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������������������		���� 
C8��������0�/��B���������������1&��"���%�
��0�$���-� &�.. ����&&�
�D����	E�

����F$�-������ 
1. &���EA&�&�$�� (Affected by Feeling ) �V&���	E���0%������
 
/�
�. ���.���
���0�$��$�

���� �C,� ��V&������� �1&�+,-&V0����
 
2. 1��&�
 (Shy) �V& ���	E���0����
��0
����
+#�!��-����
C����1-�� $��#&������&�����&V0�        

1��1��� 
3. ����� (Suspecting) �V&���	E���0$��$�-�.���BV&����
�\�1&����
&�
�D���!� #�������� 

&�.]���	
� 
4. �������� (Apprehensive) �V&���	E��������� �V0�
�-� ���.���
 �������,-/��$����&�4�
 


��-���&� #&�����
&� 
5. $��������
����
&� (Undisciplined Self a Conflict) �V& �����	E���0� �&�$��\���/��
$����

��
��
� $���>���������9
�EdA1&�/���� ������1���
-�����
&� 
6. 
����
���
� (Tense) �V&�����	E���0���������"-�/,� �V0�
�-� ���.���
 ��"����� �.�-&� 
C���C��A  �"!����  (2536) ����������������
B�� �����,-/��������0
���1���.�����������EA

������-����.�+�������-�
�����V&
�D�&�����
f�0�
�D����/�
��"��0� ���-����
#V0&��0�����
�0�
�D�����
������������ ������0��.�\.����-&
�� � ���-
��������,-/��$������. ���
� f�0�
�D����� ���-
����/����B����-���������.]�
���1������/����B1&�����/��&&�������	����� ����������
����0���������������/,���&�����1��1��.�������/��/� �&�$������ &�.�-&��#-
���������/��
��V&&"���EA&V0�F#��
 �����$��/����B����������,-/�������$�- .��-&�&&�.������1��1����V&
&�
C���%&��/�����
1-������1��1�� ������������� 
�D�&���EA��0+/�+/����������������������F��0
��+���&������� ������+���&�����,-/����V&&���EA��0��+�%�
�����&&���EA 
 /"���E�  1��!�"!.����A (2541) ����������������
B�� �����,-/��������&/�0���0.�
���1���.��
���������EA������-����.�+������ �-�
�����V&
�D�&�����
 �������������
���1���$�-.��
���/����EA      ��0$�-�������&��� ���/4�C&���EA��0
���1�����1E������-�
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 /�����  ��!.���. (2542) $�-��-�������
1&��������������$�-���
�D�/4�C���&���EA  
&��$��C������B��1&��"��� ��0�,-/�����0����� $��/��
�. �-�
��� ��V&
�D�+�.��������
��"���EA
������-���&
��"���EA��V&/B�����EA��0.�
���1��� 
 

����������������		���� 
C���C��A  �"!���� (2536) $�-�������
4�1&�������������� (Type of anxiety) $�- 2 ���	E��V& 
 1. ���������������0
�D����	E����. �����"��� (Trait anxiety) .��
�D�C8��������0��&�1-��
B���1&��"��� +,-��0������������������	E�
#����� .�
�D��"�����0������������$�-/,������������+������ 
 2. ����������������/B�����EA (State anxiety) .��
�D�C8��������0
���1��������
/4������EA .�/,���V&�0 �����-&

C�
���1���&
,����/4�C���EA 
#��������1��1�������#���.�� ���-
����������������������/,���������1��1��������0�F$�f�0�C���C��A������������
4�1&���������
�������-�
������� Spielberger (1966) ��0$�-�����������������
�D� 2 #��� �V& 
 1.  ���������������0
�D��"E���	E�
]C����� (Trait) 

 2.  ���������������0�����	E�
]C��/B�����EA (State) 
 �������������
]C��/B�����EA (A-State) �V&�����,-/����0&
,���/ ���������
&���������,-/��
����� ������.�� ���-���/��&��%������V0����$��-�
 /������������������0���"E���	E�
]C�����       
(A-Trait) �V&/�0���0��&
,�������"��� 
 ��/B�����EA����1��1���������� �����������������/&����	E����.�
�D����
/���f�0�������
��� B-��������������������������. ��������-&��1��1�������������#����\.�� ���-
��������,-/������
��������1��� 
 /V�/�
  �"!����"�� (2541) $�-�������
4�1&��������������%�
�������/�
��"���
���
�D� 
2 #��� ������  
 1. ����������������������� (Cognitive anxiety) 
�D�����������������.���6!!� 
�D����
����,- ��V&B,���-����,-
�D�&���EA��0.����
���/B�����EA����F�������/����B��0��
&���&
,�������
��V&���
�������/����B1&���
&���0��&
,�$��������/��"����1-&
��
��-&�.��/B�����EA.�
���
�����������������-&
1���&
,�����"����4�C1&�������"��� �"����4�C��+���&������
���
/B�����EA��0� ����
+#�!$����������V&
�� .�
�D������ 
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 2. ����������������/���� ( Somatic anxiety ) 
�D��>�����
����
���������������������
��
���
���0
��������/���� 
�V0&������������V&���
����������/����B��0��$��/��"����1-&
��
��-&�1&�
/B�����EA��0
+#�! .�
�����������������
���0
��������/������
������
#�� ����
���
�
��\�1&�
��-��
�V�& ������1
�
 
��V0&&&����?k��V& �.
�-�
�\���� �������
�V&�/,� 1��"� ����6//�����V&     
�V&/�0� 
�D��-� 
 

����������� ��!��������		���� 
 /V�/�
  �"!����"�� (2541) $�-�����6..�
��0��+���&������������������&$����  
 1.  �������,-B������/����B1&���
&� (Percieved ability) �������,-��
&�������/�+�/ �
�\.
��V&�-�
���.������1��1����V&
���������+���&����
#V0&��0� /�-��CV��m����0�����&���EA �������
4,���.����
&� f�0���+���&���
�������
���
����������0���������� �������,-B������/����B��
&�

���$�-����.��������
���.����&V0��&�1-������������,-B������/����B.���������&��1��1��         
1E��1��1�� ��������1��1�� 
 2.  ��������������/ �
�\./,� (Expectancy of success) ������������0.�
���$�-$���� ���
�D�+,-
��0���������������
����������1��1��/,� ��������
�D�
���.������1��1��������������C- ��V&
�����0
.�
���$�-$����
�����0���$�- ��V&$��/ �
�\.�����0��
&������.$�-��V&���&�1-�������.$�-� ���-
���         
�������������$�- 
 3.  ���������.�$�-���������
�����0$����.�����&�1-��(Expectancy of negative evaluation) 

#��.��%�-# 
CV0&�������� C�&��� +,-����&� �,���&� ���/V0&���#� f�0����������
�����������V&
��"����&V0�.���
��
���V&��.��EA$��������0$�������
�D��������
�\��������+,-��!���
��
���%�	��V& 
+,-��!�$��������
���$���� 
 

