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P : Physical Activity (Nan33un19n18)
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Corbin (2008) ®5U1871 Lﬁumﬂ%ﬂé’mLﬁaﬁmimgsuaﬁwmaLﬂﬁaﬂma&iwiatﬁamﬂgﬂLLUU
saulUda nmsiau A st g nsvheu Aanssuluditinuasnseenmdinesiioaussanin

Hoeger; & Hoeger (2002) lfiFsninauin Wunisldndunidearsindeulnsieanie Weld
nisukasneliinUselevisagunin

asRmsoungialan WHO (2010) Tdsrinauin Wunswdeulmsianelagldndmioans
diolinsldndaanu

wdudinganu (2547) nsueundiwavnshivinisuyudluansgeiusni (U.S. Department of
Health and Human Services. 1996) wagnsuausly NTENINEITITUAY (2545) THAITIRAIINT
wned mMsedeulmdinvessimeinannisyhnuvesndileats uasinslindruiivainay
in Wufanssulu 4 USun Teun uen@n eudiu nsiiunianagzaueiisn dedreausiisn lawn
MSlauAN Tunuinis (WU hunslng dudnsenu) wagnisesnmainie

Mnaramneiangm aguléd Anssumenie fe mslindunidedalvgvesinne wleulm
delwiinnsldndsnuintuainuazitn” Uszneudie 1) nsinaeulmnisesnnidinie nsdus
nslau 1na AWl 2) N19vineulue1@n 3) utiu 4) dunuinis way 5) NSLAUNI

ANUAIAYVIININTIUNINY

Aanssunemeilieuaiiowingulesiulsages Tunumddyseguain 3 Usems
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Ffiu fio Jestunaialsauazarnudutihe Snwlsauazamuniutan s aaasugua i lug
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lsapusauladings Tsawinanu lsansegnngu uzsealdlng wsisadiuu agdanina a1y
anunady uarlsadiu (dudu Selsamdriifuaimnd dyiviliyanalianuaunse wazdedin
nouduouaNAs (Haskell; et al. 2007) ﬂuﬁﬁmmmzé’mizmqLLazﬂﬁfJ’aﬁﬁmﬁummwL*T;Juﬂszﬁi’w
udAdTin aunsaewuzanudsdunmsifnlsafidnenonunanussnyge vieFunin siugnssy 1wy
s tsaanulaiings lsamila vie lsausss wavausolidinedesaunfan nasnauiinmnin
FAndald Tumansafudruauilifinudsmisdiuiugnssy Ao Liflgaddondulsa viededin
Felsatesefindnuudiistinfiden s wazdaussoninmanies flemadulsamaiuldie
(Corbin; et al. 2008)
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2. néandlefiauudauss Wamnszuudszamdanisiiiisafunisieuvesndnie
ylsinnanssialunsvieuiiussansamannty

3. ¥la Yon wazvasadenudeusstu fanuanansolunisdudlvduiuasiden
fleonuniilausiaafanniy

4. Hpemuauiming

5. Predasuguamniela

15



wann1saaLERNRANTIIINEERURNLaL Je U
msduasuliifnujoafanssunienisedisatiiase lasujuRduneud iou o
Tudpdeaiunsetelndifesiu asviiliandnmuaynau wszliliday inliguaimsieniaudaus
p1suniusula fanutule wasnduansesn eidn1sAnwuumnaguinmsufiRtanssmienie
apAuvinsgavUIunatsdmdnuinyniulundasdun azauiuay 60 Uil daadfoguaIn
Tueiin (Corbin; Pangrazi; & Le Masurier, 2004) warmsvneldvanmsaelul
1. pasanvIenanidsniste ueu Alidndu wu Jausuglnsiad Jaduiny
ABNTIILNDS
2. daasy / atduayulvivi Aanssudunuinis egrdesdUavias 2-3 Tu 1wy Aanssy
ihdny Anssunsaziau leua 5129 dnazde Adu weqdeudn giuma s
3. duaSulidnlafimstinauudauss wazanudaveguvoindsiilose 1wy ueusnd
ymeums s e fuilu fede a9
4. daasulitanyiAanssunienieyndu wu Frewendinudiu s1uau n1siAy
Jutila Jafvves Jaau iuluderes wiadululsuFeu fudnserudy viedudnseuludenes
volulsadou Asdhdyiinmsooniidsnevierhianssunenelidinmieslussduuunasduly
fio fAnmelaitu widedu uazamsiAanssumianie vieseenidnielildsutusgisosfuay
1 4las ynfu
5. msdasw/atuayulnanla leenidsmeuuunelsdnfiudued1siosdunvias
3-5 fu Juazogstion 20 urit 1 1dufn 3 nazlaniden mam
6. Winfesoantdinmeseeuszinse e iauethaaensy wagamsiuthlfifiesme
Uszlevivasnanssunianie
nMeUfuRRanTIINeIBessasiiate Heidunuuue Wy nmaadoulmnisasiau
fludles 1y Aanssutunuinis n1seanfidinie n1sauiw Madus warfanssumieanedlidu
WUUAY LU 115911978180 91Ut nstaudn n1stwn v3e nsviaiuninugianiunannis
FIT #e e (Frequency = F) niinwa (Intensity = 1) wazuiuwe (Time =T) wioluusaziuldndsnu
fiutuannazUnfognation 150 uaaed (Haskell: et al. 2007) awrsliiAnUsylowiseaussantn
L‘ﬁa?j"umw (Physical fitness related health) a'ﬂwaiﬁ@mwimaiauﬁﬁummlﬂé’w (Hoeger; & Hoeger.
2002); (Corbin; et al. 2008)
JaiEuanUTHaTUINISELERNRANTTIVINBANKAT TO g
IuﬁﬂﬂﬁuﬁjiaﬂiluﬁgﬂﬂizLVIﬁiV]EJ nsgviindadyninsujiananssumanielidiiesne
senstguamiveasnuagogu Jsldsmummunulovnsuaziauoiuriuman SR TINNNY
dmsudinuaniiintogu dwielud
paAn1sausIelan (WHO, 2010) wigiinin
1. lsaSeuanmnsndavangasnisieunisasuiatuayulidnlduf iafenssumianie
'ﬁamﬁgﬂﬁmm'::fﬁmﬁ’ummﬁﬁmaqmsaaﬂﬁ']é’amEJ

