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���	'�
�-$��ก�,*��1���ก6�!
" '*	���	 !1�,*�
��	��ก�������� 	
ก�-&$�,��,��� ��+	�ก ��� 8���
,*�ก��������-1�'�0����#� 2�'	("��0����-%��ก�  
����'�
�--������ 1 
 

���� 1 '�
��'!
����$�����	'�
�- ����
�������ก���$��*���ก�' ����	%��ก� (n=322)  
 

�����%��&��4�ก����" 
5��	#	���� 

� !����"# ����	 
�+*		�#��������������&��������#����ก�� 
Mean S.D. Mean S.D. 

+.��:���ก.� 60 13.7 6.7 11.75 5.1 
+.��ก�0� 90 13.3 6.6 7.6 5 
+.'�0)ก�� 90 14.5 7 11.6 7.4 
+.ก��� 82 13.6 6.7 10.3 7.9 

����=�����#� 322 13.78 6.75 10.31 6.35 
 ���� 1 ���'U�
"���$�����	'�
�-*���' ��
%��ก�'!��ก�� 10.31 ���'U�
"���$�����	'�
�-ก���
' ��%��ก�'!��ก�� 13.78 K�"���$�����	'�
�-*���' ��
%��ก��-�� 
 4. ก0�ก	!
" 2, 3 $��4 ���ก�'��
"�� $���
!���� ��+ ����
,�����������ก�-&$��� ��+ 
$�����	&�'("��ก��<��ก��ก����-ก���ก1�*�- ก�
�1���+/�0ก	�� ��+$�����'��
"��+/�0ก	!
"

'�
"�����ก����-ก���ก1�*�-��'*3�#-������$��ก�
�E0���0��'+("��-+/�0ก	'�
"�����ก����-ก���
ก1�*�-���*���ก�' ��%�$ก	 (posttest) �&�ก���
��$��ก���ก�' ��%�$ก	 K�"�$�-���� ��
�������	

+/�0ก	ก�-&$���'��	�ก ��� (��$��'+0"	) %-�
* �
 ก ' �
" � � �� � �� � ' �
" � � �� � ก �  � � � - ก� � � ก1 � * � - 
����'�
�--������ 2 

 

���� 2 '�
��'!
����$��ก��E0���0��'+("��-+/�0ก	'�
"�����ก����-ก���ก1�*�-  (n=322) 
 

�����%��&��4�ก����" 
5��	#	���� 

� !����"# ����	 

���
ก���ก��(.�ก 	ก������ก��	ก���	� /  
D��(E
% �
���
ก��������������� !����"# ����	 

Pre-test Post-test 
Mean S.D. Mean S.D. 

+.��:���ก.� 60 11.65 3.29 14.53 3.33 
+.��ก�0� 90 14.74 3.2 17.0 3.27 
+.'�0)ก�� 90 13.35 2.97 14.3 3.2 
+.ก��� 82 13.5 3.32 15.7 3.6 

���'U�
"��	 322 13.31 3.2 15.38 3.35 
 

��ก���� 2 ���'U�
"���$��ก��E0���0��'+("�
�-+/�0ก	'�
"�����ก����-ก���ก1�*�-���*���ก�

' ��%�$ก	'!��ก�� 15.38 K�"��&�ก������'U�
"���$��
�E0���0��ก���' ��%�$ก	'!��ก�� 13.31  
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���� 3  '�
��'!
����$�����	&� ก��<��ก��ก����-ก���ก1�*�- (n=322) 
 

�����%��&��4�ก����" 
5��	#	���� 

� !����"# ����	 

�+*		�#���L� ก��(.�ก 	ก������ก��	ก���	� 
�+*		��M� 14   

��กก#��  9 	���ก#�� 8 
5��	#	 �����+ 5��	#	 �����+ 

+.��:���ก.� 60 58 96.7 2 3.3 
+.��ก�0� 90 82 91.1 8 8.9 
+.'�0)ก�� 90 65 72.2 25 27.8 
+.ก��� 82 66 80.5 16 19.5 

