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The purpose of this study was to create of mental skills training evaluation form for 

athletes. The Form was created based on the total amount of 186 Thai national athletes in 

taekwondo, tennis, handball, basketball, rolling, water polo, rugby, fencing athletic and weight 

lifting. A total of 186 athletes. There were males (n=114, 61.3%) and females (n=72, 38.7%), 

ranging in age from 13 to 35 (M = 22.58, SD = 5.20) The instrument was the mental skills 

training evaluation form for athletes. Total of 48 items In fact, 8 items for goal setting, 8 items 

for breathing control, 8 items for concentration 8 items for imagery 8 items for self talk. and 8 

items for muscle relaxation. Data then were statistically analyzed by using percentage, mean, 

standard deviation, index of item objective congruence through Rowinelli and Hambleton method 

for the construct validity, and Cronbach9 s alpha coefficient was calculated as estimates of 

reliability of the Mental skills training evaluation form for athletes. 

 

The analysis of data indicated that the mental skills training evaluation form for 

athletes which was composed of 48 items showed the construct validity and the reliability test of 

this 48 items rating : scale type reported its value of 0.97, alpha value was 0.83 for goal setting 

subscale, 0.89 for breathing control subscale, 0.91 for concentration subscale, 0.91 for imagery 

subscale, 0.88 for self talk and self thought subscale, and 0.89 for muscle relaxation subscale. 

This analysis indicated that this mental skills training evaluation form for athletes is suitable for 

using as a mental assessment for trainers in order to make athletes correctly understand the 

training pattern and be able to apply in their sports effectively.  
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�������	������กก� 	 
 

��������
ก������� 
 

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

��ก��,�$%ก� 	
��'$��-, ก� 	������ ก� 	�.�,/��� ก� 	�	��ก���� ก� 	�����	% ก� 	-
-��(�	 ก� 	��ก��( ก� 	
01�,	��	ก� ก��2	 ���ก� 	%ก�(�	���ก ��	�$� 186 '� �
6���7&	% ��	�$� 114 '� ��7�9�
 
��	�$� 72 '� ���	%"���$#	
 13 - 35 
? ),��	�	กก	��"#���$�%#	
����@�	���	��
 (purposive 
random sampling)  '��  ),����ก	���ก��ก���	
����� �	ก��ก���$��%	ก	�ก� 	�����'$	��Q� 
'$	��	�	�R�@�	��	
���$��%	ก	�ก� 	 �����
����ก	�S/��ก	��
6��Q��&��%$&	9,�	����$��%	
ก	�ก� 	-,%),����ก	���#
��(
�	กก	�ก� 	��#

����7)�% �%#	
���% 3 
?T+(�)
  

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

1. ��$���	�ก��ก�'� 
 2. ก��"#ก��ก�������$%� 
   - ก��ก
�&��� 0�&!�	 
   - ก��1��12!ก��&�	%� 
   - ก�������!�!�3� 
   - ก�����$4�5 
   - ก��5�����ก��1��ก��$���� 
   - ก���)��1��	ก���!��6+� 
 3. &��กก�������������8�! 

4. �������	����ก��	����� 
 

1.  �
��
���ก��ก��� 

 
��$���	�ก��ก�'� � :���6������1��!��!��8������$%����!�$)�ก����)�ก�'� ����ก����ก 

ก��"#ก"� ��� ;���$��	)���!�
���!����	1��!$)���6����	)��� :����� �56��%&��ก��ก���
�
 %<��	)��
� :���$(�!�$��<)����	�ก����ก��ก�'� ��$���	�ก��ก�'�!�1��!�
�1�=$)�ก����)�ก�'�� :��	)��!�ก  
�5���1��!1�� 1��!����>ก���5�$�ก��! !����3�5�$)�1��!��!��8���ก�	 ��กก�'����$���ก��
 ����1��!�
���?�%����ก�'� $���!�ก�����������!�!��84�5�����$1��1�)ก���!��84�5���ก�	 
�56��%&�ก��������ก@>��1��!��!��8�����ก�����ก��ก�'�� :�
 �	)�����1������!5��3Aก��
�&$2ก��BA����ก���>+� ��$���	��>�� :��)��&�>�����( ��ก�!ก��"#ก@��! �����กก�'�1��!�1��!ก���
������
�
 %<���� ��� �2�5�C�����1��!��!��8���$�����	)��$)���6���$���ก��� :���กก�'� 
&��กก���������������$���	�ก��ก�'���+�  !�&��	��3�ก���>+��	�)ก����$82 ����1A��� 
ก�� ��	2ก$A%<�%&��&!���!ก��<���ก�'� ���1��!$���ก�������กก�'��$)���211� @>��&�ก��กก�'�
!�ก��"#ก ;���$���� :���$(�!�$� ����!��81��12!�)��ก�	�����$%�
���	)��!� �����3�4�5���
�)���$)�ก������1��!��!��8����2����ก��ก�'�$)�
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1��!&!�	��$���	�ก��ก�'� 
 
 E�� <�	 (2533) ก�)��8>�1��!&!�	�����$���	�ก��ก�'��)�� :�E��$�A����&�>������
����&��ก
��$���	�!� ��	2ก$A%<�%��8��ก��BAก�'� �56��<)�	%&���กก�'�!�1��!��!��8����>+� �B���� �6���	 
(2542) ก�)���)� ��$���	�ก��ก�'� 16� ก��E>ก��8>�ก�����ก�������$%� 1��!1�� ���!BA���!�
1��!��!5��3Aก��1��!��!��8%�ก����)����ก����)����ก�'������กก�'����%����ก���ก��
1��!��!��8���ก��ก�'�&�6�ก��ก�'�!���$)���$%� ก�����ก��1�� ก��������$���� ก�� ���!��
1��!��!��8 1��!����>ก�����$)�ก����)�&�6�ก��ก�'� �����1��!��2ก 1��!�����	$���������� 
�����)�!ก��ก��! �����1��!����>ก��ก!�� ���!2)�!���%�ก��ก�'� &�6�ก����)�ก�'� � :���	��������* 
����2)!���56��ก��5�C��1��!��!��8���$���� �<)����	�ก�� �
���ก���	�E��$�Aก��ก�'� �2'���ก�BA
!&����	���	 (2551) ��� ก��ก�'��&)� ����E
�	 (2552) ���%&�1��!&!�	�)� ��$���	�ก��ก�'�� :�
ก��E>ก������)����	ก��%<���$���	��56��ก��5�C��1��!��!��8�����กก�'�%�ก��"#ก@��!&�6�
��)���� 
 

��ก1��!&!�	����$����2 
���)� ��$���	�ก��ก�'� &!�	8>� ก���
�&��กก�������$���	�
ก��ก�'�!����B�ก���56���
�
 %<�%�ก������!������!��84�5�����$%�%&�ก����กก�'� (�	�
�ก��
 ���� ���	�1��!1��
 %��������� ก�����!6�ก�����!BA 1��!����>ก$)��* ����ก���>+�%�<)��ก��"#ก@��! 
ก����)���� ���&���ก����)���� $�����ก���>�1��!��!��8����2������กก�'���ก!�%�
�8��ก��BA$)��* ���ก�'� 

 
�2�!2)�&!�	%�ก�����������!��ก�������$���	�ก��ก�'� 

 

 ��ก�
���ก���	�E��$�Aก��ก�'� (2551) 
���3���	�2�!2)�&!�	%�ก�����������!��ก�� 
�����$���	�ก��ก�'� &�6�ก�������1��!���!��?�%&���$%� 
�����$)�
 ��+ 
 

1. ก��5�C����3�ก�����	�����56��%&��ก��ก�����	���� ��ก���������&� ���	�������5�C��%&����>+� 
 
2. �����������%�%"I��!��3�J �56��1��!$���ก������� �������
���?� 
 
3. ����&�1��!�!���BA������$���� 
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4. ก������8>�1��!� :�$��$����$���������กก�'� 
 
 5. ก��5�C����)1��!� :����E ��2ก 1��!����>ก�����	 ����� �����4�	%$��4��� 
1��!ก���� 1��!!��!�3� ����&�E�ก	4�5����2����$�������ก����������<�=&��������2กก�� 
�2ก���� 
 

6. ก�������5���%��
�����
�&���$����� 
 
7. ก����)� M��!��84�5�����$ก���56����)�!��! 

 
�!��$� ����!&=�� (2542) 
����2 1��!�
�1�=����2�!2)�&!�	�����$���	�ก��ก�'�
�� 

�����+  
 
1. <)�	%�ก���$��	!5���!�����กก�'���+�����)��ก�	�����$%� ��+�%�ก��"#ก@��!��� 

ก����)����  
 

2. <)�	5�C����ก��������1��!��!��8�����กก�'�%&�����>+�  
 
3. <)�	%&���กก�'�
��������ก8>��!��84�5������1��!��!��8����2�  

 
4. <)�	%&���ก���	���!��85�C��&��กก�������1��1�����$���	� (�	�
�
 %<�� :�

ก��กBNA�
�&���$����%�ก����)�ก�'�  
 

5. <)�	%&����"#ก���!�1��!����%�%�$����กก�'�!�ก�>+� ��������ก%<���1��1�����$���	�ก��ก�'�
!�%<�ก����กก�'��	)���&!���!  

 
6. <)�	%�ก��$�����%�������"#ก����
�&���ก�� ���!��1��!��!��8�����กก�'� ���ก��1����6�ก

$����กก�'�!�1��!����	�$��
��!�ก	����>+�  
 
7. <)�	%&���กก�'��ก��ก��	�!���@>��ก�����ก�� �����&�)�����"#ก���ก����กก�'�  
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8. <)�	%&��ก��1��!��!5��3A��&�)��������ก����! ���"#ก��� �����กก�'�%&����>+�  
 
� 0�&!�	%�ก��"#ก ����$������$���	�ก��ก�'� 

 

�6���	 (2548) ก�)���)�� 0�&!�	%�ก��"#ก ;���$������$���	� 16� ก��5�C��1��!
��?��ก�)������$%� ��+�(1�< �����กก�'�1����������5�C���)�!ก�� $�����ก��������	�ก�E���
 ����ก��BA %&��ก���>+���+�%��B�"#ก�����)���� ��1A ��ก�����1��!��?��ก�)������$%� 16� 
6 @� (6 Cs) @>�� ��ก�����	 ก����ก!�����1��!!2)�!����2)!�� (commitment and determination)   
ก��1��12!$����� (self ^ control) 1��!�<6��!���%�$����� (self ^ confidence) ก�������!�!�3����
1��!$�+�%� (concentration) ก��������$����� (self ^ concept) ���ก���6�����ก��1��6�����ก��$����� 
[communication (self - others)] �����	�����	�$)�
 ��+ 

 
ก����ก!�����1��!!2)�!����2)!�� (commitment and determination) &!�	8>� ก��	>�!���%�

ก��ก���
� !2)�!�������2)!��%�ก��"#ก@��!�56��5�C�������1��!��!��8 ���ก���
�1��!��!��8
���!��	�)��+�
 %<�%�ก����)���� 1��!!2)�!����
�
 ��)1��!5	�	�!���!�กก�)� ก��1��&�&�������
	��1����������ก��+� �56��dM�"I��!��!6��!��2 ���1 !�1��!ก���� �2ก�4������� :���&�6�
!)� :�
    
�	)�����1��&���
����+�%��B�"#ก@��!�����)���� (1�<!�&������%�ก����������1A��3�ก��"#ก 
����2�!2)�&!�	�����กก�'��
�%&�
�� ก��"#ก���!�1��!&��ก&��	 ก����������1A�8��ก��BA$)��*  
��������	%&���กก�'� �2)!���56������2�2�!2)�&!�	��+�*  

 
ก��1��12!$����� (self - control) &!�	8>� ก��1��12!$�����%&�ก���
�&�6�!�5�$�ก��!���

�&!���! � :�1��!��!��8�����$���!�1��!�
�1�=�	)��	����
�&�����กก�'��2ก1� (�	�e5���	)��	���
��กก�'����$���$)����ก��$����� (�	���!� �&$2��กก��ก���
����$��������1��6�� �<)� 1�)��)���� 
ก��!ก�� ก��$)�������$������<��%&�
�� 16� ก��<��$����� ��!��81��12!���!BA 1��!1��%&��	�)���
ก����)�!�กก�)�1��8>���ก����)� 16� ก���5� - <�� 1����&�6��������
!)��$)��* ��กก�'������1��
��!��81��12!1��!1�� �����1��!�<6��!���%�$�����  M=&�&��ก����
�1�=�����กก�'�
!)5	�	�!�����
����%�16� ก��5	�	�!1��12!�������1��12!
!)
��  ��	����
�%&��ก��1��!��������1������%�!�ก�>+� 
�<)� ���
!)��!��81��12!ก����)����1�)��)���� &�6�ก�����1�������ก��!ก��
�� �$)�������
��!��81��12!
��16�$����� �������!��ก1��!1�� �
�%&��ก�����!BA���ก��ก���
�&�6�ก����)�%�
�B���+�* ������� ��+�(1�<�����กก�'�$����)�!!6�ก��%�ก������8��ก��BA���"#ก����������
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 ����ก��BA%�ก��1��12!$����������กก�'��������!��ก�)�	
 &�	�ก ���	
 &�!�ก��� :�
1��!��!��8%�ก��1��12!$�����	)��� :���$(�!�$�  
 

1��!�<6��!���%�$����� (self ^ confidence) &!�	8>� 1��!�<6�����!���%�%�$����� � :� M���	
�����$���	����!�1��!�
�1�=�	)��	���������
�%&���กก�'�ก���$�����%� $�����%�
����?����8�ก$���
$���������� �ก���>+��!��)���
!)��&�6����	)�����1�� ��กก�'�$����<6��!����)�$�������!��8 
�ก� M=&�&�6��2 ���1
�� $�����!���%�%�1��!��!��8���$����� !�กก�)����������	 
%���1��1��+�&!����$��������5	�	�!����	�����������
!)8�ก$��� 1��!�<6��!�����!��8���������!
���5�C��
�����	$��������1��6��* �������(�	�e5���	)��	���(1�<����211�������� 

 
 ก�������!�!�3����1��!$�+�%� (concentration) ���"#ก��������กก�'��2ก1�1��1	!�
 ����ก��BA���ก��
�����1��!ก������ก1��!1��&����������)�%&��� ก���"0�$��$�!1�������
$�����������1�)$)���� ก�����1���&Aก����)��������6�����ก����!�������ก����)����$����� ���
�%&�
����!�3�%�ก����)��$)
 !2)�1��������	�ก
�� ��กก�'������8�ก����
�%&�1��12!�!�3�(�	 
ก��&�	%������>ก* &�6�&���$�����* ��ก1��) @>��� :��������ก���ก���ก� M=&� �$)���&��	1�
!)
��
�
�16� ก��1����ก��$����� ก�������1��!�<6��!��� 1��!ก���������
���1��1��3�ก�����
��"#ก@��!!�%<�%�
ก����)�1��+�$)�
 !�กก�)�1��!����%����5	�	�! �����1��1 ��3�ก�����8�ก�
��>+��	)����������%�
	����
�%&����	�!�3�!�ก	����>+�  
 

ก��������$����� (self ^ concept) ก����������5�C��1��!4�14�!�%�%�$����� � :�ก��&�)� 
&��!%&���กก�'�������$�����%�����$)��* (�	�e5���	)��	����ก��	�ก��ก��%<���1��1ก����)�ก�'� �$)
��1��+� ��+����"#ก��� �56�������211�%ก��<��!����3�5�$)�ก��5�C��ก��������$����� �<)����	�ก��
 ����ก��BA1��!�
���?���กก������2�2�!2)�&!�	���ก
�&��
��� :���	������กก����)���� 
1��!ก���&�����กก��"#ก ��!��+�ก��
�����ก��<6��<! ก��5�����%&�ก
����%���ก1���������56��%&�
�ก��ก��������$����%��������� 
 

ก���6�����ก��1��6�����ก��$����� [communication (self - others)] ก���6������������+�$)�
$��������ก��1�������� <)�	��������1A���	�ก�E���%�%�ก��"#ก@��!%&���2ก �����	���!2)�!���
���������2$�!�2�!2)�&!�	���ก
�&��
����+���	���+������	�	�� �56������!��������5�C�� 
1��!!���%�%&���กก�'�&��	1�����%��)�ก���6�����!��e5��ก���6�������&�)���211���)���+�  
�$)1��!�
�1�=
!)���	ก�)�ก��16� ก���6�����ก��$����� ก��1��%��������� ��1��!ก���� ��������
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1��!!2)�!���%�$����� ��!��81��12!���!BA��������ก
����%�%&�$�������+�%��B���)�������
"#ก@��! 
 

2. ก����ก��ก������
��� 

 
Martens (1997) ก�)���)� ก��"#ก��ก�������$%�� :������
�1�=�	)��	����
�&���ก�����ก��"#ก

��กก�'���������)�!��)����%&���!��8���	������ก�����ก2�(���	$)��* ������$���	��56��<)�	5�C��
��ก��
����	����>+������!��8�
�
 %<�%��8��ก��BA��)����
��� :��	)���� ���"#ก���ก�'�1����"#ก
��ก������)��ก�	1��1�)
 ก����ก�������$%� ก��"#ก��ก�������$%�
!)%<)��6����������!&�E���	A 
�����%&�
��!�@>��1��!�
���?��	)�������?� �$)� :�( ��ก�!ก��"#ก���!����������+�$�������<)�	%&�
���"#ก��������กก�'�
��5�C��1��!��!��8���ก��ก�'����!�1��!�2�ก��ก����)�$)�
  

 
Weinberg and Gould (2007) ก�)���)� ก��"#ก��ก�������$%�� :�ก��"#ก���� :��������

$���ก���
��	)���!�
���!����
����������)�ก��"#ก��ก�������$%� ��ก�����	 ก�����ก��ก�� 
����ก��$2�� ก�����$4�5 ก��"#ก�!�3� ก�������1��!�<6��!��� � :�$�� 

 
4�B2��C�A (2553) ��� �
���ก���	�E��$�Aก��ก�'� (2551) ก�)���	)�����1����ก���)� 

ก��"#ก��ก�������$%�� :�56+�l�����ก�������1��!��?��ก�)������$%�%&�ก����กก�'� 
@>�� ��ก�����	 ก��1��12!ก��&�	%� ก�����$4�5 ก��ก
�&��� 0�&!�	 ก��5����ก��$����  
ก���)��1��	ก���!��6+� ก�������!�!�3� ก����ก���$ 
�(�dm���?1 ��($����1(�	�$)���	)��
ก)�%&��ก����ก���56��1��!��?��ก�)������$%�����$ก$)��ก�� �����+16� 

 
1. ก��1��12!ก��&�	%� (breathing control) �56���$��	!1��!5���!ก)��ก��"#ก��ก�� 

�����6��* ���ก���$��	!�4���%�����������	��56�����
�
 ��)ก��"#ก��ก�������$%��6��* 
 

2. ก�����$4�5 (imagery) �56��ก�����	������ก�����@��@��� �����ก���3�%�ก����)���� 
��ก����)����$���ก�� �56���
�
 ��)1��!!2)�!������ก���)��1��	 

 
3. ก��ก
�&��� 0�&!�	 (goal setting) �56��� :�ก�������������%� %&���กก�'��ก��1��!�2)!�� 

!2)�!������!�ก
����%�%�ก����)�ก�'� 
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4. ก��5����ก��$���� (positive self ^ talk) �56��ก��ก��$2�� ก�����	���� ���� ���	�� ��
5�$�ก��!
 %��������� 
 

5. ก���)��1��	ก���!��6+� (muscle relaxation) �56��%&��)��ก�	�����$%���!��8������
1��!�1��	���กก����)�
���� 
 

6. ก�������!�!�3� (concentration) �56�������!1��!��%�%��������ก
����ก���
�(�	
!)
8�ก��ก����ก����������!4�	��ก 
 

7. ก����ก���$ (hypnosis) �56�� ���� ���	����!������	)��%���$%�%&���กก�'�!�ก������
��!��8����2�%�$�����
��!�ก�>+� 
 

8. 
�(�dm���?1 (biofeedback) �56��%&���กก�'����	�������	��	���ก�������������	� (�	ก��%<�
1�6��
dd0��56����ก��� ���	�� ��������������ก��	�����ก��1��!1�� 1��!$�+�%� ���ก�������!�!�3� 
� :�$�� 

 
9. ��($����1 (autogenic training) �56��1��12!����ก���
����%��)��ก�	 �����1��!����>ก

%&��ก��ก��$���� (�	ก��%<�1
�5�����ก���>ก4�5 �56��� ���	�� ��ก��$����������)��ก�	  
�
�%&��ก��ก���)��1��	���!��!�3� 
 

��ก��ก��+� Tenenbaum and Eklund (2007) 
��ก�)��8>�ก��"#ก��ก�������$%�������%&�
1
� �>ก�������$���	�ก��ก�'��
�
 %<�ก���	)���5�)&��	  ��ก�����	 
 
 1. ก��ก
�&��� 0�&!�	 (goal setting) �56��� :�ก�������������%� %&���กก�'��5��!
1��!��!��8%�ก����)�ก�'� 1��!�2)!�� 1��!!2)�!��� ���!�ก
����%�%�ก����)� 
 
 2. ก��1��12!ก��&�	%� (breathing control) �56���$��	!1��!5���!ก)��ก��"#ก��ก�� 
�����6��* ���ก���$��	!�4���%�����������	� �56��%&��ก���!�3� ก��1��12!5�$�ก��!$����  
��+�ก)��ก����)� ����B�ก����)�ก�'� 
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 3. ก�������!�!�3� (concentration) ก���
���$%������������!1��!��%�%��������
ก
����ก���
�(�	
!)8�ก��ก����ก����������!4�	��ก �56���>���$%�%&�ก���!���)�4��� ก$�
���	)��
�����?� 
 
 4. ก�����$4�5 (imagery) �56��ก�����	������ก�����@��@��� �����ก���3�%�ก����)���� 
��ก����)����$���ก�� �ก��ก���$��	!5���!������$%���+�%�ก��"#ก@��!���ก����)����
��  
 
 5. ก��5�����ก��1��ก��$���� (self - talk and self - thought) �56��ก��ก��$2��1��!!2)�!���
ก��1��12!1��!1�� ก�����	���� ���� ���	�� ��5�$�ก��!
 %��������� 
 
 6. ก���)��1��	ก���!��6+� (muscle relaxation) �56��%&��)��ก�	�����$%���!��8������
1��!$6���$�� ���ก���� 1��!�1��	����1��!��$กก������กก����)�
���� 
 

(�	!���	�����	��$)����3�ก�� �����+ 
 

ก��ก
�&��� 0�&!�	  
 

ก��ก
�&��� 0�&!�	� :���3�ก�����<)�	��ก�������������ก��$2��4�	%� (incentive) �56���5��!
�����1��!��!��8%�ก��ก�'� Martens (1987) ก�)���)�� 0�&!�	 16� $��<�+��E��������$82 ����1A 
� :��2�!2)�&!�	���������5�$�ก��!������
�%&��
���?�%&�
�� ��ก��ก��+� Weinberg and Richardson 
(1990) ก�)���)� � 0�&!�	 16� 1��! ����1A &�6�1��!!2)�&!�	���ก��ก���
� ���	��ก�)����ก�)� 
ก��ก
�&��� 0�&!�	 16� ก��ก
�&��1��!!2)�&!�	%��������$���ก�� ����������56�������%&�
��!�
@>��1��!�
���?� @>�����1����ก�� ���� (2542) ���ก�)���)�ก��ก
�&��� 0�&!�	 &!�	8>� ก������211�
��
!�ก��$�+�� 0�&!�	%�<���$
���	)��%��	)��&�>�� @>��!����
�%&��211�!�1��!5	�	�!�����ก���
�����
$)��* �56��%&�����2� 0�&!�	���$�
��$�+�1��!&���
�� (�	 �6���	 (2542) ��)���ก�B����� 0�&!�	
���ก��ก�'�
�� 3  ��ก�� �����+ 16� 
 

1. � 0�&!�	���� :�����)����&�6�ก���
� (outcome goal) ก��ก
�&��� 0�&!�	��ก�B���+ 
�����������ก����)�����
�&���ก����)�%�1��+���+�* (�	 ก$����ก��	�����ก��ก��� ��	����	���&�)��
ก�� �<)� �������&�>��%�ก������ 400 �!$� 
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2. � 0 �&!�	��� � :�ก��������ก (performance goal) � :�ก��ก
 �&��� 0�&!�	���
�e5����������������ก����)���� �ก����กก����)�&�6�ก��������ก�����  !�1��!8�ก$���&�6� 
1��!5	�	�!���
!)
���ก��	�����&�6�� ��	����	�ก��%1� �<)� ���� 400 �!$� %��������ก
�&��
����� 

 
3. � 0�&!�	���� :�ก�����ก��%�ก���
� (process goal) � :�ก��ก
�&��� 0�&!�	�������

�e5��ก�����ก��&�6���3�ก�����1���
��56��%&�����2$�!���$�+�%�
���B�����
�ก��ก��!��+�* �	�) �<)� 
��ก��$
��&�)����ก��	6������!��8�&?���ก
��$������� � :�$�� 
 
 ��กก��E>ก��&��กก��ก
�&��� 0�&!�	��� Martens (1987) ��� �2 ��B� (2541) !�1��!
���1����ก�� Weinberg and Gould (2003) ���
����2 1
��)� SMARTS @>��!�1��!&!�	%�ก������
8>���ก�B����� 0�&!�	 
�����$)�
 ��+ 
 
 �e5�������� (specific) � 0�&!�	1��!�1��!�e5���������������%&��&?��	)��<����� 
 
 ก����� (measurement) ��!��8 ���!��&�6����
�� � :�ก��<)�	%&���)%��)�������2� 0�&!�	
��+�
�� 
 
 ก�� ;���$� (action oriented) � :�ก������%&��&?��)�����%��
�� :�$���8�กก���
�&�6� ;���$� 
 
 1��!� :�
 
�� (realistic) � :�ก���
�%&���)%��)�� 0�&!�	��!��8����2
��4�	%$�����
�ก��$)��*  
 
 ���� (timely) � :�ก��ก
�&����	������)�� 0�&!�	��!��8����2 (�	%<���	���������&!���! 
 