�������		����	��	��
�!����	�"� 
 /V�/�
  �"!����"�� (2541) $�-&����
����������1��1�����������������
�����������
�����������  
 1.  ."��"�����
1&�����1��1�� (Objective Competition Situation) 
�D�
�V0&�$1/ ���!��0��+���&
���
���1&�������� �������1��1������F���������
��V&������/ ���!��0����,-$�-� ���-
����������"-�
/,�
�D�����������&���
��� 
�������
���
����������
���������� 
���
�D����������������-���
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������� 
#������1��1���&����
#V&� ��V&����1��1���&�#��#��
��� �-&�#��
�������B��.�
�D�         
�#�
�qr
� �&�.�����
��B��."��"�����
������1��1�����
�D�����1��1��
CV0&#��#��
��� ��V&
�D�
C�
�
����1��1��
#V0&�����/������������ 
�
-� - 

V&� 
�D�����1��1����0
�-�����/�"�/��� ��������

�����������������\.����������� 
 2.  ������
���/B�����EA����1��1�� (Subjective Competition Situation) 
�D��������
�D�
/�0���0���������V&�"�������F����,-  ��� ��V&���
���/B�����EA����1��1��%�

���
�
��
�
����/����B1&������1-&
��
��-&�1&�/B�����EA������V& ����1��1��������/ ���! �,��1��1����
����/����B/,���������/����B1&���
&� ��+���&������� &���EA ������.,��.��0/��+�B�����
�&�/�&����/�������C8���������
���������V&����/����B�����
���������0�
&� 
 3. ����&�/�&� (Response) ��0
���1���������V&C�-&�F����������,- ���������
������
/�&��&���&/B�����EA �������/������
� 
#�� ����.
�-�
�\���V&���1��� 
��V0&&&�����V&
�-���V&
����6//��� ����&�/�&����.�����
����&���EA 
#�����������. �V0�
�-� �,-/��
�\��� ���� �������
����&�/�&����C8������������&����1E��1��1�� 
#��
���$�-�� $�-�������
 C,������������    
��&�� �����1��1�� �����������/����B�����
���&�.� �$�-&
�����
�D�$�������
4�C��0�� ��V&
���$�-
$���� $��������
#V0&��0� ���
���C��� /�0�
�������� ���-
���+���0��������������� 
 4.  +���0����� (Consequence) 
�D�/�0���0���������������� �����F������0
�D�+������ ���+���0
�����
�V0&����1��1��.� +���0�����
���������+���&���������.������������� ������
���&���EA
���.������C8���������� ��V&.�������������
������� ��&.��������V&
���
����
CV0&����1��1�������
���� 
#�� ��������&�
�
A�&� 
�V0&���/���.��0.����,�?k����/���1&�?k�
���1-�� +���0
���1��� �V&    
�,�$��/����B+���$�$�- ������� ������� ��������&$����
�V&�&�����
&
�����0
���1����V& &�.
���0
���
�#-����
&���V&����� 
�D��-� �&�.�����+���0���������
/�\./�������1��1����-� $������C-��V&#��
��+���&�������,-B������/ �
�\.��V&�-�
���  f�0������,-/�������-���/���.�
���
&������0/ ���!�V&���
$�-���+�
-&�����.������V&/�����&�1-�� ����������� ��������������"
�u����
������1��1�� 
��-.��C-&�..��,-/�������
&����/�+�/ �
�\.$�-
C���+�����1��1������"."��"�����
��0����$�-��V&
$�-������
&����.�����&�1-�� 
 ����������1��1������������������
�D������������0/��C���A���&
�����&
�V0&���������
.��������&�
��� �������������/�-���������"-� ������
�������1��1���������,-B������/����B1&�
��
&� ����&�/�&����+���0
���1��������������
�/�����
�
�� 
#�� ��&�����1��1��#���#��v
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���
��$�
 f�0�
�D�����1��1����0/ ���!&
���
�0� ��������
�������/����B1&��,���&/,-���
�D������0��
����/����B�������
�V0&
��
��������/����B1&����1&���%&��/#����$�����������
���
/B�����EA
#����� .�
������������������&�����1��1��������� ���
���.��
�\�$��-�
���������.���
���������� ���
�V0&+���0
���1�������.������1��1��+���$�C&�����E &�.��������
�������/����B
1&��,���&/,-�������/����B1&���
&����� 
#�� ����/����B1&��,���&/,-��$�����
�����0
���������V&
����/����B1&���$���-&
$������,���&/,-��������������\���� ����&�/�&��\.�
���0
�$������

�V&�����&�/�&�����$�- ���&
���$��\����\$��$�-���
�������������
������.�����0��&����
�1��1�� ���
��/A���
���
���0
�$� ������
���/B�����EA���+���0
���1���.�����
���0
�$����
&
���$��\�����-#��&�.�,-/���-�
���$�-���+,-
������
����������/����B1&��,���&/,-�0 �����������
�1��1������$��������/ ���! ��-#���\$���,-/����$�- �����������1-�� ����C-&�.�,-/��������/�
����/ �
�\.
C����,���&/,-������/����B/,�����
�V0&��%&��/
1-���������1��1����0/ ���! ��
&��\/����B
� ���-�,���&/,-
/�
������-�� ��-$��#���\� ���-
��������,-/����0��$�- 
 

�#$%��������		���� 
 $�-���8	9�&����
B������/��C���A���������������������������/����B�����
�������$�- 
2 �8	9��V& 
 1. �8	9����1�� (Drive Theory) %�
�8	9������������ �����1&��������������.�
�D�/��/���
��������1&�����/����B B-�����������������������������0 � .�������/����B�0 � B-����������
�������������/,��\.�������/����B/,� f�0��\1���&
,��������/����B1&��������&
�����-.��� ������� 
B-���/�0���0
�-��. �������"-����
���$��\.�� ���-+�����/������/����B���� ��V&�/��$��$�-B��
."�/,�/"� 
 �����8	9�����#-&����
$�-������������
4���0�-&���������1\�������C������ 
#�� ����
�
�� ����� ��V&����&V0�F ��0�����	E���-�
��� ���8	9�������.�����
��������/�����!�$����&
��-���
/���/�"��8	9����1�����  
�V0&�8	9����1��$��/����B�&��6!��$�-#��
.�.������"�������#���� ��"��
���.�����
��������$�-C
�
��&����
�8	9����� 
��
�����8	9�&��	�
,��0 � f�0�$�-C
�
��&����
B��
����/��C���A�������������������� ��V&�������"-��������/������/����B1&����������V&��
���	�&V0�F   
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           ��������������������V&�������"-�(Anxiety/Arousal Level) 
�+�4,����0 2 �/���8	9�&��	�
,��0 � (/�����  ��!.���., 2542) 
 

 
    /,� 
 
     
����/����B 
(Performance) 
 
 
     �0 �             /,� 

 ��������������������V&�������"-� (Anxiety/Arousal Level) 
�+�4,����0 1 �/���8	9����1�� (/����� ��!.���., 2542 ) 
 2. �8	9�&��	�
,��0 � (Inverted a U Theory) �8	9������������ B-����������������������0 ���V&
/,�
���$�.�� ���-������/����B�0 ����B-���������������������
����/�.�� ���-������/����B/,� 
�8	9����
�D���0
&����%�
��0�$�����#-&����
$�-�����
�������
�V&��"����
4� ����+�4,����0 2 
 ������� ��1E���&��1��1����V&��������1��1�� �������.��-&�����"���
&���-��/4�������
���������&
,��������
����/�.��.�� ���-����/����B��0�/��&&�/,� 
 
   /,� 
 
 ����/����B                 × 
(Performance)         
 
 
             �0 �       /,� 
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�������		������������
�  