16



2. Windesnadmiudngenu YemnsdmiuAuni uagsaduayuliiAuvieddnseu
Tlsedeu

ngunslaseulaiofanssumenie : delaueszdulaniteliiAansufod (WHO. 2010;
Online) LeuaUUEI"

1. lsa3oumsinszuunsdnuitlinnud dgyunivdngnsianssunianieniatsfy
Tnewhufnilsigariunsutstu wagiannmsiinoususnuianssumeneunagynaululsaSeu

2. Ts3puaasiiunuianssunianie fsjutduainuvainualsvesianssuiietiis
nsfidusu Ingldamdedeseduinueudyadunagivianuddglusuanuaynauiuiny

3. TilematniFeuufiinonssumanisegnanszdunssas Melussnineiluensiioy
nnsaeu Tutivin Yrsinsudsenuemsnansiu uasnaudniseu

Usewelne ag nsueundy n5ens19a1515048 (Nsueudley ,2550) LalauaiuInig
MsdLEsuRINIIUINIINMBRNLaz BT 3 WWIN Usznaume

1. WwinuagtesumslasulenauuAnanssumnienieseniidinie egtosiuag 60
Wil Nndu wseduamiay 420 Ui

2. asouasmazlsausey mslduhusvinyevativayunsalalonalianuaziasu
AINTTUNINEUTBRONMSINY
3. WinuarTequasléulemalunisnaiuaienuudunsevessisniedts 3 du fo
auanysaivessruumslauarsruulnadoudon auudusseanduideuarauauysalluns
wndoulmuasiee TnslsuFounasagnisatuayuiarduadulitnSouifanssummaneidindy fai
3.1) luthluana@nwiindsumsesnidineegaduiilitosndt 30 wii/a1u 3.2) lsadsuaisin
Aanssuvenedfiaiumniu egnatiostuay 15 ufl 3.3) aduayulszend vieysanmaidenizns
vosusayivliaenndesvidoidoustlom denisviAanssumenisveatingou 3.4) aduayuinanis
Wasunsednerendou YfuasuuniSsundedvinsluieseulugnisiifansuiidesadeulm
$19my 3.5) TilomauaznseduinFoulvtidiusalunisdafanssunameimngauiuauies uas
3.6) sdAanssuitdaasuliinGeuiurnuddyuasifivlenidlunisesnidinieeseasiiaxe
E : Environmental Health (Wginssudrueundedswandon)
nsdsasulidntoFeuiivnueiinduanudasnfonasnginssuiueundoduinden n1shu
omslivaoade mslideunaradietieatulsn nsdreiie 7 Jumeunnafanouiuemsuarlddam
Iignavanuay
AUNUEVBIINWLYIN
finnsfne 0en wazmhenusine Ianumnevesinue@daly fo
1771 nweddn finyen13an5333n Wnwen153330 waziinven1saniudin Wuaunung

<

fianna0ensaTUAIN Life skill Fepernseunstelan (WHO) Lﬂummwmﬁw oty

17



WHO  (2010) lalviminunuievesinwzdingi wu1efe Anuaiuisalun1susunginssu
pgramnzan SnsdanisiudaminintuluiinUssaTuldednedidssdnsnmuazinioundondmsu
nsusuilusuag

UNICEF  (2004) lanandiainwedinin Wunqulngvesdningrdsnunaziinueseninaynna
Faraslyanaansadndulals deasldegafiuszaninim waziauinuenisinnisivensun]
Auvaridsnalifinunm@lafidvinueinoadifianannisnssi vesmuemieyanaduduiien i
mMsnseilinmaUAsunlasanminden Suthindseuguneauisla

N3gN529AN¥I5N15 (2548) LaliAunu80in¥edIndl nu1889 AUAINITOVOIUARAE
fiaghn Fadula LLf’TﬂzymLLazﬂ%’Uﬁﬁﬁﬁwqaﬂismﬁgﬂéfaﬂ au1sadnn1siuANAINITUlynl uay
annunsaleneg Welvanunsaduiuiinegramnganfudsauiiuasunasly Iidaunsiimanzay
wagusnente 3ela o1sue] diau Sawadassedmliidudinudia Insordonisdrenenyszaunisal
AIBNIENOUTH

asuladn Mnwedln manedls anuainsavesyaralusuaIug Lanad wagvinve Tun1sdnnig

Audan niedstinduluitdialaegrunuivan saunsusumluiudunisivdsuudasiiindula

'
a

agafiuszanznn Wuureanenvanysainfouluyndiuredin fe 319018 3ele osual diau uaz

9
¥ 1

JyaaunsassaiinldegnaduguuazUszaunnud1iss vinveiinvenanugude Jadu aruaunse
Yoaaniowsninds 6 U Tuduanud inwe wazianaid lun1sise@in n1susudi wiensuideym
fegramnzan Waitegalviindinuauysaindouieduinemnis e1sual 3nla Sauuaradilya
sudupuennuegiumnzalaennd eIt uRmuINITwaANEANYBILFAAZUAAR LA SITUYIRWLNTY
aunsaissnueglulddinuuarsssuvAlaeg1aiinuae

inyzdnvaunnugude

mMsWauinuedinduduyedfosdnsiauisgradunssuiunsidssuuiazsoiiles
avavefudnsniAnllaunasndin nsduduedisgnioaminzaudausdoin lnefinuaenndasiu
Awuandon Yaussa naonTuAmsTIIug vestuY Weidnldfmuaudnvmsiugnlunuies 1
nwen1sidnuazidnlanuies iinweniswarauazlddoya inwen1sdn vinvenisinduls inwey
mMsuidm sinwznisdanis nwen1suiuia sinwenisdearsuazaiisnnuduiusiugdu inwe
msvhausndugBu maiulafifigudnvasifaszadiadinusiinis anufn 3ela wardsau anuns
i¥3negvavuiBuuasduavludeen fuiu maaduaewinweiinsdufesdududludicUsuioiae
dqwaﬁﬁ’mﬁmﬁmﬁmﬁ’aﬁu