��+���+ Lock and Latham (1985) 	��
������������ก��ก
�&��� 0�&!�	���ก��ก�'�
�� 
10  ��ก�� 16� 

 
1. � 0�&!�	�e5�����������
�%&��ก��5�$�ก��!���$���ก��<�����ก�)� 
 
2. � 0�&!�	����������� ��!�B 	������	����ก������ (�!6��!�1��!��!��8���!�ก���2��E$��

�5�	�5�) 
 



 15

3. � 0�&!�	�e5�����������!�1��!	�ก$)�1��!5	�	�!�56���
�
 ��)ก����)������ก�)�
� 0�&!�	�56���
�%&�������2�&�6�
!)!�� 0�&!�	��	 

 
4. !�ก��ก
�&��� 0�&!�	��	���+������	�	���56���
�
 ��)ก��������ก�����ก�)�ก��%<�

� 0�&!�	���	� 
 
5. � 0�&!�	���)���ก����$)�ก����6�ก�
�ก��ก��!  ���1��!5	�	�! �5��!�����1��!

����$)���� ���&�&����&�6�ก���3�������ก� M=&�%&��&!���! 
 
6. � 0�&!�	�� �������
���?�&�6�����2
��������2� �!6��!���&�6����!��	���ก����ก��	�ก��

1��!ก���&���������&�6�ก��ก��!���	  
  

7. �!6��� 0�&!�		�ก���!�1��!�2)!��$)����!�ก��)�
&�)��������ก!�!�ก�>+���)���+� 
 

8. ก���2)!��$)�ก����)�!�����กก�������กก�'�	�!���� 0�&!�	���ก
�&�� !�ก��������2� 
%&�!��)��%�ก��ก
�&��� 0�&!�	��+�%�ก��"#ก@��! ก��1����6�ก&�6�ก��$��$����!��+�ก��%&������� 
 

9. !�ก��������ก��"#ก@��!���ก���3������ (�	�e5���!6��ก��ก��!��+�!�1��!	2)�	�ก���
@��@��� 
 

10. ก����)������<)�	5�C��1��!��!��8����
�
 ��)ก�� ���� 0�&!�	���$���"#ก���
��)����$)�
  

 
Martens (1987) ก�)���)� ก��ก
�&��� 0�&!�	%�ก�� ;���$�  1��1
��>�8>�&��กก��  

6  ��ก�� �����+ 
 
1. ก��ก
�&��� 0�&!�	���!2) ������ก�� ;���$�  
!)%<) � 0 �&!�	������2����	 

(set performance goals not outcome goals) ก��$�+�� 0�&!�	���!2)���ก�� ;���$�� :�ก��5�C��
1��!��!��8 %�ก����)�ก�'���กก��� ��	����	�ก��ก����)����! 1��!�
���?��	�)���5�C��ก�����
1��!5	�	�!�)��ก��ก
�&��� 0�&!�	������2����	 ��� :����2����	���ก��ก���
����
ก��ก��!&�6�ก����)���� 16� �5� ^ <�� &�6��
�
�� ^ �
�
!)
�� 
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2. ก��ก
�&��� 0�&!�	��������	
!)%<�� 0�&!�	����)�	�ก��
  (set challenging not easy goals)
��กก�'���$�+�� 0�&!�	��������	!�กก�)�� 0�&!�	����)�	 � 0�&!�	��������	���
�%&��ก����ก��ก���
�
�����ก�)�� 0�&!�	����)�	 � 0�&!�	
!)1��	�ก�ก��
 ���
�%&���กก�'��1��	� �5����)����
�%&���=���	
������%� � 0�&!�	���	�ก�ก��
 ���
�%&���กก�'�	2$�$����������=���	12B1)����$���� 
1��!��!5��3A��&�)��� 0�&!�	ก��������%� ������� :�$��������
�%&�� 0�&!�	�����กก�'��
���?� 
���$)�
 ��� :�� 0�&!�	���	�ก�>+� ���"#ก�����$���<)�	%&���กก�'�$�+�� 0�&!�	���!�1��!	�ก���
ก)�%&��ก��1��!�����	!�ก�>+� �$)$���!�1��!� :�
 
���)���!��8�
�
���
���?� !�e���+����)���$)�
������%���������	)��!�ก 

 
3. ก
�&��� 0�&!�	��� � :�����  
!)%<) � 0 �&!�	��� 
!) � :�����  (set realistic goals not 

unrealistic goals) � 0�&!�	���� :����� 16� ก�������ก$����
!)������)����	�)ก��%1�&�6��	�ก� :�
��
� � :�&��ก��ก�	)��&�>������&?�
��<����� �$)
!)�)�	������
�%&��)�	�
�&���ก��"#ก ��กก�'�1��
$�+�� 0�&!�	���!2)������ก�� ;���$�
!)%<)� 0�&!�	���!2)����2����	 

 
4. ก��ก
�&��� 0�&!�	����e5��������
!)%<)ก
�&��� 0�&!�	����
  (set specific not 

general goals) &�กก
�&��� 0�&!�	����e5�����������
�%&��ก�� �����3�4�5!�ก�ก)��กก�'� 
�5����)�5�$�ก��!���������ก!�(�	$�� !�ก�����2���<�������
  @>����� :�������l�����ก��
�
�
 ��)1��!�
���?� ��6�����ก!�ก���6��������<����� ����
�
 ��)1��!1��&������<����������กก�'� 
@>��ก��ก
�&��� 0�&!�	�e5�������� 1��!���������&$2ก��BA �<)� 	�� ��$�%&�
���	)�����	 5 1��+� 
%�ก����)����1�>��������ก �)��� 0�&!�	����
 � :�� 0�&!�	���ก����* ���1
�5������)� x�
�������2�
��)����12B��!��8�
�
��y @>��
!)!�%1������	�)�����* ���� ������2����$������ :��	)��
� @>��	�ก�����&�
1
��
�ก��1��!
�� ��+�
!)%<)� 0�&!�	�$)� :��2� ����1A�����������	)�������กก�'�$���"I�dM��	)��
$)���6�����)���+� 

 
5. � :�ก��ก
�&��� 0�&!�	%���	�������+� 
!)%<)� 0�&!�	��	�	�� (set short ^ term  

not long ^ term goals) ก��ก
�&��� 0�&!�	%���	�������+� ���
�%&��ก��1��!�����	 ��!��8� :�
����
��  ���<�+<��
��  ���
!)1��$�+�����ก��ก�)� 1 ��6�� ก��ก
�&��� 0�&!�	%���	�	�� 

!)��!��8�
�%&�� :�����
�� �5���!�1��!1�2!�1�6� !�1��!�����	���	����)�	�ก��
  ��+���+ก��
��?� I�	 ก�������?� !��2!<���$ ก�����	��������$ก$)����������2�2 ก�BA$)��* ��� :���1A ��ก�����
�
�%&������� 0�&!�	��	�	����� �����3�4�5 �����+�� 0�&!�	��	���+� ��!� �����3�4�5
!�กก�)��5���!�������%�!�กก�)����!����������<�����%&���กก�'��&?�
��<����� 
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6. �
��2�������� � :�� 0�&!�	����$)���211���!� :�� 0�&!�	�����! (emphasize 
individual goals over team goals) �2��������ก��ก
�&��� 0�&!�	 1����!���ก�211�!�กก�)� 
��ก� 0�&!�	�����! � 0�&!�	�����!���!�1��!1�2!�1�6� �
�%&�!�1��!������<��!�ก!�	  
���!�ก��� :�� 0�&!�	������2����	 (outcome goals) (�	� 0�&!�	�����!��!� �����3�4�5
��
ก?$)��!6��� 0�&!�	����211�8�กก���
����	����	������)���+�  

 
��ก��ก��+ �2 ��B� (2541) 
����2 &��ก�
�1�=%�ก��ก
�&��� 0�&!�	�
�&������"#ก��� 


�����$)�
 ��+ 
 
1. ก
�&��� 0�&!�	�e5����������ก�)�ก
�&��� 0�&!�	����
  �<)� ก������Ad��ก

�����	A���$�������Ad%&���ก�����! 100 ��ก ��ก 120 ��ก � :�$�� 
 
2. ก
�&��� 0�&!�	�����!��8 ���!����
�� � 0�&!�	$�����!��8������ ���!����
�� 

�<)� ��กก�'���������!��8����Ad��ก�����������!
�� 30 ��ก $��$)�ก�� � :�$�� ก��ก
�&��
� 0�&!�	1�����	�%��� ����2�!2)�&!�	�<��5�$�ก��! 

 
3. ก
�&��� 0�&!�	%&�	�ก��ก�)�ก��ก
�&��� 0�&!�	%&��)�	 �5���ก��ก
�&��� 0�&!�	%&�

	�ก���
�%&���กก�'��ก��1��!5	�	�! ���� :�������������	1��!��!��8 @>����กก�'�$���5	�	�!�
�
%&��
���?� �<)� ��กก�'�����ก$�����!��8(	���ก(�������$(	�(��%&��� 50 ��ก $��$)�ก��  
� :�$�� 

 
4. ก
�&��� 0�&!�	��	���+��56��1��!�
���?����� 0�&!�	��	�	�� ก��ก
�&��� 0�&!�	

��	���+������ :�����!�กก�)�ก��ก
�&��� 0�&!�	��	�	�� �<)� ก
�&��� 0�&!�	�)�%�ก����)����
1��+���+$�����)�%&��)�������ก �!6��� 0�&!�	��	���+��
���?��������>�ก
�&��� 0�&!�	��	�	��
$)�
  � :�$�� 

 
5. ก
�&��� 0�&!�	�56��5�C��1��!��!��8�����กก�'�!�กก�)�ก
�&��� 0�&!�	�56�� 

<�	<�� ��กก�'��>��ก��������%��56��5�C��E�ก	4�5�����กก�'�%&�!�ก�>+� �<)� ก
�&��� 0�&!�	%&�
��กก�'���)��$?!1��!��!��8 ���5�&�6�<��
!)� :������
�1�= � :�$�� 
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6. ก
�&��� 0�&!�	$���� :����	�!��������กก�'� �!6����กก�'�	�!���������!�1��!5	�	�!
�
�%&�����2� 0�&!�	��+�* 

 
(�	��2  ก��ก
�&��� 0�&!�	 16� ��3�ก�����<)�	��ก�������������ก��$2��4�	%��56���5��!

�����1��!��!��8���ก��ก�'�(�	1��!2)���ก�� ;���$� � 0�&!�	1��!�1��!�����	 ��กก�'�
��!��8�
�
������ !�1��!�e5�������� !���&�6����!��	���ก����ก��	�ก��1��!ก���&���������
&�6�ก��ก��!����
��	�)$������� ���!�ก��ก
�&��� 0�&!�	��	���+��56��
 %&�8>�� 0�&!�	��	�	��  
%�ก��ก���
�&�6� ;���$�%&�����28>�1��!�
���?�  

 
��3�ก��"#กก��ก
�&��� 0�&!�	 

 
 Harris (1984) ����2 ��B� (2541) 
������������%�ก��"#กก��ก
�&��� 0�&!�	 �����+ 
 
 1. �!6��ก
�&��� 0�&!�	$�����)%��)�� :�� 0�&!�	�����กก�'�ก
�&��&�6���กก�'�ก
�&��
�)�!ก��ก�����"#ก���ก�'� 
 
 2. ���	�� 0�&!�	��%�ก����� (
!)%<)5��&�6�1���	)�����	�) 
 
 3. � 0�&!�	$��������	 ���
�� �����!��8�
�
������* 
 
 4. � 0�&!�	$����ก�
�
����� ��� �2�
�� 
 
 5. � 0�&!�	��+�$���ก
�&������������1�)��* �
�&���ก�� ���!����
�����	 
 
 6. � 0�&!�	$��� ��ก�E%&��������ก���56�� ���!����
�� 
 
 7. � 0�&!�	��?ก$���$)���6�������)�����!� 0�&!�	%&=) 
 
 8. 8��!�ก��ก
�&��� 0�&!�	���!�!�กก�)� 1 $�����)%��)�� 0�&!�	��+��	�)%���������	�ก�� 
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��ก��ก��+��
���ก���	�E��$�Aก��ก�'� (2551) 
��ก
�&���กBNA��6+��$�����ก��ก
�&��
� 0�&!�	����)�����!%&��ก����$)�������%�����4��������ก�����$%���กก�'� @>�����"#ก���ก�'�
��!��8�
�
 �
�&���%�ก��"#ก@��!�����)���������ก��!
�� 16� 

 
1. ก
�&��� 0�&!�	����e5�������� 
!)%<)� 0�&!�	����
  
 
2. ก
�&��� 0�&!�	���	�ก�$)�
�
����������	 
 
3. ก
�&��� 0�&!�	��+���	���+������	�	�� 
 
4. ก
�&��� 0�&!�	���ก����)� ��3�ก����)� 
!)%<)��ก����)���� 
 
5. ���	�� 0�&!�	��%�ก������ :���	��ก�BA��ก�� 
 
6. 5�C����3�ก�������<)�	�
�%&���กก�'�����2� 0�&!�	 
 
7. ก
�&��� 0�&!�	����$)��1� 
!)%<)� 0�&!�	��! 
 
8. %<�&��กก������!��� ��ก��ก��"#ก 

 
 Locke et al. (1981 ����8>�%� <�	���BA, 2545) 
���3���	�&$2���)� %�ก��ก
�&��� 0�&!�	
��+�!����3�5�$)�ก���5��! �����3�4�5������ 4  ��ก�� �����+ 
 
 1. � :�$��<�+���1��!$�+�%���� ;�ก���	�$������ (direct attention and action) &!�	8>� 
ก�������กก�'�8�กก
�&��� 0�&!�	���ก����)� &�6�ก��"#ก@��!��ก���6��* (�	ก��ก
�&���)����
�
ก��������!��84�5��กก��������	���+� ก��	6�$�� 1��!���� ก��ก
�&��� 0�&!�	%���ก�B�
�<)���+ ��� :�$��ก
�&��5�$�ก��!���1��!$�+�%������กก�'� %&��
�$�!������"#ก���$���ก��
��� :�
�	)���� 
 2. ก�� ���ก��%<�5���%�ก����)�&�6���)���� (mobilizes expenditure) �B������กก�'�!�
1��!$�+�%� ����$��	!$���
�ก��ก��! ��กก�'���ก
�&��5���������$������$���%<�
���	)���&!���! 
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�<)� ก��%<�5������%��$)��ก��ก��!�$ก$)��ก�� ��)�����������&�����ก��%<�5������ %&�5���
ก��ก��ก��!�)�<)����+�* 1��� :��	)��
� � :�$�� 
  
 3. 1��!�5�	�5	�	�!$)���� (prolongs effort) ก��ก
�&��� 0�&!�	���)���$)�1��!���� 
&�6�1��!�5�	�5	�	�!%�ก���
�ก��ก��! ������ก
�&��� 0�&!�	
���)��&�����!�1��!�������
1��!�5�	�5	�	�!%�ก������2� 0�&!�	
��	�����ก�)�������
!)!�ก��ก
�&��� 0�&!�	&�6��5�	��$)
1���)��
�%&�������2� 
 

4. <)�	ก��$2��%&��ก��5�C��ก��%�ก��"#ก@��!���ก����)���� (motivates strategy 
development) ก��ก
�&��� 0�&!�	���)���%&��ก��ก��ก��$2��%&���กก�'�
��5�C��ก���3�%�ก��
"#ก@��!�56��%&��ก�� �����3�4�5!�ก�>+� �<)� ก�����8�กก
�&��%&�!�ก��"#ก@��! 4�	%� 1 �� ��&A 
��$���!�ก�����$�����������$���� @>��� :�ก��"#ก%&������ก5�C��ก��%�ก�� ���$��%&����>+�  
 

 ���1����ก�� 4�B2��C�A (2553) ก�)���)� ก��$�+�� 0�&!�	� :���1��1�����1�= ��ก��&�>�����
��<)�	%&���กก�'�5�C����ก����
 8>��2����$���ก�� &�ก��กก�'�
��!�ก��"#ก"�ก��$�+�� 0�&!�	
��
�	)��8�ก$������<��������� ��(	<�A�����
�����!��	)��!�ก!�	  ��ก�����	 <)�	5�C����ก�����
��กก�'�%&����>+� <)�	%&�ก��"#ก"���ก��!�12B4�5!�ก�>+� <)�	%&�ก��1��&���$��$�!1��!� :�����
!�ก	����>+� <)�	%&�ก��"#ก"�� :�
 �	)�������	 ��2ก���� 
!)��6��&�)�	 <)�	�5��!������%�4�	%�
����
�
 ��)1��!�
���?� ���<)�	%&���กก�'��ก��1��!4�14�!�%� 5�%� ����ก��1��!�<6��!��� 
%�$����  
 

ก��1��12!ก��&�	%�  
 

 ก��1��12!ก��&�	%� &�6�ก��ก
�&���!&�	%� � :������
�1�=������
�%&��ก���!�3� 
����5��A (2551) ก�)���)�ก��"#กก��&�	%��56��ก���)��1��	��%<���3�ก��&�	%����2� �����
&�	%��	)���!�
���!� �!6������!"#ก1��ก���
�%��4�5������!���
!)!����	���ก�� ���2)�������	  
�!6����กก�'�"#ก��1�)�������>���!��8
 "#ก%��8������6��* ���!�������ก��4�	��ก
�� ก��&�	%����
8�ก��3����
�%&��������ก@����%���6��!� ��!�B�5��!�>+� ก���!��6+���!��8%<�5������
��!�ก�>+� 
��กก�'�����	�)4�	%$��8��ก��BA���ก�������!�1��!�1��	���+� ��5�
���)���ก�B�ก��&�	%� 
��� ���	�� ����ก ก$�
  �<)� ก��ก��+�&�	%�� :���	�* &�6�&�	%�8��* ��+�* ��ก&����ก�)���� 
���
�%&������ก������1��!��!��8���� ��3��ก�
������3�ก���
�
 ��)ก���)��1��	�	)���)�	* 16�
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ก��"#ก&�	%��	)��8�ก��3� ก��1��12!ก��&�	%�� :���3�ก��"#ก���ก�	
 ��)��$ (muscle to mind) 
�����+�%�ก��$�����%���6�ก��3�ก����)�&�6��ก�
��8��ก��BA��+�%��B�"#ก@��!���ก����)����  
ก�����ก��1��12!ก��&�	%���ก��ก���
�%&�1��!��!��8�������� 	���
�%&��ก��1��!����2)�%� 
1��!����� 1��!ก���� @>������
�%&��ก��1��!���5���%�ก������1��!��!��8
�� (4�B2��C�A, 2553) 
 

���1���
�1�=���ก��1��12!ก��&�	%� 
  

��กก��E>ก����� 4�B2��C�A (2553) ก�)���)� ก��1��12!ก��&�	%�� :���3�ก��"#ก��� 
ก�	
 ��)��$ @>��� :������
�1�=������
�%&��ก���!�3� ���1������
�1�=%�ก��1��12!ก��&�	%� 
(Goldberg, 2002)  ��ก�����	 

 
1.1  ก�����$�� - ��กก�'�$������$������)�ก
����1��12!$�����
!)
�� ���$���������>ก�������

1��12!
!)
��
����+�&!� �5���ก��������>ก��<)�	%&���กก�'�$��&��ก%�5�$�ก��!���$���� 
 
1.2 ก�����ก��ก��5�$�ก��!���$���ก��1��12! - ก��"#ก%&���กก�'�1��&�5�$�ก��!���

1��12!
!)
�����$�������	$����������� ���
�%&���กก�'��ก��ก�����	������กก��52)�1��!��%�
 
���ก��1��12!$����
!)
��������� ������
���กก�'�ก���
 ��)ก��1��12!1��!��!��8�����%�����
$)�!�
���	)�������?��������6�� 
 

��3�ก��"#ก1��12!ก��&�	%� 
  
 �
���ก���	�E��$�Aก��ก�'� (2551) 
���3���	��3�ก��"#ก1��12!ก��&�	%��)� ก��&�	%� 
������
 ��ก ก$��
�%&�ก���
��������)��ก�	 ��ก��ก�'������$%�� ���	�
 
�� ก��"#ก1��12! 
ก��&�	%���ก��ก��<)�	%&���กก�'�!��!�3�!�ก�>+����� 	��<)�	%�ก���)��1��	
�����	 �$)$���"#ก�	)��
������� $)���6��� ����
��	)���!�
���!� @>��ก��1��12!ก��&�	%���+� %�&��	ก�'��
�
 %<��56��ก������
1��!��!��8����2������กก�'� �<)� ก��1��12!ก��&�	%��
�&���ก��	�� }���+�����! � :�$��  
(�	!���3�ก��"#ก1��12!ก��&�	%� �����+16� 
 

1. &������� ��ก�E���	* 
!)����&�6��	?��ก��
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2. ����%��)�������	��!%�)<2����
!)�����)�!�ก ������1��!����>ก���	* 
!)�ก�?��B�"#ก 
  

3. ����!$��ก��"#ก(�	&���$� &�	%����������ก%&��>กก�)�����1	�
�$�! ก$� 
 
 4. %&�������ก��&�	%����� ^ ��ก ����!&�	%� �)���!�ก &����!
 	�� �����&��%� <��
����>ก 1���ก��&�	%�
�� 2 ^ 3 ������ 
 

5. &�	%���ก �)��&����!���5)���ก�E��ก��ก �ก<��* 	��* ����&�	%����� 
  

6. �
�$)���6���ก��
  (�	����ก��������8>�ก������ - ��ก ����!&�	%� 
 
7. %�ก��"#ก�$)��1��+��
��	)��$)���6���� :���	����� 10 - 15 ���� 

  
����5��A (2551) ก�)���)�ก��"#กก��&�	%��56���)��1��	�	)���)�	 16�ก��"#ก&�	%��	)�� 

8�ก��3� (�	$���&�	%���กก������! @>��!���3�ก�������+ 
 

1. %&���กก�'��>ก4�5��� �� (�	ก����)� ����ก� :� 3 �)�� (�� - ก��� - �)��) 
 
  ���&�����  1 %&���กก�'�5	�	�!&�	%����$?!�)���)��ก)��(�	�>�ก������!��  
����������%&�5����ก  
 
  ���&����� 2 %&���กก�'�&�	%����!�$?!�)��ก��� �	�	<)���ก(�	ก��	ก�)��@��(1��
���&����ก�>+����ก�)����!  
 