 
�����  	�&��	�� (2542) $�-�����B���8	9����������������0
����/�1&����.�����
�����F
$�-$�-�������V& 
 1. ���.�����
��������#����/
f�
#V0&}����(Hanin)$�-&����
1
�
���������&.���8	9�&��	� 

,��0 � (Inverted a U Theory) %�
1
�
������-���
�V&�����
��0
��������/������/����B
#������    
( Althletic Performance) �����������������������V&�������"-� (Anxiety or Arousal Level) %�

1�

��
�/�0������� �%f�1&�����
����/�� ( Zone of Optimal Functioning) 
1�&����
��� �������#���

�0
�
������� ����������������������%f���0
����/�$��
���
��
����������/������/����B/,�/"� 
���B-����������������������������&&��&�%f� 
1��\.��/������/����B�0 ��������� ������
�����������8	>�&��	�
,��0 �&
,� 2 ������ �V& 
 ��������� �����1&�����
����/�1&�������������� $��. �
�D��-&���&
,���."�����

/�&$� ���/����B
�V0&�$�$�-�������
����/�1&��������������� ���
������� ������������
&�..�����������������������0
����/� &
,���%f�#������� �����&�.��������������������&
,���
%f����� ��V&%f�/,��\$�- ������� %�-# +,-?@�/&� ���#��
������� �-���."���V&%f���0
����/� (���
�+�4,����0 3) 
 ��������0/&� ������������������ $��$�-
�D�."� ���
�D����
�� �������+,-?@�/&� ��,&�.��
A   
���#��
��������-���%f� ZOF ��0������
����/�.�$�-C�������
4�C/,�/"�1&��������
�����0.�C��
���� �$�- 
 ����.����0}����$�-
/�&�8	>�%f�1&�����
����/���-� �����.�����
��������&�����

������-���/���/�"����$�-1
�
���C�����8	>���� 

.�����/����EA f�0�+,-��.�

�D�+,-?@�/&��������
��� ������!�����#���$�
���$�-/&�B��
.�����.�����
�������� 
#�� ��./V�/�
  �"!����"�� (������
���
��#4�>�����#/���) �����.C�#��    

�V&���%C��� ( ������
���
������������%�� ) $�-��-����
�\���0���������������
��� ���������
����������.���������������������&
,���0��������������&�1-��/,���#����1��1��.��.�/����B
�/������/����B$�-����0/"� 
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/,� 

�+�4,����0 3 
 

           ������� A    
�������������������� 
    (��%f� ZOF�0 �) 
          
          ������� B 
�������������������� 
    (��%f� ZOF�������) 
 
          ������� C 
�������������������� 
    (��%f� ZOF/,�) 
 
  
 
  
 2. �8	9�1&���}��
� (Mihalyi) f�0�$�-&����
��� �����0�������.��/������/����B$�-��

�0
�
/,�/"�  �� �.������������������ �����V&���������"-���
1��/������/����B/,�/"�                     
(Peak Performance for High Achievers) f�0����������V&+,-�/������/����B�-&���/4�C���$���V0�
&
������"E4�C (Flow State) f�0��8	>����&����

#�����/&���-&����1����/������/����B/,�/"� f�0�

�D�1��������-&����/,�1&���"	
A �����0 Maslow ��� Ravizza ������� Peak Performance ���                 
Self-Actualization f�0���&�� Privette $�-&����
���
��
�
1������� �Optimal Arousal States� (OAS) ��V&
/4�C�������"-���0
����/���0�
&� 
 3. �8	9�1&����.�����
�#V0& Martens f�0�$�-&����
B��/4�������V0�$�� (Flow State) ���.�
/ �
�\.$�-
�V0&1������
���
����������������� ����
��V0&
����
 ���
C�0������,-/���������� 
�����,-/����Ff�0� Martens $�-
��
���� �%f�1&�C��������0
����/�� (Zone of Optimal Energy)                    
����+�4,����0 4 
 

       ��%f�ZOF     
*�/������/����B  �&�%f�ZOF 
            

�0
� 

   ��%f�ZOF  

�&�%f�ZOF       *�/������/����B           �&�%f�ZOF 

   

�0
� 

      ��%f�ZOF 
  �&�%f�ZOF    *�/������/����B
       

�0
� 

�0 � 
30     40        50              60 
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          /,� 
 
 
 
����/����B 
(Performance)               
1�%f����� 
         �&�%f�          C������        �&�%f�        
       
����/� 
            �0 �       /,� 
   ��������������������V&/�0�
�-��. (Anxiety/Arousal Level) 
�+�4,����0 4  �/���8	>�&��	�
,��0 � ���%f�����C��������0
����/�  Zone of Optimal Energy 
Martens;Ravizza ���Privette (&-����/�����  ��!.���., 2542) 
 

��������������������+  
 /"C���  /����%� ( 2534 ) �����B������
���
����� �&����
1&�%���A (Gould)���
�D�4���
1&�.���.��0�V0���� C�-&�.�
+#�!���/B�����EA��V&���������
�D�/B�����EA
�������/����B1&�
��
&������    ��-$1 ��V&1.���6!����-���/���$� ����
���
�.������1��1������
�D�/�
��"/ ���!
1&������0�������$��/����B� �$�-����0/"�
�����0/����B� �$�- %�

]C��&
���
�0���/B�����EA��0/ ���!
���F ���������������������B��/�
��"1&�����
���
��������"�����
���
���0
���1���������������� 

CV0&��0�������.�/����B�/�����	���0����V&��V&�/�����	���0��-.���&&���$�- 
 �"���  /"1/��� (2537) �����B������
���
� ���/B�����EA��0�����-���0��+�� ���-
�������
��������&���EA ����
���
�.�
���
��0
�C������������������ �������� ����
���
�&�..�
���1������
������

�V0&������#-C��������� ��������
���0
�������&������������/������
�1&�������
  
 . ��&� ��� C����
C��  ��	
���# (2545) ������������
���
�
�D����/����EA&
������0���
#�������. ����1&���"	
A
�D�/4�����0
���1���������"��� $��
�V&�&�
" 
C� #��� #��� ������E� $��
� ����B�����
��� /B����0 ����"����-�
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 C��  
��"��� (2546) $�-��-�������
��� ����
���
�
�D�C8������f�0��&�/�&���&/�0�
����"-� ����
���
�&�.
�D����%
#�A #��
����"-���-������
���.���.�V0���� 
���
�C�-&���&/,-�6!��
��V&�u&�����6!�� ���1E�
��
��������
���
��\� ���-
������������������������,-/������� 
 McGrath  (1970) �����B������
���
����
�D����������� ����1���1&�
��"���EAf�0�� �$�/,�
���/���/"����
]C�� ����
���
��V&����$��/��"�����������������-&������������-��������
���
.���.�������/����B������&�/�&�4�
��-
�V0&�$1�����-�
��� 
 &�./�"�$�-��� ����
���
� ���
B���>�����
��&�/�&���&/�0���0
1-�������"-� /��+���-
������

���0
����� ��������-��������
.���.���&���EA ����&�/�&������������� &�.�/��&&���.��
C8������f�0�/����B/��
��$�- ���/��
��$��$�- 
CV0&��&��-
�������/��"����������
 ��������"���
.����,����������/��&&�B������
���
���0����������&&�$� 
 