Fnugutedaudusniings 3 9 fnazeglumiuguaresandunseuasa waziilewfineny 4 ¥
wgifuthananiifinldisouiananimundeudlnadoenly Ao deaulsadou 1ilou a3 uazyana
windeuilientosdu o ilidansesususitlunisquanatnsusednfu mi?%amiﬁ’uqﬂﬂa NITULAT YT
Aesne 9 fenues Fsaanumsaiiintutuludszaumsallvdveaintedl Sworainaudaudmte

18



Aadaynlunisusuda Fsdnduiiinlugrslguiededlasunisseuiniluiugiunisin nsdndulouas
Mg

witym wensluegluanmuindeuuasuwlasilvldedsuns
uywddnduseslasuniswauliaunsafvlawasiouslinaeniinuazdonsunaudusnin

1%

msfnwUgate Wunstmudndusiuanings 5 T 11 Weu 29 fu vullugruniseusudssguagns
duedunszuiumsBeuiiaussiesssmaasimuinsveaninudazau amdnenm aeldudundsay
fausssuiiinendoey femuin anudesms wageuidilavemney ileadesingruamnindi
Tdniaunlugaruduinudfauysaifnauadenumotuardsa (nsznssfinuidnig, 2508) ey
nMsduasuinusdinvendnusute Saduiiuguvesnisiauidiniidoulosfunisdaaiuimuinis
Tunnduuesdin Ae fusieniey duersual 3ela dau adtan wazausssn Weiniinumiey
Tumunnisnnanusanandendmaliin ssnuegludnuldens Tanuan anunsauiuiuazindey
fuanunsalseseulaegadviiumudneninumale

vinwzdueunlivdaandey

AfloUszarudiueutedunndoudmiumsietulsafiinanemsuasindudevasdin
ajmﬁmammmazﬁw (nsuaudly ,2560) NA1IIN

nstlasfulsafiinanemnsuaginiudsiiinanomasinude vanefs lsafadefiin
Mnnstudounsdanm efiinnddelsaes wasfiAnanansfis (Toxin)  Midelsnasnaduan
sudsomnadufiv warlsefiinnnmstuteuasiailusmsuast Mauuudeundu uaso¥iemis
wazih tuifutladendnlunismsdinvesywd fdmadoguninlaenss mniulsenuemuagih
flsiazen fnstudeurendelsa msfivventolsanioarsiadidnly fagvhlmdulsafiiAnainorms
waztidude wu genszsradeundu efianise Sa ldliesd Tsadusniauie Wusy

n1sUasiu
msflesfulsafifnnemsuaztndude fo dnginssulunisuilnafignios fedl
“Auseu.. daunany”
1) Auemsiugeanival
- Auemsviuiinasnugsemsivianmeainuseu
2) Ugsomnsseanudoulignegieiids
- ewnsUssandlednd dedldanuseu ilevhlrewnsanidmndau liugsems
WUUEn ¢ Au 9
3) 1NUeIMIURENDEALNZAN
- ensfwmdeainnsiu iiuliuwAundt 4 Falus deathungulisoustrsiia
AeutinaAudnass

19



“efounany...dAgyoesls”
o & v  a o v W v A 9 vo I ] D2 [
Founans LludeundliludFuiudn welddnudeimsunldauvesiu lnseradu
gunsaldunmunzauiulssinnvatemsuug Ald wu deu 1A Jsdesdinisdnndilua uvesemis
Nn31u Founars Fredesiulsandnsediunisiiae laun linialng aefu Ay Talse TUdle
Tafadudniay Wlvunsnszateseninauanala wenainiidsiedesiuiiatsvesiiuliliaduvudeu
armshbiyadsdednee nidadunisasimginssuewdengndesinduiamsssunfnulunisiu
DIMNTIINNY
« ¥ A o ¥ v A,
anadle... v lusosinadle
A < [ g ¥ o a ' = = YA o o a (9
il WueTuienldvifanssudieg anune srillenanagldiledudadvessou 9 f
fenavuloutyn tatevewie wu gniausee uidn Anudenid nsdwi s10ule Feazvilide
ﬁﬂ‘UiﬂLLa“’Iﬂﬁ‘UL‘U@Iiﬂﬂuwam‘mﬁﬂﬂmEJlfﬂ Imwumvmnwwamm AuazUN avuummaammmdw
Aven Lwalmiwamuﬁamwaiﬁﬂ Tnon1sdnsdielfazenn desdredeiuazay fe38ms 7 funeu
yndunourh 5 A aduiuis 2 drdlfazeindetiuaraynnade