  ���&����� 3 %&�&�	%�%&��!�$?!�)���� (�	ก��	ก�ก���
&�)�>+���?ก���	  

 
2. ก��"#ก<)����ก�����)�ก��"#ก� :��)��* 
�� �!6����กก�'���!��8�
�
����+���!���&��

���� 1�����"#ก��+���!�)��%&�!�1��!$)���6���� :����&�����	�ก��  
 
3. �!6����กก�'�&�	%�����1����+���!���&������ 1��%&���กก�'�ก��+�&�	%�
�� 2 ^ 3 ������ 

��ก��+��>�&�	%���ก���	ก��&�����&�6�	2��������� ��
&�)���1���!��56��
�)�!%� ����ก 
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�2����	1��%&���กก�'�5	�	�!&�����������ก �56��
�)�!���	���&�6��	�)%&���ก!�%&�&!� 1���������	�)�
%&���กก�'� �)�	ก���!��6+���+�&!�$�!���	&�����ก
�)�!&�	%���ก��&!����� �!6����กก�'�
��!��8&�	%�
���	)��8�ก��3����� 1��%&���กก�'�"#ก&�	%������+�	)�����	 30 ^ 40 1��+ � 
$)��� �  %&� ��ก ก�' �5 	�	 �! ��� �� 1��! �1 	<��%�ก� �"# กก ��&� 	%�ก�� ก� ��
 �ก� �ก ��! 
%�<���$ ���
���� �<)� %&�&�	%����������ก$�!��+�$���2ก1��+�����6�!�+
�&�6���� �������&��  
����'�ก� &	��&����6��>+�!��)��ก)����)�ก�'� � :�$�� 

 
ก�������!�!�3�  

 

�6���	 (2541) ก�)���)� ก�������!�!�3�!�1��!�
�� :��	)��	���%�ก��"#ก@��!��� 
��)����ก�'� ��1A ��ก������
�1�=���ก��!��!�3� 16� 1��!��!��8%�ก��!2)�&�6������!1��!
��%�%��������ก
����ก���
� (�	
!)8�ก��ก����ก����������!4�	��ก �<)� ���	�(&)��ก���<! 
���	��5�� ���	����$����� ���	�1�5�����5�$�ก��!ก����)����1�)$)���� ��!��+�������ก��4�	%� 
@>���ก��!���ก1��!1�� 1��!����>ก�)�� �������!���$)��* ������!BA 1��!����>ก���
!)�� �<)�  
e���&�6��	�	)� �������	�� e����$����
��ก!���	��)��	 ������ก��4�	%����4�	��ก�)��%&=)

!)
���	ก��กก��(�	��?���� �5���������ก��4�	��ก���ก)�%&��ก��������ก��4�	%�&�6�%����
ก���ก�� @>�����1����ก�� 3����$�A (2539) ���ก�)���)��!�3� 16� 1��!$�+�!��������$%� ก�����
�����%� 
8��&�ก����!�3�ก��ก���
���+�	)�!
!)�
���?� %�ก����)����ก�'�ก?�<)����	�ก�� �!�3�!��)���
�1�= 
������
�%&�ก����)����%��ก!���>+�&�6������ �ก!ก����)��������!�3��$ก$)��ก���ก!ก����)� 
���!��!�3�$�+�%������	)��!�ก!�	 �!�3���!�ก?$)��!6����กก�'�!�1��!$�+�%����� !�1��!!2)�!���%��������
$�����!2)�&���
�� !�1��!�<6��!������
��
���?� �!6��!��!�3� �$�  M==�ก?���ก���>+� ��กก�'���������ก%<�
5�� ��������!�3���� !��$���� M==�!�ก
 �ก��%�ก����)�	)�!
�� � ��	�%�ก����)���� 
�!6�����	�ก����กก�'��������	&�6�
!)��%�1��!�
�1�=����!�3�%�ก����)���� 

 

���1���
�1�=���ก�������!�!�3� 
 

ก�������!�!�3�� :�56+�l������
�1�=����
�%&���กก�'�!2)�!��� �����)�ก�'����$����
��
�	)�����$�+�� 0�&!�	
�� @>����2 
�������+ 
 

 1. ก���
���$%�%&���� ก��$����������4�	%����4�	��ก��ก
  �56���
�%&���$$�+�!����	�)%�
��������
� (4�B2��C�A, 2553) 
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 2. ก
�&����$���	$����� ��กก�'�1��!��� ���ก�������!�!�3�� :����$���� �56��� :�
ก���)�	$)�ก���>���$%�%&�ก�����)�4�5 ก$�
���	)�������?� �<)� ก��%<�1
�5�� ก��%&���==�B  
(�	%<��!&�	%����$������ :�����ก
�&����$ � :�$�� (�6���	, 2541) 
 

���&$2���ก������!�3� 
 

4�B2��C�A (2553) ก�)���)�  M=&�����
�%&���กก�'����	�!�3� 16�  M���	4�	%���� M���	
4�	��ก (�	 M���	4�	%� 
���ก) 1��!����>ก 1��!1�� 1��!��$กก���� 1��!����� 1��!$�+�%�
�ก��
  &�6�ก����ก��ก����)�������	����)��!� �!��$)ก����)�����)�$)�
 
��
!)����)�����)��!���� M���	
4�	��ก 
���ก) ก�����1���&A�8��ก��BA!�ก�ก��
 ���
�%&�$�����%���6�ก��3����������2�%�ก����)�
�B���+�
!)
�� &�ก� :���กก�'�%&!)	����!8>����	�(&)��ก���<! ���	����$����� ���	�5�������BA ���
��3�ก����)����1�)$)���� 1��!ก��������!�3� 
���ก) ก�����$����
�&��	�	)��5���!ก�� ��+�$���%<�
1��!����>ก���ก��������4�	%����ก����!�������ก���8��ก��BA4�	��ก �<)� !������)���ก!�A 
���!�����56���&�6�5����B�ก�������ก�56��%&�
��� ��	� 1��!�ก !�&��	��3�������ก��ก!�A ���
�%&�
��6�ก
!)8�ก1��!�1�����!�3� �!6��$�����!�!�3��56��$������ก���8��ก��BA�e5���	)�� �<)� 
�$��	!���$���ก $���ก��$�����%������($�$���$)�
�
!)
���5���ก����ก�������6��* &�6�$�+�%�!�ก�ก��
  
������ �6���	 (2542) ก�)��
���)� 1��!����%�����ก��	�ก��ก�������!�!�3� 16� ก��5	�	�!&�6�
���1���56��%&��ก���!�3� �5����)�	���5	�	�!%&��ก���!�3�ก���	����
�%&����	�!�3� 1��!��� ������
ก��$2��$�
��ก���������ก�� �!�3����1��� ������1����ก�� �!��$� ����!&=�� (2542) ก�)���)�
���&$2ก������!�3������กก�'� ��6���!���ก��1A ��ก������
�1�= 2  ��ก�� 16� 

 
1. ��1A ��ก��4�	��ก� :����&$2&�>������
�%&���กก�'����	�!�3� ก��!��!�3������กก�'�


!)%<)��6������ก����กก�)�� �$)� :���6������ก��"#ก"���$)�������ก��4�	��ก (�	����
 ���� 
���"#ก���!�ก&����)���กก�'�$���!� ����ก��BA���!%�ก�������!�!�3�!����� ��กก�����������
8�ก���	$���� ����)�� :�ก������%�����	)��!�ก �5���ก��!��!�3�$���
�����ก��"#ก�	)��� :�����
ก)��ก����)���� 
 

2. ��1A ��ก��4�	%�&�6�������ก��4�	%� 
���ก) ��$%� ���!BA 1��!ก��� 1��!����>ก
$)��* 1��!��$กก���� ����$)��* ���ก�)��� :�$������
�%&��ก��1��!
!)��)%� 
!)!���%�%�$�����
�%&�
���	�!�3�%��8��ก��BA���1����� �
�%&�!�1��!ก����������&?�
���)� M���	4�	%�� :���1A ��ก�� 
����
�1�= ���!����3�5�$)�ก����)������กก�'� 
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��3�ก��"#ก�����!�!�3� 
 

�!��$� ����!&=�� (2542) ก�)���)� ��3�ก��4�	��ก���ก�� ��	2ก$A%<� �56��ก��"#ก���
�����!�!�3���!��8"#ก
�������+ 

 
1. ก��"#ก��กก����)�������� ���"#ก���1������
���กก�'�%&�!�ก���
�������������$����

�56��5�C����3�ก�������!�!�3�%��8��ก��BA���!�1��!ก������� �<)� ก����)�������� (�	ก��!�
 ����ก��BA$�� %&����	������� ���5�C����3�ก���
�&���$������ก��6���
�1��!ก������+�* 
�����ก��"#ก��กก����)�������� 16� ���	���� �����1��!�1	<����� ����ก��BA%�ก�����ก��ก��
������ก����+�4�	%����4�	��ก
���	)���&!���! 

 
2. ก���
����ก����)���� �56��%&��ก��1��!12���1	ก��������ก���B���)��������8��ก��BA

��� � �� 	 � � � � ก � � � �) � �� �  ก � � �� � ก � � ก� � $ � � � � % � � 8 � � ก � � BA ��� !� 1 � � ! � 1 �� 	 � ! � ก * 
�<)� ก�����$��������!�!�3��)�!ก������	� ��ก�E ���	��5�� ���	�(&)������<! �����+� 
%�ก���
����ก����)������+���"#ก��� ��ก��$���	�ก��ก�'� 1������8��ก��BA����ก���������� �56��%&�
��กก�'��ก�� ����ก��BA����ก������%��8��ก��BA���	2)�	�กก�)� ก$� �<)� ก��!ก���
����	�!�ก* 
&�6����	�(&)����������<! � :�$�� 

 
3. ก�����@��!%�%� (mental rehearsal) ก�����@��!%�%�� :�ก��!2)�1��!��%����ก���>ก

����� �����4�5 ��3�ก�� ����
������+�ก����)� !���$82 ����1A�56��5�C��ก�����	����������>+� ��� 
ก�������1��!�<6��!���ก)��ก����)� $������ :�ก��$��������ก����+�4�	%����4�	��ก��ก
  
ก�����@��!%�%���!� ��(	<�A!�ก�!6��
�����ก��"#ก���$4�5!�������)���+� �5���1��!<�����
1��!��!��8%�ก��1��12!4�5!�1��!�
�1�=�	)��	���$)�ก���ก���!�3����ก�������!�2���%� 

 
��+� 3 ��3���+  � :���3�ก����������5�C���!�3���ก��1A ��ก��&�6� M���	4�	��ก 

��ก��ก��+	��!�ก���
���1A ��ก��4�	%�$����กก�'��56��������!�3�
����ก���	 �����+16� 

 
��3�ก��4�	%����ก�� ��	2ก$A%<� 
 

�6���	 (2541) ก�)���)�ก��5�C���!�3����� :���1A ��ก��4�	%� 16� ก��!��!�3� &�6�
1��!�������E��	Aก��� (stay centered) �������ก
����ก���
� &�6�!�ก��������$�������ก��ก���
����$�
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��������� :�1��!1����$กก����� :�$������
�%&��ก��1��!
!)��)%� 
!)�<6��!���%�$���� �
�%&����	
�!�3�%��8��ก��BA���!�1��!ก������� �����+���1A ��ก��4�	%��>�� :���1A ��ก���
�1�=���!�
���3�5�$)�ก����)�&�6�ก��������ก���ก�	�<)����	�ก�� ��3�ก�������%&��ก��1��!�������E��	Aก��� 
��!��8�
�
�������+16� ก��%<�1
�5�� &�6�����%�* ���ก)�%&��ก���!�3� 1��!$�+�%���������	ก�!�3�ก���!� 
������ :�ก��%<�1
�5��������������ก�
ก�56��������
�%&��ก��&�6����	ก�!�3����1��!$�+�%�ก���!� 
����2�&�6���3�ก���
�1�=* ���ก���
���ก����+�%&� �������
���?� �����+�� :�ก��%&���==�B (cues) 
����
�%&�!��!�3�%�������ก
�����
� �2��
�1�=���ก��%&���==�B16� 1��� :������ก!�กก�)������ 
�<)� ��==�B��� �ก�ก ��ก���� ��กก��(���+
�<����!��ก�� 4 �&��	=��� ���(@� (���! mก %<�%�ก��
ก��(����
������&��	=��� 16� x%��	?�* !����)�ก��(�� !���+
� !���+
� !���+
� �$��� !���+
�
��ก1��+�y � :�$�� � :�ก��%&����!����==�B��กก��ก��5��ก��$������56��������!�3����1��!$�+�%����
��ก���
�%��$)��<)������ @>�����1����ก��ก��E>ก����� Edward (2001) ���
����2 &��กก��"#ก
�!�3� ���	ก��%<��!&�	%����$������ :�����ก
�&����$ (�	%&��������ก����+��ก�B�$��$�� ������+�
������
����56+���� ;���$�$�!1
�����
������+  �)�	�!&�	%�$�!3��!<�$� �!6��&�	%�����
5	�	�!�����ก�E%&��>ก����2���)�������
�
�� ����(dก���2��&)�ก���1�6���
&�����!&�	%���
 ���
<)�������	)�%&�1��!1��&�6�����������!4�	��ก!��>����1��!��%� &�6�1��!$�+�%���ก
 ��ก
ก��&�	%����$���� @>��5��)�%�����!��ก ��ก;�)����"#ก�)��%&=)����>ก
!) ก$� �<)� !���ก��
&�2�&��� �2)�&!��%���$%�&�6�������	���6��	
 ��ก������8>���+�����>ก���	�>+� %�<)���������>ก���$��
������>ก�)�$�����&��� !�1��!����>ก1���	* ก�������	�����ก56+�������>ก����������
!)����>ก$����
�	�)%���ก�B���ก���	)��%���	 
 

ก�����$4�5  
  

ก�����$4�5 16� ก���>ก4�5����)��!� (recreate) &�6�ก�������4�5%&!) (create) %&��ก��%�%� 
(�	�)������ ����� (senses) 
���ก) $� &� �!�ก ��+� ��!��� (ก�	) ���1��!����>ก (%�) �����
�
 ��)
ก�����ก���&?�� :�4�5 (visual) 
��	�� (auditory) 
��ก���� (olfactory) ����� (taste) ����>กก��ก��
��!���ก��56+����$)��* (tactile) �������>ก8>�ก���1�6���
&� (kinesthetic) %�!(���E�A&�6�%���$%�
����$)��1� ������ �!��$� ��� �!&=�� (2542) 
��ก�)��8>�ก����������$4�5
���)� ก������� 
���$4�5� :�ก���5��!1��!��!��8%�ก����)�ก�'� ก�����$4�5� :�ก��%<� �������!�����+�&!�%�
ก�������&�6������!�56��ก������� ����ก��BA%&��ก��%�%� � :�ก��!���&?�
�����	$����%�  
3��<<�	 (2542) ก�)���)� ���$4�5 16� 1��!��!��8%�ก������� ����ก��BAก��������%�%����
�ก��	�����ก��ก���1�6���
&����1��!����>ก$)��* (�	 ��E��ก��������&�6�����ก��$2����ก4�	��ก 
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���1����ก�� �2=���E  (2536)  ��� %&�1��!&!�	ก�����$4�5 �) � � :� ��1��1��� �ก�� 	�ก�� 
ก��	���ก������ ����ก��BA����)��!�(�	%<�1��!����>ก������!BA��+�&!� ���"#ก$���!��!�3� 
���1��!��!��81��12!4�5
���	)��<����� ก�����$4�5��� :���1��1���!� �����3�4�5��� 
%&� ��(	<�A%�������$���	�ก��ก�'� ��+���+�>+��	�)ก���)����$4�516���
� �	)��
� � :�ก���$��	! 
5���!������$%�ก)��ก������1��!��!��8 �56����1��!��$กก���� �
�%&� �ก��ก���)��1��	  
�ก��ก�����	������ก��%&!)* ��!��8��������������ก��"#ก@��!&�6�ก����)����
��  

 
%����ก��ก�'� ก�����$4�5� :���1��1����
�!�%<��	)��ก�������� �25�$� (2546) ก�)���)� 

ก����������$4�5� :� ����ก��BA����1��!����>ก�>ก1�� �<)� ก��
���&?� ก��
��	�� ก��
��dM�  
@>��
����ก ����ก��BA%�ก���>ก1��(�	��E�	1��!�
� ก���&?�4�5��ก4�	%�(�	ก�����>ก8>� 
&�ก� :�4�5����ก����ก��������4�	��กก?��� :� ����ก��BA���
�����!�ก)�� ก����������$4�5 
��� :��4���1��!$)��* �����)��ก�	 �<)� ก���1�6���
&��	)��!����&�� ก�������ก�B��)���� ���
�!�ก������1��!����>ก������$%� �<)� ก����%��!6��
�����<�	<��&�6��!6����)�
���� � :�$�� ���5�<�$ 
(2545) 
��ก�)������!�)� ก��"#ก���$4�5� :�ก��%&���กก�'�����
���ก��$)��* %�%�ก)���
����� �<)� 
%&���กก�'��@ Mก$�ก���$������Ad���$4�5%�ก���$���ก%&���"I�	$�����!%���$���ก������Ad����� 
&�6�ก����� %&���กก�'���6�%����$��ก���)�$����ก
������)� ��6�%�%��B�����!������ 
%&����$��ก���)�$������ �����6�%��	)��
��!6������!��� ก�����$4�5!�� 0�&!�	16� 
ก�������4�5�1�6���
&�4�	%�%������ก��ก�'����$���ก��������ก�	)��<��������!�<���$<���
�56��%&�!� �����3�4�5%�ก��������ก�����ก�	%&� �������
���?�����2� � :�ก���$��	!5���!
ก)��5�1�)��)�%��8��ก��BA�������ก����)���� � :�ก���ก�
�������5�����กก��ก���
����� 
(�	ก�����$��ก��@+
�* 8>���ก�����8�ก�!6����)%��)��
�
����������
�����* ก?��<)�	����+�$�� 
%�ก��1���ก� M=&�
�� <)�	 ��&	������ �<)� ��กก�'�	ก�+
�&��ก���$4�5�)����
��	)��
��!6���B�
��)�����������<!�)����	���ก�����$4�5����!��8�ก�
� M=&���� �ก���>+�
���	)��<
���=  
�!6�����ก���4�5�&$2ก��BA�����B���)����ก?���
�%&��ก�
� M=&�����ก���>+�
���	)����$(�!�$� �!6��"#ก
��<
 ���= ก�����$4�5���
 �
 %<��
 �&���ก����� 	������ก��%&!)  ก���������ก�� 
ก���$��	!5���!�����$%�%�ก������)����ก�'� �56���5��!1��!�<6��!��� �����1��!��$กก���� 
������ก���>+� 
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��ก���ก�)��!� ��กก�'� ���"#ก��� &�6����!��)���ก��	�����ก��ก�'� �
�� :���$���"#ก"�ก�����$4�5
%&��ก��� :�1��!<
���= ������ 5�<�$ (2545) ก�)���)� ก��"#ก�����$%�ก?�<)����	�ก��ก��"#ก����)��ก�	 
ก��"#ก"���ก�����ก�'��)�	* ���
�%&���ก�����ก����)�ก�'����>+�&�6�ก����กก
����ก�	�)�	* 
�	)���!�
���!����
�%&��4�5�)��ก�	���>+� ��ก��$���	�ก��ก�'�
��1��5��!6��
!)ก�� �!���+�)� ก��"#ก��$%�
�)�	* !����
�%&��4�5��$%����>+��<)����	�ก��ก��"#ก����)��ก�	 @>����)����)�ก��"#ก��$%�	)�!$���
!����ก�������1��1������  ก��"#ก��$%�%��� ��ก��ก�'�&!�	8> �  ก��"#ก%&���กก�'� 
!��!�3� !�1��!�<6��!���%�$����!�ก�>+� �����กก���)��1��	��$%�%$��4�5���ก����@>��8����กก�'� 
!��4�5��$%���  ��ก��ก��!��4�5�)��ก�	����!���BA��?����  �����3�4�5%�ก����)�ก�'� 
����!��85�C��
 %����������>+� 

 
���1���
�1�=���ก�����$4�5  

 
 ก�����$4�5&�6�ก�������4�5%�%�$���"#ก@��!%&��ก��1��!<
���= ��กก�'����1�
��!��8�
�
����%��B������กก�'�1��6��* ���
!)��!��8���$4�5&�6������4�5%�%�
���	)���$?!��� 
 M���	�
�1�= 2  ��ก������
�%&�ก�����$4�5!� �����3�4�5 !������+ (Weinberg and Gould, 2003) 
 
 1. ก��ก
�&��4�5 (vividness) ��กก�'�$���%<� �������!��� (senses) 
���ก) $� &� �!�ก ��+� 
��!��� (ก�	) ���1��!����>ก (%�) �����
�
 ��)ก�����ก���&?�� :�4�5 
��	�� 
��ก���� ����� 
����>กก��ก����!���ก��56+����$)��* �������>ก8>�ก���1�6���
&� ��+�&!���+� :������
�1�=���������� 
4�5%�%�%&�%ก���1�	�ก�� ����ก��BA��������	�)%���$%� ก��%&�1��!�
�1�=ก������������! �<)�  
���������!��)����  ���4��������256+����!�����	�&)����ก���<!  ����ก��BA�ก��	�ก��
���!BA���1��!1��%���&�)��ก����)�������� ก��5	�	�!���������>ก8>�1��!ก���� �!�3�  
1��!����2)� ����� 1��!��2ก�����)��������1��!(ก�3����1	����>ก&�6�������ก ��	�����	�
�&�)���+���
�%&�ก�������4�5%�%���!6������!�ก�>+�  
 

2. 1��!��!��8%�ก��1��12!4�5 (controllability) � :� M���	��ก ��ก��&�>��%�ก�������
4�5%�%�%&��
���?� 16� ���	���������������	����	�4�5%&�� :�$�!���$���ก�� ��กก�'��
����!�ก5�ก��
1��!	�ก�
���ก%�ก��1��12!4�5 ���5��)�
���
����5���@+
��&!6������1	�ก���>+�  M���	�
�1�=��� 
ก��1��12!4�5 16� ก��"#ก&��ก�����$4�5�	)���)�	1��+� 
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&��ก%�ก��"#ก���$4�5 
 

�!��$�  ����!&=��  (2542)  ก�)���)�  ���$4�5� :���ก��ก�����	���������$��� 
&�ก�
�
  ;���$����ก�� ��(	<�A$)�ก������1��!��!��8���ก�	
��&��	�� ��� (�	!�&��ก%�ก��
"#ก���$4�5 �����+ 

 
1. ���$4�5�� ���ก���1�6���
&������+�$��ก��������ก����!��+�����������! 