����=�����#� 322 271 84.2 51.0 15.8 
 ���� 3   ��
�������������*���' ��%��ก�
��	��!-������	&�#-���$��	�กก��� 9  

��$�� (�����60)  �1���� 271 �� �0-'�F������   
84.2  

 

���� 4 ���'U�
"�$�����'�
"��'��	��7�� ����1�*��ก!
"'+0"	���-ก�������� (ก0%�ก�	) (n=322) 

 

�����%��&��4�ก����" 
	!���	 ก&����
������ก��� !����" (ก
��ก� �) 

max min Mean S.D. 
+.��:���ก.� 21.3 5.4 13.88 3.59 
+.��ก�0� 18.5 6.2 11.34 2.68 
+.'�0)ก�� 23.3 8 14.52 2.70 
+.ก��� 20.5 6.8 12.70 3.35 

����=�����#� 20.9 6.6 13.11 3.08 
 ���� 4 ��1�*��ก���'U�
"�!
"'+0"	 ������-ก�
������� ����
�������������'!��ก�� 13.11 ก0%�ก�	 K�"�

��&�,�'ก.H��ก�0��-�����ก��E0���0��!
"'*	���	  
 ��������  

 
���� 5 ���'U�
"���1�*��ก���!�ก!
"���-�1�$�ก��	 4 %�+�����  (n=322) 
 

�����%��&��4�ก����" 
	!���	 ก� #&��ก��������� (ก� �) 

max min Mean S.D. 
+.��:���ก.� 3,700 1,200 3,035.7 410.3 
+.��ก�0� 3,940 1,160 2,884.5 473.1 
+.'�0)ก�� 3,870 1,980 3,082.2 399.2 
+.ก��� 3,960 1,965 2,954.6 380.8 

����=�����#� 3,960 1,160 2,987.8 427.2 
 
 ���� 5 ��1�*��ก���'U�
"� ��!�ก!
"���-%-�
��
�������������'!��ก�� 2,987.8  ก�	 K�"���&�,�'ก.H�   

�ก�0 ��-�����ก��E0���0��!
"'*	���	 �������� 
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���� 6  ���'U�
"����	' �	 �� ��'�(�- (Hematocrit)  ����
������� 4 %�+�����  (n=322) 
 

�����%��&��4�ก����" 
5��	#	���� 

� !����"# ����	 
����=�����#��������	������� (Hematocrit) 

max min Mean S.D. 
+.��:���ก.� 60 39.8 25.1 34.6 2.5 
+.��ก�0� 90 40.8 25.5 32.5 3.2 
+.'�0)ก�� 90 45.7 23.5 33.8 3.6 
+.ก��� 82 41.9 26.9 33.7 3.4 

����=�����#� 322 42.0 25.2 33.6 3.1 
 
 ���� 6 ���'U�
"����	' �	 �� ��'�(�- 

(Hematocrit) '!��ก�� 33.6 K�"���&�,�'ก.H��ก�0  

��-�����ก��E0���0��!
"'*	���	 �������� 

 
���� 7 ���'U�
"����	-��'�(�-$-�'U�
"� (MAP)  ����
������������� 4 %�+����� (n=322) 
 

�����%��&��4�ก����" 
5��	#	���� 

� !����"# ����	 
����=�����#��� 	�����*��=���� (MAP)/��.(��& 

max min Mean S.D. 
+.��:���ก.� 60 97 66.33 79.38 7.03 
+.��ก�0� 90 101 36.33 76.21 9.59 
+.'�0)ก�� 90 100 58.33 80.49 9.54 
+.ก��� 82 99 53.67 78.80 8.40 

����=�����#� 322 99.25 53.67 78.72 8.64 
 
 ���� 7 ���'U�
"����	-��'�(�-$-�'U�
"� (MAP) 