����+������������+ 
 ������1&�����
���
�$�-B,�� �$��#-����'/��/A f�0����
B������� (pressure or stress) ���
��� (force) 
�V0&�#-���������
��0
��0
�1-&����
f��A��������
.����
B��+� (effect) 1&��>�����
����
������
f�0�/�-���������&��-��
�V�& ����
���
��������/,���0��&
���/�0 �
/�&.�/��+��������&
�"����������������
���.���. ���q �.�.1932 ����&�(Cannon) 
�D��������0�#-� ���� stress %�
$��

��0
����
�V0&�1&��'/��/Af�0����
B��/�0���0� ���-����/��"���V&�"�
4�C1&��"���
/�
$� �#-� ���� 
homeostasis 
�V0&�����B��4���� ����"���V&�"�
4�C �#-� ���� ����
���
�
�V0&��/�0�
�-�$�����"-�� ���-

����>�����
���0
��0
�1-&���������&/,-��V&������ (fight or flight)  
 4���� ����"� (homeostasis) ���
B������%�-�
&�
�1&�&�����
A��0.���/4�C/�0�����-&�
4�
����-����0 ����.���4���� ����"����#�
�D�4�����0����0&
���
��
� ���
�D�4���
#��C���/��A��0
����$�������$�- � ��&�
��
������������1&��,��"-�$���������� �����-&���� �������/ �
�\. 
 


����,������������+ 
 �"���  /"1/��� (2537) �����B������
���
����
���.��/B�����EA��0#��� ���V&
�����-
���
����
���
� f�0�
��
���� ���
�������
���
� (stressor) ����&&�
�D� 5 #��� 

1. ������
1��/��&����������. �
�D���&������
 
#��1��%�������V&1��
��V&���.�
�D�
/�
��"/ ���!��0� ���-������

�������
���
�$�-���
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2.  +,-��0&
,���&�����
 %�
��0&�����
����F&�..�
�D�&�����
.���F��V&���$�
&��\$�- 
3.  ���B,��"������&������
����BV& 
4.  �������"-������
���$� f�0���+���.��/4�C����-&� 
5. ���
���0
��������� �
���#����f�0����B�����
���0
��������/�������C�������1&����

���"��� 
 

�#$-�������������+ 
 ����$�-
�D� 3 ���
4������� 
�8	9�
#��/�0�
�-� (stimulus a oriented theories) 
 �8	9����BV&�������
���
�
���.��/�0�
�-���0��&
,���/�0�����-&�1&�����"���. ��&����C����
C��  
��	
���# (2545)  &����
���������1&��\&�fA (Cox) ���
�&�A�,/�� (Ferguson) ��� ����
���
�     

�D�/�0�
�-���0� ���-
����>�����
�1&��������
���
���&������
��
�����$�-��������
���
����������
1&� 
�&%�����/ (Derogatis)  ����,� (Coon) &&�
�D� 4  ���	E� �V& 
 1. /�0���0� ���-
�������
���
����
]�
�C��������#�����
�
���. ���� (acute, time-limited 
stressors ) 
#�� /����&+����.����������4A 
�D��-� 
 2.  +���&
�V0&�.��/�0���0� ���-
�������
���
� (stressor  sequences) 
#�� ����������V&�����

1&�/��#������&����� 
��"���EA
���������&��-
���+�$���������$�- 
 3.  /�0���0� ���-
�������
���
�
�V�&���
�D�#���F (chronic intermittent stressors) 
#�� ���/&�$��
1&�������	� ���
��
�1���B
��A ������+����� 
�D��-� 
 4.  /�0���0� ���-
�������
���
�
�V�&��� (chronic stressors) 
#�� ��+,-���.�����0�" ���6!�����
���
��� �6!��
��0
��������+���������
C� 
�D��-� 
 ����8	9�
#��/�0�
�-������
�-���0
��"���EA (event) ������
���1&�����
���
� B-�
��"���EA��
�\���� �$�/,�����
"��
������-��.���. ��V&�����"����
1&�C8��������V&����
/V0&�
/�
1&����
���� �����-���0
��"���EA����F 
��
���� 
�D�/�0���0� ���-
�������
���
� 
�8	9�
#������&�/�&� (Response-Oriented Theories)  
 �8	9�
��������"��
�-���0�>�����
�1&�����&�/�&���&/�0�
�-� . ��&����C����
C��  ��	
���# 
(2545) $�-&����
�8	9�������������1&�
f�

 (Selye) ��� ����
���
�
�D�����&�/�&���0$��. �
C��

.��.���0����&������
 $�����������\��� 
#V0&�������&�/�&���&����
���
����/������
�$��$�-1���&
,�

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 17 

���#���1&�/�0�
�-� ���1���&
,��������&�/�&���&/�0�
�-� �������/�0���0� ���-
�������
���
�&�..�
�D�/�0�

�-���0� ���-
�������C&�.��V&$��C&�.�\$�- 
�V0&������
���
�
���1���.���&��-
��� general adaptation 
syndrome  ��V& GAS f�0��� 3 ��
��-�
��� �V& 

1. ��
����. (Alarm  reaction) �/�����	E���0������
���>�����
�
�V0&
+#�!���/�0�
�-� .������
����"-���V&
�0�
"��-�V0���� ��
����. ����&&�
�D� 

1.1 ��
�#\&� (Shock phase) 
�D���
���� ���
�D��>�����
�%�-�&����������� 
1.2 ��
��-��#\&� (Counter shock phase) .�
����>�����
�/��-&����� /�����!���-��>�����
�

����
���
����
]�
�C��� .�/��C���A�������/&���
���� 
 2. ��
��-����� (Stage of resistance) ��V&��
�������� ��
����������
.�C
�
�����������&
/�0���0� ���-
�������
���
����� ���-/4�C��0�$���1��� &��������F.���
$� 
 3. ��
�������  (Stage of exhaustion ) B-�/�0���0� ���-
�������
���
�
��$��$�-��������-$1
&
���C&
C�
� ������
.�+���
1-�/,���
���0 /�� �V& ��
������� 
�V0&�.������
���
���0��&
,�$�����/��� 
�8	9�
#��&��������
� ( Interactional Theories)  
 �����
��
�����8	9�
#��������� �����������
��0
��������,-1&�����
���
� . ��&����       
C����
C��  ��	
���# (2545) $�-&����
���������1&���f���/ (Lazarus) ��� ��&����(Flokman)��� 
����
���
����.���.
�D�/�0���0
���.�������� �������������0. �
C��
.��.���������"������/�0�
�-�.��
/�0�����-&�   
 ."�/ ���!1&��8	9�
#��&��������
������������� ����
���
�$���#�/�0�
�-�.��/�0�����-&� $���#�
���	E�
]C���"��� ���$���#�����&�/�&� ���
�D� /��C���4�C�������/��/�0���� /4���
��0
����
&���EA������.,��.����������$�-.��1E����0�$�/,�&��1E����0� �����+���&���������1&����
���
�������-�
 
 ������
��������&
,�/��&
��� f�0������\���������
 ���&����C���&���������.����� $�-��� 
������
�������m�4,�� ������
�������"��
4,�����������
���������� 
 ������
�������m�4,�� ( primary appraisal) 
�D�������
������.������,-
�V�&��-� 
CV0&�,-���/�0�

�-���0� ���-
�������
���
��������"��������-&

C�
��� .�
�������/����B1&�����V&$�� 
 ������
�������"��
4,�� ( secondary appraisal) 
�D�������V&������1&����.�������0��
���#-���
/�0���0��&��-
�������
���
� 
CV0&� ���-����
���
�������V&���$� 
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 ������
���������� (Reappraisal) 
�D�������
��������01���&
,����+�
-&�����.���>�/��C���A
��������>�����
�����/&�&
���1-���-� /�0����&�.� �$�/,����
���0
�������������
�������m�4,�� f�0�&�.
��������&����C���&�������,-1&���
��������#-���	���0
����/�����
CV0&.��������/B�����EA���� F 
$�-��1��� 
 

��+�� ������������+ 
 ����
���
���0
���1��������������.��/�
��"
��
���� �\�������"����$��
������$�- �������1���&
,�
������
&��������������1&�������� f�0�
#V0&�%
�������
F���	E� 
#�� /4�C /���� �������� 
��&�.� /B�����EA����-&��������
��0
�������������
���
� 
 C��� ������V��.���(2529) $�-��-1-&
/�&������������1&� 
��fA��� (Mexkin) ���
�����
C
�
�������������
���
���0��-���%
#�A/,�/"����  ���C
�
��� �
���#���� ��V&� ����%�

������������-&
,���1&�
1���0
����/���
�V0&�1&�����
���
�1&���
&� B-��"�����/����B� �$�-

#����� �"�������.������/����4�C������ ����/,� ���������/"1��#���� 
 ��������� F 1&�����
���
���0/��+��������&�"��� /����B����$�-������ 

1. ����
���
���������0 �F.�
C�0�����/����B������ ����$�-/,�
�0�1��� ���/�-������/"1
�.��-�����"	
A&
������ 

2. ����
���
���������������&�.��+���������
�V&���&C8������&�.� �$�/,����
���� ����	E���0� �&�$�f� � F ��&
 F $�-��� ���������&��������������� �&�$������������
�

/C���
�D��-� 

3. ����
���
���������"���� &�.� ���-
���C8������&-���-���"����f��
��-���V&B�����
����.��� $������,-����
�D�.��� $��/����B����"���
&�$�- 
Janis ��� Irving (1952) $�-����
�D� 3 #��� �V& 

1. ����
���
�������0 � (Mild &Stress) f�0�C��������
���
�#������/���/"�����
���&��/���&�.
������������ ��V&#�0�%��
������� 
��0
�1-&�&
,����/�
��"
C�
�
�\��-&
 
#�� &�.
�D�
��"���EA��
#�������. ����  

2. ����
���
���������� (Moderate Stress) ����
���
�#�������"��������#������ &�.�#-

���
�D�#�0�%����V&���
#�0�%�� .������0�
�D���� 
#�� ����
���
�.������ �������
���$� 
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3. ����
���
������/,� (Severe Stress) ����
���
�#�������/��&����&
,����
�D�/�����A 
��V&&�.
�D�
�V&� &�.
�D��q 
#�� ���/,!
/�
&��
��/ ���!��0. �
�D���&���� ���#���� ��V& �����
.�� 
 

	�����	��������������+ (Stress process) 
 McGrath  (1970) ������������
���
�
�D����������� ����1���1&�
��"���EA����&��-�
         
4 1����&���0��&
�V0&���� ��0��V& 

1.  �����-&�������/�0�����-&� ��1�����������-&����&�.
�D������-&��������-��������

��V&.���. 

2.  �������,-�����-&���� ��.��������������,-�����-&������0���������� 
3.  ����&�/�&�����
���
� 
�D�1�����0�"����&�/�&��������������
���.���.��&

/B�����EA  

4.  C8��������0����� ����/��&&���0C�4�
��-����
���
� 
��1���/"��-�
���.�/��+���&
�V0&�$�$�
��1�����0���0�����&����������0� ����������������

����
���
�.��
�D������������0��&
�V0&���� 
 

���������+	��	��
�!����	�"� (Sport and Stress) 
 ����
���
�B-���
�\��-&
�\.���+������������"-���-�������
���$�-�� ���B-������1�����
�����/,�.��������&����/����B�����
����������� F � ���-
���$�-�0 ���������/����B��0��-.��� 
���B-�
�0����1���$�&�� ����/����B�����
��������\.�����$�
�V0&
F 
 �����,-
�V0&�����/��C���A1&�����
���
� ����>�����
��&�/�&�1&��������������
���.���. 
��/���#��
��-
�������
1-��.
�V0&��6!��1&��������$�-���
������ 
#�� 
 1.  ��������������������
���
�$��
������ 
 2.  ������������������
���
�/,�
���$�-$���� 
 3.  �������?@�f-&����&
�����+�
/�
��&.���.� ���-���/����4�C����������� 
 4.  ������������
�������1E�f-&����
���$������1E��1��1��.��� 
 5.  ������������
���
�����V&$��f-&� 
C���1�����.,��. ��V&���$� (burn out) 
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 �������������+ 
 ����
���
� �&�.��.���+���&���
.\��k�
1&�������
%�
+�1&����
���0
��������/�����
�
���-�
����+���&��������/�-��$1� %�
���+���}&�A%�������/�-��$1��-&
�����$�
C�0�}&�A%��
&����� �V& ACTH f�0�$�����"-���&�����$���-
C�0�/�� �&�A��%f� (cortisone) ���1��� 
 
&\�����A .��&�/�� $�-C���� ����
���
���+���&��-
������
��\����1&���-��
�V�&��-���.�$����
���
��V0&�$��������+��\�V&����
��\�
��V0&
��0� F $� 
1����� ������-����,-�����-��
�V�&/���$����0

���
� ���
��
��,-��0C
�
��.�+�&����
 
1�
#V0&���
��/����B
��
��,- �,-.���#-
]C����-��
�V�&��0
��0
�1-&�
������
��V0&�$��
�D�/��� F ������&
��-��-��
�V�&/���&V0�C��+�&����� �
#�����.�
�D����
������&
�������������
���.���.%�������
��0��+�.��.���.��V&$f%�%f����� (psychosomatic) .�

���.��/4������&���EA��V&.���.��0� ���-
���%��1��� %��
�������$�-���%�����
C��&���� � �$/-��� 
� �$/-&��
/� �-&�+,� �V� %���C-���� ���-���0���
C�$��/��,�EA 
C������������
���
�
���1��� ����0
&-����� F ��V&+&���� F �\��/�
��"��.������
���
�
#����� /���%�����/�����%��.�� ��������
&�.��/�
��"��.������
���
��������������������� F  
 
�V0&�.��������
���.���.$��/����B�
�.�����$�-%�
&�/�� �������
�V0&�1&�����
���
���0

���1���.����+���&�����������������������
���&���EA ���
����+���&/"14�C.��%�
��0�$��-�
 
���������
�������
���
����+���0����� �V& 
 1. ���
�����-
�������
���
���+���&������
 
#�� �����
��V0&�$���������#-C������
CV0&���	�
/��"� ���
������&�.
������������
 
#�������-&� a 

\� ��
#V�&%��
1-�/,�������
��V&&�.
������&���EA 

#������ 
���
� 
/�
�. 
�����0
���&�..�
���1���������������V&
���1��������-&
 F  
 2. ����
���
���0
���1���&�..�
�D��>�����
��&�%�-��&���
���
]C����0��V&���.�
��0�$� ���
���
�����
4�C 
#�������-&�a 

