1����� 

�!��6��!����4��������'	��&���(�)�* �,�!�1����� �����#-�� 

     2.1.4.4 ���%/����
�&
����� ����	
�� �7�%)����#-���������&1�'�� 0��&
�����
���#�*�*����#!'�!��6 )�"�!��'������
 �&1	��)�+������ 

   2.2 ����������&������ (Physical Activity)  
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    �������7���������1���&�7���&��#$������7��#$��7�)��'���&
�+ ,�!�
�7�%)�&
!���
���&
/
��*/
�� #;��+'��/
��*�&��%)&1&
���%/��0��*6 (������6 	�&!���*��6 ����
�
(���& �7�%)�&

����	�"����)��1����������� %�(����
������0���
��7���� (Pender, 2001) ���#��'�*�������&
%�/
��*#���7�����
��7�%)��1�����&
����	�"����)����%/�!������ �������7�������%����#-��(�	
	��&���(�)�*��� *����)&���&��'�,�!)��%����)�����"�� ���*1��	� 	����"����<
������
�7�������%)��)&���& ��'�,����+ ,�!������+ �������7���������
�)&���&��'���#-��(�		��&
���(�)�*��� �����1 ������� ���'��)����&�/�� ���'��)������&	��&��& ���
7�)��� �7���' �)�
��
� � �)�"���

��'��)&+��7�*���#&��1���+�����*
�� (��+��6 ��*�&������&, 2538) ���������
�7��������''��(�'�	�7�)��'����
�&
	��&���(�)�*�����
�0������7���������1��*1���"������0��*��� 

&
����������&��&���
����'��+��1�����&��0��	��&���(�)�**��'�)�"�	��&���(�)�**��'�
����3�
��#��&�4 10 &�����&*�#��� ��&��
���	1�	��&���(�)�**���1��)�"�	��&���(�)�**���1��
���� (#J���+/ ���!�4�/�6, 2542) ����������7������������ 30 ���
��1������ 3 ���*1���#��)6 
��&��0��	��&���(�)�*���0�� 4 – 9 &�����&*�#��� (Joint National Committee, 2003) 

      ��	��#��'�*�%��������7������� ���+�#-��(�		��&���(�)�*��� 

     2.1.2 	��	�'	+&����'	��&���(�)�*%)�*�7���1� 180/110 &�����&*�#��� 

     2.2 .2��"���������7�������#���,��
�/�'�*1*����#$�#���,���(�'�� 

��&��
����)���%��������7���������1���)&���& 

     2.2.3 	������7�������	��
��� 30 – 60 ���
 ���	������7���������1������ 

3 	��
� *1�����*�6 
     �������7�������%�*����1�� �
�*�� 6 #���,� &
#��(�/�6��1��&���7�)��'
���#-��(�		��&���(�)�*��� (���7��*1!��)&�� �*10������7���������������������)�����
��'#�������)��&�� �
� )�"�&
�����)��%��&1��� �5��������*����� ��& (��+��6  ��*�&������&, 

2538) ����������� ���&
�� – ����
 ���	4� (Myung – Suk Lee et al., 2004) ������� ��
�&��0���)1�*�%��������7��������''�

����������'������#;88�%����#-��	��&���(�)�*��� 

!'�1� 	��&���(�)�**��'� ���	��&���(�)�**���1�� ����%���+1&�
��&�/������7��������''�


�� ,��)����������� 8 ��#��)6 �����+1&�����&
�&��0���)1�*���������'������#;88� �!"��
!�I������,�!%��������7��������''�

��&����1���+1&�#�
�'��
�' 

   2.3 ����(,/����� (Nutrition) 

    �#$����#.�'�*�������&�
���
�����'�����"����'#�������)���
�&
#��(�/�6���
�)&���&*1�	��&*������ ���1����� #;�����
�&
��*1�!�*����&���'��(,	��)�� �����1 #;����
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����������&!��<+6 #;��������������,�! #;��������������	&��I�<��& ���#;��������
����������& (Pender, 2001) �7�)��'���#-��(�		��&���(�)�*���	��#��'�*�*�����(,/���������

 
    2.3.1 ���'��(,	��)�� ���#-����&��0��'#�������)��*1��9 ����)&"��	�#�*�
�!
���*1	�'	+&��)��'��/���%)��)&���&��'���#-���/1� ��)���
�&
���	5& )�"�&
� &�����&*����� 

���������
7�)��� (�&��*  )�+����8�+�,2540) 

     2.3.1.1 ��)���	5& �7�)��'���#-��(�		��&���(�)�*���#������ �&1	���*�&
)�"���
&�
7�#�� 2
��K� 2���	5& �*����

�� %���)���
�#�+������
� 	��)�
���
�����)�����#E�� 

��"������&
�1����& �� ���(2��
�& ��)��)&����� ��)�����	5&�"��9 �7�)��'��)�������)��
	���/1�
7�%)����!��&	�� �!"��%)�	������"� 	��%/�#���
7��"�%����#�+���)�� ����)��
�7���5���# �/1� '�)&
��7���5���# �����)���	

�����'��&
���"�(2��
�&%�#��&�4��� !'�1������
��)���	5&�
�&
#��&�4(2��
�&������1� 100mEg/l )�"����"�������1� 6 ���&*1� ��� ��&��0��	��&
���(�)�*��� 2 – 8 &�����&*�#��� (Joint National Committee, 2003) ��������������#��&�4
���"�(2��
�&�
�'��(,	&
	��&��&!��<6��'	��&���(�)�*�
��#�
����#����
�%�	�#�*� �������
�&

	��&���(�)�*��� (��!'�1�����7�������'��(,	���"�(2��
�&%)�����%�#��/��������# 100 

mmol *1���� ��/1��	�'	+&����'	��&���(�)�**��'�%)����� 7 &�����&*�#��� #��� ���
����'	��&���(�)�**���1��%)����� 5 &�����&*�#��� (#J���+/  ���!�4�/�6, 2542 ���������� 

Intersalt cooperative Research Group, 1988)  

      �������)���	5&������&1�����%�'��	��*1�����(2��
�&��%)���
(������7�%)����(#�*��2
�&0�� �'��������� ������%)��� �'#;����������(�		��&���
(�)�*��� (��,� ���8���&6, 2540) �����
�0���!��6�&1)��& 	����'#�������)���
�&
���(#�*
��2
�&��� �/1� ����� ��& �*�(& �
7����&��+�/��� �!"��/1���!��&���(#�*��2
�&%��1����� 

     2.3.1.2 )�
���
�����)���
�&
� &����� �/1� �������*1��9  �&�
�%�1����  �&
)���  ��� �)&� )���)&� )����#J� �7�)��'� 1��� )������& &���+�� &��#� &
���(	����*�������
	����'#��������9 	��
� 	��%/��
7�&��!"/����
7�&����*�6 �&1	��%/��
7�&��&�!���� �
7�&��#��6& 

��"�������#$�� &��/������&*�� %)����(	����*���� 	��%/��
7�&��!"/�
�&
�����(���	&�� �/1� 

�
7�&��0����)�"�� �
7�&�����	7�:�� �
7�&������7� ��� 2����#$����� &���&1���&*��&
�1��/1��%����
#B�����(�	)�����"��)��%�*
'��� (#J���+/ ���!�4�/�6, 2542) 

     2.3.1.3 ������
7�)��� !'�1�����
�&
�
7�)���������1������� 10  ���
7�)����
�
	�����#$� (Ideal Body Weight) &
	��&��&!��<6��'	1�	��&���(�)�*�
���� �
� ���	�'	+&�
7�)���
*�� ��/�
&�����%)�&
����'#�*��&1���� 24.9 ��(����&*1��&*�² ��&��0������'	��&���(�)�*��� 
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5 – 20 &�����&*�#��� *1��
7�)��� 10 ��(����&�
��� (Joint National Committee, 2003) ���
��������!'�1�����
�&
	��&���(�)�*����&"�����
7�)����3�
�� 5 ��(����& 	��&���(�)�*������ 5/3 