 
2. ���$4�51��!����>ก�ก��	�ก��1��!��?� ���&�����1��!��!5��3A����)��$)��* ���

�)��ก�	���1��!����>ก4�	%��ก��	�ก��ก����!��� ���ก� ����6��* 
 

3. ���$4�5ก��������ก����� ����1��!�
���?����5�C���>+���6��	* 
 
4. ���$4�5ก���$��	!$���<)����	�ก��ก����)���� 
 
5. ���$4�5ก��ก
�&��<)��1��!��?� �<)� ก������ ก���)�	�+
� � :�$�� 
 
6. ก��������ก��$�������)��$)��* ����)��ก�	 
 
7. ก��%<�4�5	�$�A&�6�����(� <)�	%�ก�����$4�5 
 
8. &���ก������1��!��!��8�����1�����$4�51��!�
���?���+�@+
� 

 
9. "#ก���$4�5�2ก���� ����8��������!�(�ก�� 

 
��ก��ก��+� �6���	 (2542) 
��ก�)���)� ก���
����$4�5
 "#ก���%<�%��8��ก��BA���� 

��!��8 ;���$�
�������+  
 

1. ��6�ก����������!������&�6��&!6����������2�  
 
2. ��กก�'�1���	�)%���ก�B�����)��1��	�$)5���!�����ก���
�  
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3. ����>กก����������$4�5��+�������� ก)�����&���ก��"#ก��ก��ก�'� (�	����1��!<�����
���ก��1��12!4�5��ก��&�6�ก��ก��!%&�
��$�!���$���ก��  

 
4. @��!%�%���+�ก)�����&���ก��"#ก��ก�����ก�	 (�	�>ก4�5��1��1 ก�	2�3A �����3�ก��

��)�����)��!�$��������!BA 1��!����>ก�56������ M=&�������5�������ก���>+� �����
�ก�������4�5
%&!)���8�ก$���%�%�ก)��ก�� ;���$����� 
 

��3�ก����������$4�5  
 

�!��$� ����!&=�� (2542) ก�)���)� ก��"#ก��������$4�5� :�ก���5��!1��!��!��8 
%�ก����)�ก�'� (�	� :�ก��%<� �������!�����+�&!�%�ก������������&�6������!�56��ก�������
 ����ก��BA%&��ก��%�%� ก�����$4�5 16� ก��!���&?�
�����	$����%�@>��ก���&?���+!���ก
 �������!��� ���$)�
 ��+  

 
1. ก��
��	�� �ก��	�ก�����	� �<)� ก��������8>����	� }� %�ก�� �)�	$�������กก��N� 
 
2. ก��
��ก���� �ก��	�ก��ก���� �<)� ก��������ก����1����������กก�'��)�	�+
� 

 
3. ก����!��� �ก��	�ก��ก����������กก����!��� �<)� ก��������8>�ก�� ���ก����ก�����	A���

%��B�$���ก 
 

4. ก������>ก8>�ก���1�6���
&� �ก��	�ก��ก��������8>�ก���1�6���
&�����)��ก�	 �<)� ก��������
<)��ก���1�6���
&��B���	$��%���ก�E�����กก�'�	�!���$�ก 

 
5. ก������� �ก��	�ก��ก�������(�	�����+�  

 
 (�	E�� <�	 (2532) �3���	��3�ก��"#ก���$4�5%�ก��ก�'� @>����)���ก� :� 2 ��3� 
���ก) 
 
 1. ก��"#ก���$4�54�	��ก � :�ก�������4�5ก��������ก������211��6��%�%�ก)��ก��
������ก������ ���� :�4�5ก���1�6���
&�������"#ก��� �����3�$ &�6���กก�'����!�1��!��!��8��� 
��3�ก��"#ก��+�&!���
�&������"#ก%&!)���	��
!)������3�ก��������ก�����8�ก$��� 
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 2. ก��"#ก���$4�54�	%� � :�ก�������4�5ก���1�6���
&����$����%�%�ก)��ก������
��ก������ ���%&��ก��1��!����>ก�ก��	�ก��ก���1�6���
&�%��B����	�ก�����	 ��3���+�&!��ก����กก�'�
���!���ก����� �5���� :�ก���
�%&�1��!����>ก�1�6���
&��ก���>+�1��1�)ก��ก�����$4�5 

  

��ก��ก��+� �
���ก���	�E��$�Aก��ก�'� (2551) ก�)���)� ���"#ก���1��<�+���%&���กก�'�
��
���	���� ����%�1��!�
�1�= ����&?�12B1)����ก��"#ก��1��1ก�����$4�5ก)�����������!ก��"#ก �����>�
����!"#ก$�!������ �����+ 
   
 1. ก������!$��"#ก !���ก�B�1���	ก��ก��1��12!�!&�	%� 16�&��8��������	���� ��ก�E
 ���( �)� 
 
 2. ����!ก��"#ก���	ก��1��12!�!&�	%�%&�� :������	)��$)���6��� 
 

3. ���	�������5�C��ก��������ก)�� ����!$����������+�4�5 ���	� ��!��� ก���� ������"#ก(�	ก��
�������	* %������B����)�� (�)� ��� ��E��ก����ก�������56��������ก����!����������ก��56+� ก���&?�
���������������4�5������! ������	�����ก����กก�����������>�&���$� �$)	��1�����$)�
   
���������ก��	ก���� ก��ก��� ���ก������	)��$)���6��� 
 
 4. ก��1��12!1��!<������B����$4�5 %&��>ก8>��������
���&?� 
��	�� 
����!��� &�6�
��
ก����%&�%ก���1�	�1��!����!�ก����2� ����16�1��!<�����������)���$)����������กก�'���%<�%�(�ก��
����&��� ��กก�'���!��8"#ก1��!<�����%��B����$4�5
�� (�	ก������!��ก�������12���1	����>ก8>�
&���������12���1	ก?��<)�	%&�ก��"#ก!�1��!<������>+� 
 
 5. ก��5�C��ก��1��12!4�5 ��ก��ก�&?�����������	)��<��������� ก���&?��������$���ก��
�&?�&�6��	�ก%&��ก��%�%�ก?$���"#ก%&�!����	 ��3�ก���)�	* 16� �������!$��(�	ก���&?�&�������56���
%���! ����%&��>ก8>�&����56���1���+��B�	�+! (ก�3 ����
&� &�6���%� ก��� ���	�� ��4�5�&�)���+%�%� 
<)�	%&���กก�'���!��81��12!ก�����$4�5
�����>+� 
 
 6. "#กก�����$4�5���%ก���1�	�ก���8��ก��BA����!�ก�>+� $�+��$)ก�����2)��)��ก�	 ก������
��
 ������! ก������������	�����ก��%����! ����6��* ����ก��	�����ก��ก����)� 
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&�กก�����ก�����ก�)��!���!��8�
�����ก���	)��$)���6��� ������� ก?��!��8�
�%&���กก�'�
!�E�ก	4�5������$%�������>+� @>�����)���$)�ก����)�������>+����	 
 

���"#ก&��ก����������$4�5���ก��@��!%�%� !������+ 
 

���"#ก&����� 1 %&���6�ก�>ก8>�4�5�2 ก�BA���%<� ���
� 5���!��	�����	�����2 ก�BA��+�  
 
���"#ก&����� 2 %&��>ก8>���	�����	��2 ก�BA��+� ��+��� �� �)�� �����	�����	���+�* 
 
���"#ก&����� 3 %&��>ก8>�4�5�2 ก�BA���%<� ���
� (�	�>ก8>��
���������3�ก��%<��2 ก�BA��+�  

 
���"#ก&����� 4 %&��>ก8>�4�5ก��%<��2 ก�BA��+�%��8��ก��BA$)��* �<)� �!6����)����ก��1�

����ก)�ก�)� �)�!�ก1�����!��
������+�ก��%<��2 ก�BA�	)��
�����%&��&?�4�5ก���ก�
����$���ก��%&�
�� 
 
 ��(	<�A���ก�����$4�5ก��ก��ก�'� 

 
�!��$� ����!&=�� (2542) 
��ก�)��8>� ��(	<�A$)�ก��������ก�����ก��ก�'� �����+ 

 
1. <)�	�5��!ก�� ��������%�ก���1�6���
&�����)��ก�	
���	)��!� �����3�4�5 (�	ก��

������$
��&�)�$)��* 
 

 2. ���
���+�$��ก��������ก�����8�ก$��� 
 
 3. ��!��8��2 ก��%<�5���������ก���!��6+�%�ก�� ;���$���ก��
���	)���!)�	
� 
  

4. <)�	 ��� �2��ก�
�1��!���5���%&�8�ก$��� 
 
 5. ��!��85�C����$%� (�	ก�������1��!&��ก��)������$%�$)�ก��$)����ก���2 ���1
$)��* �56��ก��5�C����ก��%&� �������
���?�����2� 
 
 6. <)�	��1��!��$กก���� 1��!ก��� �5��!�����ก��ก��$2������&!���! 
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 7. ��!��81��12!$���� ���ก��!���E�1$������%������ก@>��� :������
�� :��	)��	���$)�ก��
5�C����ก��%&�!� �����3�4�5 �$)ก�����$4�5��
!)<)�	�5��!1��!��!��8%�ก��������ก��%&�
 �������
���?�
�� 

 
8. "#ก&���	)���!�
���!�1��1�)ก����ก�����$���ก��5�C�� ��<)�	%&�!�ก��� m����ก�� 

�2ก�8��ก��BA���"#ก&����� :���$(�!�$�
�� 
 
 9. $���!�ก��"#ก&�����$4�5����!��8�����4�5�1�6���
&�%�%�
��<������>��
�
 %<�%&�
�ก�� ��(	<�Aก����ก�����ก�	
���	)���� 
 

��2 
���)�ก�����ก�����$4�5<)�	%&�ก��������ก�����ก�	!� �����3�4�5���	����>+� 
(�	!���%�����1��!�
� ก�����ก�����ก�����1��!1�� ����
�
 %<�
��%��B�"#ก@��!���
��)���� �>�ก�)��
���)�ก�����$4�5� :���3�ก���	)��&�>�����!�1��!�
�1�=$)�ก����)�ก�'�� :��	)��	��� 
 

ก��5�����ก��1��ก��$����  
 

Weinberg and Gould (1999) ก�)���)� ก��5��ก��$���� &!�	8>� ก�������ก��$����@>��
� :��1�6�������	����1��!��%�4�	%�&�6����ก��ก�����������ก����$%� (�	3��!<�$��!6��1����1��
��
�ก?�&!6��ก�����
��5��ก��$���� @>�� Williams (1994) 
�������)�ก2=���
�1�=���ก��1��12!
���1��!1������211� 16� ก��%<���3�ก��5��ก��$���� �5���
!)�)������1��%���6���%�ก?$�!  
������	�)%�4���1A���ก��5��ก��$������+���+� ก��5��ก��$������!��8%<�%�ก���ก�
�5�$�ก��! 
�������56���5��!1��!%�)%� � ���	�� �������1��!&��ก����5��!1��!�<6��!��� ������ ��!�!�E (2547) 
ก�)���)� ก��5��ก��$����� :���3�&�>�����
�����1��!��	!%�ก�������1��!!���%�%�$���� �5���� :�
��3�����)�	 ����ก �����?� ก������� �&!��$)�ก���
�
 %<�%��8��ก��BA�����	)��	��� ก��5��ก��
$����ก)�%&��ก�� ��(	<�A���ก��ก�'�&��	 ��ก�� 
���ก) ก���������ก��%&!) (skill acquisition) 
ก��� ���	�5�$�ก��!���
!)�������กก�'� (changing bad habits) ก����ก�������1��!$�+�%�%�ก��
ก���
 �  (attention control) ก����� �����1A1��!����>ก&�6����!BA  (creating affect or mood)  
ก��� ���	�1��!����>ก������!BA (changing affect or mood) ก��1��12!1��!5	�	�! (controlling 
effort) ก������!�����1��!�<6��!����e5���	)�� (building self - efficacy) ����2����	16� ก���5��!��� 
ก��1���������5�$�ก��!ก����กก
����ก�	 (increasing adoption and maintained of exercise 
behavior) (Weinberg and Gould, 1999) 
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��ก���ก�)��!�����$���
�%&��&?�8>�1��!�
�1�=%�ก��5�C��ก��"#ก5��ก��$���� �56�� ���
5�$�ก��!��+�%�ก��"#ก@��! ก����)���� %&�!�1��!5���!$)��8��ก��BA$)��* ���$�����<�= ���	ก��
�ก�
� �56��%&� ����1��!�
���?����ก��ก�'�$�!���!2)�&!�	
�� 

 
 ���4����ก��5��ก��$���� 

 
 Weinberg and Gould (1999) ��)�ก��5��ก��$����� :� 2 ��ก�B�����
�1�= 16� 
  

1. ก��5����ก��$���� (positive self - talk) � :�ก��5��%����������&�6���������1A ���� :�
����$)�$���� �
�%&� �5��!1��!�<6��!���%�$���� �
�%&� �ก��������%� !2) �1��!��%� ���
1��!��!��8���>+� �<)� x�����+e���
�
����y &�6� x�����+� :�������e��y � :�$�� 
 
 2. ก��5��
!)��ก��$���� (negative self - talk) � :�ก��5��&�6�ก��$�1��!�ก��	�ก��$����
%����
!)�� � :���������
�%&�&)��
ก�� 0�&!�	!�ก�>+� ��!��+��ก�� �����3�����������ก��1��!��$ก
ก���� �<)� xe��	�����(�)*y xe��
��$��@�	y &�6� xe����)��	)�����+
���	)��
�y � :�$�� 
 

��ก��ก��+� Hardy et al. (2001) 	��
����)� ���4����ก��5��ก��$����
�� ���$)�
 ��+16� 
 
 1. ก��5��ก��$������������������%� (motivation self - talk) � :�ก��5���56�������
������%�%&�$���� @>�����)���$)�1��!!2)�!��� 1��!�<6��!���%�$���� ก���$��	!1��!5���!���
��$%� ���ก��1��12!$����%��8��ก��BA����
���ก ก��5��ก��$����%���ก�B�ก�������������%�
	��� :�������%&���กก�'�!�1��!5	�	�!!�ก�>+� ��!��+�ก)�%&��ก��ก���)��1��	 &�6�1��12!
�8��ก��BA$)��* ���$���	)��1
�5��
���ก) xe����!��8�
�
��y x���$��	!$��%&�5���!y x�����y 
&�6� x$���5	�	�!�	)��$)���6���y � :�$�� 
 
 2. ก��5���������
� (instruction self - talk) � :�1
�5�����%<��56��"#ก��ก��ก�'� ��+�"#ก
�56��%&��ก��1��!<
���= ���"#ก�56��%&�
����ก��%&!) ��ก�B����1
�5����
��!���ก3��!<�$����
ก�'� @>����)���ก� :���ก���e5�������� $���	)���<)� x$�+�&��%&�$��y &�6� x���%&�$�
�y � :�$�� ���
��ก�B�����*
  $���	)���<)� x
 %&���?�y � :�$��  
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 ���1���
�1�=���ก��5��ก��$���� 
 
 ก��5��ก��$����� :���ก��3�ก�������กก�'�&��	1��
�
 %<��56��5�C��ก����)����$���� 
(�	��2 
�������+ 
 
 1. ก��5��ก��$���� � :�ก��1��12!1��!1��%&��	�)%�ก������$�+�
�� (Hardy et al., 2001) 
  

2. ก��5��ก��$���� � :�ก��"#ก�56�� ���� ���	�5�$�ก��!���
!)��%&�ก���!��� (�6���	, 2541) 
 
 3. ก��5��ก��$���� � :�$��ก��$2��%&���กก�'���!��8��)�ก�'�
��$�!1��!��!��8���
$���������ก�������1��!�<6��!���%�ก��"#ก@��!&�6�ก����)���� (�
���ก���	�E��$�A 
ก��ก�'�, 2551) 
 

�2�!2)�&!�	�����3�ก��5��ก��$���� 
 
 �6���	 (2541) 
�����ก�2)!�2�!2)�&!�	�����3�ก��5��ก��$���� 
�������+ 
 
 1. ก��5��ก��$�����56�������E���ก��ก�'� 3��!<�$�1��!1�� ���ก��5��ก��$���� 
!�ก� ���	�
 $�!1��!�&!���!ก�������1��!��!��8�����กก�'� ก��%<�1
�5��	+
��$6��1��!1�� 
1��!��%� �����3�ก����)����8�ก$��� ��!��+������&��กก��&�6�ก2=���
�1�=�����ก����+� 
 
 2. ก��5��ก��$�����56��� ���	�5�$�ก��!���
!)�� ��กก�'����!� ����ก��BA%<�ก��5��ก��
$�����56�� ���� ���	� �ก�
���ก��&�6�����������	����������+� (�	ก��%&����!���56��� ���	�1��!�1	<�� 
&�6�1��!� :���$(�!�$�%&�� :�ก��$������%&!) �<)� ก��5���)� x���ก �>� 	กy �56��� ���	�
5�$�ก��!ก����)����ก� (�	ก�����ก!6� �>�$��$�+�$�� �� 	ก��(5ก�>+��56���
����ก� � :�$�� 
 
 3. ก��5��ก��$�����56��1��12!�!�3� � :�ก��%<�1
�5���56��ก��!2)�1��!��%�
 	���2����
�
 � 1� = � � � �� ก � � ! � ก ก �) � � �� 	 � $� 
  ก� � ��� � $) � � *  � <) �  Grack Luganis �� ก ก � � ( � � �+
 � 
<���&��l��!��ก� 
��� m���	�)� ��3�ก��5��ก��$�����56��1��12!�!�3������� 16� %��	?� ��1��� 
!��d0� 	ก��(5ก !���+
� 5�� � :�$�� 
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 4. ก��5��ก��$�����56����������!BA&�6������4�5%� ก��1��&�5�������ก��$2��$���� 
�56��1��!5���!5��&!��%�ก����)���� �<)� x�����+e��5���!����y xe��� :��������y &�6� x��?��2	y 
�56��1��!��?� &�6� x�!�3�y x%��	?�y �56��������!�3� &�6��!��$)ก��5��%�%� ��ก��ก�������)�
1��!��%����� :���ก��ก�BA�����กก�'�d2$����$)��1��!6���
�1����
�� � :�$�� 
 
 5. ก��5��ก��$�����56��1��12!1��!5	�	�! ก��5��ก��$����<)�	%�ก�������1��!
ก��$6��6�������1�1��!5	�	�!%&���!�$����!� ��	 �<)� 8��$���%&���กก�'�"#ก@��!���	���� 
�����?��>+���ก 20 ���� ��กก�'�$����&�6��	�5��!�>+� ������	���
�%&��������>ก��6�� ���8�	 ��กก�'�1��
5��ก��$�����56��%&�1�1��!5	�	�!$)�
  �<)�x�
���ก$��@��!���	$����)�y @��!!�ก �!���BA
!�กy� :�$�� � :�1
�5��%&�1�1��!5	�	�!
�� ก�B����@��!� :�������� 1��!�!6��	����5��!!�ก�>+� 
1��!5	�	�!���� ���"#ก���1��<)�	�
�8>�� 0�&!�	�����กก�'���==�
��ก��$���� �2�!2)�&!�	���
ก�2)!�2�!2)�&!�	%�ก����)�ก�'� %&�	��!2)�!������������2$�!�2�&!�	���$�+�
��%�ก����)���� �!6���ก��
1��!���8�	
!)�2)!����)����1�� 1��%<�1
�5���56��1�1��!5	�	�!�������)�%&�
��$�!���@��!!� �<)� 
x��ก��+�56��@��ก!�Ay &�6� x��ก��+%&�ก��ก��@��!$��� �����)��!�y � :�$�� 
 
 6. ก��5��ก��$�����56�������1��!�<6��!���ก)��ก����)�&�6���)���� ��กก�'����1����
����	%�1��!��!��8���$������
�%&�
!)!���%� ����� ก���* ก���* @>���
�%&���)�
��
!)�$?!��� ก��5��
�56������!1��!�<6��!���ก�� ;���$��56������!1��!!���%� �<)� x%1�� :�
� e��
!)�� e���ก)�����2�%�
���!��+y x@��!!���+� � �����+��� :�������e��y xe�������ก����!�
��$�+���� �����+ก?�1)��ก������
e���
�
��y x1�	��y x!���%�y x
!)%<)�������1�����y x
!)���ก?��
!)����)�8�กy &�6� x����
�
��y  
� :�$�� 
 

&��กก��ก
�&��1
�5���
�&���ก��5��ก��$���� 
 

�6���	 (2541) 
��ก�)��8>�&��กก�������3�ก��5��ก��$���� 
�������+ 
 
 1. 1��������ก��	�ก����3�ก��1��&�6�ก��5��ก��$���� 1��� :�
 %������������1A ��กก�'�
���1�<��1�����	ก��$���� 1��
 %������ ��ก)�%&��ก�����!BA 1��!����>ก������8�	 ���	�!�3�
(�	
!)���$�� 
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 2. 1��������ก��	�ก����6+�&�1��!1�� ���ก��5��ก��$���� @>����!���$)�1��!����>ก���
1��!��!��8%�ก����)� 1
�5��1��� :�
 %�������%&���==�B ��1��1 �ก�
� ��������1A ก��1�)$)����
���1� &�6�����8��ก��BA ���1��+���กก�'�
�������6���
�ก��$������� :��2 ���1�����$%� 
(mental block) (�	
!)���$�� �<)� x� :��	)�����1��y xe���)�	�+
�
��
!)����	%������+y x!����	� ��!6� 
e����ก��(���+
�
��
!)��y xe��	��
!)
����	 �!6��
��	��1�����* ��ก� 0�����!�y ก�������6���
���+  
�
�
 (�	
!)���$�� ��กก�'�1�������$�����1��12!��6+�&�1��!1���56��&�����ก�
�%&����>+� 
 
 3. ���1�� ;���$�16� ก���>ก	���&��� (retrospective) ก����������$��ก������
�����>ก
 ���
�����ก��	�ก��ก��1�����ก��5��ก��$���� (self ^ talk log) �ก��	�ก��ก��5��ก��$�����B����
1����� :����$)���6���
�$)��* ���!�  �56���������1��!1��%&!)����
�1
�5�����
��!�%<� 
%��8��ก��BA���1���	ก��1��+�$)�
  
 
��3�ก��"#กก��5��ก��$���� 
 
 1. ก�����ก1�� (though stopping) ก�������กก�'�1��!�ก(�	�e5���	)��	���1��%�������
ก)�%&��ก��1��!ก���� ก������� 1��!
!)�<6��!���%�1��!��!��8���$� @>��ก)�%&��ก�����!BA���
���8�	 &!�ก
����%� &�6����	�!�3� ก��&	2�1��!1��&�6����ก1�� �>�� :���3�ก����ก����
�� :����
�
�1�= ก)���6����กก�'�$����
��>ก%&�
���)�1��!1������ :��	�)��+�� :�1��!1�����
!)��������1A ����
�%&�
&!�ก
����%� ��3�ก����+1���
��B�"#ก@��!!�กก�)�ก����)���� @>���
�
��(�	 ก��5���)� x&	2�y ���* 
���ก���
��	)���6������� �<)� ก��$�!6�ก��&��������* ก��dM��5�� &�6��1�+	�&!�ก"����1��1�)
ก��ก�������4�5��ก����+�* �	)��8�ก$��� ����
�1�=��ก ��ก��&�>��16� &�ก(1�<&�6��56����)�!��!
����ก$�&?���ก����� ก$� �<)� ����
  ����!� ��&���
!)�� �������
 5��%&�ก
����%�&�6�<)�	&���3�ก��
��1��!ก���� &�6��56��%&���กก�'�1���+�* ����>ก$����������1��!1�� �56��������!�3�������ก��ก��
1��!�1��	���+�
�� 
 
 2. � ���	�1��!1����ก��� :���ก (changing negative though to positive though) ��กก�'�
���1�!��21��ก4�5&�6����1������ :����
�%&����8�	(�	� :�����	 �����+�ก�������1��!1�� 
���
!)�&!���!����5	�	�!� ���	�%&�� :�
 %���������������1A (�	ก��1��12!1��!1����ก�� 
%&�� :���ก&�6�%��������� �<)� 
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 ���! : ���	�ก�� �)�	��ก3�����1�����* �
�%&�e�����	�!�3� e��	��
!)
�� 
 
 � ���	� : ���	�3�� ก?�� 
 
 ���! : ���	�$�!6����1����
�%&�e�����	�!�3� 
 
 � ���	� : ���	� ��!6��
�%&�e��!�ก
����%� 
 
 ���! : e��1��
�
!)
����)����@��!��)��� 
 
 � ���	� : @��!e���
�
���� �����+e����ก�)� 
 
 3. ก����<�=&���ก��1��!1�� (countering) ��กก�'����1�
!)<�������&��&$2��!� 
ก���ก�6�������	����
  ��!��8%&�1�1��!1������ :�����+
��
�� �$)%&�&��&$2��!����1���&A 
�56��&�������ก��ก����ก�B������6+�&�1��!1�����
!)��������1A�&�)���+� ��ก�B�&�6� M���	��� 
�
�%&�!�ก�� ���!��&�6�1������� !������+ 
 
 3.1 ��ก�B��21��ก4�5���� :�����!���BA���
!)!����$� 
 
 3.2 ก��1����$ก�)��&���!�ก1�)ก��1��!�!���BA��� �<)� x���ก����
��>+�8��e���5�y x5)� �!) 
e��$����)�e����)8��e���
�����
!)
�� 2.50 ���� �����+y 
  
 3.3 1���)�$�����!�1)��!6����)�
������)���+� �>�$�����)�%&����56��%&�1��6��	�!��� 
 
 3.4 ��ก�B�����211����!����(��!�����1��
 %����%����&�>�� ��+������ก&�6������ 
 
 3.5 ก��!���E�1$����
!)��$)� x1��!	2$�3��!y x(1�<y x�8��ก��BAy ������� 
 
 3.6 ก��(������������!4�	��ก �<)� ���<! ���! 1�)$)���� 
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 3.7 ก��1���������2� x��+�&!�&�6�
!)�1	�
�y x��!�&��&�6��
���?���	y x8��
!)��ก?��
!)�
� 
8��
!)<����
!)��)�y 
 