\�/��+����/������
����&������0�-&�.�� .���+���&�������/����� 
&���EA 
#��%�%����
 ��"����� 
���%�/�.��� ���
�������
���
����&���EA .���+����� ���/������
�
������.���. 
 3. ����������.�
���1������/������
�������&���EA��V&&�..�
���C�-&� F ��� ����/&���� 
 4. ����+�����������������
���
C�
�
�\��-&
/����B� �$�/,�����+������1&�&��
��4�
��
��0/ ���! F $�-B-�������
���
�
���1������-�
 
 5. 
�V0&
�������+������1&�&��
����-� &�.� ���-������
$��/����B���������-�����V�/4�C
����$�- �\&�.� ���-��
$�- 
C���&��
�������
"�� ����$� 
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������	������,����������+ 
 
������������"�����
���
�����-��������
 (Somatic Stress Technique) 
�D������������0
C
�
�����������"-���V&���
��\�1&���-��
�V�& .���.1&���������\.�
������+�&����
 �������.�
/����B�/�����	���0����V&�/�����	���0��-.���&&���$�- 
������������
�V&�
������������"�����
���
����������
 

1. 
�V&�
�������0
���������
&������0/"�
C�
�
�����
��
� 
2. ?@��>�����
���������.�
���
�D���/�
����>�����
�D�&��%����� 
3. 
�V0&�-�C�
�������0
����/������
&���-� �\��-�>�����$������0/"�
�����0.����$�- 
4. ����-&����.���/&�
�����&V0�F 
C�0�
����\��-�>�����$�- (
CV0&���
���
�
��
�) 
5. ���?@����
��0�.�����	����
F 
6. +,-?@�/&�.��-&�&����
��-�������������
1-��.��� ��
�����&
,����

�������0.�?@�$�- 
7. 
����������
�����
�&�.�
����/�����"�������������&&�$� 
8. ���?@���-�$��
���+� �\&
��������
�����/������-�
��� ����-���
�����������0������


����/������
&� 
�����������"�����
���
�����-��������
 

1. ���.���4�C  (Imagery Relaxation) 
2. ���+�&����
�-�
��
&� (Self a Directed Relaxation) 
3. ���+�&����
��-��
�V�& (Progressive Relaxation Training) 
4. ���+�&����
�-�
����#��
-&����� (Biofeedback Relaxation ) 


��������������
���
��-��������� 
 1. ���C,������
&� (Self- talk) 
�D����C
���EA��V&���������/�0���0.�
���1��� f�0����
C
���EA��V&��������������&�.����������
�D�.�����V&$���\$�- ���C,������
&� ���
�D����C,���0
&&�
/�
���V&C,����. 
CV0&��0.�#��
��-������� 
 �.  ������
#V0&��0�����
&�
C�0����1��� $�����.���&�����1��1����V&��1E��1��1�� 
 1.  #��
C���������,-/����0.�����"�/B�����EA����F  �������������1��1������������
�1��1�� 
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 ��/B�����EA����  �������.��-&��,-.��/�-�����%
������C,������
&�  ���%
���0C,����
��
&����
�D����%
���0� ���-
����������"-�&
���C&
������-C�-&���0.��1��1��  �����0.�
�D�
���%
���0��&��-
���������������� ���C,������
&������	E�������  .�#��
��-�������$�-���
+�/ �
�\.������1��1��$�- 
 2.  ����
"����  (Thought-Stopping) 
�D�
�������0�#-�����
���0
������������1&���
&�

CV0&+�&����
�������
���
���0
���1��� %�
��%��� ���� �
"� ���. ��V&��4�C&�$��\$�-���
"�
��������������
/�
��-$�- 
 3.  ���C,���/�0���0�� (Smart talk) 
�D�� �C,���0/�-��/���A.���.1&�������� 
CV0&/�-��/���A
��
����1��1����-�����/����4�C +,-?@�/&���V&��������-�
���/����B� �����������#-$�-
�D�&
����� 
 4.  ����#-� �C,���0��C��� (Pep - Talk) 
�D�� �C,���0/�-������}��
�����-/,- B����-.�C��,���&/,-��0��
?q�V&
��V&���� ���+,-?@�/&������������-�
����\�#-� �C,���0
�D�C�����-
��������"����0���0.���&/,-$�- 
 5.  ��������������� (Positive - Thinking) 
�D�
�������0/����B�
"�
������������0
�D������
$�- 
 6.  ���������0��
��"��+� (Rational Thought) 
�D�����#-������������0
�D�
��"
�D�+�f�0�.���
���������0
�D���$�- 
 

�����������
��9� 

:����;,�9<�
�� 
 /���� ������ ����������0�1&�.�� ��V&4�����0.�����������&/�0���0� ���� � �. ��������1&�
/������0C����&
,�
/�& �V& �.����/
/������� ��V&
��
�/���F��� �
&������� f�0�������4�����0.��� ����
�������&
,����/�0���/�0����0� $���"u�f�����V&/��
$� 
 /����  ���
B�� ���� ���.�����
.�/��$�-���-��&���EA���0�
��
� &
���
��
�/�0 �
/�&���
�-�
�� 
���+���	��	�"� 
 ���������/����������������. 
�D�/�0�/ ���!���������. �
�D�&
���
�0������?@�f-&����
����1��1������
�D�����"������/��.�������0.����� �%�
$���#�
�D������������-���� � 
�D�����
��0��������,-�6.."��� $��C���B��&������&���� �����0 Vergunst (2003) $�-��������  /�0�/ ���!�����
/�-��/�����������&�A� �V& �����������,-����
&� (Self-awareness) ������.������������
���
� 
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f�0��#-���?@�������/�����V& �����-/�!!�E (Cue) �����0� ���������C,�������� Vergunst (2003) 
����������?@�/����.��
�D����
��
��,-��0.�1.��/�0������&&�$� ���
��
��,-��0.��"������/��.$���0���
��0� ����� �C
�
����-���������
�V&�/��.��/�0���0
��0
�1-&����������/�0���0�����&&�$�$�- 
 ���������/����������������. ���
B�� /4�C.���.����������/�0���0� ����
�D����� ��.��-
/�����?@�.����-
���/����.�� ���-
���C���.�� (Will Power) #��
���/����-��-��
�V�& �������/��
���/�&�
��V0&�$��&
������
��
����
�D�&��%����� (/"����A  
������A,2536) f�0����?@�������
/���� � �$�-%�
 
 1.  ���.�����/����EA����1��1�� 
�D��������4�
�&���0
�D��������. ��&�����1��1��������
�1��1��.��� 
CV0&��-�������$�-
������
��
��,-���.����������
&���/B�����EA��0�������������
���	E���0���������� �������.��,-.��.��C8���������
������.��������/�0����������4�
�����
4�
�&�$�- 
 2.  ����&�f-&����. (Mental Rehearsal) ��&�����1��1�� 
�D��������4�
�� ��0��������-&�
$�-������?@�.���4�C (Imagery) ��#���1&����?@�f-&�����&�.��.�� ���-
������%
#�A�����0/"� 
 3. ����#-� �C,���0� ���-
���/���� 
�D��������4�
��
�D����������.��0.�
��
�/���������V��� 

#�� �]��
���$�-��1�����/B�����EA��0������ �f-&�]��� �$�-�� ������]��C�-&�
�0������ ������������       
]��C�-&���-�� ��.