T : Teeth (Msguaguaiwaaslin)

nsliieudides nsuUseiluegnagnds Tnewdunisuussituegnstiosuay 2 A%t utu 2 unil
safueIIndauUseily 2 alus iilensguaguamvesuinvesnuesliazen

nsasaasuguatnnaztasiulsaludasirnianieiseusazienivy

dinviunansisage (nsuewndy, 2560) TduugdnisnsguaguaingeaUnliinniswlseiiy
otatferuae 2 adt Ao Wofiuueunazdewdueu Sudululimsrsulsmnadmdssulssnuoims
udliiagaanfinstutinuny el n1sudssiluasdosndseogregnimudseity Tneflndsuyssily
wuy 98U-Un (Modified Bass Technique) #aduidfiuuzthdmduidinidenguinnit 6 U wazilng
TumsfniininiFeuliuyseiiy defidedlianudidy Ao nisudseiluegrefinnnin Favuneds
wsildazenn (aAsuRdunidivdetosiian) wusdléings (WUseitunnd yndu Wuveuwien Aoilu)
wUseuny 2 il lelviigeslss finalunistiestuituy wazuussasiaue (Wseituyniu ogrstiosfuay
2 a¥9) iloutssilundsemnsiofurionouueunddioshisuussnuerlsdn msdenlduusediluiis
yunUssunderuiiay iolihdunsedewionuasity Wsudildvildduniowdonduuna uas
Ladyildtudn) A5uuseitusuluiaziuuenlianauuiusades 45 891 ATIT0ERDIENINVBUWREN
warity aduudsaldundy 9 Tunuiueu uartavuulselunisvangily THudsafeituvunaziluans
Faudneuazan

H : Hygiene (a“uamﬁﬁl)

m'ﬁmm'ﬁﬂmmmaLsaummamuam n519519n e eedy 7 3 auasengliazoinuwaz 3
LSDILNA

20



WORANITTUNITAUAGUNTNAULDIVBIANTBITEY
AUNNUANENTTUNMTAUATULAZUTEAUUE NIVURIYIFA (2557) na1Ee N151dA1In

waAnssuavanliin dalngjasdessrsiadefsatunginssuvesidsliiiutae vieldutieiog
Antfos ngAnssuavamistuanigludemginssunsduaiugunmlunisdosiulsn Famneda
msguanutedlunzund Wunsguanuesiieliaunmeundivesmuesiazamdnluasouniafiaunm
IAIEAG IRV GRIEHT)

UszunnveangAnssuguninwdadu 3 Ussinnfe

1. ngfnssun1stleatiulsa (Preventive Health Behavior) vsnefia msuftRvesynaaiiledls
Tsatwintu 1dud nsseniidsnie nisfudsemuommsiidusslond nisldguynd nseadudadsse
SoduTsavud 1Jusu

2. ngAnssnilerduthe (iness Behavior) vaneds MsufuAnyananszsinilefionnisiinuna
IoiuA maifinee msaslowjafeaiuenmsvesnu Mmauawnms$nymetuia mavauviondsas WWusu

3. waAnssuTIuunumvesnsi§uae (Sick Role Behavior) manedis nsufiafiyanansyiii
vdanlimsrunanitadelsaudn 1wy nMsFuUsEmusasuIMgds MIruaeIINTEanidaniy
msanvieidnianssuiinsshlfornisvedlsebaduiniy

waAnssuMIUagUAmAUeeLAn T dutisTbvesmsiiguamiinidinindsiiazSeuiuas
UftRngAnssunisguanueaisafuguaimeunste Téun msujiafeinuszdiu queunsdiuyana
Ms3ulsEmue s MIneuuaunay M3senainie uasmstesiulsaiiedsdlifannzaunnia

fruMsineguaAInauYAAa

mMs3nwiguamdnyana lunsinwiamazeiavessaney uazveslidududunumamis
finetastudlidolsatngens FdisufinRdd fe

1. 910t egtestuar 2 A lunandubu Tnevenayliindiuessiinowdadedineg
thazen s feadadmliuneuauded

2. wseiluegatiostuas 2 ade fe Wefiuneuuasdewdiueu dndululfamssuusmnade
nde¥ulsemuens wifldagmnfemstiuinm fetlnsuseiluasdoudsiognagnis

3. aszmmagtior TudUnvias 2 ads feenassruuddndliazenn Wieliuisneinfiazenn

4. elleliareanouiuusenuemis wazNenaNITTuUNY

5. FudngganTEnnidn

6. Aniduiie iiuwh Tiduegiaue edlhduuvdsazaudolse

7. idisia fiueu veu s eenfuuanethstiosduavias 1 ads

8. ldderhilavenn Tuanusndutiu

9. ldiderilouguifivime

10. Fnfideayvdonsinilen evdndelsruazndusy ndanldudatheoniaunnluss

11. dpnwwesdiusaidusadsy

12. lyldhdoumana

21



MsuaElaTuINIg

g dudesndulunisiisedia Lﬁﬂé’aqmsmimmnﬁamiw%@@u‘lm%mwuLf‘:at,?ia
fidnwse Tindsu adnansfisndusing q wu Bulel sesluu dielvnszuiunisdng 9 lusieniesuiu
selulimuund msfulssnuemsiiguanazifivsmeazdaglisaneanysaiudouse luudagfu
amstutszmueims Wasu 5 vy ldesdeniulssmuemmaamsiiveuwihiulisussniuemns
sadn amnswiTnasaviteo st linon TneluidnTodeusutsemuemslusinureudhend
uannlufinteideuneulaisdefudistojuiidosnimmdanuainomsfiudu Wnawisoden
SUUsEMIUE IS HhuuLNUkaT a5 TUNTTUUTENIUEIMNT SEUINIAMAIVEIEITOINNS
fLiuvsslewisesnanie SnUsznovemadienuies uaziivszaumsallunisusznavaimsuniy
aummamﬁﬁ]zfi'fmmvm'3?%‘1/1%%ﬂsaUﬂ%”A‘L‘LALL@'azﬁammﬁuﬁaaqﬁmﬁﬁsL‘%Uumauﬂma

N1598NNNA9NY NITNNNBY KazTuNUINIg

fawfausldsuuszmuemnsnivsslevidsisliiinnasqdule uagilfsenieanysaiud
mnsuneildtinseandidnie itelieforlunnedeulmyuienlaasUesldvhaiuesamanzan
wda Avgiildadiuaiusalunisvieunieanssonimnisnisanas deenainluglsadeliiiu
mseanidinmeludniiddnasyivladidiuddyednads lndndulanldegaiudnenin dnvas
Aanssunseentidimeuasinivanzaunuieludnery 1-16 T s @dneuauenssunisdaaiy
WATUTEA LU TIVULIYIR, 2557)