 3.8 ��2 ��ก ����ก��BA�5�	�1��+����	� xe���)�	�+
�
!)����	ก��������!�ก�$�$��Ay 
 
 4. ก��"#ก�56��ก���ก� M=&�ก��ก��5��ก��$���� 1���
�&�����ก���
���
�ก���
����$��������� 
(�	5	�	�!� ���	�
 %���������������1A %&�ก
����%� ���ก�������!�!�3� �<)� xe����)�
�����>+� 
%��8��ก��BA���ก����y ���	�1��� �
�%&�e����?�
��$��� 0�y � :�$�� 

 
ก���)��1��	ก���!��6+�  

  
 Jacobson (1962) ก�)���)� ก���)��1��	ก���!��6+� &!�	8>� ก�����ก���!��6+��)��$)��*  
����)��ก�	 ��E��กก��&��ก�?� ก���!��6+���1��	
!)�1�6���
&� �����
!)����ก��$)�$���  
&�6�����6�$)�ก���&	�	�&�6������ก�����ก��ก���
������������ �!6��ก���!��6+��	�)%��4�5���
�)��1��	�	)��������� ���� ������������
 ��)ก���!��6+�������� ����������ก!���กก���!��6+�
�&�)���+���������� @>����กก����������	ก����
dd0� 5��)� ���� �����%�ก���!��6+�
!)!� 
ก���1�6���
&� �!6��ก���!��6+��	�)%��4�5����)��1��	 @>����ก1��!&!�	����$�� ก���)��1��	
ก���!��6+��>�!�1��!�
�1�= ������ �6���	 (2541) ก�)���)�ก��"#ก�)��1��	ก���!��6+�� :�ก�������
1��!�!�2�����������	� �!6��!����ก��$2��������ก��� :����ก���� ���1��!��$กก���� !�ก�ก��ก��
� ���	�� ����������$�!!� �<)� &��%��$����?� ก���!��6+��1��	��ก�?� �!�3����1��!$�+�%����	
  
�����+���3�ก��"#ก1��12!������ก��$2��%&�!��������� �&!���! ���
�%&� ��)�ก�'�
���	)�� 
!� �����3�4�5 @>���
�
��(�	ก��"#ก"��56��������8>�ก��1��	$�����ก���!��6+��2ก�)��%��)��ก�	 
 

�2 ��B� (2541) ก�)���)� ก���)��1��	���ก�	4�5 16� ก����1��!$6���$�����ก���!��6+� 
ก��"#ก�)��1��	ก���!��6+��
�� :�$���"#ก�	)��$)���6����!�
���!� ก��"#ก$���%<��������5��!1�� 
��กก�'��>���!���ก��%�ก���)��1��	��������8�ก$��� ก��"#กก���)��1��	1��%<����� ��!�B����� 
20 - 30 ����� :��	)�����	 ก���)��1��	!�ก��	!"#ก1��1�)ก��ก�����2)��)��ก�	 (warm up) &�6� 
ก��1��	�2)� (cool down) ���ก��"#ก@��!ก�'�%��$)����� �5����
�%&���กก�'���!��8"#กก���)��1��	

���	)���!�
���!� 
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���1���
�1�=���ก���)��1��	ก���!��6+� 
 

ก���)��1��	ก���!��6+�� :���ก��3�ก������
�%&���กก�'���1��!�1��	� 1��!��$กก����%�ก��
"#ก@��!&�6�%�ก����)���� @>��ก���)��1��	ก���!��6+� !���1A ��ก�������+ 
 
 1. ก���
���$%&��)�� � :��)���
�1�=����2กก��"#ก��ก�������$%� ��กก�'��
�� :�$��� 
!2)�1��!��%����)�ก��ก���
��!�3�%&�$������	�)%��4��������������2� (Jocobson, 1962)  
 
 2. ก��������ก��$>�$�����ก��1��	$�����ก���!��6+� ��กก�'�$����������)��ก�	$����%&�
���)�
ก���!��6+��)��$)��* $>�$��&�6�1��	$�� �!6���	�)%��8��ก��BA$)��* (�6���	, 2541) 
 
 3. ก��1��12!ก��$>�$�����1��	$�����ก���!��6+� - �!6����กก�'�������8>�ก��$>�$�����
ก���!��6+����� ก��"#ก1��12!ก���!��6+����
�%&���!��81��	ก���!��6+��)����+�
���	)��8�ก$���  
���1��"#ก@��!�	)���!�
���!� �56��ก���)��1��	ก���!��6+��	)��!� �����3�4�5 (����ก�BA, 2549) 
 

&��กก��"#กก���)��1��	ก���!��6+� 
 
 ����ก�BA (2549) ก�)���)� ก��"#กก���)��1��	ก���!��6+�!�&��กก��%�ก��"#ก����
�1�= 
2  ��ก�� 16� 
 
 1. ก���ก�?����1��	ก���!��6+�����)��ก�	�����)�� (�	����!��ก%&����"#ก�ก�?�ก���!��6+� 
���1��	�����ก�?�
����ก1��) �56��%&����"#ก
�����	���������������1��!$>��1��	�����ก���>+�%�ก���!��6+����
%���+�$)�!�%&����"#ก1��	ก���!��6+���8>��2��������>ก�)�ก���!��6+��)��1��	�	)���$?!���  
 
 2. %&�5	�	�!�	ก�	�1��!����>ก����ก���>+��!6���ก�?����1��	ก���!��6+� @>�����
�%&����"#ก������
$����!�ก�>+��!6���ก��1��!�1��	��������!��8�)��1��	
�����	$����4�	&��� 
 
 �6���	 (2541) �3���	&��ก��6+��$�����ก��"#กก���)��1��	ก���!��6+� 
�������+16� 
 
 1. ก���)��1��	ก���!��6+� � :�ก���ก�?�ก���!��6+��)��$)��* (�	ก��%&��ก�?�1���
�������>�
 �)�	��ก�56��%&��ก��ก��1��	$�� 
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 2. %��B�"#ก%&�!2)�1��!1�� 1��!��%�$�!1��!����>ก8>�1��!�$ก$)����&�)��ก���!��6+����
�ก�?�$�����ก���!��6+����1��	$�� !��!�3����!2)�1��!��%�
 ���ก���!��6+�!�กก�)�������ก�� 
��ก��ก��+	���
�%&�ก���!��6+����1��	$����+�* �
����
���	)��!� �����3�4�5 ���&�ก�
�%�<)�� 
ก)��������
�%&����&���
���� (�	�e5���	)��	���&�ก��!��8�
�
��%�<)��ก)��ก����)���� 
@>�����!�1��!1��d20�@)�� !�1��!��$กก������� ��� :����������!�ก 
 
 3. �!6��ก���!��6+�!�����$���ก��	��
!)�)��1��	 �	)�5	�	�!	��	
 ก���!��6+�!���6����ก�)���
����>ก�)�ก���!��6+�!����+�
��8�ก�
�%&��)��1��	���� 
 
 4. &��!5���B��
�ก��"#ก %&�!2)�1��!��%����ก���ก�?�����)��1��	ก���!��6+� �56�����������8>�
ก���ก�?����ก���)��1��	���ก���!��6+��$)��!��
�� 
 
 Jocobson (1962) 
���3���	ก���)��1��	ก���!��6+����$)���6��� (progressive muscle 
relaxation training) 
���)�ก���)��1��	ก���!��6+����$)���6�����<)�	��ก���
�����������
 �������$(�!�$� ((�	�e5������ �����@�!5���$�1) ก���)��1��	ก���!��6+����
�%&��ก��
�4�5���$�����!%�����������	�@>���ก���>+�5���!ก��
!)
�� �����
�1�=%�ก��"#ก16� �
�%&����"#ก
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 4. &��8�����������	���กก��ก��$2��&�6���ก����ก����������! �>��&?�
���)� ������ก��"#ก
%&!) !�ก
�����1
�����%&� m�$����"#ก%��8��������	���� �<)� &���������	� &�6� ��� � :�$��   
 
 �
���ก���	�E��$�A (2551) ก�)���)� ก��"#กก���)��1��	ก���!��6+��)� � :�ก��"#กก���!��6+�
%&�������8>�1��!�$ก$)����&�)���ก�?����ก��1��	 ������8>�1��!����>ก%�<)��ก���!��6+�1��	$���)� 
!�1��!���	�)��1��	 @>��� :�1��!$���ก��%��B���+� ก?��<)�	%&���)�ก�'�$)�
 
���	)��!�
 �����3�4�5 �
�%&����&��������!��8d}��$��
�����>+� (�	!���3�ก��"#ก�����+ 
 
 1. ����!$�����ก��1��12!ก��&�	%������ %��4�5������!����&!���! 1���	ก��ก��"#ก���$4�5 
 
 2. ����>ก���	����)��1��	%�<2����&��!* ���	 
 
 3. &�����ก1��12!ก��&�	%�
���!�
���!������� %&�����!�>ก8>�ก���!��6+�!��&��ก* %�
�)��ก�	 �<)� ก���!��6+������B&�����ก �ก�! 1� &��
&�) ��� �� !6� �)�� ���� ����6��* (�	����!��ก
�)��������)��ก�	��!��)���)�� &�6�%���E���$��ก�����!ก��ก?
�� 
 
 4. �!6���>ก8>�ก���!��6+�!�����ก�)������ %&��ก�?�ก���!��6+���+�1���
�� 3 ^ 5 ���� �����>�1��	
��ก 5���!��ก%&����8�ก"#ก������8>�1��!�$ก$)�����ก�)���)� %�<)���B��ก�?�ก���!��6+����%�<)�����
ก���!��6+�1��	$����+��$ก$)��ก���	)��
� 
 
 5.  m����	ก��"#ก(�	ก���>ก8>�ก���!��6+��2ก!��5���!ก�������ก�?��2ก!��ก���!��6+�ก)�������
�)��1��	ก���!��6+�5���!ก�� 
 
 6. ��	�����%�ก��"#ก�)��1��	ก���!��6+� 16� ��!�B 25 - 30 ���� 
 

 ��(	<�A���ก��"#กก���)��1��	ก���!��6+� 
  
 5���5��A (2536) ก�)���)� ��กก�'����!�1��!��$กก������� ก)��ก����)������!�1��!����� 
���
!)&��� ก���)��1��	ก���!��6+���<)�	1��12!
!)%&��ก��1��!��$กก����ก��1��!�1��	�@>����
��ก���ก��1��!ก�������!���$)�ก��������ก�����กก�'� �<)����	�ก�� ����ก�BA (2549) ก�)��8>�
 ��(	<�A%�ก���)��1��	ก���!��6+��)�� :���3�ก����1��!��$กก���� (�	!�&��กก��%�ก���ก�?�
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ก���!��6+������)������)��ก�	%&��ก��ก�����	����8>�1��!����>ก�1��	����ก���!��6+����ก���)��1��	
ก���!��6+������)���56��������8>�ก���)��1��	�<)�ก�� @>��ก��"#ก�)��1��	ก���!��6+� 1��"#ก�	)��
�!�
���!� @>����<)�	%&���กก�'�!�ก���1�6���
&��������1��!��!��8%�ก����)�ก�'�
���	)��!�
 �����3�4�5 ��ก�������	$)��* �<)� �2�!��ก�BA (2550) �����<��	A (2550) 5��)� ก���)��1��	
ก���!��6+���!��8��1��!��$กก��������ก���>+�%��8��ก��BA$)��* 
������ 

 

3. ���กก��	�������	�� �!  

 

Johnson and Christensen (2000) %&����!��
���)�&�ก!�ก�������������8�!1��1
��>�8>�
&��กก�������������8�! ���$)�
 ��+  

 
1. ���1��!&�6����1
�8�!$������1����ก����$82 ����1A������������ ���!�� &�6���6������

�����8�! 
 
2. !�1��!����%�%�ก�2)!$���	)�������
 ���8�!� :��	)���� 
 
3. %<�4����)�	* ������$���)����������%� �	)�%<�1
����%<��e5����<�5&�>��* &�6��e5������ 
 
4. ���1
�8�!!�1��!<����� ���ก������� 
 
5. ���1
�8�!$���
!)<�+���1
�$�� 
 
6. &��ก����	�1
�8�!���8�!��� ����?�%�������	� 
 
7. &��ก����	�1
�8�! ;���3@��� ;���3 
 
8. ก
�&��%&�<������)�1
�8�!���8�!��+� � :�1
�8�!��� ��	� m�&�6� ��	 m� �56��%&�

���$������%��)���$��$�!1��!1�������&�6�$��$�!1
�$����6�ก���ก
�&�� 
 
9. 1
�$�����1
�8�!��� ��	 m� ���!���ก�B�� :�ก����� ���4� ���5�ก &�6�� :�ก�2)! 

$����	กก���	)��<�����  
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10. ก�B����!�1
�$�����%&����$��$�����%���6�ก 1
�$������ :�$����� (�<)� 1 - 5) ����ก�)� 
���� :�1
����	�	 &�6����1��! (�<)� �&?����	�	)��	��� - 
!)�&?����	�	)��	���) �5������$���&?� 
1��!�$ก$)���	)��<����� ��6�����ก1
����	�	���1
�!�1��!&!�	%ก���1�	�ก��!�ก ���1��+��	ก 

!)��ก�	)��<����� �<)� 1
��)� ���1��+� ก�� ���* 1��+� � :�$�� ��>��8��$���ก��%<����1��! 1��!�
$�����ก
�ก�����	 

 
11. 1��%<�1
�8�!&��	* ��� ����������� :���!3��! �<)� 1��!�<6�� ��$1$� 1)���	! � :�$�� 

�56�������
�����!������)��<6��86� ������ ���!��� ��� ���	1��!!���%�%����!����+� 
 
12. 1����!�1
�8�!��+�������ก��������� �56�� 0��ก��
!)%&����$��$�����
!)1��

ก�)��16� 8��1
�8�!!�������ก�������	� ���$�������$��$�!1��!$���ก��������1! �������6�ก 
5 &�6� 4 &�6� �����$�� $�����%�$�����&�>�� ��)���+�  

 
13. 1�������������8�!����)�	$)�ก��$�� 
!)	2)�	�ก �5������
�%&����$�������  

��� ��6��&�)�	 
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�ก�����������8�! 16� �����
!)
�����!��������� 8�����$��!�1��!(��!
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�$������
�%&�$���� :�1��� 8��1
�8�!
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�%&�
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4. ��#�
�����$�ก�$��%��� 

 

ก����3�J (2542) �
�ก��E>ก�������ก��"#ก���$4�5���!�$)�1��!�!)�	
�%�ก������Ad

�����	A������!6����&�6�E���� ���&�1)�1��!�$ก$)�������ก��"#ก��&�)��ก�2)!���"#ก 
ก������Ad�����	A������!6����&�6�E����ก��ก�2)!���"#กก������Ad�����	A������!6����&�6�
E����1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5 ก�2)!$���	)�����%<�%�ก������	 � :���ก���	�<�	 (�����	�ก2���� 
�2�3���!���	�1! ก�2���5!&��1� �����<�+�!�3	!E>ก�� ���� 5 �
���� 30 1� ��)�ก�2)!$���	)��
��ก� :� 2 ก�2)!* �� 15 1� 16� ก�2)!1��12!"#ก����Ad�����	A����5�	��	)�����	� ���ก�2)!�����
"#ก@��!"#ก����Ad�����	A���1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5��ก 10 ���� (�	�
�ก��"#ก� :�����  
8 �� ��&A* �� 3 ��� �
�ก�������1��!�!)�	
�%�ก������Ad�����	A���ก��ก�2)!$���	)����+� 2 ก�2)!  
ก)��ก��"#ก ���&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ����� ��&A��� 8 ��ก������	5��)� &���ก��"#ก�� ��&A��� 4 
����� ��&A��� 8 ���ก�2)!1��12! ���ก�2)!�����!�1��!�$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$����
����� 0.05 ก)��ก��"#ก &���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ����� ��&A��� 8 ���ก�2)!1��12! 
!)�$ก$)��ก��
�	)��!���	�
�1�=�������� 0.05 ���ก)��ก��"#ก &���ก��"#ก�� ��&A���  4 ����� ��&A���  8 ��� 
ก�2)!����� !�1��!�$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 

 
5�!�ก� (2543) �
�ก��E>ก����ก��"#ก�!�3�������� ���$�1��1�)ก��ก��1��12!$����

���!�$)�1��!!�����	%�ก��%<�&����!2������ก���	�<�+� ��8!E>ก�� ���� 5 (�����	���3�$!&����	���	 
E���1�������(�C  �����!�$� ("I�	 ��8!) (�	ก�2)!$���	)�����%<�%�ก��E>ก��� :���ก���	�<�+�
 ��8!E>ก�� ���� 5 4�1���	���� 2  �ก��E>ก�� 2543 �
���� 12 1� �1�6���!6����%<�%�ก��E>ก��16�
��� ���!��1��!!�����	%�ก��%<�&����!2� ��ก��E>ก��5��)� ��ก���	����
�����ก��"#ก�!�3���� 
���� ���$�1��1�)ก��ก��1��12!$���� ก)��ก������� ��	������ ���&���ก������� !�1��!!�
����	%�ก��%<�&����!2��$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.01 (�	1��!!�����	%�ก��%<�
&����!2������ก���	�%���	���������&���ก�������"#ก�!�3�������� ���$�1��1�)ก�� 
ก��1��12!$�������ก�)�ก)��ก�������"#ก�!�3�������� ���$�1��1�)ก��ก��1��12!$����
��ก��ก��+�1��!!�����	%�ก��%<�&����!2� ��	������"#ก�!�3�������� ���$�1��1�)ก�� 
ก��1��12!$���� !����(��!ก��� ���	�� ��
 %���E���������>+� 
 

!B���$�A (2546) �
�ก��E>ก���������ก�������$���	�ก��ก�'�����1��!�1��	� �����!�3� 
����1��!�<6��!��� ����ก���$��	!��$%� ����������%� ���������!�����กก�'������	A���&=��
���&����<�	�%&!)��������)�!��)����%�ก�'��&)�<�$� 1��+���� 33 �
���� 12 1� �1�6���!6����%<�%�
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ก��E>ก�� 16�������8�!ก�� ���!����ก�������$���	�ก��ก�'� ��ก��E>ก��5��)��������ก��
�����$���	�ก��ก�'������กก�'������)	A���&=�����&����<�	�%&!)��������)�!��)����ก�'��&)�<�$�  
1��+���� 33 %�����1��!�1��	� �����!�3� ����1��!�<6��!��� ����������%���������$��	!��$%��	�)%�
����� ��ก��� �)����ก�������$���	�ก��ก�'�������!�	�)%������!�ก 
 

B�lN�5� (2547) �
 �ก��E>ก�������ก��%&�ก�� �>ก����	�211�(�	%<����1�� 
ก�� ���� ���	�1��!1�����5�$�ก��! �)�!ก��ก��"#ก�)���!&�	%����ก��"#ก�)��1��	ก���!��6+�%�
��� I�	(�1��$กก� ��� <���  Generalized Anxiety Disorder ��� 
�����ก�������e�	��ก��$�5�	A 
(��5	����&�������
�4� �
���� 22 1� (�	��� I�	
�����ก��%&�ก�� �>ก����	�211�(�	%<�
���1��ก�� ���� ���	�1��!1�����5�$�ก��! �)�!ก��ก��"#ก�)���!&�	%����ก��"#ก�)��1��	
ก���!��6+�������E>ก��������>+�$�!���1��ก�� ���� ���	�1��!1�����5�$�ก��!  ��ก�����	 
���ก���
���� 5 1��+�* �� 90 ���� (�	�������ก���
������ ��&A�� 1 1��+� $)���6���� :�����  
5 �� ��&A ������$��$�!��&���ก����ก����ก 1 ��6�� ��ก��E>ก��5��)� 1��!��$กก�����B�
 M��2������1��!��$กก���� ���
�$�������� I�	(�1��$กก���� &���ก���
�����������	ก�)�ก)��
ก���
�����	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.01 ���%���	�$��$�!���������	ก�)�&��� 
ก���
���� �	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.01 ��2 
���)� ��� I�	���
�����ก�� �>ก����	�211�(�	
%<����1��ก�� ���� ���	�1��!1�����5�$�ก��!�)�!ก��ก��"#ก�)���!&�	%����ก��"#ก 
�)��1��	ก���!��6+��ก��ก�����	�����������%�4�����?� I�	���$� ก)�%&��ก��������%���� 
!�1��!!���%�%�ก����ก�������!��81��12!1��!ก�������	$���� $�����!�ก�� ���� ���	�
1��!1��&�6�!2!!��$)�ก����<�= M=&�� :�
 %������ก&�6�	6�&	2)�!�ก�>+� 
 

��!�!�E (2547) �
�ก��E>ก�������ก��"#ก��ก��ก��5��ก��$�������!�$)�1��!�<6��!���%�
$���� %���กก�'�d2$������!&����	���	E���1�������(�C��������)�!ก����)����d2$���
!&����	���	 1��+���� 7 ��)���ก� :� 2 ก�2)!* �� 12 1� 
���ก) ก�2)!1��12! 16� ก�2)!���"#ก$�!
( ��ก�!d2$��� ก$� ���ก�2)!����� 16� ก�2)!���"#ก$�!( ��ก�! ก$�1��1�)ก��ก��"#ก��ก�� 
ก��5��ก��$���� � :���	����� 8 �� ��&A ��ก������	5��)� 1��!�<6��!���%�$������&�)��ก�2)!
1��12!���ก�2)!����� &���ก��"#ก 4 �� ��&A ���&���ก��"#ก 8 �� ��&A !�1��!�$ก$)��ก���	)��!�
��	�
�1�=�������� 0.05 �$)1��!�<6��!���%�$����ก)��ก��"#ก &���ก��"#ก 4 �� ��&A���&���ก��"#ก 
8 �� ��&A���ก�2)!1��12!
!)!�1��!�$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 �
�&���ก�2)!
����� 5��)�!�1��!�$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 (�	!�1��!�<6��!���%�$����
ก)��ก��"#ก ก��&���ก��"#ก 4 �� ��&A ���ก)��ก��"#กก��&���ก��"#ก 8 �� ��&A!�1��!�$ก$)��ก��
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�	)��!���	�
�1�=�������� 0.05 �$)1��!�<6��!���%�$����&���ก��"#ก 4 �� ��&A ก��&���ก��"#ก  
8 �� ��&A
!)!�1��!�$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 
 
 �25�<�����A (2547) �
�ก��E>ก��1��!��$กก�������ก��%&����!��	���ก������1�6��
dd0�
ก���!��6+� %���กก�'�d2$����	��<�<�	 ��	2��&�)�� 16 ^ 18  � ก)��ก����)���� 7 ��� 4 ��� ��� 
1 ��� �
���� 11 1� �1�6���!6����%<�%�ก������	 16� ������1��!��$กก�������ก��ก�'� Competitive 
State Anxiety Inventory ^ 2 ����1�6������ก��%&����!��	���ก������1�6��
dd0�ก���!��6+� 
�ก?������!���!��ก)��ก����)���� 7 ��� 4 ��� ��� 1 ��� %�<)��ก)��ก��"#ก@��! 1 <���(!� (�	�
�
ก�����1)�1��!$>�$�����ก���!��6+�&�����ก �������>ก1)��2ก* 30 ������ � :����� 5 ���� ��ก��+�
%&�ก�2)!$���	)��$��������1��!��$กก�������ก��ก�'� ��ก������	5��)� 1)��e���	���1��!��$ก
ก���������$%����ก��%&���	���ก������1�6��
dd0�ก���!��6+� ก)��ก����)���� 7 ��� 4 ��� ���  
1 ��� �$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.01 �)��1)��e���	1��!��$กก��������)��ก�	���
1��!�<6��!���%�$���� ก)��ก����)���� 7 ��� 4 ��� ��� 1 ��� 
!)�$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=���
�8�$��������� 0.05  
 

�����A (2548) �
�ก��E>ก����ก��"#ก���$4�5���!�$)�1��!�!)�	
�%�ก��ก��(��(	�
 ��$�����ก$��� ก�2)!$���	)��� :���ก���	�<�	 �����<)��<�+���� 4 ���� :��!�<�ก<2!�2!����ก$���
���(�����	���ก�1
�1B��� ���(�����	��)���2=(= 8�!4A ���&����
�5�� �
���� 40 1� ��)�ก�2)!
$���	)��ก���������ก� :� 2 ก�2)!* �� 20 1� ก�2)!��������  1 "#กก��ก��(��(	� ��$�
�� � �ก $� ��  �� � ก �2) !� �� �����  2 "# กก � �ก �� (��(	 � ��$� � � � �ก $� ��1 �� 1�) ก� � 
ก��"#ก���$4�5 (�	%<�����%�ก��"#ก 8 �� ��&A* �� 3 ��� ��ก������	5��)�  
 