&�����&*�#��� ��&��
���������� ��� &���
����&��&
�1����&!��<6��'	1�	��&���(�)�*�
�
��� �
����� (#J���+/ ���!�4�/�6, 2542 ���������� Langford et al.,1991) �� ���
7�)���*�� )�"�
	��&�����
�&
*1�	��&���(�)�*�*�*1������#*�& �!� �/"
�/�*� ������+ (���
��
7�)���*����&
��
*1�	��&���(�)�*%����)8��&����1����/�� ����7�����+ ,�! ��/����&����� (The National Health 

and Nutrition Examination Survey, NHANES) !'�1����)8���
�������&
(�����
�	��&���(�)�*���
&����1����)8���
��&1����0�� 4 ��1� %� 4��
����/��������&
	��&��
����
��!��& �
��&"����
�'��'���/���
��&1
����������1��

 %� 4��
����&
�
7�)���*���!��& �
���&
��*1�	��&��
��� ���������	��&���(�)�*���
%����/��&����1����)8�� �7�)��'���)*+�������	��&���(�)�*��������
���1�������&1��&��0��+#
�����1/�� �*1&
�������	7��<�'���1�������������������)���	5&�
�!'�1�&���� ����#�
����#�� ��
��''�)���
����"�� )�"�����#�
����#�� ����''*1�&����1� (�+!�/�� ���!�I���+�, 2542) 

     ������
7�)���*����7�����	����
� ����)�� �*1��	������&1��1���� 

(�������#��%)� 1200 �	����
�*1���� %)���'#�������)���
�� &��*�7� ���#-��'��������*����7����
��)��&�� �/1�%)��!
�� 400 – 500 �	����
�*1���� (��%)���)���
�&
(#�*
����
�&
	+4,�!���
�1�&��'���"���1�����*�&�� (��,� ���8���&6, 2540) %����#-��	��&���(�)�*�������'���������
�
7�)������&����1�)�"���1���' 4.5 ��(����& �7�%)�	��&���(�)�*����&����1%�����'#�*���� (�&
��*  )�+����8�+� �������  !��<6,���
, 2542) 

     2.4 �������&
#����&!��<6��)�1��'+		� (Interpersonal Relation) 

     �#$����#��'�*�������&����������&!��<,�!�
��
��''+		��"�� &
���%)� ���
�����'������'��+�/1���)�"�����������#�
���	��&	���)5���''+		��"�� ���%)���
��*�2������
������2�����&��0�7��#%/�%�������#;8)��
���/�8���1 /1��%)�����	��&,�&�%�%�*���� 	��&�������
�
�
 /1����	��&�	�
�� ��&��0���#;8)����#��'*������)&���& ������'��+�������	&�#$�
#����&!��<6��)�1��'+		� %����#��'�*�������&�
���
��� �����'����	��&%�1%�%����&46 �/1� ���
�������%�������� ���%)��7����%� ���	��&�������)5����)5�%� �������/1���)�"� �/1����
'����� ������� ��� ��&�� 1����� ������������&��' ���7�%)�'+		�������0��	��&�#$����� �����
�����'�����&��' �����'	��&��� 	��&������&
	+4	1�%�*���� ����#$��
�*������ ��'+		��"�� ���
��&��0�7������1%����	&�����1���)&���& (Pender, 2001) ���	������'���	�� ���>��6 (Karan, 

G. et al., 2002. Citing House, 1981) 	"�������'��+�������	&�#$�'�'��)����
�%���&!��<,�!
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�
���/1�����'��+��������7�!�*����&�����1 ������'��+�������&46������'��+������"�� ���
���'��+����� ��&�� 1��������������'��+��������#���&��*����� 

2.5 ����!�I����*��88�4 (Spiritual Growth) 

    �#$�������&�
�!�I��������*%� ��'+		�%�����!��&����,�! ��&0��������&�
�
	��'	�+&���&
	��&/�����%��+�&+1�)&��%�/
��* ���*1��	� %�#���'���46�����
�������"���
	��&��� 	��&#J*�����
 	��&��' ���	��&�7���5� ����#$���<
�
���/1��%)�*�������'+		��"��&

����,�!�!��& �
� (Pender, 2001) !�*����&)�"��������7��
������������	��&��%�/1��%)�
'+		�������!��!�%�%�/
��* *��)������%�*����&
�7����%�%����#��'�*�������&*1�� ����������1�
*����&
	+4	1� 2���#���&��������#��'�*��
��������%������%��
�������7�������&*1��9  

�!"��%)�����	��&!�%�%�/
��* ���%)�	��&�7�	�8��'/
��* (��&
�+�)&����
�%�������
��������
�������	��&��� 	��&)��� ������%)��,����� �+ ,��������*��88�4�#$�����
��1�������'
��1�����*1��+ ,�!�
� 3 &�*� 0�� ���+ ,�!�������*��88�4&�+��6���&1!'	��&�+ �
�����������
 ��	��&�&'��46%�*���� �&"�� ��	��&�&'��46%�*�����5�������� ��)�"�!�1�����1��"����# *���
�#)������*�& �/1� ����!*�� 	��&@+-&�@L�� )�"�	��&�+���� (!���
� ����&�������, 2546) 

2.6 ���������������'	��&�	�
�� (Stress Management) 

    �#$�!�*����&)�"��������7� ��'+		��
�/1��%)�����	��&�1��	��� ��	��&*��
�	�
�� 	��&�	�
��&
��(��*��*1�����7���� ����''#�����2�&!��<*�	 (�����*+�����)����
��!���@��� ���*1�&)&���*������6��!��!@������#���#�����2�&!��<�*�	 �7�%)�&
���'
' ��
)�����"�����	��&�����"���!��& �
�������=���1�����
�	��&�����"��&
����#�
����#���&"������
	��&�	�
���#$��������9 �!���'�(��
�2@�*��6 (Barorecepter) 2����7�)����
�#��'����'	��&���
��"��%)��#$�#�*�&
����1������#������1������#���������� (Vagus Nerve) %)�&
����7����
���� �7�%)��1�����#��'����'	��&���(�)�*�����1����& (�+!�/�� ���!�I���+�, 2542) ��#�''���
������	��&�	�
��%�������������1 ��	��&0
� ���)*+���46�
��7�%)�����	��&�	�
��%)�&���
��+� 

�!��&	��&*������*1�	��&�	�
�� ���#��'�,�!*�� ��&��'	��&�	�
�� �!"��)�
���
���������*+��
������ �/1� ��*�����)��%� ����*�� ��)��%� ���	��&���(�)�* (Pender, 2001)  

   �����
�	��&�	�
���7�%)�	��&���(�)�*��� �
���� %�/
��*#���7����'+		�&

#���'���46!'��'	��&�	�
�� ����#$�	��&���(�)�*����������#��'�#�
����''������
�7�����/
��* �����#-���7�%)�����	��&�	�
����� ���#-�����%/�!�*����&������ ����"�&�+�� �����'
'+)�
� �#$�������%������������'	��&�	�
�� �7�%)��!��&#;������
���&�� �
� �����
����������%�
�����������'	��&�	�
������#$������
��7�	�8 �����#-��	��&���(�)�*���  ����1��	��� 
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(Relaxation) ���7�%)������*�'����*1����6��!���@���%�(�)�* (Plasma Norepinephrine) �����
	��&*������%/����2���� ����*������*�� ��)��%� ��	��&���(�)�* �����*�����)��%� 

���#-�����+ ��'&�� �
� 	��&��*���������� �7�%)������
�����%�����#�
����#��!�*����&
����7�����
 �
� �!���0�����#-��&
	��&�	�
�� &
	��&��*������&��	��&��&��0%������
�������
���� ���#-�����������������1��	��� �/1� ����1��	�������&��"
� (Progressive Muscle 

Relaxation) ����7��&�<� ����7�(�	� ����'(�@J��'	 (Biofeedback) �#$�*�� ���#-����"��%/�
��	��	�
��)&���&*����'	��&!�%� ��*���� :G������7������ 1 – 2 	��
� 	��
��� 20 ���
 (�&��* 

)�+����8�+�������� !��<6,���
, 2548) 

   )���=���
������1�	��&�	�
��&
��*1�	��&���(�)�* ���&������������*%�
#��/�����+1&*1��9 �
�*�����/�8,����	�
�� �/1� %�	���&���������7��
�&
	��&/+� ��	��&���
(�)�*���&����1�	���� �� ��"����������'1�/�/�
� ���
����7�%)�&
	��&�	�
��&�� �
� ��������
�1��%)81�#$���������%�������
� 2�������&1�����+#���)*+�����1/�� 2��� ����+#%�#;��+'��	"� ��
 ��	��&�	�
���
�&
*1�����'	��&���(�)�*  �
����1��'����4� ��	��&�	�
�� �����'���*1�
	��&�	�
�� ��'+		���
�9 �������4������
������ ��'+		�*1�	��&�	�
�� (�+!�/�� ���
!�I���+�, 2542) 

   

3.  &'���

��	
��������� 

  �������*���� �#$�!�*����& �
���� ��'+		��
�*�'����*1�	��&�������&1�'��)�"�
�����5'#-����&0��	��&��&��0�
�����/�8��'	��&��5'#-�� ����������7�����#$����#B������!"��
�7���������+ ,�! ��*���� ���%��������&	��&)&�� ����������+ ,�!*������
� &
	��&
�*�*1������#*�&	��&� ��%� ���*1��'+		���
�#��/�/������#���'+	����%��
&�+ ,�! 