91y 1-10 ¥ msdaRanssuildanuduiuduesile a1em i dnsiedoulminasniian uas
udungu Weduaduinuemaidoulmidosiu Ugnildidnniseanidsnie uagddnmadangu iwu
4 Meuims e inudanda uazBuuadin

91y 11-16 U msf\mmnﬁmmwmmmaaqmeaaqh Uaﬂﬁiﬂwuuﬂfﬂuﬂﬂwma LU
Finuzianz ernauduiin viewduie wagiinisudaduding wu deth savea teaidduen ula
AEN3D LALNTNY

nseenfdane swtiensdummhaueseteaig 4 Weunnseiulusisneaelind i
whause wardvunlatu Wuvssdnsammsinuresiila Yen deurasninufiaaien faglidesia o
vossumedimaiedoulmedesuadiiu niseensidsneidufanssudmiudin wazusnanazdiely
AsRIAIUIINBLaY Sdaasulianiinauinisauensual wazdsnudnae vlianladiufduius
fuiiosuaznguiiien Wieidouinsegsaudu uazmsiAanssusiuiuyaradu Wnfeisouszdnng
n1seaniidinieveinuesld Sausnfininisiaued1egnds swunguawduiininiseendidanie
0619gn33 AaldonAanssuniseendidanmefivanzantuaniminnie lisonmdsniendsuuszniu
pwnsiasalvd 9 wazszmintemseentdimefldasauiiann esnmdineluiiiiennadiamazaan
Mé’amﬂmiaaﬂﬁwéﬁmwm%&iﬁmsmuﬁwﬁuﬁLLazﬁﬂaJauiﬁLﬂaqwa

mswnEeu Ao n1siisnenieuardslaldiounrateanufiunionna 4 anannudiesdn sewing
mMsviaundensiauiansininniedenisiudsudsoiun wBeauvu Tafluun msindeuyiale
maneAs Ly nsvieuedian nsglnsdial flding nisinkoufiafiaatiufe n1sueundudainliioteas

22



nndwvhauiias aansldeendiauressinmeinisdeursewnnfesudioinisusunduianiznansfiu
Tngiluifinery 6-9 U desnisusuiuazUszann 12-13 $alu 1fineng 10-12 U Aesnnsusuiuay
Uszanal 10-11 9alus 1ineny 12-16 U desnisusuiuazUszunm 9-10 $2lus ieeglutisioiFounsy
Uane Ifnanunsafiazmuauannaserinensvinfanssufunsinseuneumauls

Hunuin1s nunedis nsindeundeula lnenisldnarindndudsslevinuainuaulauas
fhoaruatasly eddldvhianssuiuduendn dunnmsinassiadedu 1 n1svinironssy wu
M3AN N13tu unzadn dnau UssAvgaenldl nduwnuiiding q Wy sanngn sgnde  d1eih
wuafiugy Tevas nmsvheruadian 1wy vhaiueda Beadan avauuanut avavvenn avanzunin
MaviruAnY 19U MIviazas vuAmMeuns Maiiunslng nsegaeiinusy nsvieuilen malauaum3-
WINNTIU LU 5129 WousT Aana LasAanssudnTamesng 9 n1se1unilede W Weunilsde n1sile
N159AU8 N5LAIT waznITUSATAIAN LYW UFIANALATIER URAR MU AN1aUTEInT
Nunulzdeassdnng q suluisiivieneunarsauiuaieanisensual vilildldaanindmdu
Ustlowid uasteliiviiauamidniindu

n1stasiugiame wazn1suguneuna

£

WnYeseu Snsiesyiivlanaziauinisveseteazane 4 Aty n1sviiuvendiuiie
Usvanuiuldd fnsindeulmldadound witnuindinTelifngtRmmtes q fgifmglutiuasun
vosouu Kty Teessedase TuaztosiuldliAngifvglurnsduniosantidenis (Tackett and
Humsberger, 1981) guRimaisiniAntu ldud gifvmanuosiing N15QNUDITBUNTO th¥ouain nsdu
pnduuuiiutiu nsantule waggifmnainnisdyasnisun vsd Hudu Fufnagldizous
Mnaseuadlsaiou niedemavu sawfulviauditeanistostugifivg nmsszdaszfanuiesann
Uy MsUguneunadie 9 aauiinidiniAnegldfunistomdeiileyszaugtfiug

n1stasiuinwnues

[
=

TsaduldiduiiAntuunseneowiadu 2 viia fe lsafndeuazlsalifiade lsafidadonuiin
Tuiesdulsiun lsnfndeiAnainnisduia 1wu 3adnaa lsanuas uaglsafndessuumaudumela wu
Tininlng Salsa lsafnsoszuumaiuenms Wy 9n efnanlse waslsafnsefildsuandminidy
wingilse wu ldessen ldunass  dwlsalifaseldun 1sawila Tsawimau sale Tsauziss
Judu wndeiSeuazdeslaisauitianvnuesnisiiala 91115 n1sfnse waznistesdunisiinla
naonulinsneadlieliaune waranunsaeduisennsiinundsng o 1§ fanuiieisdesiulsaiase
Tnenslédndanindauinuieayn Wenuduazessmieatul nandesnisinlsnainnisle a1y
1nyanadu $Enisnadadudeld uashuiferaelfauseulusnanieanas iWeilitugfanuise
veniudanunsan viselinisaualunslunsiaguamity Wusu

i msdsasuauamanlaiinissgdulauaziauinisduldauty Fsnsdaaiungingsy
mmuaammwmumﬁméfaa nandelisnlatinaug fiauaddia LLavﬁmiﬂﬁﬁamuéfmammwamﬁa

mmmvammanﬁmmu mmJawuﬂqummswmﬂmmmmmmmaamimmm L‘Ua‘EJ‘Ll L‘LlENﬁ]"Iﬂ
LWUQUWNE{’]FIEUSUE]Q?NV]LUﬁEJULLTJaﬂuu ) LLavaquumaﬂ’um’mmaqm'ﬁmmumuamawmauu ‘?J\‘ﬁ]']ﬂ