1. ก��"#กก��(��(	� ��$�����ก$������ก��"#กก��ก��(��(	� ��$�����ก$��� 
1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5 �
�%&�1��!�!)�	
�%�ก��ก��(��(	� ��$�����ก$��������+� 2 ก�2)!
4�	&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 �� ��&A��� 6 ��� �� ��&A��� 8 �5��!�>+��	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05  

 
2. &���ก��"#ก�� ��&A��� 8 ก�2)!ก��"#กก��ก��(��(	� ��$�����ก$���1��1�)ก��ก��"#ก

���$4�5 !�1��!�!)�	
�%�ก��ก��(��(	� ��$�����ก$������ก�)�ก��ก��(��(	� ��$�
����ก$����5�	��	)�����	� �	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 
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ก2BN� (2549) �
�ก��E>ก��5�$�ก��!ก��%<���$���	�ก��ก�'�������"#ก�������ก$��� 
%�ก����)����ก�'���ก���	���กE>ก���&)� ����E
�	 1��+���� 27 (�	E>ก���ก��	�ก����1��1ก��%<�
��$���	�ก��ก�'�������"#ก����
�
 %<�ก����กก�'� %�<)����&�)��ก��"#ก@��!���ก����)���� ก�2)!
$���	)��� :����"#ก�������ก$��� �
���� 54 1� ��������)�!%�ก����)����ก�'���ก���	���กE>ก��
�&)� ����E
�	 1��+���� 27 ��ก������	5��)�  
 
 1. ���"#ก���!�5�$�ก��!ก���
���$���	�ก��ก�'�
 %<��	�)%������� :� ���
����������)�	1��+� 
%�����ก��$�+��2�!2)�&!�	 ก�������!�!�3����1��!$�+�%� ก��5����ก��$���� ก�����$4�5 
1��!�1��	����ก��1��12! $�!�
���� 
 
 2. ���"#ก������!� ����ก��BA$�
�ก�)� 10  � !�5�$�ก��!ก���
���$���	�ก��ก�'�
 %<��	�)%�
������ :� ���
����������)�	1��+� %�����������%� ก�������!�!�3����1��!$�+�%� ก��$�+�
�2�!2)�&!�	 ก��5����ก��$���� ก�����$4�5 1��!�<6��!���%�$���� �������1��!�1��	���� 
ก��1��12! $�!�
���� 
 
 3. ���"#ก������!� ����ก��BA 10 - 20  � !�5�$�ก��!ก���
���$���	�ก��ก�'�
 %<��	�)%������
� :� ���
����������)�	1��+� %�����ก��$�+��2�!2)�&!�	 ก��5����ก��$���� 1��!�<6��!���%�$���� 
1��!�1��	����ก��1��12! ������%� ก�������!�!�3����1��!$�+�%� �������ก�����$4�5 
$�!�
���� 
 
 4. ���"#ก������!� ����ก��BA 21  ��>+�
  !�5�$�ก��!ก���
���$���	�ก��ก�'�
 %<��	�)%�
������ :� ���
����������)�	1��+� %�����������%� 1��!�<6��!���%�$���� ก�������!�!�3����
1��!$�+�%� ก��$�+��2�!2)�&!�	 ก��5����ก��$���� ก�����$4�5 �������1��!�1��	���� 
ก��1��12! $�!�
���� 
 

3���C�A (2549) �
�ก��E>ก�������ก��"#ก���$4�5���!�$)�1��!�!)�	
�%�ก������Ad
������ ก�2)!$���	)��� :���กE>ก�����	���	���	�E��$�A�����1(�(�	�ก��ก�'� !&����	���	!&��� 
�
���� 24 1� ��)���ก� :� 2 ก�2)!* �� 12 1� 
���ก) ก�2)!�����"#ก$�!( ��ก�!ก��"#ก����Ad
���������������>+�1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5 ���ก�2)!1��12!"#ก$�!( ��ก�!ก��"#ก����Ad������
�5�	��	)�����	� � :����� 8 �� ��&A ��ก������	5��)� ก��5�C������1��!�!)�	
�%�ก������Ad��+� 2 ก�2)! 
!�1��!�$ก$)��ก�� (�	�e5��&���ก��"#ก%��� ��&A��� 8 1��!�!)�	
�%�ก������Ad���ก�2)!�����
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	��1��5��!����>+�!�ก%��B����ก�2)!1��12!�5��!�>+���?ก���	  ��ก��ก��1����ก��"#ก���$4�5���
ก�2)!������	�)%��กBNA�
�
�����<)�ก�� %�<)���� ��&A��� 8 ��ก���!�����
���>��)�������%&��&?��)� 
ก��"#ก���$4�5!���<)�	%&�1��!�!)�	
�%�ก������Ad���������>+���6��	* &�กก�����$4�5�	�)%�
�กBNA�� 
 

����$� (2549) �
�ก��E>ก����ก��$�+�� 0�&!�	���!�$)�1��!��!��8%�ก���������ก@�d�A��� 
ก�2)!$���	)��� :���กก�'�@�d�A������&!����	���	E���1�������(�C �
 ���� 20 1�  
��)���ก� :� 2 ก�2)!* �� 10 1� ก�2)!1��12! "#ก�������ก@�d�A������ก�2)!�����"#ก�������ก
@�d�A���1��1�)ก��ก��$�+�� 0�&!�	 ��ก������	5��)�1��!��!��8%�ก���������ก@�d�A������
ก�2)!1��12! �!6����+��2��� ��&A��� 8 �$ก$)��ก��ก)��ก������� &����� ��&A��� 2 �� ��&A��� 4 ��� 
�� ��&A���  6 1��!��!��8%�ก���������ก@�d�A���&���ก��"#ก�� ��&A��� 6 �$ก$)��ก��ก)�� 
ก������� &����� ��&A��� 2 ���1��!��!��8%�ก���������ก@�d�A��� &���ก��"#ก�� ��&A��� 4 
�$ก$)��ก��ก)��ก����������&����� ��&A��� 2 �	)��!���	�
�1�=�������� 0.05 
 

�
���� (2549) �
�ก��E>ก�����&$2���ก�	2�3A%�ก�����ก��ก��1��!�1��	������กก�'�������
�	��<���!<�$�
�	���	������E>ก���<��12B4�5 �ก?����!����ก��ก�������	��<���!<�$�
�	 
����	�)������$����� ����E �ก?����!�����!��)���)�! ก������ก$���
!)!��)���)�! ก����!4��BA 
��������>ก���ก������>ก4�1���!%�<)��ก����)���� 3 ��	ก�� 16� �������	��<�4�	%� ����E 
�������	��<�%� ����E!����@�	 �����������<�5%� ����E
�	 %� 3 <)������ 16� ก)��ก����)���� 
%��B���)���� ���&���ก����)���� ��ก������	5��)�  

 
1. ���&$2���1��!�1��	������ก�������	��<���!<�$�
�	 
���ก) 1��!1��&������5)�

�!)������%&�ก��������2� ก�� ���!��1�)��)� �!��84�5���ก�	���ก�������?� 1��!�
�1�=���
�!�<A&�6�ก����)���� ก����)�%&�
��$�!!�$�l�����$���� 1��!��!5��3A�����ก�����!�
1��!�
�1�=$)���กก�'� ��ก�B��e5��%�ก�'������� 1)�%<��)�	���ก��ก�'� ���ก�����&�����ก�� 
���
!)��  

 
2. ก�	2�3A�����ก�������	��<���!<�$�
�	%<�%�ก�����ก��1��!�1��	� 
���ก) ก�� ;���$�

$�!ก����$��	)�����!��� ก��������ก���&	�	�1��	ก���!��6+� ก��ก��!��������ก ก��"#ก&��ก 
ก���
��!�3� ก��ก
�&���!&�	%����ก�����$4�5 ก����������!BA��� ก����������� 
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ก�����ก������� ก��!2)�
 ������%�!6� ก��� ���	����&��������ก����)� ก������	���!BA  
ก���5�ก�e	���ก����)�%&�
��$�!!�$�l�����$���� 
 

�ก��	�
ก� (2550) �
�ก��E>ก����ก��"#ก���$4�5���!�$)�1��!��!��8%�ก��	�� ��$�
d2$��� ��$��ก���$�����<�5�������$��ก���)��1��	���&��%� ก�2)!$���	)��� :���กก�'�d2$���
�����!�8����ก��5�E>ก�����	���$���&���<2!5� �
���� 20 1� ��ก������	5��)�  
 

1. ก)��ก��"#กก�2)!�����ก��ก�2)!1��12! !�1��!��!��8%�ก��	�� ��$�d2$��� 

!)�$ก$)��ก�� �$)&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ก�2)!�����ก��ก�2)!1��12! !�1��!��!��8%�ก��	��
 ��$�d2$����$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 ���&���ก��"#ก�� ��&A��� 8 ก�2)!
�����ก��ก�2)!1��12! !�1��!��!��8%�ก��	�� ��$�d2$����$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$�
�������� 0.01  

 
2. ก�2)!���"#ก	�� ��$�d2$���1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5 ��$��ก���$�����<�5�������$��

ก���)��1��	���&��%���ก�)�ก�2)!���"#ก	�� ��$�d2$����5�	��	)�����	� 
 

�<��5��32A (2550) �
�ก��E>ก�������ก��%&���	���ก������!�$)�1��!��!��8%�ก������Ad
��ก��+������ก	����������)�ก�'����!��$�� ก�2)!$���	)��� :�����$<�	���&=�� ����������	����	�
��<�ก��ก��!���!��$�� �
���� 60 1� ��)�ก�2)!��ก� :� 4 ก�2)!* �� 15 1� ก
�&��%&�ก�2)!
�������� 1 "#กก������Ad��ก(�	ก��%&���	���ก������� :�1
�5�����ก�������)����ก������Ad��ก���
8�ก$�����ก���"#ก ก�2)!�������� 2 "#กก������Ad��ก(�	ก��%&���	���ก������� :�4�5�1�6���
&���ก���
"#ก ก�2)!�������� 3 "#กก������Ad��ก(�	ก��%&���	���ก�����+�1
�5�� ก�������)����ก������Ad��ก���
8�ก$��� ���4�5�1�6���
&���ก���"#ก ���ก�2)!1��12! "#กก������Ad��ก(�	
!)
�������	���ก�����ก���"#ก 
��+� 4 ก�2)! �
�ก��"#ก 8 �� ��&A�� 3 ���* �� 60 ���� (�	�����ก������Ad4�	&����� ��&A��� 4 ��� 8 
��ก������	5��)� 
 
 1. ก��"#ก����Ad(�	ก��%&���	���ก����
�%&�1��!��!��8%�ก������Ad��ก��+������ก	��
��������)�ก�'����!��$�� �5��!�>+���กก)��ก��"#ก 
 
 2. ก�2)!�������+� 3 ก�2)! !�1��!��!��8%�ก������Ad��ก���!��$�� ���ก�)�ก�2)!1��12! 
�	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 
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 3. ก�2)!1��12!��� 3 !�1��!��!��8%�ก������Ad��ก���!��$�����ก�)� ก�2)!�������� 1 ก�2)!
�������� 2 ���ก�2)!1��12! $�!�
���� �	)��!���	�
�1�=�������� 0.05 
 

���� (2550) �
�ก��E>ก��� ��	����	�( ��ก�!ก��"#ก$���ก�����	A������( ��ก�! 
ก��"#ก$���ก�����	A���1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5���!�$)���ก��ก��ก��(��$���ก�����	A��� 
%���ก���	�&=�������<)��<�+���� 3 ����)��ก�����	���<������	A���!����� ��ก(�����	�!��$�A����
���	���	 ���(�����	����2�������	���	 (�	��)�� :� ก�2)!�������� 1 "#ก(�	%<�( ��ก�!"#ก$���ก
�����	A�������������	������>+���� ���ก�2)!�������� 2 "#ก(�	%<�( ��ก�!"#ก$���ก�����	A���
1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5 ��ก������	5��)� 
 

1. 1��!��!��8%�ก��$���ก�����	A��� ��กก��"#ก$�$�!( ��ก�!ก��"#ก$���ก
�����	A������ก�2)!�������� 1 ��� ก�2)!�������� 2 &���ก��"#ก�� ��&A��� 2 
!)�$ก$)��ก�� 
�$)&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ��� 6 �$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 

 
2. 1��!��!��8%�ก��$���ก�����	A��� ��กก��"#ก$�$�!( ��ก�!ก��"#ก$���ก

�����	A������ก�2)!�������� 1 ก)��ก��"#ก ก��&���ก��"#ก�� ��&A��� 2 
!)�$ก$)��ก���)��ก)��
ก��"#กก��&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ��� 6 &���ก��"#ก�� ��&A��� 2 ก�� 4 ���&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 
ก�� 6 �$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 

 
3. 1��!��!��8%�ก��$���ก�����	A������ก�2)!�������� 2 ก)��ก��"#ก ก��&���ก��"#ก

�� ��&A��� 2 ก)��ก��"#กก��&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ���&���ก��"#ก�� ��&A��� 6 &���ก��"#ก�� ��&A��� 
2 ก��&���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ���&���ก��"#ก�� ��&A��� 6 &���ก��"#ก�� ��&A��� 4 ก��&���ก��"#ก
�� ��&A��� 6 �$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 

 
 �2�!��ก�BA (2550) �
�ก��E>ก������53A���ก��5�C��1��!��!��8�&)�$�%�ก���)��
1��	ก���!��6+�$)�5�$�ก��!ก���)��1��	ก���!��6+� �����1��!�1��	����1)�1��!���(�&�$ 
%���� I�	(�11��!���(�&�$���<���
!)�������&$2 (�	 ��	2ก$A���1��ก��������1��!��!��8�&)�
$� ก�2)!$���	)��� :���� I�	(�11��!���(�&�$���<���
!)�������&$2������ก����ก��%�1����ก(�1 
1��!���(�&�$���%�E��	A�2�4�5<2!<� %���$�
��4���2� ���&��������2�� �
���� 50 1�  
�����)�� :�ก�2)!1��12! ;���$�ก��ก��! ก$����ก�2)!�����
�����ก��5�C��1��!��!��8�&)�
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$� %�ก���)��1��	ก���!��6+�$�!�� �������������	������>+�� :����� 4 �� ��&A �����ก)�����&���
ก������� ��ก������	5��)� �� ���ก��5�C��1��!��!��8�&)�$� !����
�%&�ก�2)!�����!�
1����5�$�ก��!ก���)��1��	ก���!��6+���ก�)�ก�2)!1��12! !�1����1��!�1��	�$�
�ก�)�ก�2)!
1��12! ���!������1��!���(�&�$$�
�ก�)�ก�2)!1��12! �	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 
 
 ��<�B	A (2550) �
�ก��E>ก�������ก��"#กก���)��1��	ก���!��6+����$)���6��� ���!�$)�
1��!��$กก��������8��ก��BA%�<)�� 7 ��� 1 ��� ��� 2 <���(!�ก)��ก����)���� %���กก�'���@�
 ���4� �����	2�3 ��������)�!ก����)����ก�'��&)�<�$� 1��+���� 35 B ���&����25��B�2�� �
���� 16 1� 
�1�6���!6����%<�%�ก������	 16� ��������1��!��$กก��������8��ก��BA���( ��ก�!ก��"#ก
ก���)��1��	ก���!��6+����$)���6��� (�	%<�����%�ก��"#ก 8 �� ��&A* �� 3 ��� ��ก������	5��)� 
 
 1. 1����1��!��$กก��������8��ก��BA 4�	%�ก�2)!1��12!���ก�2)!����� %�<)��
���� 7 ��� 1 ��� ��� 2 <���(!�ก)��ก����)���� �$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 
 
 2. 1����1��!��$กก��������8��ก��BA ��&�)��ก�2)!1��12!���ก�2)!����� %�<)��
���� 2 <���(!�ก)��ก����)���� �$ก$)��ก���	)��!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05 
 
 ����5��A (2551) �
�ก��E>ก����ก��"#ก���	( ��ก�!ก��"#ก	�� ��$�����ก$���1��1�)
ก��ก��"#ก���$4�5 ���ก��1��12!ก��&�	%����!�$)�1��!�!)�	
�%�ก��	�� ��$�����ก$���  
3 1����%���ก���	�<�	 �����!�3	!E>ก�� ���� 4 ��� 5 ����1	���	���<�����ก$���!����� �
���� 
42 1� ��)�� :� 3 ก�2)! ก�2)!"#ก	�� ��$�����ก$����5�	��	)�����	� ก�2)!"#ก	��� ��$�����ก$���
1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5 ���"#ก	�� ��$�����ก$���1��1�)ก��ก��"#ก���$4�5���ก��1��12!
ก��&�	%� �1�6���!6����%<�%�ก������	16� ( ��ก�!ก��"#กก��	�� ��$�����ก$���%���	�  
3 1���� ( ��ก�!ก��"#ก���$4�5 ( ��ก�!ก��"#กก��1��12!ก��&�	%� ����������� 
ก��	�� ��$���	� 3 1���� ��ก������	5��)�  
 

1. 1��!�!)�	
�%�ก��	�� ��$�����ก$��� 3 1���� ���ก�2)!�������� 3 (�	�����
��&�)�� ก)��ก��"#ก &���ก��"#ก�� ��&A��� 2 �� ��&A��� 4 ��� �� ��&A��� 6 5��)��$ก$)��ก���	)�� 
!���	�
�1�=����8�$��������� 0.05  
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2. � ��	����	�1��!�$ก$)�������ก��"#กก��	�� ��$�����ก$��� 3 1���� ��&�)��
ก�2)!�������+� 3 ก�2)!(�	����� ก)��ก��"#ก &���ก��"#ก�� ��&A��� 2 �� ��&A��� 4 ��� �� ��&A��� 6 
(�	%<��8�$����1���&A1��!� � ���������	� 5��)� 
!)!�1��!�$ก$)��ก�� 
 
 ����ก� (2552) �
�ก��E>ก����ก��"#ก�!�3�������� ���$����ก�����$4�5���!�$)�1��!
�!)�	
�%�ก��	�� }������กก�'�	�� }� %���กก�'�	�� }����!&����	���	����ก)� �
���� 8 1� 
��)�� :� 2 ก�2)! ก�2)!�����"#ก�!�3�������� ���$� ���ก�����$4�5 �)�!ก��ก��"#ก	�� }���+� 
����! ก�2)!1��12!"#ก	�� }�����!��+��5�	��	)�����	� %<�����%�ก��"#ก 8 �� ��&A* �� 3 ���* ��  
1 <���(!� ��ก������	5��)� 4�	&���ก��"#ก�� ��&A��� 8 ก�2)!��������"#ก�!�3�������� ���$� 
���ก�����$4�5�)�!ก��ก��"#ก	�� }���+�����! !��������1��!�!)�	
�%�ก��	6� }����ก�)� 
ก�2)!1��12!"#ก	�� }���+�����!�5�	��	)�����	� �	)��!���	�
�1�=�������� 0.05 
 
 4�B2��C�A (2553) �
�ก��E>ก��ก��%<���1��1�����$���	�ก��ก�'������กก�'��@ Mก$�ก���
%<���&�)��"#ก@��!�����)���� ก�2)!$���	)��16� ��กก�'��@ Mก$�ก���
�	 �5E<�	 ��	2��&�)�� 24 - 
35  � ��������)�!��)����ก�'�@��ก!�A  � 2552 ก���ก?������!���!��%<�ก������ก$���
!)!��)���)�! 
��1��1ก�����	�	�&$2ก��BA�
�1�=���ก����!4��BA���ก>��(1������� ���1���&A���!�����	ก��
� ��	����	�1��!1����������!�����$���������	��3�ก����!���� ��ก������	5��)� ��1��1���
��$���	�ก��ก�'������กก�'��@ Mก$�ก���%<�%������!�ก16� ก��5��ก��$���� ก���
��!�3� ��� 
ก��&�	%� ��1��1���%<�%������ ��ก���
���ก) ก��"#ก���$4�5 ก��ก
�&��� 0�&!�	���ก���)��
1��	ก���!��6+� �	)��
�ก?$�! ��1��1���
!)
��%<�16� ก����ก���$���
�(�dm���?1  M=&�����ก��	����� 
ก��ก����6�ก��1��1�����$���	�ก��ก�'�16� ก�����1��!�<��	�<�=%�ก��%<���1��1�����$���	�
ก��ก�'����ก�������ก��$���	�ก��ก�'�����
�����)�!ก����!�@ Mก$�ก��� 

 
 Cutrone (1998) �
�ก��E>ก��ก��$�+�� 0�&!�	���ก�����$4�5%�ก�� ��� �2��!��84�5
�����กก�'�����ก$��� ������	��<�<�	  ��ก�����	 ( ��ก�!ก��"#ก��กก��"#ก��ก�����%<�%�
��กก�'�����	�)%���� 0��ก�� �!6�������)�"I�	�2ก
���
�ก�����+	�����56�������	�� ��$� ����ก1�������
���>+��	�)ก��� ��A �@?�$A�����ก�����&)��%�5�$�ก��!���$���ก���ก���>+��	)��8�ก$��� ��� 
ก�� ���!����ก��������)�%<�
��ก�������� �����)�!&�6�
!) ��ก������	5��)���3�����
�!�%<�@>��
 ��ก�����	 � 0�&!�	 ���ก�����$4�5��5�C����ก��ก�� 0��ก�������กก�'�����ก$��������
�	��<�%��8��ก��BA��)�������� @>��ก��"#ก��ก�������$%��&�)���+��!��8<)�	5�C��ก����)�%&����>+� 
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�$)
!)��!��8�������ก��ก��"#กก�'�����* 
�� &�ก$���ก��%&��ก������!��3�J�����$���!�ก��"#ก
��ก�������$%��&�)���+1��1�)
 ก��ก��"#ก��ก��ก�'����� 
 

Lee (1999) �
�ก��E>ก��ก��"#ก��ก�������$%� �56���
�!�%<�%�ก��	ก����������%�ก�'�
ก��Ad ��ก������	5��)� ��ก�������$%����8�ก�
�!�%<�  ��ก�����	 xก��$�+�� 0�&!�	y xก��5��ก��
$����%������กy xก���)��1��	y xก�����$��ก��y xก�� ;���$����� :�ก����$�y (preshot 
routine) ��� xก������)����y (addressed)  
 

Theodorakis et al. (2001) �
�ก��E>ก��ก��5��ก��$����%�ก��	����ก(�� �56��� ��	����	� 
�����ก��%<�ก��5�����$���� 2 ������!���$)�ก��	����ก(�� %���กE>ก��������<�5�E>ก�����
���	�E��$�Aก��ก�'� �
���� 60 1�(�	��)�� :� 2 ก�2)! 16� ก�2)!1��12! "#ก@��!$�!���"#ก ก$� 
���ก�2)!�����"#ก@��!$�!( ��ก�! ก$��)�!ก��ก��5��ก��$���� (�	%�ก�2)!�������)���ก
��ก� :� 2 ก�2)! ���%<�ก��5��ก��$����$)��ก�� 
���ก) x�)��1��	y ��� x��?�y ��ก������	5��)� 
ก�2)!���%<�1
�5��ก��$�����)� x�)��1��	y !�ก��5�C�� �	)��!���	�
�1�=����8�$� !�กก�)���ก 2 ก�2)! 
����%&��&?��)�ก��5��ก��$����!��������ก$)�1��!��!��8���ก��ก�'�8����6+�&����%<���+�
�&!���!ก��ก������1��!��!��8��+�* 
 

Chroni et al. (2007) E>ก��ก���
�������1��!5>�5�%����ก��5��ก��$����%&��ก��������%�
����ก��ก����������
�&�����กก�'�����ก$�����	�2)� (�	�
�ก��E>ก��ก��ก�2)!$���	)�������!�1�
�5E<�	 ��	2 11 ^ 13  � �
���� 38 1� ��ก(�����	�"#ก����ก$���%� Northern Greece (�	 ���!��
��ก��ก�'�����ก$��� 3  ��ก�� 
���ก) ก�����+	���ก����ก$��� ก���)���ก����ก$��� ���ก��	��
��ก����ก$��� ��ก������	5��)� 
!)!�1��!�$ก$)��ก���	)����	�
�1�=����8�$��������� 0.05 ���ก��
5��ก��$�������%<���&�)�����+	���ก���ก���)���ก �
�&���ก��	�� ��$�!�1��!�$ก$)���	)��!���	�
�1�=
����8�$���� 0.01 ��ก��ก��+�ก��5��������%�ก��$2��$����� (Motivational Self Talk) !���!�กก�)�ก��
5���ก��	�ก����ก��&�6���3�ก����)� (Instructional Self Talk) �����+�ก��"#กก��5��ก��$�����$���!�
1��!5	�	�! @>��ก��"#ก��+$����
��	)���!�
���!����� :���+�$�� �56��<)�	%&������)�!��!�3� !�1��!
�<6��!��� ���!�ก���)��1��	%��B������ ;���$�ก��ก��!&�6�ก����)����ก�'� �������
�1�=$���"#ก
1��!1��%������ก�)�	* �56�������%&��ก��ก��5����ก��$����%���������$������� 



