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1. �,/�0��1�		������1����",��
����������5�	����	2��2���&�����%����%��

���$�*�� 
2. �,/�0���/��7���
4�������6/�����1�		������1����",�7�/��� 1�	���5� 

���7� 
3. �
"��"���2�AA�"��,�@# 7���
4����
��������"��	������������	�� ����3� 

���!����� 
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4. ������,�5�2��� 40 – 79 �H 
5. "��	�5��./���������������
����������/���"�
��������� 

 
�����@I#	�@"��������������������������7�/��1��	���"��	�5� �3���� 30 	� 

1�����������������7�/���1���������$�*��$+����������,�������  
 

2.  ������

���������������

������ 
���������

��������������������� (Quasi Experimental Research) ������������������

�������
������������������������ (One – Group Pretest – Posttest Design) 1���
���������
������������

  
 
       wk1            wk2          wk3          wk4          wk5            wk6  wk7          wk8 

      
"3���� Pre-test       Post-test  
         

              
 ����������      
 4 ������� 

           �3����������
����/�� 

 
"3����  "3����./��,���%
���/��$%��52/����������5����������1������ 
Pre-test  ������$+����������,��"�.4�$��������./�����1������1���


���"��!��$+����������,��"�.4�$ �������,/"���!��5�����,��
�����  

wk1-wk4  ����������������3���� 4 ������� �������� 4 "�����# 
wk5-wk8 �����������
����/��5�"�����#�
� 5 
Post-test ������$+����������,��"�.4�$��������./�����1�������"�>�"�
�����

�������� 8 "�����# ���������������	������1����.��������������� 
1���
���"��!��$+����������,��"�.4�$ �������,/"���!��5����
�,�������  

 



61�

3.  ��� ���� �!�

������ 
�	�%����%��
�52/5��������� �������� 2 ����4� 	%� 
1. �	�%����%��
�52/5������>�������./��,� 7�/��� ���"��!���������/�� 3 "���	%�  

"����
� 1 ���"��!�� ./��,�����7� 7�/��� �$& ���� "!��4�$"��" ��������&��'� 
��2
$ ���7�/	���	��� �������������>��0���/��1�		������1����",� �
3����� �����	������
1���� 	����2�
������ ������7�/���	3�����3���
����������K������� 

"����
� 2 ���"��!��$+����������,�������.���,/�0��1�		������1����",� 6���
�,/�����"�/��.�
�������	��.������,�� (Bandura, 1986) ���$+������"�.4�$.���,/�0��1�		���
���1����",� ����./�	3�!����
������	����,/"�����	���	����>� 1���������#������	��$+������
"���"���"�.4�$.���$�����# (Pender, 2001) �
./�	3�!����
�����3���� 28 ./� �
�������
��5�
�/������K�����$+������"�.4�$��
� 6 �/�� 	%� 	���������2�����"�.4�$5 ./� ������������� 5 
./�142����� 4 ./� ����
�K�"��$��N#���������		� 5 ./� ���$�*�������AA�@ 4 ./�������
���������	����	�
�� 5 ./� ���'@�	3�!������	3�!���/�������
��������
���'@�	3��������
��������"��������@	�� 5 ����� (rating scales) 6��������./��
	������������@I#���5�/
	��������

 
  �����	����  5  ����!��  �
	�������5����"����!�
����K�����7�/����
�"�� 
  �����	����  4  ����!��  �
	�������5����"����!�
����K�����7�/��� 
  �����	����  3  ����!��  �
	�������5����"����!�
����K�����7�/������� 
  �����	����  2  ����!��  �
	�������5����"����!�
����K�����7�/�/�� 
  �����	����  1  ����!��  7���
	�������5����"����!�
����K�����7�/ 
  1�����"��!��$+����������,�������.����/�0��1�		������1����",� ��
�3����  
  $+����������,����������������
�"�� �
�����	������,�5�2��� 4.50 – 5.00 
  $+����������,��������������� �
�����	������,�5�2��� 3.50 – 4.49
  $+����������,������������������� �
�����	������,�5�2��� 2.50 – 3.49
  $+����������,�������������/�� �
�����	������,�5�2��� 1.50 – 2.49
  $+����������,�������������/���
�"�� �
�����	������,�5�2��� 1.00 – 1.49
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  "����
� 3 ���"��!��$+������"�.4�$.���,/�0��1�		������1����",� ����
���"��!���
��,/�����"�/��.�
�������	��.���$�����# (Pender, 2001) ���������"���������� 
1���
./�	3�!����
���� 28 ./� �������/��./�	3�!��$+������"�.4�$ 6 �/��	%� 	���������2��
���"�.4�$ 5 ./� ������������� 5 ./� 142����� 5 ./� ����
�K�"��$��N#���������		� 5 ./� ���
$�*�������AA�@ 3 ./� ���������������	����	�
�� 5 ./� ���'@�	3�!������	3�!�������S� 
����
���'@�	3����������������@	���2��$+������ (Behavioral rating scales) ����3����	��
	����$+������"�.4�$.���,/�0��1�		������1����",��������� 3 ����� ��������4�	2�
� ����

 
  ����K�����$+������"�.4�$��������      �
�����	������,�5�2��� 3 
  ����K�����$+������"�.4�$������������    �
�����	������,�5�2��� 2 
  ����K�����$+������"�.4�$������/��      �
�����	������,�5�2��� 1 
 

2. �	�%����%��
�52/5��������� �������/�� 
2.1 �	�%����%��
�52/��������/��������� 7�/��� �	�%���2����
3����� �	�%������	������

1��������������"���",� 1���	�%���2����
3����� �	�%������	������1����7�/�������"����
��
����T�����52/������1��$�������/� ���52/�	�%������������������� 
 2.2 "%������U 7�/��� ����"
����������$������	�����/����%
� 	,��%�����K�������
.���,/�0��	������1����",� 
 2.3 ���"�/���������������$%��$�*��$+����������,������� 6����,/�����"�/��.�
����
�������	��.������,�� (Bandura,1986) 1����&�������./��,�"���"������ 4 �V���� ����

  
 2.3.1 ���"����@#����������3��
����"�	���"3���>�����/� 7�/��� 
  2.3.1.1 ���	����%����������������������������
�	�����14	���	����
���
��� 
  2.3.1.2 	����%����������������$%�����������"����@#������������	����	�
���
�
����3�7�/"3���>� 
  2.3.1.3 	����%����������������$%�����������"����@#���������%�������W��#
�����������",�����
��
�����3�7�/"3���>� 
 2.3.2 ���7�/��>�������������,/�%�� 1������"��������������7��

 
  2.3.2.1 �������
�������		� 7�/��� �,/�0��1�		������1����",��
�"����!	��	��
�����	������1����7�/�
5��/�� ������14	����� �������3������� ����3�"��N� ��������
��������$��#��� 
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  2.3.2.2 �������
�����"�A���'@# 7�/��� ���"������$��	,��%�����K���������
�
�����"�"3������,/�0��1�		������1����",� ���������$+������"�.4�$����� 
 2.3.3 ���"%��"��2���,�5� 
  2.3.2.1 ���5�/	����,/��%���1�		������1����",�1��$�������2�2
$ 
  2.3.2.2 ����"������ 1�����2��2�������5�/��������%���
����K�����$+�����
�����!,��/�����"��3��"�� 
  2.3.2.3 ���"���"������5�/�3�����5� 1��"�������������/���%����������
���
�/���$%�����XV��VA�� ���5�/./��"����� 
 2.3.4 "4����������@#���"�
�� 
  2.3.4.1 �/������@# 1�����YZ�����	���1�����XV��$������3������������� 
������YZ��3�"��N� 
 
4.  

��
"�������#$���� 
 ����3������������� �
.�
��������

 
 .�
����
����� 

1. �3�����"%�������N�����������@I��&��'�����3�	@�&��'�&�"��#!���,/�3�������
���"�N��@"�.���"�������/�� ��&�����%����%�����$�*�� �3��4������� ��������2
��5��� �$%��
2

������!����"�	#5��������� ���.����A����>�./��,� 

2. �,/�����"3�������2%���,/�0��1�		������1����",����T��./��,��������	��$������#
����X[�������� &��'�./��,�.���,/�0���
��
	�@"�������������@I# �$%��	����%��������������� 

3. 	����%���,/�0���/�����"������������./�������������������	��	��1��5�/��
�"��������

	���"��	�/��������	�@"������
��3���� 

.�
��3�������� 
1. �,/�����$�������������� 1���3�����������.�
����.��������������3������

�N�������!����"�	#5�����3����&��'� .�	��������%�5������>�������./��,� �����>����'�
	������ ������$����'#"��N�\.��������������� ��%�������������������
�./�����1	���������� �,/�����5�/
���������
�./���������� ��%���./�����5�1	������������/�!/���������������/�������������./��������
������>"����!������1	������������������7�/ 1��7���
�������5�U ���������'� 

2. �,/��������������������������$%���./��������������
�����3���� 4 "�����# ����

�������5������"�����# ����
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%���
&'��� 1 ����������$�*��$+����������,������� ��%���$+���������
���14	����� 	����,/��
������1�		������1����",� ������������	����	�
�� ��������",�����
� 
���������%�������W��# 