23



madsuasuuiaziinadonginssumeusnuazneluresanaty dufensdsuudasisaniun
A uwazntsnagdin Wunsudsuuasiireutieans meyaeatiusensufenues warvadasl
flzdsunlaniommnueaiiuanuddyreinisdestunmsinlsaldlilsaintutiunues § sawise
L‘UaEJuVLéﬂﬂEJﬂ’151511’Jﬁﬂ’131/1’1<1miﬂﬂ‘19’1‘1/ﬁaﬂ’lﬂﬁﬂ?’lﬂii Bnslinnuglumenisunmduas ¥NNSANITEY
iy oaenlddnegrmilvinnisaeugudinu wiensdnfanssumemsAnuviiefuguaiweundfody
delifiFeulfiAnnisEous Rewunfn Wasunnde uasianaf Tadinslauarasdiolfifdieaues
Julsznsddey

S : Sleep (NMTUBURAUNNHDU)

nsdaasulidinSoSeuueunduiiivane nduadniuas 9-11 dalus msdadawindenluviosusy
fisesenusunduiiiinanm

mMsusunduddguindmumsinuvesaues laglamznsieuiuaznsifisninuzlunis
wAeulva 1wy Msdufiun nsiauaued nszudiinsaniediulugasindeu Larn13iuiIzana s
aulsifAndalunaueundu udluunegas ausanatsuinaaziinuinszidouaiudifiiinen
Usvaunsal anwAneuddnlutudy BeuiFeafummsuieldou (working memory) lun1siFeud
wazn1siaudusely Lﬁaf‘?{usﬁu%m%amﬁ%L%uﬁ?@mqf] da111909n30daus wazkAUgyn,
ogeliUszAvEn ety nsueunduditiorounatsninuaien Weusuiiuduiuudiisdnandy
o1sualasuadhiduay Fuinezannsaudaudaudslulaiidummisesnlaild muauiaedailiiji
Uty visengaviinite Jsllaimevaussivaniuasinnisturuaienlsiogavanzay

AMUNUYVBIAMUATNNITUBUNAY

nmsAnufuniimsluenumnevesnunmnisuaundy fil

I3N0 ITTUATH (2546) NAINANNMNITUBUNSUAD NMInAUGNuazaUainausalaindeu
Wl fheasmsvduiiundsivanaivesmsusunduiiminzaniueny Jsanunsadusldanauddnues
yaratuvNATesTITInAdulvivaNes siuduluseuudisinandy anunsaufoRvufinsnu
I¢oganszdunssias lunsuswiemds fuanninisueundulufudulimanduanuasdaunin

INTTU LATYNT (2549) NA1IINAUAIMNITUBUNAY MaN8ie N133UTUALANTANVBIYAAA
fisdniueuiisameszoziiailunisusumnzaniadoUszana 6-8 9lua szrinamsusundulud
Assumu 1 msaztuenisazaeiuidutag WJudu ngRnssumendsnisuounduvanzaslsifieins
IRt iasusedriuldnand ngAnssuluseninsueundy Ao nisousasueulazaui

Buysse et al.  (1989) naninaua nnsusundulduusingnisaliidudeu vannenis
TveusnefidaauiiueuUsznoude 2 dnvurAe NMuounduIdaInauarNTUBUNAULTIRA M
Fadudsfiannsovenldlasyanaiiu 1wy uounduadn

srozianlunsuoundufivinzan lnsutsmueny il
- ifinusnLiin (91 0-3 o) AIsusu 14-17 Halusiedu
- 1finmen (e1g d-11ifew) msueu 12-15 Halug

24



- 1fin (01g 1-2 ) Aasuey 11-14 Falu
- Jweayuna (3-5 U) Asueu 10-13 Falug
- JoUseau (6-13 V) Arsuen 9-11 3l

YY)

- Fostsen (14-17 V) maguou 8-10 421w

v 1

- Jogu (18-25 V) masusu 7-9 Falus
- Jovhau (26-64 T) msueu 7-9 $alus wirdumeuiogu
- Fow31 (65 Tul) Aasuou 7-8 Halu
nnsAnasuladn msueunduindeudiiieans Ae n1sisranisuazinlalounans
AUANATEAR19 anAailosdn sEriansieursensEuian snsenediensdsudseun
wdoauwy Jadnluan mawndewilivaieds wu msvhauedisn maglnsiiad fsing nmsinsouiia
flgnduite nsueunduisilieTorznndrwihaudias annisldeandiauvesisnmedinfodsunie
winfosu dosmsusuvdularznansiulaeimly Wineny 6-9 U Fesnisueuiuazuszana 12-13 2lad
fineny 10-12 U desmsusuiuazuszann 10-11 $2lus 1ineng 12-16 U diesnsusuiuazyszann
9-10 lus eeglutreiuBsuneutas WnannsaflazmuauaugaszismsiAanssuiumsinseu
wauvaulel
a3U WORNTITUNTUAFUAINAULDY L‘ﬂUﬂ’liﬂiB‘ﬁ’m%@ﬂ’]iLLﬁ(ﬂﬂE}@ﬂLﬁaaﬁv@%ﬂﬂwﬁ'ﬂﬂwﬁﬁu
A lamAR woarnsURDR vandunslduasdunalalld wiannsotaldduietu fideTsfimnuaulaiiay
Uszifiuuszaniuanisliyndoninnd “vumes”  (NWPETHS) Reafuaudanudile virued way
ngAnssunisquaguatwauiesly 6 Ussiiuilasnndeaduidonivesdedenaiantdnioudiiu
nauhmneiiuans ielvaunsmiveyailduliduwnmaduinnnnsdidusmudessiiolviaus