 ����
������������� 4 %�+�����'!��ก�� 78.72  K�"�

��&�,�'ก.H��ก�0 (70-110 		.��!) ��-�����ก�

�E0���0��!
"'*	���	 �������� 

 5.����� 80  ����
�������������!
"' ����	

%��ก�	
���	+��	��	��'�
������-����	$	�,�

���*������-#-���
�������������!
"' ����	%��ก�

#-���ก���	���	&�,�'("����%�8��$����.���,�

ก�'�
����&ก-����	$	� 	
ก����-���%��'��� �
-0!�5��

ก�'�
����&ก-����	$	� ��;0� /��;0�����ก���ก�@mก���	

!�ก '+("�'�
�	���	+��	,�ก�'�
����&ก-����	$	� 

���'�0	+�T��ก� $��ก�'�0)'�0�%� ��!�ก,�

��� ก�8�������	+��;�$	�-�&ก '+("�����ก7�� ��

������ %-�,*�������	
������	 2���กก���	

��;0� ��
�������������	
���	&�$��!�5���0!
"-
���ก�

'�
����&ก-����	$	� #-�	
ก��0-��	'�
"�	'+("���'	0�

���	��	��,�ก�'�
����&ก-����	$	� . *����*���

���- $��,*��1���ก6�!��%!5�+!�'	("�	
�����*(�

��)*�'("��ก�'�
����&ก-����	$	�2�ก�-1�'�0����'+("�

���'�0	ก�'�
����&ก-����	$	���	ก0�ก	!
" 4-5 ��กก�

���$�������	���	&�$�����	+��	,�ก�'�
����	

$	���
������������� +���� 	
���	&�,��-��	�กก���  8 

��$��(�����80) 	
�1���� 293 �� �0-'�F������ 

90.99 $��	
���	+��	,�ก�'�
����&ก-����	$	�,����

*������-�1 ���� 319  �� �0- '�F������ 99 .07  

����'�
�-��	���� 8 
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���� 8 ��$�����	&�$���1������
*������-!
"	
���	+��	'�
����&ก-����	$	�  (n=322) 
 

%�+�����!
" 
@�ก��� 

�1���� 

��$�����	&�ก�'�
����&ก 
-����	$	� ('�3	 10) 

��	��'�
����&ก 
-����	$	� 

#	���	��'�
���
�&ก-����	$	� 

	�กก��� 8  ����ก��� 8 
�1���� ����� �1���� ����� �1���� ����� �1���� ����� 

+.��:���ก.� 60 52 86.67 8 13.3 59 98.34 1 1.67 
+.��ก�0� 90 84 93.33 6 6.67 88 97.78 2 0.22 
+.'�0)ก�� 90 80 88.89 10 11.11 90 100 - - 
+.ก��� 82 77 93.9 5 6.10 82 100 - - 

����=�����#� 322 293 90.99 29 9.01 319 99.07 3 0.93 
 
               ���� 8 ��$�����	&�,��-��	�กก��� 8 
��$��(�����80) $�����	��	��,�ก�'�
����&ก-���
�	$	��1 �$�ก��	%�+����� -���
�  %�+�����
��:���ก.�	
���	&� 52 �� �0-'�F������ 86.67 ��	��
' �
� � � �& ก -� � � � 	 $ 	�  59 � �  �0 - ' �F � � � � � �  98.34 
%�+�������ก�0�	
���	&� 84 �� �0-'�F������ 93.33 
��	��'�
����&ก-����	$	� 88 �� �0-'�F������ 97.78 
%�+�����'�0)ก����8��ก6�	
���	&� 80 �� �0-'�F�
����� 88.89 ��	��'�
����&ก-����	$	� 90 �� �0-'�F�
����� 100 %�+�����ก���	
���	&� 77 �� �0-'�F����
�� 93.9 ��	��'�
����&ก-����	$	� 82 �� �0-'�F������ 
100  !����
�+���� ��)*������ ����
������!
"#	��	�
�'�
������-����	$	�#-�'�("����ก���-���ก���ก1�*�-
��ก��'*��!���'�
� 1 �� $���������$@- 2 �� �	
'�F� 3 �� �0-'�F������ 0.93 