  (���5& (Orem, 1985 ����0��%� ����*�� 0�����, 2546) ����������	����
�����'�������
*��������#$�	��
����%�#H 1959 ���!�I�����	���

 �
�&��#$��7���' (���5& ��1���1��������
�+ ,�!*���� )&��0�� ���#��'�*�������&�
�'+		�������&�������7��!"���
�����������2���/
��*�+ ,�! 

������������ ��*���� �������*�����#$��������7��
�&
�#B�)&�� (Deliberate Action) ����&"��
����7��#��1��&
#�����<�,�!��&
�1��/1��%)�(	�������)����
����!�I����� ���*1��'+		�
�7������#���0�� 
��+��&��1��#B�)&�� ���������'+		��
�*���!���!�'����1������1�%)��������*���
*1�/
��*�+ ,�!��� �/1� ������
7�&�*6 ���%/���!"
�'�������&+��!�'��/���2���(���5&��
�����
����*�����1��#$� Non-thrapeutic (��<
���������''�&1%/�����	��&���(�)�*) �������*�����#$� 

Thrapeutic (��<
���������''�&1%/�����	��&���(�)�*) *1��&"���1�%)�����*1�'+		� %�������������
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2���/
��*�+ ,�!�������7�)����
��
��#$��#*�&#�*� �1�����&�������8�*�'(* !�I�����������
'���+��*�,��� ��'+		�*�&����,�! #B�����	�'	+&�����������'����� ��(�	������
'����5' #B��������/��/�,�������&��0,�!�1�����&������,�!���	��&���+� ��'+		� 

&������ &�*�(�� (2530 ����0��%� ����*��  0�����, 2546) ��1���1���������+ ,�!*���� ��
#��/�/��#$�!�*����&��
����& ��#��/�/��
���&������'����'�& ���������01�����
	��&���������	&*�
��*1��������*����*���� �����'�������� ���%)�	��&)&�� �����*�����%�
��
�����'	��&�+���������"���
������������*������#�'' ���������*�������*�*1�����*�&
��I�<��& 	��&�/"��������!�����
�&
���1%��*1�����	& 

  !�*����&�������*�����'1�����#$�����4�%)819 2 ����4� 	"� 

  3.1 �������*����%��,���#�*� (Self Care in Health) �#$�!�*����&�������*�������
�&�/��%�	��'	����!"�����'��+�����7���/
��*%� 4��
�&
�+ ,�!� �����&
 2 ����4�	"� 

   3.1.1 ���������+ ,�! (Health Maintenance) �#$�!�*����&�
���������+ ,�!%)�
� 5����#������	��&��5'#-����&��0�7���/
��*�����1��#�*�(��)�
���
������*���*1��9 �
��1���
*1��+ ,�! �/1� �������7������� ���&
�+ ������1��'+		��
��
 ���	�'	+&��)���!"��	�'	+&
�
7�)��� ����&1�"�&�+���������&1��''+)�
� 
   3.1.2 ���#B�����(�	 (Disease Prevention) �#$�!�*����&�
�����7�(��&+1��
���
#B������&1%)����������5'#-��)�"�(�	*1��9 �/1� ����#��',�&�	+�&���(�	 (���'1�����'���#B�����
(�	�#$� 3 ����' 	"� 1) ���#B������'"
��*�� 2) ���#B�����	��&�+���� ��(�	 3) ���#B��������
�!�1��'�� ��(�	 

  3.2   ��������+ ,�!*�����&"����5'#-�� (Self Care in Illness) �#$�!�*����&
*�'����	��&��5'#-���
����� �
� �/1� ����� ������ ���%/��&+��!� ���2"
���&���'#�����
��� ���*�����%��#!'�!��6 (��'+		�����'������*��)���0��	��&�+���� ��	��&��5'#-����
�
���!�*����&	��&��5'#-�� 4  �'' 	"� 1) ���*�����%��&1����7����������
�����'	��&���#�*�                
2) ���%/��������*���� 3) ��������*����������<
���*1��9 �
��&1%/1�� 4) �������7����������
	�'	+&��)���!"��	�'	+&�
7�)��� ����1��	���	��&�	�
�� �#$�*�� 

   ��������+ ,�!*���� ����#$�����7�	�8%����	����"�������1�����&�+ ,�! (Health 

Promotion) �
��#$��
�)�������	���7�	�8 �����!�I����<��4�+  ��#�����*����*�(���3!��
�	����� *�&�(�'���+ ,�!�
0���)��� ���	������
� )��%��7�	�8	"����	������1�����&
�+ ,�! 2���&
��������+ ,�!*���� 	"� )����%���&��	6#����'�
��7�	�8����)�"��������)�"��&
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�
7�����+ ,�! �������!��&&�*����%����#B�����(�	 (���)&��%��1���

	"� ����!��& 
�
	��&��&��0 ��#��/�/� %����������(�	��"
�������#;8)��+ ,�!�"��9 

   �7�)��''+		��
���/�8#;8)��+ ,�!���&���
���"
���� �/1� ���#-��(�		��&���(�)�*���
���#-��(�	�'�)��� �7��#$�*����������+1&/1���)�"�*���� (���7���+1&'+		��
�#���'#;8)�
��
�����&���&*������!"��/1���)�"�2������������%���#�'' ��!�*����&�������*���� ��
�%�
���� 1����� ���������'��+�������	& �/1� ����
��������#-�� �����&�	���<��4�+  �!"��!�I��
!�*����&�������*���� �����#-�������1��%)�&
�+ ,�!�
���� �
� 

 
4.  �',-�����*���	��/0����	��$��	& 
  4.1  ���!�I�� ���''���	��&�/"�������+ ,�! 

   %�/1���*�����
� 20 �����/�������)��&���%�!�*����& ��&�+��6���&�� �
� 

��"������&
	��&�/"���1�!�*����& ��&�+��6�#$������
���&��0������7�	��&� ��%� ����7����
	�'	+&���(����<
�����������*�6 
   �7�)��'!�*����&�+ ,�! �����'	��&��%���������&��%�*��*�� ��/1��#H 	.�.

1950-1960 2���0"��1� �#$�/1������&��� �����!�I���''���	��&�/"�������+ ,�!��"������%�
������
�������'�����������<��4�+ �
�����������&�������#B�����(�	&����1��������
�����!��'���&1�����'	��&��%����#��/�/� 	"� #���'#;8)�&
#��/�/�&���''��������
#B�����(�	������� ��
�9 �
�'������
����%)���
��&1*�����
�	1�%/��1��%� )�"���
�	1�%/��1��*�7�&���5*�& 

�����
����!�*����&���*�6 ��������<��4�+ �����%����7�	��&� ��%��1������#$����)*+
�,�����46%��
��)&���&�
����7�%)�'+		�&
���#��'�*�%����#B�����(�	 �������#*����+ ,�!
�!"��	������)�"������3��(�	*�
��*1�����������&�
�����&1&
�����%�9 �/1� %���4
���*����+ ,�!
���#B�����(�	 ��4(�	 &���5�#��&���� (�	@;� � ���&�*�	 (�	(#��(� (�	� �)���%)81 �#$�*�� 

  ��"������(��2��*M�� (Rosenstock) �#$�'+		��
��7��''���	��&�/"�������+ ,�!���&�
� 
���<�'���������!�1%)�����"������ ��%�&�� �
� /"�� ��(��2��*M�� %�=����#$����������&�''���
	��&�/"�������+ ,�! ����#$��
�	+���	����0������0��&����1�'+		��"��9 �''���	��&�/"������
�+ ,�!�����'���<�!�&�������.
�����*��������	& ���	�� ����� (Kurt Lewin) 2�������<�'���1�
%�/1��/
��* ��'+		� (Life Space) ��&
��
��1���
��#$��������'�� (Positive Valence) ��������' 