�,/���������3���� "�/��"��$��N4�$ 2

������!����"�	#����N����.�
������������ 
�����>�./��,������������� 1��5�/����������������"��!�� ����3������������ �

.�
��������

 

1) �,/�����"%��"��2���,�5�1�����5�/	����,/ ��
������1�		������1����",� ���
������14	����� �����
�����VA�� ./�6��!��  

2) �,/������"���������,/�0���
�����1�		������1����",� �
�	��	���
3�����
�����������	������1����7�/�
 ���������"����@#5���%���������14	����� 

3) �,/������������"4������"�
������������1�����2����
3����� ���	���
���1���� ��������2�
������ �,/�����"���"���"4����������@#.������� 1�������S��$������
	���$�/����
�"�N�������������� ���YZ��K����� 

%���
&'��� 2 ����������$�*��$+����������,������� ��%���������������
	����	�
�� 
1) ������������� 2 ����� ������2����������� �$%��������
���	���	����>�

��
�����������2�A	����	�
�� ���������������	����	�
�� 1�������"�������� 1 	� �3��"��
���"����@#���������	����	�
���
����"�	���"3���>�����/� 

2) �,/�����"���"���"4����������@#.�������1�����YZ�����3�"��N� 5�
������/� ���������������2�A �$%��YZ�Y�	���	����	�
�� 

3) �,/�����"%��"�����2���,�5� 1�����5�/	����,/ ��%���������������
	����	�
�� ���5�/	3�����3���%���1�'.������
�������������%�������W��# �����S�1���"5�/
�,/�0���
��
���"����@#5���%������������
� ��%�������%�������W��#7�/"3���>����������"����@#
1��7�/���	3�2��2� ���������
��,/���������3����YZ��������	�����/����%
�����3�"��N��
��/��
����������%���  

4)      ���������� ���� "!���
� 5�����./������������	��
����7� 
%���
&'��� 3  ����������$�*��$+����������,�������  ��%���$+������������

�3������� �������������� �������������$��#���  ���$+������"�.4�$�
�$�����"�	# 
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1) �,/�����"���"���"4����������@#.�������1��������������������
"��$��N#���������������� ������� 2 ����� �$%��2������	����%��������	����#$+������"�.4�$�
�$��
���"�	# 

2) ������2��������$%���������������3��������
������"�����������
"��2��������3��"�����"����@#����3�������
�����3�"3���>�����/� 

3) �,/������"���������,/�0���
�����1�		������1����",��
�����3������������
"��3��"�� �����������!,��/�� ����������������$��#������	��
� ���"����!	��	�������
	������1����7�/�
���������"����@# 

4) �,/�����"%��"��2���,�5�1��5�/	����,/ "�N���������3����������YZ��K�����
�������3����YZ�����3��������
��/��  

%���
&'��� 4 ����������$�*��$+����������,�������  ��%��� ���"�/��
"��$��N4�$ 
1) �,/��������"�/��"��$��N4�$ ������������	��
�����U ���"��!��

�VA�� ���"��	 5���%�������K�������� ������"���"������A��� �$%����/�� ��%���/���/��
� 
2) ��S�1���"5�/"��2�������������������"����@#���	����2%��.��

������
��
��������	��	��1�		������1����",� ���"����!	��	�������	������1����7�/ 
3) �,/�������������������1�����2����
3�������� ���	������1���� ������

��2�
������ 1����/���5�/����������������� 
4) �����������
����/�� "�����#�
� 5 !�� "�����#�
� 8 1���,/�������������
���

�/��������������� 1���
���!����"�	#�$%������������K������������������%��� ����3������������
���$+������"�.4�$�/�������5�/	3�����'���������������������1������������	������
1�������2����
3�������������������������������5����$+������"�.4�$ 
 
6.  

������
�&'#$���� 
 ��%����>�������./��,���
������/� �,/���������"��	���"��,�@#���	���!,��/������
5�/	���������@I#�
��3���� �����"	����������	����#./��,�1��52/1������	��$������#
"3���>��,�1���
�������
�� ����
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1.       ���	����#./��,�����7�.����������������/�����������	���!
� ���"!����/���� 
2. ���	����#	���� $+����������,������� ���$+������"�.4�$�����������

�������� 8 "�����# 1��	���]�
�����"�����
����������T�� 
3. ���
����
��	����������.��	�����]�
�� 	����$+������"�.4�$ �������

������������ ��������������� 1��52/ Paired Samples t-test 
4. ���	����#./��,����"�����$+������������������� 52/���$��@�����	����# 

 