 6. ����� 80  ����
�������������!
"' ����	
%��ก�	
���	&� ���	+��	,�ก�'�
���-&!�ก*���
���-2�ก�-1�'�0����'+("����'�0	ก�'�
����&ก-���
��'����	ก0�ก	!
" 5 ��กก����$�������	���	&�
$�����	+��	,�ก�'�
���-&!�ก*������- ��

�������������	
���	&� ���	+��	,��-��!
"	�กก��� 4 
��$��(�����80) 	
�1� ��� 317 �� �0-'�F������ 
98.45 '�F�#���	'�<�*	�� ����'�
�- ��	���� 10 
$��ก��0-��	ก�'�
���-&!�ก-�����'��,����*���
���- ����
������!��� 4 %�+����� +���� ��
������
*������-'�
���!�ก-�����'��%-�������	
������	
8���'*�(���������,� 3 '-(��$ก *�����ก������

���������#��E0���0��ก0� '8�� 5�ก6���� !1���� '�F����  
����'�
�--������ 9 

 

���� 9 ��$�����	&�$���1������
*������-!
"'�
����&ก-�����'�� (n=322) 
 

�����%��&��4�ก����" 
5��	#	���� 

� !����"# ����	 

�+*		�#���L����!��Lก��#��	�� (�+*		��M� 5) 
��กก#�� 4 	���ก#�� 4 

5��	#	 �����+ 5��	#	 �����+ 
+.��:���ก.� 60 59 98.33 1 1.67 
+.��ก�0� 90 90 100 - - 
+.'�0)ก�� 90 89 98.89 1 1.11 
+.ก��� 82 79 96.34 3 3.66 

����=�����#� 322 317 98.45 5 1.55 
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 ���� 9 +������$�����	&�'ก
"��ก��ก�'�
���
�&ก-�����'��!
"	�กก��� 4 ��$��(�����80) �1�$�ก��	
%�+���������Z -���
� %�+�������:���ก.� 59 �� 
�0-'�F������ 98.33 %�+�������ก�0� 90 �� �0-'�F�
����� 100 %�+�����'�0)ก����8��ก6� 89 �� �0-
'�F������ 98.89 $��%�+�����ก��� 79 �� �0-'�F�
����� 96.34 
 7. ����� 80  ����
�������������!
"' ����	
%��ก�	
���	&� 'ก
"��ก���0;
�<��ก��%��0-���!��

'+5��	+��;� $��ก����$2�������2�ก�-1�'�0����
'+("����'�0	ก�'�
����&ก-����	$	���	ก0�ก	!
" 5 ��ก
ก����$��!-�����-���	&� 'ก
"��ก���0;
�<��ก��
%��0-���!��'+5��	+��;� $��ก����$2������� 
�1���� 26  ��(26 ��$��) ���*���ก�' ��%�$ก	ก�
��� +���� ��
�������!
"#-���$������$�� 19 ��$�� 
(����� 70) 	
�1���� 300 �� �0-'�F������ 93.4 
����'�
�--������ 10 

 
���� 10 ��$�����	&�$���1������
�������������!
"' ����	%��ก�	
���	&�'ก
"��ก���0;
�<��ก��%��0-���!��
 '+5��	+��;� $��ก����$2�������  (n=322) 

�����%��&��4�ก����" 
5��	#	���� 

� !����"# ����	 

�#���L��ก���#ก %#
W�(.�ก 	����
����&���1� �� 	W" 
*�+ก��#�*�	���%�� #  (�+*		��M� 26) 