(Negative Valence) ����1���
��#$����� (Relative Neutral) �������'�����#$������
����'+	�%)�� ��
��1�#B�)&���
�*�#���0�� �1����������'���#$�*������%)�'+		��	�"���)�
�����������
��&1
#���0�� �7�)��'�1���
��#$�����	"��1���
�&
	��&�&�+���)�1���������'������' !�*����&
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)�"�������� ��'+		����0��&���1��#$����'����� �����0�����(���������'��������0��
����(����������' �������

      ����� (Lewin) ����<�'��0�����*�
��#B�)&�� ��'+		�%�,�!
���46�
�&
����'	��&����1��%������'���+�#B�)&���
��*�*1������1�'+		�����"��(���#�
�'��
�'
����' �����
�������
� ��	��&�7���5�)�"�	��&��&�)����'(�����
�� ���'���+0��	��&�7���5�
��
�9 2�������� (Lewin) ���	4����*�
��&&*�=���1�!�*����& ��'+		��#$���&����*���#��
�
�7�	�8 2 #����� 	"� (1) 	+4	1� ������!<6����������7��
�&
*1�'+		��
�����7� ��� (2) ���
	��	��� ��'+		�*1�(���� �������������!<6����������7���
� 9 

  ���!�I���''���	��&�/"�������+ ,�!����&������	��&	��*�&������.
 ���	�� ��
��� (Kurt Lewin) �
���1���1� “(�� �������'��� ��'+		� ���#$�*���7�)��!�*����& ��'+		�
��
�9” ����	"� ����������&�
����1��'*��'+		����&1&
���<�!�*1��������7� ��'+		��������*1
����������&�)�1���
�����##�������1%�%�)�"������'��� ��'+		� �����)*+�

'+		�����������*�&
�����
�� ��/"��0���&��1�������
����&10��*���*�&�
�������1%���/�/
!	���5*�& 

  (��2��*M�� (Rosenstock) (1974a, )��� 328-335) ����<�'�����	���''���	��&�/"��
�����+ ,�!�1� “����
�'+		�������!�*����&�+ ,�!��1��%���1��)�����!"��)�
���
����������#$�
(�	'+		���
���*���&
	��&�/"���1� 1) � �&
(������
���*1�����#$�(�	 2) ��1�������
��+�(�	��
�
��*���&
	��&�+����*1�/
��*� �!��&	�� 3) ���#��'�*������1���!"��)�
���
����������#$�(�	��
�1�%)��������
��1� � (�����/1����(������
��� ������#$�(�	)�"�/1����	��&�+���� ��(�	
0������#-���#$�(�	��
�9 ������#��'�*������1�� �&1	����&
�+#���	���������*������
�&
���<�!�
*1����#��'�*� ��� �” �/1� 	1�%/��1�� ���� 	��&�&1����� 	��&���� 	��&��� �#$�*�� *1�&�(�
�2��*M�� (1971b, )��� 355-385) �����������!��&�*�&�1�%�����<�'��!�*����&����#*���
�+ ,�!�!"�������3��(�	%���������&�����
� ��������*���#����'����#;���������1��&����� ���
��*����!��&#;��������	��&�/"���1�� ���&��0��#-���#$�(�	���0���&����&1&
������5*�& 

  ��������3����
�����'!�*����&%�����*1�&���� !'�1� ��������	6#����'����	��&�/"��
)�"������'������� ���&
#;����*���"���
�&
	��&��&!��<6��'!�*����&�+ ,�!�'	����6 (Becker) ���
	4� (1974, )��� 205-215) �������''���	��&�/"�������+ ,�!�
�%/��<�'������7����!�*����&
���#B�����(�	 ��'+		� (���!��&#;�����1�&�������/���7���1���#��'�*�2����#$�(�	#;�����"��9 

����)�"���������'��� ��'+		��
�!'�1� &
���<�!�*1����#��'�*�%����#B�����(�	 

  �������
� 	��6� (Karl) ���	�' (Cobb) ���%)�	7��7����	��& ��!�*����&�
���
�����'
�+ ,�! (Health-related Behavior) �1� “!�*����&�+ ,�!)�"�!�*����&���#B�����(�	” 

(Preventive Health Behavior) 	"�������& ��'+		��
��/"���1�*����&
�+ ,�!�
 (��&
��*0+#����	6
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�!"��#B�����(�	)�"������3��(�	%���������&����
�����&1#��������� “!�*����&�����5'#-��”  

(Illness Behavior) 	"�������& ��'+		��
��������&1�'�� (��&
��*0+#����	6�
�������)����*���
�����3�� ��������
����������
��)&���& ��� “!�*����& �����#-��” (Sick Role Behavior) 	"� 

������& ��'+		��
�����1�*����#-�� (��&
��*0+#����	6�!"��%)�)��������#-����
�9 ���
	��&)&�������1���7�%)�����1�!�*����&�
���
��� �����'�+ ,�!&
)�������4�2����*�*1�������
�%�
�����
�����&1��5'#-�� %������
��������&1�'�� ���%������
�#-���#$�(�	����������&
���#��'#�+�
�''���	��&�/"�������+ ,�! �����&�
�%/�%�����,�#���!�*����&���#B�����(�	 �!"��%)�
��&��0�7��#%/��<�'������7����!�*����&�+ ,�!�"��9 ����)&���&���� �
� 

  	��6� (Karl) ���	�' (Cobb) �������#���''���	��&�/"�������+ ,�!�7�)��'�7��#%/�
�7����!�*����&�����5'#-�� (�����%)�	��&�7�	�8��'�������5'#-��2����#�
�'��&"��*����� ��
����	+�	�&�
�� �#���'���1 %� 4���
������������5'#-����&
�1���#���*+��%)�����������%�)�"�
���#��'�*� 2����#�
�'��&"������/���7�%)��������#��'�*������������<�'�����*�����%�����
!�*����& ��'+		��
��������&1�'������
��� �����'��	6#����' 4 #�����	"� 1) ������%�����
�+ ,�!�
��������#���'���46��
�����'����� 2���������0������'	��&��%������+ ,�! ��
'+		� 2) ����	+�	�&�
������������� �����1 ���*���*1��1������������'���*1�����7�)����
� 3)  

#��(�/�6)�"�	+4	1� ���������7��
���/1��������	+�	�& ��� 4) �+#���	)�"�	1�%/��1�� �����
����7���
�9 (���������<��4�+ , 2542) 

  4.2  �''���	��&�/"�������+ ,�! 

   �''���	��&�/"�������+ ,�! (Health Belief Model : HBM) �#$��''���)�����
�%/�
���&���
��+�%���������!�*����&�+ ,�! �''���	��&�/"�������+ ,�!���!�I�� �
�&�*�
��*1 #H 
!.�.2493 ����#$��''����
�%/������!�*����&�
�#���'���7���5�&�����%���"������%/�0+����
���&�� ���%/�� �& �����,�� ���%/���������	�������+ ,�!  (Theories and Approaches : Health 

Belief Model : 2546) 

   �''���	��&�/"�������+ ,�! 	��&�/"�����'+		���#��'�*��&"��'+		���
� 

   1) ����1����#��'�*���&��0)�
���
���,����+ ,�!�+ ,�!�
��&1�
��� 
   2) ���0����#��(�/�6�
��������'������#��'�*� 
   3) �/"���1���&��0#��'�*���� 
   ������	�����)�������''���	��&�/"�������+ ,�! ��&��0�7�&�#���+�*6%/�%�
���#��'�#�
���!�*����& ���*�����
� 3 
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�	
	���� 3  )�������7�	�8 ������#���+�*6%/��''���	��&�/"�������+ ,�! 

