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PUNYANUCH KONGSANAE: THE EFFECT OF A MINDFULNESS MEDITATION PROGRAM 
ON KNEE PAIN AMONG OLDER PERSONS WITH KNEE OSTEOARTHRITIS. ADVISOR: 
ASSOC. PROF. JIRAPORN KESPICHAYAWATTANA, Ph.D., 208 pp. 
 
This quasi-experimental research aimed to study the effects of a mindfulness meditation 

program on knee pain among older persons with knee osteoarthritis. The mindfulness meditation based on 
Kabat-Zinn�s theory (1990) was applied to the development of the intervention. The sample consisted of 
70 older persons who are members of the Senior Citizens Club in Suratthani Province suffering knee 
osteoarthritis. The first 35 subjects were assigned to a control group and the other 35 subjects were 
assigned to an experimental group. Participants from both groups had similar characteristics in terms of 
age, gender, BMI, type of pain medication, the frequency of pain medication consumption and experience 
of mindfulness. The experimental group underwent a mindfulness meditation program and the control 
group received routine treatment. The instruments employed in the study included the intervention, 
developed by the researcher, of �A Mindfulness Meditation Program� comprising five group activities and 
three individual activities, totaling eight activities. Data were collected by using a Numeric Rating Scale 
(NRS) and �The Daily Movement Efficacy� (Modified WOMAC Scale). The instruments were tested for 
content validity by 5 experts, and CVI were 1.0 while the reliability test-retest were .78 and .99, 
respectively. Data were analyzed using descriptive (mean, percentage, standard deviation) and t-test 
statistics. 

The major results were as follows:  
1. After receiving the mindfulness medication program, the mean pain score among older 

persons with knee osteoarthritis in the experimental group was significantly lower than the score before 
undergoing the program (p < .01). 

2. After receiving the mindfulness medication program, the mean pain score among older 
persons with knee osteoarthritis in the experimental group was significantly lower than those who received 
routine treatment only (p < .01). 
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&�������	� ��ก�����
-�� 
��
��ก���#�!�1����	�-��,��"-��
-��
�����  ��"
��
��ก��
������ก���
#�
%���3����?&�?��( (?�Z� � A���#�
��, 2552) ���!����ก�&ก��B*กI�-�� ����A� � ��
��(�	
���?� 
(2548) ���B*กI�
ก����ก�&ก�����ก��
ก����ก�&��ก�����
-���
%���3��)�!-��
-��
��������
-������&ก��
��กI����!��
�ก%���3��
�ก�%
ก)�!ก�"��ก��"-�� -��)��?��&��B�����A )��?��&��?�"��ก	[
ก��� 
���������?��(B�� �(ก�	�
�?�$�
!� ��"�A��"?��&�� �#�
�
100 !
 ?&���%���3���	ก�������ก��
���
-�������" 52 ��!�������
�"��&��ก ��"�����" 55 ��"
��
�����ก�������%�ก�"�& ��
A��� ��"�#���
 



������ก��ก�����
-��
��
��ก������&&
������� ��
$ 	������
ก��,�? ?&���ก�"��ก
���
&��
�'%��-��-��-��
-�� @����
��
��"���@�
����� ���
��
��ก������*�
ก����ก)!�������
,���
-��
-�� ��"���
���������&\-�������������"�����&!�������*ก]*���#�$
�������&!��������

����� 
A�
&��
�'
����$	��ก�"��ก 
����&	-�� ก�"��ก��"ก����

��� 
�2
�*�ก�"��ก 
��
 �
 �
�"�"��ก
-��)�! ��ก������"@���	
����"����&& ���\ (Dull ache) 
������ก����ก-*�
 �"����ก�����
�*ก\,���
-�����@���������"&	 #��$
��@����"�"
��
��ก-*�
 
�����A���
$���$�����ก$�	�?�ก
�$��\  ��"
����
-��
�������ก-*�
�"����ก���������
-'"?�ก $�������ก����� ���
��� ���@����
ก��
!����
@$�-�� $����
-'"
�
$��& �
ก���!�
 (���A�� ���Y�����กI(, 2549) ]*����ก�����
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�"��!������?�
Y(ก�&ก���A���
-��-��
-�� ��"�0����������
�����$���ก�����
-���	
���-*�
 !�� ���	 

?B !����A
����ก�� ก��&��
�2&-��
-�� ��"ก����&&	$��� (Blagojevic et al., 2010) �
-'"
����ก�

���
,��"�� �� 
A�
 !����� กก���� !���
!���� ก��
�
@��$��& ��",��"]*�
B��� (Scudds et al., 
1998;  Morone et al., 2009) ก2
��
�0����
��������#��$���ก�����
-���	
���-*�
 

 ��ก�����
-��  ���%�ก�"�& ��%��������	������� ���
����ก�� �� �� ���!� ��"
B�ITก��      
(
� �� ��B(�"��, 2547; �ก���� 
( B	,���, 2549; Y��A  ��"���H�Y�, 2553) )��������
����ก�� 