\�� �]��
�����0/"������������ �
��� �$�-� ��&
�,�  (/V�/�
 �"!����"��, 2541)    

f�0������������/���� (Concentration) 
�D�/�0�/ ���!���������. �
�D�&
���
�0������
?@�f-&��������1��1������ &��A����&���0/ ���!1&������/�����V& ����/����B������"����V&
����������/��.��/�0���0� �������� � %�
$��B,������.��/�0�����-&�4�
�&� 
#�� 
/�
�%��.��
+,-#� 
/�
�
C�� 
/�
�+,-���/�� 
/�
���C,����C8���������
���1&��,���&/,- �������/�0������4�
��f�0�

�����.��������� �����,-/�� +������/��/��+�/����F���&���EA �����,-/����0$���� 
#�� �]��
��V0&
� 
�&
�����/��
�
��� �]��.��-&�� �
��
/�
���
�
� /�0����������4�
�����4�
�&�/�����!�$��$�-
�
�.�����%�

�\�1��
C���/�0������4�
�&�&�.��&��-
���/�0������4�
����V&������������$�- 
	��������
��9� ����=>�  
 ����"������/��.��/�0����0�/�0��� f�0�$���#������������-
���/������������0� � ������������
/����
���$�-��V&
��
��,-.�����&-&� (Passive) $���#���������0.�B,�� ���-
/�
/����.��/�0����������F 
 �&�.�������-������/�������
B�� ������0� (Stay centered ) ����,-&
,���0��0 1E���� �6.."������ 

�V0&����0�.C���B��&��� &���� ��V&
���&V0�F.�� ���-
��
/�
���������.��������6.."���1E�����������
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���?@�/����.��
�D�  ���
��
��,-��0.�1.��/�0������&&�$� 
��
��,-��0.��"��/��.��������0� ����� �         
�,-/���� ����,-��
&� ��������������-
�V&�/��.�������0
��0
�1-&� ������/�0������&&�$� 
 ���?@�������/����$���#�
�V0&�1&�����&������ ���
�D�
�V0&�1&����?@�?� ����&/�0������
4�
�&� %�-#���������������������-&������/����EA
��������������/���� .������&�+���&�B,�
�-�
��
&� f�0�1-&���
�D�1-&/�"���0+�����
C��������/�����-&������?@�&
���
�D����������&
�V0&�
�8	9���0&
,�
�V�&��������������� �V&�8	9�������
�V0&�$11&� Pavlov ��0�����-��/�0������&V0�F
���1���

�V0&�$1����/��&&� ��V& ���
���
����
�D�$������0?@�f-&���  ���������0�������.�C�������
���
��1E��1��1���-&
����+����
�����1E�?@�f-&� 
C���$��/����B������/������/�0���0� �������� � 

����������,-B��4��������.������1��1�� �������$��/����B���/�0������.��4�
�&�&&�$�$�- 
����������?@�������/�������� �&
���
�D����� ��&
�V0&� 
CV0&�#-
��������
��
��,- .���������C����
���������-
����/����������"��� ���� �$�-�����������4�
�&����4�
�� 
��9�	�������	
��	������,	�?:@�  
CV0&���?@����������/����/����B?@�$�- �����&$���� 
 ���?@�.������1��1��.���  %�-#������� ����������-�����/ ���.�������,-��
&�
CV0&C����
����������������/������/B�����EA��0�����������/,� 
#�� ����1��1��.��� %�
��������/����EA
��� ��-
��
��,- .���������C�����������/ �������
&�.��
�V0&�$1�������������F +�1&����?@�.��
����1��1��.����V&
��
��,- /�-������
�
#��������/����EA�����.��������/�0����������4�
�����
4�
�&�����F$�-&
���
����/� 
 ���. ��&�����1��1��  
CV0&��-
��������"-�
�
���/�0�������������1E��1��1������
/B�����EA��0
��
��������1��1�� ���.����������
&���/B�����EA��0������
���
����F 
#�����
�1��1�� �����0�-&�������/������������
/�
�������
/�
�
C�� 
/�
�%��1&�+,-#� ������������
. ��&�����1��1�����%�-# ���.�����
�������� ���.��/B�����EA��0
���.����-�� 
CV0&��-�������
���
���/����EA��0
���.��� ��/B�����EA��0
"��
���������� 
#�� �,���/
�q
�  �������
���� �
&�
����F 
��V& 
/�
�%���-&�1&�+,-#� 
 ����&�f-&����. (Mental rehearsal) 
CV0&���?@�������������/�-��/���� ����&�f-&���
�. 
�D�����"������/��.��0����������� /�-��4�C������� ���� ����1������
��������B"���/��A
CV0&
C�������
��
��,-��0��1��� ������/�-������
#V0&��0���&����
��� ��&�.�
�D�������/�0������           
����4�
�����4�
�&�&&�$� ����&�f-&����.���.������%
#�A����\��&
�V0& $�-������?@�.���4�C
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��-�
������� 
C�������#���������/����B���������"�4�C������/ ���!&
���
�0������?@�/����
������������ 
 ���� 3 ������� 
�D����/�-�����C����/����.��&��A����&���V&�6..�
4�
�&� �&�.�����
����
���� �&��A����&�4�
������������
CV0&/�-��/����$�-&���-�
 
��9�	�����:�
��	������,	�?:@� 
 �����C����&��A����&�4�
�� �V& �����/���� ��V&������0���0�,�
A���� (Stay centered)  
/�0���0� �������� � ��V&���������,-��
&���0������� �1&��������0.�
�D�����������������
�D������0� �
��-
�������$������. $��
#V0&��0�����
&� � ���-
/�
/���� ��/B�����EA��0�����������/,� �������
&��A����&�4�
�� �����0���0�,�
A����.��
�D�&��A����&�/ ���!��0��&����C���&���
�����V&���
�/��&&������

#��
��
���� 
 ���������0.���-
���������0���0�,�
A����� �$�-�������V& �#-� �C,� ��V&/�0�����0��&��-
���/���� ����
�����.��0.�
��
�/���������� &�..�
�D�����#-� �C,�����������,-�����$� (kineatheticous) ��0.�� ���-

�����V&
��
�/���� ������������.��������0."���V&�������/ ���!F1&�������� ����	�������-���/�
����/ �
�\. �������
�D������-/�!!�E (cues) ��0� ���-/�����������0� ����� ����� ."�/ ���!1&������-
/�!!�E������
�D������������������� 
#�� /�!!�E��0 
��� �,����/  ������%���� �#��&
������        
4  
���
!�&� %&����'���0%f��#-��������%��.�$�-
���
!�&��V& ��.