�����	
 ���	� �	
�

�$��5%/� 
1. �����'���(������
��� 

    *1�(�	 (Perceived 

    Susceptibility 

 

	��&�/"�� ��'+		�*1� 

(�����
����#$�(�	 

 

- �7�)����+1&�#B�)&���
���
��� 

   �������'	��&��
��� 

- 	��&��
��� ���*1��'+		� �
� 

   ��'!�*����&����+#����� 

- 0�������'������ �
� (������
����5 
   ������ 

2. �����'���	��&�+���� 

     ��(�	 (Perceived 

    Severity) 

	��&�/"�� ��'+		�*1� 

	��&�+�������	��&!���� 

 ��(�	 

- �<�'��	��&�+�������	��&!���� 

   ��1���7��!�������� 
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�	
	���� 3  (�#�)   
�����	
 ���	� �	
�

�$��5%/� 

3. �����'���#��(�/�6 �� 

    ���#��'�*� 
    (Perceived Benefits) 

	��&�/"�� ��'+		�*1���� 

#��'�*�*���1���&��0�� 

	��&��
���������*������ 

������'��� 

- �<�'��)�"��7�)����<
#��'�*� ���� 
   ����0���
�%)�/����� 

- �<�'�����
�	��)������'�� 

- �<�'��0��)���=������ 

   #�����<�,�! 

4. �����'����+#���	 �� 

    ���#��'�*� 
    (Perceived Barriers) 

	��&�/"�� ��'+		�%����� 

	1�%/��1�� ���������*%�*1� 

���#��'�*� 

- ���+#���	(��%)�	7���'���0�� 

   �����
������� �
�������%)�	��& 

   /1���)�"� 

5. �������*+��%)�#��'�*� 
    (Cause to Action) 

�+�<���*�6�
������*+��%)� 
����	��&!���&)�"�	��& 

�*5&%�%����#��'�*� 

- ���)� ��&��  1����� 

- �1�����&%)�*��)���0��	��&�7�	�8 

- ���)��	�"����*"��	��&�7�������%� 

6. 	��&��&��0%���� 

    #��'�*� (Self Efficacy) 

	��&�/"��&���%�	��&��&��0 

 ��'+		�*1����#��'�*� 
- ����������'�& %)�	7�����7� 
   #����� ���%)�������'��+� 

   ���'�� 

 

  4.3  ��	6#����'�
���
��� ��� ���''���	��&�/"�������+ ,�! 

   ��	6#����'�
��7�	�8 ���''���	��&�/"�������+ ,�!�
�%/��<�'������7����
!�*����&���#B�����(�	 ���!�*����& �����#-��&
 5 #����� 

   4.3.1 �����'���*1�(������
��� ������#$�(�	 (Perceived Susceptibility) �����'���
*1�(������
��� ������#$�(�	 )&��0�� 	��&�/"��)�"����	��	����1�*�&
(������
���*1�����#$�
(�	 )�"�#;8)��+ ,�!��
�&�������!
��%� ���0���#$������'��� �����#-����)&��0��	��&�/"��*1�
	��&0��*��� ����������3��(�	 ���!��6 ���	��	���0��(�����������(�	2
7����	��&������
 �����#-���1�*�����1��*1����#-���#$�(�	*1�� 9 

    ��������������#$��7����&���
��������� ��	��&��&!��<6%����'����)�1��
	��&�/"��*1�(������
��� ������#$�(�	��'!�*����&���#B�����(�	 (��!'�1�	��&�/"����
�����'
(������
��� ������#$�(�	&
	��&��&!��<6��'����#��''��������������&,�&�	+�&���(�	������
�#*����+ ,�!�!"�������3��)�(�	*�
��*1�������& �/1� (�	&���5�#��&���� &���5��*���&�7�)��'���
��'���*1�(������
��� ������#$�(�	%����#-��!'�1� &
	��&��&!��<6��'!�*����& �����#-��*�&
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	7�����7� ���!��6)�"�!�*����&��������(�	 (Compliance) �/1���� 2���&
	��&��&!��<6%�
���'����'���#��'�*�%���������(�	 ��'+		� 

   4.3.2 �����'���	��&�+���� ��(�	 (Perceived Severity) )&��0�� 	��&�/"���
�'+		�
�#$����#���&�����%�����	��&�+���� ��(�	�
�&
*1��1����� ����1�%)��������!���������
�/
��* 

	��&����7�'�� ������*���%/������������%��������� �������(�	����2���)�"�������'
*1�'�'��������	& ��*� 2��������'���	��&�+���� ��(�	�
���1��0�� ���&
	��&�*�*1�����
	��&�+���� ��(�	�
��!��6�#$����#���&�������'���(������
��� ������#$�(�	�1�&��'�����'���
	��&�+���� ��(�	���7�%)�'+		���'���0��,���	+�	�& (Perceived Threat)  ��(�	�1�&
&������
�!
��%� 2���,���	+�	�&�

�#$��1���
�'+		��&1#���0�� ���&
���(��&��
���
���)�
���
��� 

   4.3.3 �����'���#��(�/�6�
��������'���	1�%/��1�� (Perceived Benefits and Costs) 

�&"��'+		��
�&
	��&�/"��*1�(������
��� ������#$�(�	 ���&
	��&�/"���1�(�	��
�&
	��&�+����)�"�
�1�%)���������
�*1�*����������&0������ 	��&�&1������'�� 	��&��� �����
���*1�	��&�&1
#���,�� ������������2������� '+		����7����#���&��	1�%/��1�������7��#��&!��<6��'
���!�����
�&
���1)�"���)�&����*�����#���'���46�
��1��&���
�����'��"�����
�9 �&�'+		���
!����&)�
���
������,���	+�	�&�)�1���
� (���������)����#B�����)�"������ (�	�����1�� �*1
����
�'+		�����&��'���#��'�*�%�����%���
� ���#$������	��&�/"���1���<
�����
�9 �#$��������
�
�
 �1�%)��������
 &
#��(�/�6 ����)&���&�
��+����7�%)��&1#-���#$�(�	)�"�)�����(�	��
� %�
 4���
�����'+		���*���&
	��&�/"���1�	1�%/��1��2����#$� ����
� )�"��+#���	 �����#��'�*�%����
#B����� ��������(�	��*���&
������1��&"���#�
�'��
�'��'#��(�/�6�
��������' 

   4.3.4 ������%������+ ,�!  (Health Motivation) ������%������+ ,�!   )&��0��
����'	��&��%����	��&)1��%���
�����'�+ ,�! (Interested in and Concern about Health 

Matters) 	��&#���0���
����7���������+ ,�!������)�
���
�����������5'#-�� ������%��

���
�������	��&��%��+ ,�!(�������# ��'+		� )�"��������������*+�� ��	��&�/"��*1�(����
��
��� ���������(�	 	��&�/"��*1�	��&�+���� ��(�	 	��&�/"��*1����
������#��'�*���&��
�����
����,����� �/1�  1����� 	7�����7��!��6 2�����&��0���*+��������%������+ ,�! ��'+		���� 
������%���&��0������*��	��&��%���
�����'�+ ,�!(�������# 	��&*�
�%��
���#��'�*�*�&
	7�����7�������#��'�*�������&�!"���1�����&�+ ,�!*1��9 &
���������������
�!'�1�&���� ����5�
#-���
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	��&��%���
�����'�+ ,�!(�������# ��'+*� �/1� &
	��&��*��������
�����'�+ ,�! ��
'+*� ������)�%)�'+*������'#�������*�&�� ���&
����6(&&��*��6����7�)��'����+4),�&��1����� ��
'+*� &������+1&�
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���#��'�*�*�&	7�����7� ���!��6�#$���1���
 �����������!'�1����#-���
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�%��
���#��'�*�*�&	7�����7� ���!��6��&
���#��'�*�%������'#������� ���&�!'
�!��6*�&����&�7���&���1���+1&�
��&1&
	��&*�
�%���"��������1�� 

   4.3.5 #;�����1�& (Modifying Factors) #;�����1�&��'�#$�#;�����
�&
�1��/1���1�����&
)�"��#$��+#���	*1�����
�'+		���#��'�*��!"�����#B�����(�	 )�"����#��'�*�*�&	7�����7�%����
�����(�	 #;�����1�&#����'����*���#�����#��/��� �/1� ���+ �!� �/"
�/�*� ��'+		�*���#�
����(	������� �/1� 	��&2�'2�������� ����	
�� ���������� ����4� ��	��&����1�� �����
#��'�*�*�&���%)�'����� *���#�����#����&!��<6 �/1� /��� 	+4,�! 	��&*1���"������	��&
�&�7���&� ��	��&��&!��<6��)�1�����%)�'�������'�����''��������*���#��������'��+� )�"�����
/���7�%)��������#��'�*� (Cues to Action) �����1 �������*+�� (Trigger) �
��7��#��1���#��'�*��
�
�)&���& *���#��)�1��

����#$������
����1,��%�*��'+		� �/1� ������&1�+ �'����5'#�� �1���!�
�
�
����� �
�%�*��'+		���
���� )�"��#$�����,������
�&����*+�� �/1� ����4��	6)�"� 1��������
�"��&��/� 	7�����7��
�����������)����
� �!"��� )�"�����"�� �)�1�)�"����%)�	7�����7� '�*��7�)�"�
�#��4
�'�*��*"�� �����5'#�� ���&�/��%�	��'	��� ��������)�"�������'��+�������	& 

�#$�*�� 

    ����/���7�%)��������#��'�*�)�"�*�����*+�� ��*������� �
����	�����)&���&��'
!�*����&����'	��&� �& ���������*+���
����1�%)�����!�*����&�
��)&���& �*�*1������#*�&
����'	��&!���&������*%� ��'+		��
�������!�*����&	"� 0��&
	��&!���&������*%�����
�7��#$�*������������/���7�&�� �*10��&
	��&!���&������*%�������1������*�������������*+���!
��
��5�������1���
� 

    ��+#����1����	�� ���''���	��&�/"�������+ ,�! �<�'��!�*����& ��'+		�
%�����
���#��'�*��!"�����#B�����(�	 ������������1�'+		���*���&
�����'���*1�(������
��� ��
����#$�(�	 ��'���*1�	��&�+���� ��(�	 2��������'����

���������%)�'+		�)�
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������,���
	+�	�& ��(�	 (�������"����<
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�	���1��#$��������
��
�
��+���������#�
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������� �
� �������

������%�����
�+ ,�!���#;�����1�&�"��9 �/1� *���#�����#��/��� (	�������#����&!��<6 �������/���7���1���
#��'�*� ��'�#$�#;�����
�&
��*1����#��'�*��+ ,�! ��'+		���
�9 ���� 

   �����	6#����' ���''���	��&�/"�������+ ,�!�����1�� ���*����&��0��+#�#$�
���'���	�� �!"���#$����'%�����������������!�I��!�*����& ���,�!�
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�	&��� 1 �''���	��&�/"�������+ ,�!�7�)��'%/��7����!�*����&���#B�����(�	 

�
�&� : (Becker, Marshall H. and Maiman, Lois A., 1975 )��� 12) 

 

5.  �',-���	��	�	
7����� 

  5.1  )������ 

   ����
������	��	������!�I�����.
	��&��&��0*���� 	"� �'����� (Bandura) 

�����*�����/���	���� 2��������*�&������.
 ����������6 (Skinner) ���	��!"
�=�� ��
���.
	��&��&��0*���� &�������.
�����
�����������	& (Social Learning Theory) (�����
�����!�I��*�
��*1 	.�.1962 *1�&�%�#H 	.�.1968 �'�������� ������	�����.
�����
��������
���	&%)������ �
� ����#�
���/"�����.
%)&1�#$����.
�����
��������#;88����	& (Social 

Cognitive Theory) �'����� ��������0��	��&�/"�� ��'+		�%���"���	��&��&��0�
�������7�����
)��������%�����	��&��&��0*���� (self Efficacy) 2���&
���<�!��
���/1��%)�'+		�#��'�*�*��3!��
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��1����� ����#$����	���
�&
	��&�7�	�8�
����/"��&(����)�1�������
�����7� ���7�������'�����
���*���
#��'�*� 
   %��������  �'�����  (1977, )���  192) ����������	�� ��	��&	��)���
	��&��&��0*���� (Efficacy Expectation) (��%)�	��&)&���1� �#$�	��&	��)����
���
��� �����'
	��&��&��0*����%�����4��
��3!�������� ����#$�*���7�)������������ ��!�*����&
*1�&� �'�����%/�	7��1� �����'���	��&��&��0 ��*���� (Perceived Self  Efficacy) (��%)�
	��&)&��%)&1�1� �#$�����
�'+		�*�����%���
�����'	��&��&��0*�����
�������������7��������
����7�!�*����&%)�'���+�#B�)&���
��7�)����� �'�����&
	��&�/"���1������'���	��&��&��0*����
��&
��*1��������7� ��'+		� '+		����&
	��&��&��0�&1�*�*1������*1���&
!�*����&�
�&

	+4,�!�
��*�*1����� �&��*1%�*��'+		���
����� )����'���	��&��&��0*����%��,�!���46�
�
�*�*1������5��&
����!�*����&���&��*�*1���������/1���� �'������)5��1�	��&��&��0 ��
	�%���"����&1*��*�� �*1���"�)�+1�*�&�,�!���46 �����
� �����
��7�)��#�����<�,�! �����
���������� �
����1��'�����'���	��&��&��0 ��*���� ����	"� 0��'+		��/"���1�*�&
	��&��&��0
��1�����5������0��	��&��&��0��
� 	��
�&
	��&�/"���1�*����&
	��&��&��0��&
	��&���� 

�+*��)� �&1���0�����#���'	��&�7���5� 

   	��&�*�*1����)�1�������'���	��&��&��0*���� ��'���	��)������
������� �
� 

(Outcome Expectation) �'������<�'������1� �����'���	��&��&��0*���� (Perceived self-

efficacy) �#$����*�����	��&��&��0*�����1�����&��0�7�������%�����'%� %� 4��
�	��&
	��)�����
�����'���
������� �
� (Outcome Expectation) �#$����*������1����
��������������7�
!�*����&�����1�� 2��������#$� ,�!�
� 2 �������
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	�����&���	��	�	�"�
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Perceived�Self�efficacy�

��	��	�0���� �*$���
��,+4
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Outcome�Expectation�

      '+		�         !�*����& 
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����� �
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�	&��� 2 	��&�*�*1����)�1�� �����'���	��&��&��0*���� ���	��&	��)������
������� �
� 

�
�&� : (Bandura, 1977, )��� 191-215) 
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�	&��� 3 	��&��&!��<6��)�1�������'���	��&��&��0 ��*���� ���	��&	��)������
������� �
� 

�
�&� : (Bandura, 1978, )��� 344-358) 
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  5.2  ��<
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   �'�����������������<
���!�I�������'���	��&��&��0*������� 4 ��<
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   5.2.1 #���'���46�
�#���'	��&�7���5� (Mastery Experiences) �'������/"���1�
�#$���<
�
�&
#�����<�,�!&���
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�1��9 �*1���'��!����&�7�����!"��%)�'���+�#B�)&���
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   5.2.2 ���%/�*���'' (Modeling) ����
���������*��������**���''����!�*����&�
�
&
	��&2�'2�����������'���
�!��!�%� ���7�%)���������*:G�	��&�������1���������*�5��&��0#���'
	��&�7���5���� 0��!����&��1�������������&1�1���� ����4����%/�*���''�
��1���*1�	��&�������1����
�����*&
	��&��&��0�
����7������
� �����1 ������#;8)� ��'+		��
�&
	��&����*1�����*1��9 (��%)�
�����*���''�
�&
����4�	������'��������* 2�����&��0�7�%)���	��&��������� 
    5.2.2.1 �����
��������*���'' �#$����'������
����� �
���1��*1���"��� (��'+		�
�������*!�*����& ��'+		��"�� ���������	��&	���1��������!�*����&%)&1�����1����2���
	��&	���

���#��&���#$� ��&�����%/��#$��	�"���/

����������!�*����& ��*�*1��# �����
�����
���*���''�

�#$���&������������* ���@;� )�"�����1�� ��
�����'!�*����& ��'+		��"�� ����
�
'+		���&��0��
����������
���''!�*����& ��*���''�����
� #����'�������'����� 4 ��1�� 

	"� 

     1) ���'�����%�1%� (Attention Process) ���%�1%� ����������*���7�)����
�
*�����%���"�������
������' �����������*!�*����&��
�)&��
�*���''�������&� 0����������*%�1%�
*1�!�*����& ��*���''�5����&��0�7����!�*����&�
�� ���%����*���''���%����*�� ��& 