���ก����	
��
�ก�� 
 

���ก��� 

 
1. ก����	 
2. ���
�������กก� 

��
�ก�� 

 
ก	����������� 

 

 ก����������������� ��ก����!��"��#���#"�� "�� ��กก�$����%���������&�� '(�����ก�)� �� 
ก�$�*�"���+� ก�$�*����
 ก�$�%,��-)�� ก�$�)�
*ก�)�� ก�$�*���.�� ก�$�+�+��#/� ก�$���ก)�# 
ก�$�01���)
�ก� ก��2� %��ก�$��ก�#/����ก !/���� 186 "� *�5�*.6��� !/���� 114 "�  
*.6�8�� !/���� 72 "� ������������� 13 - 35 �= &� ��!�กก��
�����������%))*>.��*!��!� 
(purposive random sampling)  "�� &� ��)ก��OPก��ก	����!���! !�ก��ก!�������ก��ก�$� 
�����"����Q "���
����R*>.�����!�������ก��ก�$� %�������
)ก��S-��ก��*�5�TQ *�������8 
� ��!�������ก��ก�$�+��&� ��)ก��%�����#�!�กก��ก�$�%������*�6&�� ������ �� 3 �=U(#�&�  
 

������������������ก���� �� 

 
*"������������� ��ก����!����"��#���#*�5�%))���*���T���ก	����!���!
/����)��กก�$�     

'(��TQ ��!��
� ��U(#�*�� +����U�#����ก��
� ��%))���*���T�ก����ก	����!���!
/����)��กก�$� 
������&���# 
 
 1. 6(ก	�"������� %����"-���ก�)U��ก��OPก��ก	����!���! %����V�ก��
� ��%))
���*���!�ก����
�� *�ก
�� %�������!�����*ก����U �� +������"-���ก�) �����#  
 
 1.1 ก��OPก��ก	����!���! ����R(� ก��OPก*.���.�W��"���
����R� ��!���!�������� 
ก��*���ก�$� '(����"���!/�*�5����� ��OPก�����!���!�� ���*�����%��*�5���)) 
� ��.�#�X��*.���
� ��
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"���%UY�%������ ��!���! (Z�S���W�-, 2553) ก��OPก��ก	����!���!���TQ �� "/���(ก	����
!�������ก��ก�$��/�&��� *.���
� ��"���*U �%UY����!���!�� ก�)��กก�$� (Tenenbaum and Eklund, 
2007) ���ก�)� �� ก��ก/����*�a����� ก��"�)"��ก������! ก����)���
��V� ก��!���Z�. 
ก��.Q�%��ก��"��ก�)��*�� %��ก��T���"���ก� ��*��#� '(��TQ ��!��&� �/���ก	����!���!*������#��

� ��*�5����*�Y�"/�R����%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� (Z�"T��ก ก)  
����� ��ก����!��"��#���# 
 
 - ก��ก/����*�a����� *.���*�5�ก��
� ��%��!Q��! �� ��กก�$�����*� �������� %����ก/�����!
��ก��*��� 
 
 - ก��"�)"��ก������! *.���*�����"���.� �����
�������� %��*�5�ก��*���������ก��
�� .� ��
/����)ก��OPก��ก	����!���!����b ���&� 
 
 - ก����)���
��V� *.�����)���"���
��!��
������ก/����ก���/�+��&��RQก�)ก��
!�ก
���%��� ��Z����ก 
 
 - ก��!���Z�. *.���ก��*�����Q ��ก	����'�)' �� �)���ก���V���ก��*���%��T�ก��*��� 
���� ��ก�� �����#�ก��T���"���� ��!���! 
 
 - ก��.Q�%��ก��"��ก�)��*�� *.���ก��ก���� � ก��*�����Q  %��*������%���.c��ก���
&����������� 
 
 - ก��T���"���ก� ��*��#� *.����� ����ก��*ก��ก��T���"��� %�������)"���*"����
!�กก��*���&� �� 
 
 2. �/��c	d�%�����กก��
� ��%))���*���&���(ก	�"S�ก���ก�������(ก	� *.���
� ��
%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� !/���� 48 U � 
 
  3. *
��%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� ���"S�ก���ก�������(ก	�
�������.�V- *.������)����%ก &U�� RQก� ��%��
�)Q�S- 
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 4. �/�%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� &���"��"���*��������*���
*��#��� (content validity) U��U �"/�R�� 
 
 5. �/�%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� '(��TQ *�������8&� ���!
�)
%��%
��"���"��*�Y� ��
� ��%)))���(ก"�%�� (rating sheet) *.����� ��"���
���ก%���������
ก��)���(ก 
 
 6. ก/����%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� *�5���ก	S�U��%))
�����S"�� (rating scale) 5 ����) U�� &�*"��-� (Likert) +��TQ ��)%))���!�&� ��)ก�����*���T�
ก��OPก��ก	����!���! ��%����U ��������)ก�����*��� '(��%��������)��"������� �����#"�� 
 

��ก���
�� ����R(� U �"/�R����#����ก�)"����Q 
(กU��TQ ��)������)��ก���
�� 
 
��ก ����R(� U �"/�R����#����ก�)"����Q 
(กU��TQ ��)������)��ก 
 
���ก��� ����R(� U �"/�R����#����ก�)"����Q 
(กU��TQ ��)������)���ก��� 
 
� �� ����R(� U �"/�R����#����ก�)"����Q 
(กU��TQ ��)������)� �� 
 
� �����
�� ����R(� U �"/�R����#����ก�)"����Q 
(กU��TQ ��)������)� �����
�� 

 
 7. �/�%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� &��������  (try out) 
ก�)ก�����������ก	S�*>.��"� ��"�(�ก�)ก����������������/���6(ก	���"��#���#  !/���� 30 "� 
*.������!
�)"���*U ��! "���*����
���ก���� Z�	� *��#��� %����"���/���!!/�%�กU�� 
U �"/�R�� �����V�U�� Rowinelli and Hambleton %����"��"���*��������U��%))���*���T�ก��OPก
��ก	����!���!
/����)��กก�$� �����V�ก����"��
�����
��V�m%��0�U��"���)�� (Cronbachos 
alpha coefficient:     ) 
 

8. �/�%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� ���
� ��U(#�&��� ก�) 
ก������������ !/���� 186 "� 
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��
���!�!!��
����"	ก��#$ก��ก%
��� ��� &'�(��!��กก�)� 

 

�� TQ ��)����U �"/�R��%� �.�!��S�%����U � ก����/�*"��������� ���� ��������������ก�)
"����Q 
(กU��TQ ��)��ก���
�� 
 
ก����� �(��
����	
ก����*�
��� 

 
%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� ����!�ก���T���ก��"/���S��"��

�����"���
��"� ��U��TQ *�������8%� � ���ก�)� �� U �"/�R��*���)�ก��#���� 48 U � �����#"�� 
 

1. ก��ก/����*�a����� !/���� 8 U � &� %ก� U �"/�R����� 1 r 8 
 
2. ก��"�)"��ก������! !/���� 8 U � &� %ก� U �"/�R����� 9 r 16 
 
3. ก����)���
��V� !/���� 8 U � &� %ก� U �"/�R����� 17 r 24 
 
4. ก��!���Z�. !/���� 8 U � &� %ก� U �"/�R����� 25 r 32 
 
5. ก��.Q�%��ก��"��ก�)��*�� !/���� 8 U � &� %ก� U �"/�R����� 33 r 40 
 
6. ก��T���"���ก� ��*��#� !/���� 8 U � &� %ก� U �"/�R����� 41 - 48 
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�������� 1  �ก���ก���	
��
������
���������
�����
����
�����*���T�ก��OPก��ก	���� 
                   !���!
/����)��กก�$� ������ 

 
ก��"��"�%�� "�� �/�"�%��U��ก����)%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!��%����

� ������/�ก��OPก�����ก��%������ ��!/����U �U��%����� �� +��T�"�%�����&� ��%����� ��
��Q������� 8 r 40 "�%�� 
 

��
�ก���ก,!��!���-���.	 

 
 1 .  U � � �� � 
� � �� ) � � � ก � � �/ � �� � � � �� . � V- ! � ก " S � �� � � � 6 � 
 � �- ก � � ก� $ � 
�����������*ก	��6�
��-  %���/�����
��U�"������������ก��*กY)��)���U ��Q�!�ก 
ก������������ .� ����#����
�����ก�)TQ *ก����U ��*.���U����8��%��U�"������������ก��*กY)
��)���U ��Q� 
 
 2. %
��������ก������������%��%! ����R����
�"-U��ก����!�� .� ����#��� ก������������           
������������*.���%
��"�����������ก��*U �����ก����!��"��#���# 
 
 3. �/�*���ก��*กY)��)���U ��Q� +���� ก��������������)%))���*���T�ก��OPก��ก	�
���!���!
/����)��กก�$� '(���� ����*�����ก����)�����S 15 ���� 
 
 4. *กY)%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$�ก��)"�� ����!�ก���ก����
���������/�*
�Y!*���)� ��%� � .� �����!
�)"���
�)Q�S- ��ก���&��
�)Q�S-!�RQก�/�ก��)&���� 
TQ ก��ก%��%ก &U�� 
�)Q�S-  

����)ก�����*��� U �"������)�ก  

��ก���
�� 5  

��ก 4  

���ก��� 3  

� �� 2  

� �����
�� 1  
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ก�����&/����0���ก��������
(�-���.	 

 
 �/�U ��Q����&� ����*"����- +���/�*���ก����*"����-U ��Q������#  

 
 1. ��*"����-U ��Q�+���� 
R���*���.��S� *.����� ���)��ก	S�U��ก������������ %��U ��Q�
ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$� &� %ก� "��*>����*�U"S�� "��*)����*)�����X�� "��"���R�� %��
"��� ���� 
 
 2. ก��"/���S"�������"���
��"� ���������U �"/�R��ก�)���R����
�"- ����*��#��� 
(index of item r objective congruence: IOC) +���/ � *"��� ��������
� ��U(#�&��� TQ *��� ����8
���!
�)"���
�)Q�S-U��*��#��� "���*����
�� ��+"��
� ��������*��#��� ����!�ก���� 
Z�	���%))���*������
� ��U(#� %� ��/�T������)����%ก &U*.����� *�5�*"��������
/����)ก����!��
���&� +��TQ *�������8!�.�!��S���"���*�Y�%���� "�%�� '(����*กS2-��ก�����!.�!��S�  
��%����U �"/�R�������# "�� 

 
+1 ����R(� %���!���U �"/�R����"���
��"� ��ก�)��ก	S�*>.��ก�)ก����.c��ก���  
 
  0 ����R(� &��%���!���U �"/�R����"���
��"� ��ก�)��ก	S�*>.��ก�)ก����.c��ก���  
 
 -1 ����R(� %���!���U �"/�R��&����"���
��"� ��ก�)��ก	S�*>.��ก�)ก����.c��ก���  

 
�/�"�%�����&� ��%��"����
Q�� �����#    

 
 

 
IOC   ����R(�   "��"���
��"� ���������U �"/�R��ก�)��ก	S�*>.��ก����.c��ก��� 
  

 ����R(�  T����U��"�%��"���"��*�Y�U��TQ *�������8  
 
 N       ����R(�  !/����TQ *�������8��#����  

R ∑ 

∑ 

N 
R IOC   = 
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R ������ IOC ���"/���S&� ��"���������กก�������*���ก�) 0.5 ����R(� U �"/�R����#�กY*�5�

���%����ก	S�U��ก����.c��ก�����#� R �U �"/�R���������"���������/�ก��� 0.5 U �"/�R����#�!�RQก���
��ก&� ����� ���/�&����)����%ก &U������ ��U(#� ()�8V���, 2553)  

 
2. ���)����%ก &U%))
�)R�����"/�%���/�U��TQ *�������8 %� ��/�%))
�)R��&�

������� ก�)ก�������������������ก	S�"� ��"�(�ก�)ก����������������/���6(ก	� !/���� 30 "� *.�����
"���*��������U��*"�������� +���� 
Q��
�����
��V�m%��0�U��"���)�� (Cronbachos alpha 
coefficient:     ) +���� 
Q�����&���# 
 

 
 

*����        ����R(�    "��
�����
��V�m"���*�����U��%))
�)R��  
 

  k      ����R(�    !/����U �U��%))
�)R��  
 

   ����R(�    T����U��"���%������U��"�%��%))
�)R��%����U �  
 

     ����R(�    "��"���%������U��"�%�����U��%))
�)R����#�>)�)  
 

&/������	
�
�
��	�ก���'��� �� 

 
 
R���������� ��ก����!��"��#���# "�� 
R�����*กY)���OPก' ����กก�$�*�"���+� ก�$�*����
 
ก�$�%,��-)�� ก�$�)�
*ก�)�� ก�$�.��*��� ก�$�+�+��#/� ก�$���ก)�# ก�$�01���)
�ก� ก��2�  
%��ก�$��ก�#/����ก +���� ����*���U��ก����!�� ��#�%�� *��������"� ..6. 2553 R(� *����*�	��� ..6. 2554 
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��
5�������6*���! 

 
1. & � % ) ) ���*�� �T�ก��OP ก�� ก	����!� ��!
/ ���� )�� กก� $���� �� " �� � RQ ก � � � 

���ก��)��ก����!�� 
 

2. TQ OPก
������TQ ���*ก����U ��
����R�/�%))���*���T�ก��OPก��ก	����!���!
/����)
��กก�$������"����������ก���/�&��� ��Z�"�d�)��� 
 

3. *�5�%�������ก�����)��������.�W����V�ก��OPก��ก	����!���!
/����)��กก�$�%����)�""� 
 

�(	�����&��!&��� 

 
���
������ 

 



���������	
� 
 

�� 

 
 ก������	
����
���������	�����������������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� ������
�"��
�
ก��#�
%&'�()*��
�+,*��+* -.,���/���	���*�	�)*���ก������	**ก��0
 4  *
 ���
��
+*  
 

 *
��, 1 )�*���(+�
3�
��,���)*�ก�%/� ��*	/�� 
 

 *
��,  2 ��ก�����*�
�����/
 ���5��6
������� (construct validity) )*����
������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� 
 

 *
��, 3 ��ก�����*�!5� (try out) ���������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� 
 

 *
��, 4 ��)*�ก�����*�
����5+,*��,
 (reliability) )*����������
��ก����ก��ก��
�"�#���
�กก�$� 
 

����� 1  ����������������������ก�!"�
���#"�� 
 
 ก������	
����
���������	����"�ก��I.ก��)�*���(+�
3�
��,���)*�ก�%/� ��*	/�� �������	 
/��J��,	
����/�
���,	���
�� �3�
)*� �(I *�	% 5
��ก�$� !
�/�
)*������ก��&K!
ก����0

�กก�$�
 ����
���5� ���	 ก��������ก����ก��ก������� !� ��������ก��&K!
ก����ก��ก������� !�
��ก
�ก�� ���	�ก��ก�$� ��������ก��&K!
ก���)���/��ก���)/�)�
�������	�"�
�
���
/���*	��  
 

ก�%/� ��*	/����,!5�!
ก������	 
+* 
�กก�$� ����
���5� ���	 ���ก*����	 ก�$���
��
6� 
ก�$���

�� ก�$��L
�K�*� ก�$�����ก �*� ก�$���+*(�	 ก�$�6�6�
�"� ก�$���ก��� ก�$�MN
���
��ก� ก��O� ���ก�$�	ก
�"�#
�ก �"�
�
 186 

 ��0
�(I5�	 �"�
�
 114 

 (��*	�� 61.3)  
�(I#S�� �"�
�
 72 

 (��*	�� 38.7) *�	%�J��,	 ��/�ก�� 22.58 + 5.20 �X ����������ก��&K!
ก����0


�กก�$� ����
���5� ���	�J��,	 ��/�ก�� 3.89 + 3.38 �X �����	���*�	� /*��
�� 
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�	����� 2  �"�
�
�����*	��)*�)�*���(+�
3�
��,���   
 

��	ก�� �"�
�
 (

) ��*	�� 

�กก�$� ����
���5� ���	   

- ก��O� 55 29.6 
- (�	��+* 25 13.5 
- ��
��
6� 22 11.8 
- 	ก
�"�#
�ก 21 11.3 
- ��

�� 18 9.7 
- ����ก �*� 16 8.6 
- 6�6�
�"� 16 8.6 
- ��ก��� 9 4.8 
- �L
�K�*� 3 1.6 
- MN
�����ก� 1 0.5 

ก��������ก����ก��ก������� !�  
- ก��
��
%�ก��#�	!� 131 20.3 

- ก�����������[� 125 19.3 
- ก���/*

��	ก�����
+�*  121 18.7 
- ก��ก"�#
���\�#��	  110 17.0 
- ก����
 '�( 81 12.5 
- ก��(�����ก��
��ก�� 
�*� 79 12.2 

�����ก��&K!
ก����ก��ก������� !���ก
�ก�� ���	�ก��ก�$�  
- 1 ] 2 ��	ก��    132 71.0 
- 3 ] 4 ��	ก�� 28 15.1 
- 5 ] 6  ��	ก�� 11 5.9 
- ��กก�/� 6 ��	ก�� 15 8.1 

   

 
��ก ������, 2 (��/� ก�%/� ��*	/����0

�กก�$� ����
���5� �!
5
��ก�$�ก��O� �"�
�
 55 

 


����0
��*	�� 29.6 ก�$���+*(�	 �"�
�
 25 

 
����0
��*	�� 13.5 ก�$���
��
6� �"�
�
 22 

 

����0
��*	�� 11.8 ก�$�	ก
�"�#
�ก �"�
�
 21 

 
����0
��*	�� 11.3 ก�$���

�� �"�
�
 18 
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����0
��*	�� 9.7 ก�$�����ก �*� �"�
�
 16 

 
����0
��*	�� 8.6 ก�$�6�6�
�"� �"�
�
 16 

 

����0
��*	�� 8.6 ก�$���ก��� �"�
�
 9 

 
����0
��*	�� 4.8 ก�$��L
�K�*� �"�
�
 3 

 
����0

��*	�� 1.6 ���ก�$�MN
�����ก� �"�
�
 1 

 
����0
��*	�� 0.5 

 
ก�%/� ��*	/���
	������ก����ก��ก������� !� ก��ก"�#
���\�#��	 ก��
��
%�ก��#�	!� 

ก�����������[� ก����
 '�( ก��(�����ก��
��ก�� 
�*� ก���/*

��	ก�����
+�* �����^
���	��"������ก��ก��
�*	 
+*ก��
��
%�ก��#�	!� �"�
�
 131 

 
����0
��*	�� 20.3  
ก�����������[� �"�
�
 125 

 
����0
��*	�� 19.3 ก���/*

��	ก�����
+�* �"�
�
 121 

  

����0
��*	�� 18.7 ก��ก"�#
���\�#��	 �"�
�
 110 

 
����0
��*	�� 17.0 ก����
 '�( �"�
�
 
81 

 
����0
��*	�� 12.5 ���ก��(�����
��ก�� 
�*� �"�
�
 79 

 
����0
��*	�� 12.2 
 ���"���� 

 
ก�%/� ��*	/���������ก��&K!
ก����ก��ก������� !���ก
�ก�� ���	�ก��ก�$� �����^

���	��"������ก��ก��
�*	 
+* ��กก�/� 6 ��	ก�� �"�
�
 15 

 
����0
��*	�� 8.1 5 ] 6 ��	ก�� �"�
�
 
11 

 
����0
��*	�� 5.9 3 ] 4 ��	ก�� �"�
�
 28 

 
����0
��*	�� 15.0 1 -2 ��	ก�� �"�
�
 132 


 
����0
��*	�� 71.0  ���"���� 
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����� 2  ��ก�	�%&�'(�����"�
	�)*��+(	�&	�������''�	�)�����ก�	,-ก��ก.������
/� 

  &0�1	�'��กก�2� 
 

�	����� 3  
/���5
�
����*�
��*�)*�)�*
"�^��!
���������
��ก����ก��ก������� !��"�#���


�กก�$� ��ก����5�,	�5�S �"�
�
 5 �/�
 
 

)�* 
����5�,	�5�S 



��, 1 
����5�,	�5�S 



��, 2 
����5�,	�5�S 



��, 3 
����5�,	�5�S 



��, 4 
����5�,	�5�S 



��, 5 


/���5
�
���
�*�
��*�)*�

)�*
"�^�� 
1. 0 1 1 1 1 0.8 
2. 1 1 1 1 0 0.8 
3. 1 1 1 1 1 1 
4. 1 1 1 1 -1 0.6 
5. 1 1 1 1 0 0.8 
6. 0 1 1 1 1 0.8 
7. 0 1 1 1 1 0.8 
8. 1 1 1 1 -1 0.6 
9. 0 1 1 1 1 0.8 

10. 1 1 1 0 1 0.8 
11. 1 1 1 1 1 1 
12. 1 1 1 1 1 1 
13. 0 1 1 1 1 0.8 
14. 0 1 1 1 1 0.8 
15. 1 1 1 0 1 0.8 
16. 1 1 1 1 -1 0.6 
17. 0 1 1 1 1 0.8 
18. 0 1 1 1 1 0.8 
19. 1 1 1 1 1 1 
20. 1 1 1 1 1 1 
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�	����� 3  ( /*) 
 

)�* 
����5�,	�5�S 



��, 1 
����5�,	�5�S 



��, 2 
����5�,	�5�S 



��, 3 
����5�,	�5�S 



��, 4 
����5�,	�5�S 



��, 5 


/���5
�
���
�*�
��*�)*�

)�*
"�^�� 
21. 1 0 1 1 1 0.8 
22. 0 1 1 0 1 0.6 
23. 1 0 1 1 1 0.8 
24. 1 0 1 1 1 0.8 
25. 0 1 1 1 1 0.8 
26. 1 1 1 1 1 1 
27. 1 1 1 1 1 1 
28. 1 1 1 -1 1 0.6 
29. 1 1 1 -1 1 0.6 
30. 0 1 1 1 1 0.8 
31. 0 1 1 1 0 0.8 
32. 1 1 1 -1 1 0.6 
33. 0 1 1 1 1 0.8 
34. 1 1 1 1 1 1 
35. 1 1 1 0 1 0.8 
36. 1 0 1 1 1 0.8 
37. 1 1 1 0 -1 0.4 
38. 1 0 1 1 1 0.8 
39. 1 1 1 1 0 0.8 
40. 1 1 1 1 1 1 
41. 0 1 1 1 1 0.8 
42. 0 1 1 1 1 0.8 
43. 0 1 1 0 1 0.6 
44. 0 1 1 1 1 0.8 
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�	����� 3  ( /*) 
       

)�* 
����5�,	�5�S 



��, 1 
����5�,	�5�S 



��, 2 
����5�,	�5�S 



��, 3 
����5�,	�5�S 



��, 4 
����5�,	�5�S 



��, 5 


/���5
�
���
�*�
��*�)*�

)�*
"�^�� 
45. 1 1 1 0 1 0.8 
46. 1 1 0 0 1 0.8 
47. 1 1 1 1 0 0.8 
48. 1 1 1 0 1 0.8 

 
1��#)1
!  ��กก�/� #�+* ��/�ก�� 0.5 �����/�)�*
���
��
�����^
"���!5���0
)�*
"�^��!
��������� 

^��)�*
���
��

�*	ก�/� 0.5 )�*
���
��
ก_^�ก ��**ก�� #�+*������%��ก��)!#�/ 
!#���).�
 (�%S[���, 2553) 

 
��ก ������, 3 �������	�����������������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� �"�
�
 

48 )�* ���
"���#�
%&'�(6�	ก�����*�
�����/
 ���5��6
������� (construct validity)  
���	��[�ก��(����&���ก����5�,	�5�S������
�� ���	�ก��ก�$� �"�
�
 5 �/�
 ���
"�
�&#�
/���5
�

����*�
��*� (index of item-objective congruence)  ����[�ก��)*� Rowinelli and Hambleton -.,���
)�*
"�^����,��
�����/
 ���5��6
������� �"�
�
�������
 48 )�* ��/�**ก��0
 ก��ก"�#
���\�#��	 
�"�
�
 8 )�* ก��
��
%�ก��#�	!� �"�
�
 8 )�* ก�����������[� �"�
�
 8 )�* ก����
 '�( 
�"�
�
 8 )�* ก��(�����
��ก�� 
�*� �"�
�
 8 )�* ���ก���/*

��	ก�����
+�* �"�
�
 8 )�*  
6�	��
/���5
�
����*�
��*�*	�/��#�/�� 0.4 - 1.0 6�	)�*��,��
��

 0.4 
+* )�*
"�^����, 37 �������	
����"��
�
ก�������ก��))�*
"�^�� ��
"��
�
"�)*�����5�,	�5�S 
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����� 3  ��ก�	�%���/*� (try out) �''�	�)�����ก�	,-ก��ก.������
/�&0�1	�'��กก�2� 

 


�	����� 4  
/����������[�i�*�M�)*����������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� 
  !
ก�����*�!5� (try out) 

 
               ก����ก��ก������� !� 
/����������[�i�*�M� 

ก��ก"�#
���\�#��	 0.64 
ก��
��
%�ก��#�	!� 0.85 
ก�����������[� 0.76 
ก����
 '�( 0.82 
ก��(�����
��ก�� 
�*� 0.83 
ก���/*

��	ก�����
+�* 0.88 

              ����J��� 0.93 
 
��ก ������,  4 (��/���+,*
"����������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� 

�����*�!5�ก��
�กก�$� ����
���5� ���,����ก�&�
���	
�.�ก��ก�%/� ��*	/��!