\�F�&��������%�� �&�
�� � �&��� � �&��� � 
��1� �&��� �&��������  
�D��-� 
�D������-1-&�,�/�!!�E ������ ���C,������
&�

CV0&/�-��/���� ������������.��0.����� ��������#���
��� 
 

��9�	��AB	
��9� 

	��AB	
��9�
���������
�� 
�D����?@���-��/����&
,����� �������� �C"�%�� ��/��&
,���0����
�.     
����������>�����&
,���0�����0 �/����  �#- 
�- �1�����
�-�f-�
  ����V&1������V&f- �
$�-�����                 
���
�����������V&#���� ������ ������ 
 1.  ��-��/��&
,��������
�.���F#-�F��
�.
1-��\�,- ��
�.&&��\�,- 
 2.  � ��������1E���
�.
1-���-���B��C��C"���"E��� �C"�� 
 3.  1E���0��
�.&&���-���B��C��C"���"E��� �%��   (C����,/��������/"���, &-����/"����A     

������A, 2536) 
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	��AB	
��9����
���������
������,	�? (����#�
 /"���E����, 2533) 
���?@����� ��������
�. 
 1.  ��0� ����V&1������V&f-�
$�-����-���� ��-���
�����������V&#���� ������ ������  
 2.  � ��������
�.
1-�&&� /,�����
�.
1-����F &&����F 
 3.  ��-��/��&
,���0����
�. ��
�.
1-��\�,- ��
�.&&��\�,- ��-�����,-/����0���
.�,���V&���?q��� 
 4.  � �
�D�
��� 5���� 
	��AB	
��9�
����@�9���	�� 
�D����?@�/����&
,����� �������� �/����&������� ��/��
C���������
��-� �������>�����%�
��0�/���� �#-
�-�1�����
�-�f-�
 �V&1������V&f-�
 ����#��1��.��������V&f-�
 ���
��� ��/����0� 
 1.  � �����������������V&4�CC��C"���,� ��V&4�C�����-�
�����-��� 
�D�m��1 
 2.  +,-�!��� ����
1-�#�&�.�,�f-�
 +,-#�
� ����
1-�#�&�.�,�1�� �������4���� �/����&��� 
���� 
�D�m����02 
 3. 
�V0&�$���0
C���� �������4���� �/����&������� 
�D�m����03 
 4.  
�V0&�
��V0&����
$���0�������	�1-���� �������4���� �/����&������� 
�D�m����04 
 5.  
�V0&�
��V0&����
$���0��� #�&��& �������4���� �/����&������� 
�D�m����0 5 
 6. 
�V0&�
��V0&����
$���0������� /,�����
�.
1-�&&� �������4���� �/����&�������             

�D�m����0 6 
 7.  B&
.��m����0 6 ��
��V&�������
��1����� 2 ���� �������4���� �/����&������� 
�D�m��
��0 7 
 8.  .�������������4����$�
�V0&
F.�����.�C&�. ( C������  
�C�"��, 2523 &-���� /"����A      

������A, 2536) 
 

	��AB	
��9����
����@�9���	������,	�? ( ����#�
  /"���E����, 2533) 
���?@����� ����
��V0&����
 
 1.  ��0�����V&1������V&f-�
$�-����-���� ��-���
�����������V&#���� ������ ������ 
 2.  � ����
��V0&����

�D��,���-��/
������ �1&���1������. 
 3.  /�-��4�C���.��
&� .��/��V&1�������&��/�-��4�C���.#�&���������� ���� �������/��V&
1����� 
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( ����#�
   /"���E����, 2533) 

 4.  � ������-�,���-�&
,���#�&������ ���� E ."���0&
,�/,�����/��V& 2 ���� 
 5.  
C��/��&
,���0�,���-����."������ �
�D�
��� 5 ���� 
���?@��&�
1\������� ���������?@������� 
 1.  ���������$�-����0��0�&�
�\�$�- ��
�.���F 2 a3 ����� �&��,
1\������������/����&
,���0
1\�
������ 
 2.  �#-�����V&
����-�1�1&���
&��"��������0
1\�������+����"�#���
��� 5 ������ .���� 1 ���� 
C�� 1 ���� 
 3.  �#-�����V&
����-�1�1&���
&��"��������0
1\�������+����"�#���
��� 10 ������.���� 1 ���� 
C�� 1 ���� 
 4.  ���&����
1\������� �#-�����V&
����-�1�1&���
&��"��������0
1\�������+����"�#���
��� 5 
���������10 ������ /������ .���� 1 ���� ( ����#�
  /"���E����, 2532 ) 
���?@����������
�1�������  
 1.  �&��,��������
�1 
 2.  
�V0&$�-
��/�!!�E
��0� ��-�����
�1
��
�� ����������� 00 $�.����
��� 
 3.  .��
��� 1 ���� 
 4.  ���������&$�&�.�#-
/�
������ 
#�� 
�'�
C����-�6� ��V&$�?@���/B����0��0��/�0������ 
��������
�1 
84 27 51 78 59 52 13 85 61 55 
28 60 92 04 97 90 31 57 29 33 
32 96 65 39 80 77 49 86 18 70 
76 87 71 95 98 81 01 46 88 00 
48 82 89 47 35 17 10 42 62 34 
44 67 93 11 07 43 72 94 69 56 
53 79 05 22 54 74 58 14 91 02 
06 68 99 75 26 15 41 66 20 40 
50 09 64 08 38 30 36 45 83 24 
03 73 21 23 16 37 25 19 12 63 
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���C�@�?���
��9� 
%�
/�"�/����B���������%
#�A1&�/���� $�-������ 
 1. ���%
#�A��0
�D�."����
��V&&"����������/�� 
 ���%
#�A��0
�D������"�����
��0��-.���1&�/�����������C��C"����/�� �V&
�D�/���/ ���!
&
������0���������>�����
CV0&����"."����
/,�/"� &��$�-���������"�C-�.����
�/����"�1A������� 

1.1 ���%
#�A��0�����-1&�1-&����V& ���
���
�.����-C�-&���0.��#-�6!!�C�.��E���-�,-�.-�
/4��������������
�D�.���
��
������C�A��� 
�D�����������6//�� ��V&� ���-
���
B�4,�!�E����� 
���$�-�������-� f�0�.�� �$�/,���##�������"������0/"� 
 1.2 ���%
#�A��0�&����������
��
������� ��-.�$��BV&���
�D�."����
��0��-.��� �V&�������"
4�����0.����"�C-�.����
�/#�0����� ��0
��
����
.%����"�����
4�
��$��
�\�1�� ������V&�����"�C-�.��
��
�/�-�
& ���.C���.��%�

]C���-�
� ����1&���� ��
�/B,�� ����/������1�� ��V&���$�- ��&�
���
��0&
,���/�������� 
��
�
�D���C�A��� ���1��4����"��� 
 2. ���%
#�A���-�����/�-������/����BC�
�	
��V&/���!��/�
  
��0
�D�+�/ �
�\.&
���/,������.����V&
��
�/���F��� ���%
#�A���-��&4�!!� $�-�������#-/���������
���/������
�D�m�� � ���-
���8�������&4�!!�1���%���
A&
���&V0�F�V& �,��C
A ����C
A ��
�.��&V0�$�- 
�����#���$�- . �C����0�6.."���
��
���� ESP ( Extrasensory  Perception) 
 3. ���%
#�A���-��/"14�C.��������C�����"����4�C 
#�� � ���-
�D�+,-��.���.�����
�"�������	E�
1-��1\��������� ��0��� /�� 

V&�

\� /"4�C ��0���� /�#V0� +�&��/ ���]�����
]� 

����������������
����  ���/��� ��
������"E� �&��,�,-.����
&����+,-&V0��������
�D�.��� (������
1-��������	E�1&�����0������EA 
#��&�&�$�� ����.���������
 ��V&�
������-�� ]"�
]�
� 
����
�
���� �,���� ��"�����  �"����
 ."-�.-�� /&��/� �"�����"��� ��V&��&
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