0����������*�&1%�1%�  �������'������� ��%�!�*����&�
�*���'�������&��5���&1��&��0��
���''
!�*����& ��*���''��
���� 
     2) ���'�������5'�7� (Retention Process) �#$������'��&��#�'' ��
!�*����&�
���������������*!�*����& ��*���'' ������5'�7�%�����4� ����8����46 2����#$�
&(�,�! ���,��� 0�������5'�7�%�,�!�#���#$���8����46���,����5���7�%)��7�����1��0��*���
������ �
� ����
�'+		�&
�����5'�7� �����&��0����!�*����&��
���''*�&��� )�"�����
!�*����&��
���'',��)�����������*!�*����&�1���#����)����(���&1&
*���''%)��)5� 
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     3) ���'���������7������� (Motor Reproduction Process) �#$�
���'������
���������*�#�
�����8����46��������5'�7��#$��������7�%��������!�*����&
��
���'' 	��
�������&
	��&%����	
���*1����&10��*����)&���&��� ��
��

 �
����1��'����4� ��
!�*����& ��*���'' ���	��&	��	��&�7� ����������* 0��&
���%)� ��&���������'��/1��%)����
�����*��&��0#��'#�+� ����  !�*����&�����
���'' ��*����#$��
�!��!�%� 

     4)  ���'��������%� (Motivation Process) !�*����&�
���������*��
��������
��������**���'' �����0���������&�)�"��&1�5��� 0��!�*����& ��*���''�����'����!<6�
�!��
!�%� )�"���&��0)�
���
�������!<6�
��&1!��!�%� ��&
���(��&%������
���''����!���'+		�
����	��&	��)����1��������'����!<6�/1���
����'*���'' 

    5.2.2.2. ���<�!� ��*���''�
�&
*1���������* 	"� 

     1) ��������!�*����&%)&1 �&"����������*�)5��������7� ��*���''��
����
�����*�&1�	�!'�)5�&��1�� ��������*����'��&��#�'' ���������7�%)&1�

%���#�'' ��
��8����46 ���01��������&��#$�!�*����&%)&1 
     2) ���������.��4?6)�"�)������%)&1 ������%��,�!���46�
���������*�)5�
�������7� ��*���''%�����4�*1��9,��%��0�����46*1��9 ���0�����*�'�����1���
���'�� ��������*�5����'��&����4� ��*���''%���#*1��9 �7�&�������#$��.��4?6)�"�
)������%)&1 
     3) ������	��&	�����!�*����&�����������	6 ���&
*���''��/1��
���'��+� ���!�I���/����������	6�!�����������*�&"���)5�*���''����7�!�*����&%�!�*����&
)���� ��������*���%/�#���'���46*1��9 �
�&
���1#����'��'�������7� ��*���''&�!�I���#$�
	��&	��)�"�!�*����&%)�&
 �
� 

     4) �����'��
��������7������	��&)���������
�������7� ����
�����)5�*��
�''0����(�� ��������*��&
���(��&�
��&1����7�*�&!�*����&��
� ���%��7������
�����0�����
�)5�*���''�7�!�*����&�&10��*������0��)��#��&���� �&1&
����!<6%�9 *�&&� ��������*�5&

���(��&�
�������7�*�&*���'' 

     5) ����1�����&�������7� ���&
*���''��&
���<�!�*1�����1�����&���
����7���
��
��#$����'���������' 0����������*����)5�*���''����!�*����&)������������'
������ ��������*�5&
���(��&�
����7�*�&&�� �
� 

     6) ����������&46 *���''��&��0&
��*1����&46 ����������*�7�%)��+����
�!��& �
�������*+��%)��������&46	����*�&�#������� 
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     7) �����"
��7����%)������������7�*�&*���'' �������7�%��
�	�%)�	+4	1�
���&
	��&/"��/�'���1���� �������7� ��*���''��
��5���7�%)���������*����7����(����5����&

	��&�1��%��������7�*�& 

    5.2.2.3 #���,� ��*���'' �������*���'' �'��������������� 2 ��#�''
����

	"� 

     1) *���''�
�&
/
��*���� (Live Model) )&��0�� *���''2�����������*��&��0
#����&!��<6)�"������*���(��*�� (���&1*����1���"��)�"���8����46��1���"��9 

     2) *���''��8����46 (Symbolic Model) �#$�*���''�
���������*��
������1��
��8����46 �/1� ,�!��*�6 �
�
����6 �#$�*�� 

   5.2.3 ���%/�	7�!��/�����%� (Verbal Persuasion) �#$����'���1� '+		���
�&

	��&��&��0�
���#���'	��&�7���5���� ��<
����

	1�� ���%/��1�����%/���������# �'�������1���1�
���%/�	7�!��/�����%�&�����&1	1��������
���  ����
����7�%)�'+		���&��0!�I�������'���
	��&��&��0*���� 0����%)������	����%/��1�&��'�������7�%)�'+		������'#���'���46 ��
	��&�7���5�2��������	1��9 ����&�����	��&��&��0%)���''+		���1��	1���#$�	1���# �!"��%)�����
	��&�7���5�*�&�7���' �
�*�� !���&��
����%/�	7�!��/�����%��1�&���� �1�&���1�%)��������
%����
!�I�������'���	��&��&��0*���� 

   5.2.4 ������*+��������&46 (Emotion Arousal) 2���&
��*1������'���	��&��&��0
*����%��,�!�
�0�� 1& �1 %����*�����%�0��	��&��*���������	��&�	�
�� ��	���
�'���1����
 �
����1��'������*+�������
�� ������*+���
�&�������#%����#.�'�*��&1	1��������
'+		�������
	��&	��)���%�	��&�7���5��&"��'+		����1%��,�!���46�
����*+�����������
�!��!�%�	��&������
�#$������
����*+��%)�'+		�����	��&����&�� �
� �&"��'+		������'#���'���46 ��	��&��&�)�� ��
�7�%)������'�����
�����'	��&��&��0 ��*����*�7��� 

 

6.  �	
������/���=������	
������#��
#�� 

  ��������	��
��

�#$������������!�I���!"��!�I��!�*����&�+ ,�!#��/�/�%�/+&/�
�7��#$���1�������
���*����1�&&"������)�1������
���
��� ����+�:-�� ����!"���1�%)��������&
�1���1�&&+1���1
���!�I��!�*����&��1�������"� ��������������%/���<
���������/��#��'�*�����''&
�1���1�&(��&

�������
������
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  6.1  ��	6	��&�����
�����'���������/��#��'�*�����''&
�1���1�& 

   ���������/��#.�'�*�����''&
�1���1�& �#$�	��&!����& �������/����������!�I��
%��������	���)6#;8)��������,�! �����������1��)������'���!�I���
��1��)�������!����&
�/"��&(�������7�	�8 �����!�I����������������&��#$����������''&
�1���1�& )�"���������
���!�I�� (Research and Development : R & D) ���������/��#.�'�*�����''&
�1���1�& (PAR) ���
�#$������������!�I����#�'')�����
��7���'/+&/� (development) � ��������� 

  6.2 ���	�����������/��#��'�*�����''&
�1���1�& ���������/��#��'�*�����''&
�1���1�& 

	"� ���'������
����	��7����)����%���	6��)�"�/+&/�� ��&��1�&�����#;8)� (������7��1�&��'
���������1�����'����������*�
��*1*��������������5���
�����������������,�#������������� 

�#$��������&*�� ��	��
����1��'#;8)� (Problems People) 	��)�#;8)��
�*����&
���1�1�&��'
�����/���� ����#$����'������
�	�%���	6��)�"�/+&/�&�%/1���0������7� �*1�#$��������7��
�&
�1��
�1�&��1�����*"��"�������&
�7�����1�& ���%��������� (���<�4�= #��!+�<��*����, 2545) ��������
�/��#.�'�*�����''&
�1���1�& �#$�������������
�*1���#������������/����������*�6<��&/�*�)�"�
������	&���*�6 �!������������&��')�"�	��&�)5�!������:-��/��'��� %���������/����

�����
�
��������*���	7����0��	"� ���#���&��	��&��&!��<6��)�1������������'/��'������1*������� ������
�'�����*0+#����	6 �����������#$�	��
�	��� �!"��%)����	������'	��&	���)5� ��/��'��� ���
���7��#��1���&
�1���1�&��1����������������)���#�
����#�� ��/+&/� 

  6.3 #��/8� �����������/��#.�'�*�����''&
�1���1�& �/"��%�#��/8��1�/��'����#$�����
����1
��' ��&�� ���1��'	��&���� �#$�����
�����
��1���'��������)�"���������&����1��������� �����"��#.�'�*�%�9 