����
�� �"�
�
 30 

 
(��/���
/�
����5+,*��,
)*����������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� ����J��� ��/�ก�� 
0.93 ��+,*(����&��	ก ��ก����ก��ก������� !� (��/� ��
/�
����5+,*��,
)*�ก��ก"�#
���\�#��	 
��/�ก�� 0.64 ก��
��
%�ก��#�	!� ��/�ก�� 0.85 ก�����������[� ��/�ก�� 0.76 ก����
 '�( 
��/�ก�� 0.82 ก��(�����ก��
��ก�� 
�*� ��/�ก�� 0.83 ���ก���/*

��	ก�����
+�* ��/�ก�� 0.88  
-.,�^+*����/���
/����������[�i
����5+,*��,
*	�/!
����������������(*!5� ����
����0
�� ���ก&OK 
ก��������
���������[�i
����5+,*��,
)*� Fisher and Corcoran (1994) 
+* 
/���,*	�/��#�/�� 0.71 - 
1.00 *	�/!
�ก&OK��� 0.41 - 0.70 *	�/!
�ก&OK(*!5� 0.21 - 0.40 *	�/!
�ก&OK
/*
)��� ,"� ��� 0.00 - 
0.20 *	�/!
�ก&OK ,"���ก ���
��
�����^
"����������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� 
��!5�ก��ก�%/� ��*	/�����*	/���#����� 
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����� 4  �����ก�	�%&�'(���)*������� (reliability) ����''�	�)�����ก�	,-ก��ก.������
/� 

               &0�1	�'��กก�2�  

 


�	����� 5  
/����������[�i�*�M�)*����������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� )*�ก�%/� 
                   ��*	/�� 
 
               ก����ก��ก������� !� 
/����������[�i�*�M� 

ก��ก"�#
���\�#��	 0.83 
ก��
��
%�ก��#�	!� 0.89 
ก�����������[� 0.91 
ก����
 '�( 0.91 
ก��(�����ก��
��ก�� 
�*� 0.88 
ก���/*

��	ก�����
+�* 0.89 

               ����J��� 0.97 
 
��ก ������, 4 (��/���+,*
"����������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$���!5�ก��

ก�%/� ��*	/�� �"�
�
 165 

 (��/���
/�
����5+,*��,
)*����������
��ก����ก��ก������� !�
�"�#���
�กก�$� ����J��� ��/�ก�� 0.97 ��+,*(����&��	ก ��ก����ก��ก������� !� (��/� 
/�
���
�5+,*��,
ก��ก"�#
���\�#��	 ��/�ก�� 0.83 ก��
��
%�ก��#�	!� ��/�ก�� 0.89 ก�����������[� 
��/�ก�� 0.91 ก����
 '�( ��/�ก�� 0.91 ก��(�����ก��
��ก�� 
�*� ��/�ก�� 0.88 ���ก���/*

��	
ก�����
+�* ��/�ก�� 0.89 -.,�^+*����/���
/����������[�i
����5+,*��,
*	�/!
������������
����0
�� ��
�ก&OKก��������
���������[�i
����5+,*��,
)*� Fisher and Corcoran (1994) 
+* 
/���,*	�/��#�/�� 
0.71 - 1.00 *	�/!
�ก&OK��� 0.41 - 0.70 *	�/!
�ก&OK(*!5� 0.21 - 0.40 *	�/!
�ก&OK
/*
)��� ,"� ��� 
0.00 - 0.20 *	�/!
�ก&OK ,"���ก ���
��
���������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$���
���
�#������"�#���ก��
"���!5��(+,*������
��ก����ก��ก������� !���� 
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����	
� 

 
ก������	
����
������ ^%�����
K�(+,*��������������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� 

 ��ก����
ก��)*�ก��������
�+,*��+*!
ก������	 -.,���ก��I.ก��(��/����������
��ก����ก
��ก������� !��"�#���
�กก�$���,�����).�

��
 ��
�����/
 ���5��6
������� (construct validity)  
-.,�
��

��,�����กก�� ���(����&�)*�����5�,	�5�S*	�/��#�/�� 0.4 - 1.0 
��

 ���*	�/!
�ก&OK 
��,�����^
"���!5���0
)�*
"�^��!
����*�^����� �����,  �%S[��� (2553) ก�/���/�^����5
� 

����*�
��*���#�/ ��)�*
"�^��ก���
+�*#� (index of item ] objective congruence: IOC)  
��,
"�
�&�����กก�/�#�+*��/�ก�� 0.5 )�*
"�^��
��
ก_��0
 ����
��ก�&�)*�ก�%/�(p �ก���
��
  
^��)�*
"�^��!���,��
/���5
� ,"�ก�/� 0.5 )�*
"�^��
��
ก_^�ก ��**ก��#�+* �*�
"���������%��ก��)
!#�/!#���).�
 -.,�!
���������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� ��)�*
"�^����, 37 )��(����
�����^��������
K
"�(����,�"�!#��/*

��	��� ��,
��

��/^.� 0.5 �.�����"�ก��������%��ก��) 
)�*
"�^��!#��#����� ��)�*��
*�
�)*�����5�,	�5�S -.,��*�
��*�ก�� �+���	 (2541) ก�/���/� 
ก����ก����� ��/ก�	 #�+*�� 
%�ก�	 (cognitive techniques #�+* mind to muscle) ��0
��[�ก������
ก����
ก��
���
�� -.,����� /**���&K 
�������.ก ���������!�!
ก��ก���"� -.,��
/
*
��,�%� 
���� /*
��������^!
ก����/
ก�$�
�,
�*� 6�	ก����ก����� ��/ก�	 ���ก*����	 ก��
.ก'�(
#�+*ก���������
 '�( ก�����������[� ก��(��ก�� ���*� ���ก��ก"�#
���\�#��	 6�	�%���&� 
(2541) ก�/��^.���ก��ก��(��ก�� 
�*��/���0
ก���/*

��	����� !���,��
����ก�,	�)�*�ก��
���
��
��0
�/�
��ก �.� �*���ก!#�
�กก�$�#	%�
��!
��/�����(	�	��
��*	/�����# %�� -.,�
����ก��0

����"������,"����* 
*ก��ก
��
���������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$���
/� 

����5+,*��,
 (reliability) *	�/!
�ก&OK��,�����^
"���!5���� 
+* ����J��� ��/�ก�� 0.97 �����+,*
(����&� ��ก����ก��ก������� !� (��/� 
/�
����5+,*��,
)*�ก��ก"�#
���\�#��	 ก��
��
%� 
ก��#�	!� ก�����������[� ก����
 '�( ก��(�����ก��
��ก�� 
�*� ���ก���/*

��	
ก�����
+�* ��/�ก�� 0.83 0.89 0.91 0.91 0.88 ��� 0.89  ���"���� -.,�^+*�/���
/����������[�i
���
�5+,*��,
*	�/!
�������� ����
����0
�� ���ก&OKก��������
���������[�i
����5+,*��,
)*� Fisher and 
Corcoran (1994) 
+* 
/���,*	�/��#�/�� 0.71 - 1.00 *	�/!
�ก&OK��� 0.41 - 0.70 *	�/!
�ก&OK(*!5�  
0.21 - 0.40 *	�/!
�ก&OK
/*
)��� ,"� ��� 0.00 - 0.20 *	�/!
�ก&OK ,"���ก  

 
Martens (1997) ก�/���/� ก����ก��ก������� !���0
��,��"�
�S*	/��	�,�!
ก����ก
�กก�$���,�)��

�/���)/�)�
!#����	
�����ก�����ก%I6���	 /��s ���
�� ���	��(+,*5/�	(�t
���ก��!#���	�,�).�
���
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�����^
"���!5�!
�^�
ก��&K�)/�)�
�����0
*	/���� 6�	ก%&O� (2549) �"�ก��I.ก��(p �ก���
ก��!5��� ���	�ก��ก�$�)*������ก�*
��,��ก��
"���!5�ก��
�กก�$� !
5/����#�/��ก����ก-�*����
�)/�)�
(��/���ก��
"�#��กก������� ���	�ก��ก�$���!5���0
����"�����/*	
���� -.,������ก�*
ก�$�

�����6���ก���"�#���ก����ก��ก������/��ก�	
��
�/��ก����ก������� !� 6�	ก����ก��ก��
����� !���/!5/��+,*��#�I���	K��,��!#������-.,�
����"���_�*	/�������_� � /��0
6���ก��ก����ก 
��, �*���0
��*	/����������������
 -.,����/�
�"�!#��ก��ก��(�t
�
��������^���ก��ก�$�
�����
����%)ก��ก����/
 �����0
(+�
3�
)*�ก�������
����)_��������� !�!#�ก��
�กก�$� 
('�&%��t
K, 2553) ����
�� �*���ก����ก�u��� ���0
����"� (Weinberg and Gould, 2007) ���
��
#�ก
"�
���������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$���,�����).�
��!5��"�#��� ���������
ก����ก
��ก������� !�#�����ก
�ก�� ���	����ก��ก�$� �����ก�*
 �"�ก����ก��ก������� !�!#�ก��
�กก�$� 
���"�!#�������)*�ก����ก�u��� ����
"���������%�#�+*(�t
�!#���).�
��� ��ก��
��� �*�ก��
)*�
�กก�$�*	/���������  

 
��ก)�*�����ก������	
����
��(��/� 
�กก�$�������ก����ก��ก������� !�� ก /��ก�
  

6�	��ก������� !���,������
���
�	�!
ก����ก�u��� � 
+* ก��
��
%�ก��#�	!� �"�
�
 131 

 
(��*	�� 20.2) ก�����������[� 125 

 (��*	�� 19.3) ก���/*

��	ก�����
+�* �"�
�
 121 

 
(��*	�� 18.7) ก��ก"�#
���\�#��	 �"�
�
 110 

 (��*	�� 17.0) ก����
 '�( 81 

 (��*	�� 
12.5) ���ก��(�����ก��
��ก�� 
�*� 79 

 (��*	�� 12.2)  ���"���� -.,�ก��
��
%�ก��#�	!�
^+*��0
��ก����,��
����/�	 /*ก���u��� � �����^���	
��������ก�u��� ���� *�ก����	����0
��[�ก����ก
��+�*� �
�"�#���ก��
"�����/��[�ก��*+,
s ��,-��-�*
).�
 
*ก��ก
��
���#_
����/�
�กก�$��/�
!#S/ 
��ก����ก��ก������� !�����'�ก�	
%���  -.,�ก����ก��ก������� !�����'�ก�	
%���  
���#_
�����5����
 #�ก����	�����!
ก����ก5/�����
s �(����"�!#��/��ก�	�ก��ก�������������
��  
� /#�ก �*�ก��!#��ก��������[���!
��	�	�� 
�� �*���ก����ก��ก������� !�����'��� 
%�ก�	 
��
��
�/ก�
 ก��ก�$��#/������I��	 (2552) (��/�
�กก�$���
��� �*�ก��*�
K
������!
��)�
�� ���	�ก��ก�$� � /��
��� �*�ก����ก������� !���,� ก /��ก�
 ����
�����#_
����/�ก�%/� ��*	/��
�/�
!#S/������ก����ก
��
%�ก��#�	!� ���ก�����������[� -.,��*�
��*�ก�� '�&%��t
K (2553) 
��,(��/�
�กก�$��-�Nก �ก��*5�	 ��ก����ก�u��� �
��
%�ก��#�	!� ก�����������[� ���ก��(�����
ก��
��ก�� 
�*�*	�/!
�������ก �/�
ก����
 '�( ก��ก"�#
���\�#��	 ก���/*

��	ก�����
+�* 
*	�/!
�������
ก��� 
*ก��ก
��
ก������)�*���(+�
3�
 �5/
 *�	% �����ก��&K ��ก����,�"���0

!
� /��5
��ก�$� 
�����,"����*!
ก��������ก����ก��ก������� !� ���
"������	%ก K�/��ก�� 
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ก����ก����^'�(���ก�	 ���ก����ก��ก��ก�$���5/�	!#�
�กก�$�(�t
�)��
��������^���ก��
ก�$� �����
���(��*����
�� !���,��0
��ก3�
�"�
�S!
ก������**ก���ก�$� Caruso (1990 *���^.�!
 
�%(�5��
��K, 2547) ก�/���/� ��ก���������^'�(���ก�	�����^��ก���(�t
��������%���� 
��ก���������,	
�� ���^�
ก��&K /��s ���
�*	��ก  ��ก�
)���ก������^'�(����� !�  
-.,������^��,���������,	
����� ���^�
ก��&K����'�(�����*� /��s �����กก�/�  

 
���
��
���������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$���,�����).�
!

����
���.���0


���6	5
K /*ก��������
��ก����ก��ก������� !��"�#���
�กก�$� �(+,*!#�
�กก�$�����%
�� ^%�����
K)*�ก����ก��ก������� !�!
� /��5
�����*	/��^�ก �*���������^
"������	%ก K!5�
ก��ก����ก-�*�����)/�)�
ก�$�)*� 
�*����*	/����������[�'�( /*��  
 



��������	
���
��� 

 

���� 

 
�������	�
��
��ก����������
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� "#	�$�ก�%&�

���'	& ��  ()'  ��กก
 !��������
�$���* �	  �� ���� 186 (� '�	%�� �& ��  22.58 + 5.20 
3  
�

����ก��45��ก���
����กก
!��������
�$���*�	 �� �&�� 3.89 + 3.38 
3 89:�*#����ก����ก
��ก���������� ��ก��ก������	�ก��ก
!��
:�
(����;�(��������<�=>�����������	�ก��ก
!�����


����ก��45��ก���
���;��$
:	�$�?#���������	�ก��ก
!� "#	*#����ก����&�������กก��ก
!�� &�

����@*�	'	&����'	 3 
3A9��*
 "#	��%
��ก������	*#�#���
� 
 
 1. A�'(��<��A'����
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(�����&����
�$��"(������� �������������� 48 A�' ��&�''ก�
�� ก��ก�� �#�
C� ��	 ������ 8 A�' ก��(��(%� 
�� �	�� ������ 8 A�' ก�����������D� ������ 8 A�' ก������E�> ������ 8 A�' ก��>;#���(�#
ก�����'� ������ 8 A�' ���ก���&'�(��	ก������)�' ������ 8 A�' 
  
 2. ���
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(&����
�����D�F(����$):'��:� 
����=��� ��&�ก�� 0.97 
 
 3. ���
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(&����
�����D�F(����$):'��:� 
#���ก��ก�� �#�
C� ��	 ��&�ก�� 0.83 
 

4. ���
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(&����
�����D�F(����$):'��:� 
#���ก��(��(%�ก�� �	�� ��&�ก�� 0.89 

 
5. ���
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(&����
�����D�F(����$):'��:� 

#���ก�����������D� ��&�ก�� 0.91 
 
6. ���
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(&����
�����D�F(����$):'��:� 

#���ก������E�> ��&�ก�� 0.91 
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7. ���
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(&����
�����D�F(����$):'��:� 

#���ก��>;#���(�#ก�����'� ��&�ก�� 0.88 
 
8. ���
��������ก����ก��ก������������� �����กก
!� �
(&����
�����D�F(����$):'��:� 

#���ก���&'�(��	ก������)�' ��&�ก�� 0.89 
 
 ��):'>����4�����กก�������'�(%4E�>A'����
��������ก����ก��ก����������
��� �����กก
!��
:�;�����	�����A9�� "#	�$�ก�����ก������<������ก������	 ��%
*#��&����
������
#��ก�&���
�����
�������
:�
(%4E�>'	;&����#���;� ��������<���*
�$�
��"	$�5�����$�ก��*#�
�&'*
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�	
���
��� 

 
A�'���'�����ก������	(�����&'*
 

 
 1. ก�� �(������>��D5�� �&����ก����ก��ก����������ก��(��������<���ก��ก
!� 

 
 2. ก�� �(������>��D5�� �&���>@ '�	% 
����ก��45 $��#ก
!� �
:�
�&'��ก����ก��ก�� 
��������  
 
 



��ก�����	�
���
���
� 
 
ก��ก�����	
���
�����.  2552.  ����������������������
�ก�������� �����!��������	��"#��. 

ก��

���.  
 
ก����  ������ก��.  2549.  %&'
ก���ก��(�
�
'�
���ก��ก������)*
+,ก���-���ก'-�� (�ก��

��.����ก�����ก����� ��ก"/ก0��!.���	��"#�� ���1���� 27. !"����"��#$��"%%�&�, (��!"������   
����)�"���!"&�*. 

 

ก���
�ก�  ��)
�!�%.  2550.  )�ก��+,ก�
�'4�%�����)�'.�ก���
���	'*56'-����'��ก���'
���� 

��%����	��'��ก��).���������!��(�. !"����"��#$��"%%�&�, (��!"����������)�"���!"&�*. 
 
�ก��"�#",  
�-�(��.  2542.  )����ก��+,ก�
�'4�%�����'.�������.����(�ก����
�75������7-��. 

!"����"��#$��"%%�&�, (��!"������
ก./����/�$. 
 
0����
.$  ����	���1
.  2551.  )�ก��+,ก�
��8���ก��ก��+,ก�
���	'*-���ก'-����-�*.ก�-ก��

+,ก�
�'4�%��	ก��+,ก��-�6�ก��!��(� �����'.�������.���(�ก���
���	'*

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

-"����#�$  �	!(��"�.  2550.  )����ก��(!
)��
��ก��-�����'.����������:(�ก����
�75�*ก��1���	         

�*ก������)*
��.�ก����-��
�'��. !"����"��#$��"%%�&�, 0����
ก��$(��!"������. 
 
��3�"��  -��������.  2547.  "/ก0�)����ก��(!
ก����/ก0����-6���8��(�
����
�ก��

���-������������
���	%&'
ก��� �.��ก�-ก��+,ก).����!��(���	ก��+,ก).������

ก�
����;1�(�)*
�<��8���
'กก����. ���
��ก���5ก.�1"�����"%%����6�����/�(��6���"/ 
��7�!"-�ก�����6����78��0"/���0"/
!-, (��!"������71��ก	�. 

 
�9����  ������ก�",.  2549.  ���!'6��	ก��6�=7(�ก�����ก��ก�-���������������ก����
����������

��'
#��������"/ก0���
��6>4�%. !"����"��#$��"%%�
1ก, (��!"������6:���. 
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#�!�*�$  ���#!
�$.  2549.  )����ก��+,ก�
�'4�%�����'.�������.����(�ก����
�75����
�. 

!"����"��#$��"%%�&�, (��!"������(�"��. 
 
#����/�$  �
�$
0�"%.  2539.  ����
�ก�����: ก�����ก����.���� �-��
�'��. 0����
ก��$(��!"������. 
 
#!�--��  (����.  2542.  )�ก��+,ก�
�'4�%��	ก��ก��!����@�!��������)�'.����������:(�ก��

8��8�0-���ก'-��. !"����"��#$��"%%�&�, (��!"����������)�"���!"&�*. 
 
�
��ก.�$  �1�(
)�.  2549.  )����ก��+,ก���=
�--��������'
��	ก��+,ก).������ก�
����;1�

��.��'.���;��������'.������A
ก
�
��. !"����"��#$��"%%�&�, (��!"����������)�"���!"&�*. 
 
6�%#��(  ก"0�����6�"���#",.  2553.  ����
�ก����
�����;����;���-����
��*����!��-ก���
���.           

�"(�$)��<
��= 7. �9���ก�"(�$���1���/$ก���"(�$, ก��

���. 
 
�"(>ก�  1�))��:.  2543.  )�ก��+,ก���=
�--��������'
��-�*.ก�-ก����-�6�'���������'.����� 

���
���(�ก��(�
!
����6������ก�������1���	:�"/ก0��B���  5 8���������=
'�!��
������ 

"�����
����
8�D��	����
'� (+<����	:�). !"����"��#$��"%%�&�, (��!"������ 
����)�"���!"&�*. 

 
�"-"/  
(?1
��&�#",.  2545.  ����:4�%����
'. 0�����ก���. (ก�กA�)().13. 
 
�����
.$  6�%�"�".  2536.  �
'�
���ก��ก����-;1��'
�. �9���ก�"(�$&1
�����&/�$, ก��

���.  
 
8���!�*�$  !-"�#��"���$.  2553.  ก��(�
����
�����
'�
���ก��ก��������กก����G��ก'	ก�
�. 

!"����"��#$��"%%�&�, (��!"����������)�"���!"&�*. 
 
(����/�$  )�-�.  2546.  ��ก0	����
'�
���ก��ก��������กก���������7-��!H
����!��������(!�.

�����
��.����.����(�ก����!.���'
 ���1���� 33. !"����"��#$��"%%�&�, 
(��!"������
-��
D�(	. 
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��-���$  
F���!�"��G.  2550.  )����ก��+,กก��).������ก�
����;1��--'.���;��� �����'.������
'ก

ก�����--�:��ก��>7(��.�� 7 ��� 1 ��� ��	 2 ����8��ก.��ก����.���� (���กก����*G*

��	�4���	����6�=. !"����"��#$��"%%�&�, (��!"������
ก./����/�$. 
 
!�0�ก�  H��ก��
�?=1
.  2552.  )�ก��+,ก���=
�--��������'
 ��	ก6"8�-���
�'4�%�����'.�����

��.����(�ก���
��J� �����กก����
��J� �!��
����������ก.�. !"����"��#$��"%%�&� 
(��!"������71��ก	�. 

 
!"(�(��  ���-�ก��.  2547.  )����ก��+,ก��ก0	ก��%*�ก�-'���������'.�������;������(�'����. 

!"����"��#$��"%%�&�, (��!"����������)�"���!"&�*. 
 
!"�:/�  !��))�.  2549.  )�ก��'�1���@�!��������'.����������:(�ก����
���*กG�5�7-��. 

!"����"��#$��"%%�&�, (��!"���������)�"���!"&�*. 
 
!"�:/�  !��))� ��� ��ก"0  �"��ก.$
0�"%.  2550.  ������
���������
'(������กก����ก�1��!��ก��� 

��
��.�� ก����.����ก����������!.���	��"#�� ���1���� 23. IJ��!"������/�$ก��ก���,  
ก��ก�����	
���
�����. 

 
�"��-��  ��!���#���.  2532.  ���������H����
'�
���ก��ก��� ��	ก���'����'����กก���ก.����.�. 

8�)!"-����5ก.�, )��)�����/�$. 0����
ก��$(��!"������, ก��

��� (1���9�
��). 
 
�"��-��  ��!���#���.  2533.  ก��������*
��ก0	ก�����;���#!��&0K���	�A
-�'
ก��. 0����
ก��$

(��!"������, ก��

���. 
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