'
a a a

wenTeseulsesnnzalasivssansnndstusald

¥

2.3 MsnagauUszansnwdeniayanisiseus

v !
a A

Foeed WIUA (2556) NA1371 MIHARFenIawikAYANIsISeusnowilUldsdaedadldyn
Msi3pudisranlunaassiugiSouiielinsunain finunmanndesifivdla uazyanis Seudinhly
nedeuty fiioursdesiinnuiisnelauaresiniiaglddenieyanisidouidul il dmmdmanedifaou
1863l Frewmilinanyantsaoudnduazdonigamsasulumamam Fondh nisvaaouussansnm

AUNNYVBINTNAFBUUTZANTAN

AImNEYeIUsEANEAM (Efficiency) manefl auunwueansiSeusingiaeuldimunly
fRoutuussgnuinguisasduaaievnuneutuldognils o1vaeldinasilunsussduduniedes
Wy wuuiauazUszifiunagifeuneuFsulagndannildiTousedenioyan1saeuiingiaouriunl
AEeuldfnwdunilasazdosivdninasilumslinzuuuiiaenades wazgniosiumsinuasysyifiusa
yagiunsiaand welifioutudileimdnmadounisaeuiléiFousluugadu auesdionna
wilvegdewvinntdeeiiivda fissuaslaisousgadlauaziinaunin

AMUMINEYBINITNAdDUUTEANT AN n1snadouUTEAninmuesdenieyanisaou
mnefis nsiwaiuiildannisssdudieganisaouiinsiaeuldi i Foulddnudu asafy

25



Mw19INgEI1 “Developmental Testing” fd miﬂszLﬁuﬂzumwmn?%w%asqmmsaau’h dAAINLIN
dosifivslamusiduiuneuresisnisussifiunisairsdendeyanisaeutuasdosinismaaey
UsgAndam mauneds naiideudeyanisaeulunaaeudienszuaunis 2 duneu Ao n1svadey
Uszansamlidosdiu (Try Out) uazvadeudsyansnimaeuads (Trial Out) ilomaunmyesde
mutunoufiniuualu 3 Yseitu A ifeudosdanudlaluundsuinniuanfundaaniléisou
Mngansasuniedenisasulundy vntuiwdadusumdiiasuauduihdendoyanisaou
TUujtRwazldlaase

1) ManadeuUszAnEAIwigIL nueds mi‘ﬁh?%w%asqmmiaauﬁwﬁmsﬁwﬂu@fmwu
(Prototype) udnilunnaeuuszansamldnudunou

2) mavaaeuUszAnEamaeuats e nsiiendensasunieyanisaeululdlunns
Zeouslaovaaouineudiudizoulingmuiagusyasdily

mmmLﬂumumaamﬂiwawsmw

1) dmivanufiairmiendndeyanisaou nInaasuUszANSAMaYsiinsTuuin
WmiaaumaaamiaauuummmwaEf[,uivmu‘[,m ummammmawamvmaaﬂmLN&JLLWWﬁ@i@J

2) mmmﬂ%aamammsaau aamammsaau‘wmumwmaauﬂi“awﬁmwavm i
Huirdesiletasasuld ”Lum'iaiwamwmiwauiwwLiaulmLUasmuﬂaawqmﬂsaumwmma dosula
el aamawmmaumiaaumuﬁamwmﬂwmmmﬂmLsammummaaulmmmLﬂmmam'}ﬁa

3) MsNaFoUUTY a‘wﬁﬂwwavmiwaﬁfmaamammiaauummmﬂaﬂmm evuas
5Uquuuummmaﬂwawawmmmamwmaaumdm LLawmaiwmmamummmmﬁuawu

nsMRUAN iU
1) Amumangveanat (Criterion) s dudanimuafiazseniuin adavdenginsele

AN MUazvSeUSINMTE Ul mimmmmmmmhmqLLiﬂmmmLwaawﬂiwimmmwiummmem
Fusnidels sefunasinsmaaeuussansnmlimeulily 1wy efinsmedeuyssavsnmuuuiies
AaLneuaily 60/60 WUUNQY el 70/70 druuvuaunudaly 80/80 aammumimmm%mlmnmm

=

L‘Ll@ﬂﬁ]’]ﬂLﬂm%%@ﬂl’lmumm‘%@l’]ﬁﬂ muu ‘1/1’]ﬂﬂ?i‘Vlﬂa@UﬂMﬂWWGUE’JQﬁEJWSGSUﬂﬂ’]SﬁEJUIWE\IﬁﬁQﬂ’J’]LﬂﬂJ"V}

[
P

mmhamauuamﬂmmvﬂu .05 waaauia:uimmwmmmﬂaaum‘m‘aaﬂmwmﬂavammwmhmu
2.5 Alusuinamiauldnnilsiu meﬂlmmmﬂmmﬂi“ammwwmvb madﬂiwmmvmlﬂmaau
Tl AuldAE NI LR

2) ANUNU18VBUNUNUTLANTAIN e SEAUUTY awamwmamamammiaau
mwmsﬂ,‘vmLiaummmﬁmaauuﬂaawqmﬂssm LUuﬁvﬂwmamaamammﬁaamvwawﬂmw Wndone
ﬁmmiaauuﬂﬁvawﬁmwmsvmuuuLLm miﬂfmuﬂmmwﬁvammwmiﬁimmiﬂivmumawqmmsmaa
NLiEJ‘L! 2 Yselan 1) inLuuwgmmimaa@mammum (Transitional  Behavior) #e Uszifiunasaiios
mﬂsmauma quﬂiimawamwu L3N “NIEUIUNTS” (Process) Imﬂmiaummmamuamﬂuﬂ
lunquviseluiosvanuies 2) ﬂi“mqummimmms (Terminal Behavior) A ’mmmwaamﬂwmiau
lﬂﬁﬂwmumwmﬂumﬁauua ¢ATNADU LAgiaTUINIEN1TUSY Luuuaqmﬂmmau%ﬁmawL'ﬁ&JuLLav
nsaaula Iﬂﬂmﬁuﬁﬂ,‘wmaLQaEJGUB\‘iﬂ”LLuumTW]ﬂ’mLLﬁ“ﬂ’]ﬁU’i”ﬂaUﬂﬁlﬂ’i’ﬁJ‘UE}\‘iNLiﬁlu‘ﬂﬂﬁmﬁG]E]’iasla”
YoIMaNsUsTRIun uSouimun uuﬂaﬂiwawﬁﬂWWSU'eNﬂiumumi/ﬂiuammwmaamaa‘ws