�5*�&�
����7��#��1���!�I��	+4,�!/
��*���*�������&���/��'��������&1%/1����&&*�=�� ����������
)�"����!�I���*1:-����
���������
���
��� �����':-��*1��9 ��
�/��'��� ��������������!�I�� 	��&

'�'��%�����1�&�7�)��#;8)������"��������%����#.�'�*��!"���7��#��1����#�
����#�����
!�I��'�'�� ����
���&:-��*1���5&
	��&��1���
�&��� ������������4��

����#$������
�����
��&������)�1��	��&����/�����.
���'
�'��<
����� �#B�)&�������*0+#����	6 �� ���!�I��
��&��
�	��&*��������'	��&��'��� ��/��'��� ���,�!�
� 4 
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�	&��� 4 �#�
�'��
�'(������6 �����&
�1����
��� �����'�������� 

�
�&� : (���<�4�= #��!+�<��*����, 2545, )��� 23) 

 

  ���,�!�
� 4 ����&�*1��������0��(������6 )�"���<
&��#;8)� ��	��*1����+1&�
�&

�1����
��� �����'�������� (������6 ���*1��:-��*1������#*�&���'���	���
�	����0"�)������
� ����1��''���'�����������/��#.�'�*�����''&
�1���1�& 	���
���&��+1&��&
 “(������6�1�&” ���
	��&� ��%��1�&���%����!�I�� 2����#$����=���
��7�	�8%����!�I��	��&��� 	��&� ��%��
�������
��������������!�I���#!���&9 ��� %�����4���������/+&/��!"���7�&�%/����#;8)�	"� 	1��9 

������#�����7�������&�# ��+1&#��/������0��������#�
���'�'���#�#$�����1�&�����(�����&
�1��
�1�&*������'����� ��'*�
��*1�������&*�����%��1�	��������������%�/+&/���
�)�"��&1 ���
#��&���)*+���46 )���=����� ��&���!"���7�)��#;8)� �������� �����"����'+ #����5�#;8)� 
���������	�"���&"� �����5'��'��& ��&�� ���	���)6������������
�	��!' 

  �������

 ���<�4�= #��!+�<��*���� (2545, )��� 24-27) �������#��/8����	�� �����
������/��#��'�*�����''&
�1���1�&��+#��� ����

 
   6.3.1 ���&
�1���1�&�#$����<� (Right)  �#$�������<� (Privilege) �#$�����7�����#$�
��+1& �#$����'�����'��)�����!�I��/�'�����#$��	�"���&"�/

������!�I��/�'� 
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   6.3.2 ���������/��#.�'�*�����''&
�1���1�& �#$����'������
�&
/
��* (Dynamic 

and Organic Process) ����&*������,�!����%�#;��+'��&+1��#0���+��
�	�����#$��#���%����	*��&

����4�&
	��&�"�)�+1����#��'�#�
������ �&1��&��0�7�)���������������&�1��)�������/"���1�
�������(����&
	��&��&��0�
����1�&�7������� ��*�������&���	��
������� (Feel) *1�#;8)�)�"�	��&
*������ ��*��#��1���	��  (Think)  �������7� 2��������%)���������#�
����#�� (Transformation) 

��
�%�*��������/+&/� ��
�%������*�#;88� ��*%� ���&�*�����,��,�!����������&�"��9 

   6.3.3 ���'����� �����������/��#��'�*�����''&
�1���1�&�
�#����'�#�������
����)�	��&�������������7����7������#��1��*1���"��� ����&1��
��+�*��'��1��
��������(�������
��&��0��&��+1&������ ���	7����0��,�&�#;88�/��'����
�&
	��&�7�	�8�&1����)�1���#��1�,�&�#;88�
 �������/���� 

   6.3.4 ���������''&
�1���1�&����������#��'�+�<���*�6%����!�I��/+&/�
����0�������������������)�1���)�"�&��#$�/+&/�)�"�/��'�����������'���!�I���#$�����6����
����7��������  ����	��&�/"��%�	��&��&��0 ��&�+��6�
����� #;8)�����*������� 0��� �������
� ��%��#B�)&�����!�I��*�������/+&/� ������������4��

�#$�����+�!���%)�/+&/���'������
��
������1�&������� #;8)�*1��9  ��/+&/� �#$������
����� ��/+&/���������������7�����1�&��� 

2����#$�#;�����7�	�8*1����!�I��/+&/��
������"� �������

����#$�����7�����1�&��� 2����#$�#;����
�7�	�8*1����!�I��/+&/��
������"�  �������

����#$�����7�����1�&�����)�1������������'�&�/��%�
/+&/� �7���������/+&/� ����������	���)6/+&/� �!"��	��)�����,�! #;8)����������#;8)�
������������� #.�'�*�*�&����
�������#���&������#$������!"��#��'�#�
����������7��������
%)���&��0'���+�#B�)&����� 
   6.3.5 �#B�)&���+����� ���������� 	"� ����#�
����#�����	&��1��0�����0��
(	��!"��!�I��/
��*	��&�#B����1 ��#��/�/�%)��
 �
� �!���3���
����*���%)�#��/�/�&
�1���1�&
��1��� 5� ������*5&�
�*������'����� ����������*�
��*1 ����7�	��&� ��%��������&#;8)� ��
�������� �����"����<
������� #;8)� ������	���)6 ��&��*1��9 ����7�������&�
�*�&&������������ 

������*���%)���+1&	�����7����*1���� (powerless group) � ��&�&
�1���1�&%������������� ��
��

�!"��
���1�%)�������*�7����%�)&�1#��/�/� ����	��&)���)����!����*1��9  ��*� ���&+1��#��1���
!�� �*����  ��������,������#$��!
������7 ����	��&���������#$�����1�&��
�����  *���
���'������������1���
� 
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  6.4 )������ �����������/��#��'�*�����''&
�1���1�& 

   ���������/��#��'�*�����''&
�1���1�&���)�������7�	�8 (!��<+6��!�6 ��&��*, 2545, 

)��� 62) ����

 
   6.4.1 %)�	��&�7�	�8����	��!*1�,�&�	��&��� ��/��'��� (����&��'�1�	��&���
!"
�'��� *�������''��������	��&�������7�����	��&���%���<
�"���
��*�*1���#��� ��
�����/���� ����#$������
�#��'�*������&��'����!�1)���%�)&�1	�/��'��� 	������ �!"���#$�
)�������� #;8)�%�����7���/
��* ��� � 
   6.4.2 #��'#�+�	��&��&��0�������,�! ��/��'��� ��������1�����&������'
���!�I��	��&�/"��&���%�*����� ��� �%)���&��0���	���)6�������	���)6�0�����46#;8)� ��
� ���� 2����#$�����7��������,�!�)�1��

&�%/�#��(�/�6 
   6.4.3 %)�	��&����
��)&���&��1/��'������	������ (��%)���&��0�����'	��&���
�
����� �
�%���''���	& ��� ������&��0�
����7�	��&� ��%� �#�	��&)&�� *������7��#%/�
�����1���)&���& 

   6.4.4 ��%�%�#������6 ��/��'��� (�����������/��#��'�*�����''&
�1���1�&��
/1���#J����%)��)5�	7�0�&�
�*����'#;8)� ��/��'���  �/1� ���0���
����)�"��#����� 

(Alienated) ����"����������!����<��&/�*��"��9 ���*�����
���*1������'���'
'	�
�������&

���<�!� 2��������)�1��

�#$�	7�0�&�
�����������#�''��1��&1%	�1���0������&1�	��#$��+�����%����
	��)�	��&���&��1�� 

   6.4.5 #��#�1��	��&	�� ���������/��#��'�*�����''&
�1���1�&��/1��%)�/��'��
���	��������&��0%/�	��&	��	��&�)5� ��*���1�����
%����&���0�����46���#;8)� ��
*���� ��&��0%/������48�4%�������	���)6�����46*�����'�,�!��5�����*1��9 ��&��0�"�
)���*1�*���!������<�!����,�!���)�"�����7������ 
� �����&
�7���� 

  6.5 ��*0+#����	6 �����������/��#��'�*�����''&
�1���1�& 

   ���������/��#��'�*�����''&
�1���1�& �#$�����1�����&%)�	�%�/+&/������
����� ���
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