��กก#�� 19 	���ก#�� 19 
5��	#	 �����+ 5��	#	 �����+ 

+.��:���ก.� 60 57 95.0 3 5.0 
+.��ก�0� 90 84 93.3 6 6.7 
+.'�0)ก�� 90 80 88.9 10 11.1 
+.ก��� 82 79 96.4 3 3.6 

����=�����#� 322 300 93.17 12 3.73 
  

���� 10  ��$�����	&�'ก
"��ก���0;
�<��ก��
%��0-���!��'+5��	+��;�$��ก����$2������� !
"
	�กก��� 19 ��$��(�����70) � �$�ก��	%�+�����
����Z -���
� %�+�������:���ก.� 57 �� �0-'�F������ 
95.0 %�+�������ก�0� 84 �� �0-'�F������ 93.3 
%�+�����'�0)ก����8��ก6� 80 �� �0-'�F������ 
88.9 $��%�+�����ก��� 79 �� �0-'�F������ 96.4 

  
8.  ����� 80  ����
�������������!
"' ����	

%��ก�	
���	+��+�,����ก�' � ���	%��ก�
'�(� �������'�0	�� ��+'	("��0����-%��ก���

�������������	
���	+��+�,����ก�' ����	%��ก�	

���	+��+�,�,�!�ก-���'U�
"� = 90.69 	�กก�������� 80 
���'�<�*	��!
"ก1�*�-#��  ����'�
�--������ 11 

 
���� 11 �1����$������� �����	+��+�,� ����
�������������!
"' ����	%��ก� 4 %�+����� (n=322) 

���	+��+�,� 
���	+��+�,� ����
�������������!
"' ����	%��ก�!��� 4 %�+���� 

	�ก!
"��- - 	�ก ���ก��� ���� �	 
�1���� ����� �1���� ����� �1���� ����� �1���� ����� 

1.ก�,*��0ก� 291 90.31 28 8.7 3 0.94 322 100 
2.�0"��1�������	
��-�ก 

285 88.51 34 10.56 3 0.94 322 100 

3.��.��.��+ก�
,*��0ก� 

300 93.17 18 5.59 4 1.25 322 100 
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             ���� 11 ��
�������������!
"' ����	%��ก�	

���	+��+�,����ก�,*��0ก� ���	+��+�,�����0"�
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"��ก��
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'��
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Hopkin Adolescence Program !
"'���,*�	
2&�-&$��� ��+
 ����
�������������!
" '�F������'-
��ก�� (Hardy, 
King, & Repke, 1987) %-�	
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���	'�
�- $��*�$��!��$ก�# ��)*�!
"'�F���'*�� ��
���	'�
�- *(���ก6�$+!��'+("����+��0�$+!�����#� 
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�-#��E0���0 $���0-��	2�-�����'�� 
 9.3.2 ��!1�$����'	0�+/�0ก	'�
"�����
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'+5��	+��;�$��ก����$2������� 
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-&$���'��'	("�	
��ก�'�3����ก���ก1�*�- ก��<��ก��

%��0-'8(�� ��ก�K
-$��%�K
- �������	' ��,�

'ก
"��ก��2���+;�!����ก ��ก�-&$��� ��+!
"-
 ก�@�ก

���$��ก��E0���0��	�1�$���1�,�ก�-&$��� ��+ 

$��2�'�
� ��ก�'�3����$�����-ก���ก1�*�- 

 3.��
�������������*�������ก!
"5�ก6��
� 

&���ก+��+�,�!
"������������,*�ก��������-1�'�0�

#�����ก1�*�- K�"�'�F�2���กก�-1�'�0�%��ก� !
"

��-,*���
�������������#-�ก���'	0����	'�
�- ��

��'�� $����'	0�+/�0ก	'�
"�����ก����-ก���

ก1�*�-ก��� ก����ก��<��ก��ก����-ก���ก1�*�-
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ก1�*�- (Slager-Earnest, Hoffman, and Beckman, 1987) 
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