QQ ﬁD_

Qe

26



2.4 RengItes
NuTgTulszine

g35u InBanvn (2556) laAnwiumssuneuiinmesdadiife tiaimuiinyenisan
a ca < = N A Y " a A v A b = o
AT g tulszandnwd 7 3 nqudtegeinldlunisneaes Ae UniSeutulssaudnuUn 3
71U 38 AU INNTANYIAUATINUTY NTaT1MaEAMUIUNTEUADNTIADT LilaNRIUITINYEN13AN
WA1e9 TUszansnmwiiy 85.11/83.33 Fadulumunamininvuald 80/80

< a a o £ a < vee 9 £ = Y A

WieyAs Asaian uaz aiiyyn a Jeadius (2552) ladnwmadugnaniamsiseulagliynde
Usraunun3atiedumesiin Juinisussendldaouiinnesiuaadunisnadne) Inenungnssays
HANISANYINUTT HadugnINIeNITTeuIvIN1TUszendldneuinmesnquil seumeyadeUssauniu
\seTneduwmesiinainitnguilseulaeifussenglutuSeunuuund wasnadugnsvninisiseudieynie
Uszaunuazetiedumnesidn Iunsussyndldneufiames vaauseuganiineusey

wigaly wiidaf (2551) WAnwnisimuunsewinueiv Ingldisnnsaeunuuuiianms
dll a o  w o Y = A = a Y " a o
1399 B38u5IA dmsutnSeutulseuAnu N 5 lsaseuasvenglaninet nquiiegaildluns

PnSouduilsaune1UfN 5 97U2U 30 AU 1NAITANE AUATINUIT AITHAUIUNLT U
TUseansawvndu 81.25/82.25 gudulusunaeinnivuald 80/80

=l

g Ao
=3

ULV

D

umanA A (2550) IdFnwmsiamundeustan 3es Snwsihnguansznisideudnuwlne
Fulszaudnudf 3 T@iinsAnwAuTnieuduUssauAnu Ui 3 aradoud 2 In1sAnen 2549
TsaSputhuluund $9uu 29 au TneynIsidenuuuLaIzas nan1sine nuindeUssausessnusin
JUse@nSarmindu 83.17/82.87 Anaail Use@nswa vy 0.6761 LanII1uniseuinun1I%en
nNS3eusenay 67.61

YIYENT wquw (2547) "memmsmaaﬂﬁ raulsznNounNITasUNguinuwenIsiseus
nMwlve Bos fiesh mammmiimmm ﬂammamuﬂuuﬂmuﬁuuﬂi auAne U7 6 Unisine
2546 lsusgutiunataaani 91uiu 26 Au lagn13duednedne Han1sANYINYI quaaﬂiuau
fiusyAvBaTm 86.20/81.15 geniunaust 80/80 Tialy

NUINYANYTEINA

Allen (1996) l¢vin15idesneisnsussens TnonsiiaussedeUssan uagnsussens
LwuRaBudoradugrsTamaFeuwanafidenaieu Jugatiinen wagauamulunisivesinAn
uinedeiinda nan1sidenudn dnAnwiieulaenisusseisusznevdedssaudianadluidsuan
sensiauefisdeuszan warinAnwiiioulnsnisussensUsenevdeusyaufianadluiauan
sonaiFenivngadiine unndsanthAnuniiFeulpemsussesuuuiaduegneddedfymsenn

Kuo (1993) leldarmiadeulnrlumgnisalanyfdeussay tiednwiujdusiusiv
Aawndenveunsd enmaaouUizeneuaussesipuiiinuanunisaiidinualy sansisenuiy

d' 2 Ao aa a a Ao v v
ﬂ’]‘WLﬂa@uvLclﬁ'JLﬂuaa‘V]ll‘UizamﬁﬂqWﬁLUﬂqiﬂ'ﬂ‘UﬂuLLagLﬁu@ﬂiSUrJUﬂqim‘?jU‘(j@u‘l@ﬂ

27



Fatu dinlasuinis nsueunss 1Edavhenaud “vuines” (NUPETHS)  luguuuy
vowlsdediannsefing (e-book) FeaumlsliinsANTIuN15ITE ﬂisL:ﬁuﬂszﬁ‘m%wamﬂ%sm?iamm%f
“Unys” (NUPETHS) mmﬂummsmmwﬂa ViruAR wazngAnssunsguagunmaueiy 6 Ussiau
aamaaaﬂuLuamsuaaaamﬂanmﬂuﬂLiaumﬂuﬂamﬂmm& ielinsuieUszaninavesdosnan

d 1

V]NG]@L@ﬂ’JEJLiEJ‘U LLﬁ“ﬁ’]ﬂJ’]iﬂU’W@Ha%lﬂNWI%LUULLE’JW’]QIUWW‘UWﬂ’]i@’]Luu\ﬂuﬁ@ﬁ’]i L‘WEﬂ‘VIﬂ’NNE

b b

<3

wiwntessulsegmnray waziiussansnmgusaly

28



una 3
A5nsaniiun1sIive

= g X av = . . ' [y 1
nsAnwASIldun15Id8AmaAaed (Quasi - experimental research) WUUABINGY TnNDULAY
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