����
ก����ก�����
-���"���%��$�ก����

���$�
ก�2�  �#��$�%��������	$��ก
�����ก���A�-��  
����?�กก��
�A�-��
��

���
�
\ �"�#��$�
ก����ก��-�� ����"-��%����� ก����

��� �
-���&���
��� ��"
ก���$�
ก��!���?�ก���
�
�!   (
ก����@ก� H�Y���, 2549) ���
�� ��?&��� 
����
ก����ก�����
-��
%��������	��ก
�
@��$��&�#��$�?�ก%��
@��
?���?�  ���%��$�!����
 ����ก�����
����� �#��$�
!����������
ก���#�ก���� ���"�#���
����  ���?*��?�%�����
�*����%��#��$�%��������	 
ก��
!���
!���� �� กก���� ก���  ��"���ก���$�
ก��,��"]*�
B���@��  (Scudds et al., 1998; Morone        
et al., 2009) ���
���!� ��ก��-��,��"-��
-��
������#��$�
ก��!���� ก �����ก!
���
 ��!���
%���ก �-��ก��
!����
@$� -�� �� @������������ก��ก���ก�&!
���
@��  ���?*��?�%�����
 �*���ก ��
��ก��ก���!� ���� ���#�?�� (
� �� ��B(�"��, 2547) ���
%�ก�"�&������

B�ITก����ก�����

-���#��$�%��������	 �����กI������ ��

���� @��$��-��  ����A��"�"
�����กI�
�
 ��"��!���A������

ก����กI���� (��A���������?��(���()Y�h��ก�(�$����"
�B@��, 2553) 

�
�0��	&�
���@������Y�ก����กI��������������&����ก��
�����-��ก�"��ก-��
-��@�� ก����กI�
�*��	��

�
����"!�&!	���ก�� $���&��
����ก�����
-�� ]*���
����ก����กI��
�0��	&�

��"ก�&����ก�
 3 ��Y�!�� ��Y�ก��@���A��� @���ก� ก���$�!������ !���
-�����

�����-��,��"-��
-��

����� ก��������กI� 

�� ��"��Y�ก����กI����
�AB�� �(ijk
i� @���ก� ก����กก#����ก��ก����

���
��&-��������01$� ก��
!����
@$�-��
?���
?�����B���"��-���*� �� ก���A�
!�����?�	� $���ก���A�

�#��	�

��
 �
 (��&��'(  ��
���,�?�, 2552) ��Y�ก���A��� )��?����'��A��� ?���
] ����
(Paracetamal) 
��
�� ����ก�
ก����กI���ก�����
-�� �����ก��@����-*�
 ��� ����A���ก�	�� ��

ก����ก
�&���@�����
 ������( (NSAIDs) �������� 
A�
 �� Diclofenac � �ก���A����"��%�-���
!��� 

A�
 
������ก�
ก�"
?�"��$�� ������� !���
@����
���
  ��"����#�!�1ก���A����
%��������	����A�
 �� ��ก�

��

���
�
   �����"@��"��������� �&  �#��$�
ก��ก������ �� @��������ก#��������ก@�
@��$�� ���%��$�
]��( �& ��@�� ��"��Y�ก��%�� ��
��
ก����กI�-��
�	�����
������กI�)����Y����
\   
@��@��%� )���?��(�"
��
%��?����'��
ก����กI�]*��%��������	�" ���
���!���A�������������ก                
(Fitzcharles et al., 2010;  Y��A  ��"���H�Y�, 2553) 
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�����@�ก2 �� ����
$ 	���ก����กI���������"ก��%�� ����-���#�ก��  ��"��%�-���
!��� �����
��Y�ก�����������&��
����ก�����
-���
%��������	������Y�ก�����
\��ก$��ก$�����Y�  @������"
��

ก�����ก��)�� �����ก��,�? )�� ก��r0�
-2� (Scharf et al., 2006) $���ก���A� ก��
&����
&
      
!����
�� )���A��
 ��&#�&��
?���!���!������ (McCaffrey et al., 2003) ��" ก���A�
�!
�!ก��
%��
!���
A�
 ก���������
 ,�? (�������'  A�� 	)�, 2552) �������ก��
�� (�	��u
� ก���
B���	-, 
2551) ก���A���"�&ก��'(��",����011�?��
&��
 (%ก�ก���  ����	A�, 2545 ) ก����"!&���

����ก�&ก���A���	
@?� (?��� �	���', 2543)  ก����"!&
�2
 (�	?���' ��  �?���u
(, 2546)       

��
 �
 ��กก��B*กI����%��
���"
$2
@�����  ��Y�ก�����
#����A��
ก��&��
����ก�����
-�����
�$1� 
�#�
��
 ����A�%�������!���
A����A�1 ��"��ก��
#���	
@?����A�  �*�����"@���"��ก��"��!���A�����  

ก��
���1� �
��
�
����
���ก$
*�� ]*��@����&ก����
��
��กก��B*กI�-��
�ก�����$������

�������������ก�����
�������@�� (Merkes, 2010; Chiesa and Serretti, 2011; Morone et al., 2012) 
���
��
ก��
���1� ��*�
���"
��
���
���ก$
*��]*�� ������
#����A��
ก��&��
����ก�����
�������
�
%��������	�����,��"-��
-��
�����@�� 

������กก��
���1� � �������#��$��� ����&  �� ����ก��
) � �& ������
��� ���\ ���%��$�ก��
%�%��1-������ก�� ก��
 �
-��$���� ��"!�����
)�$� 
���� ก���#���
-���"&&��"����� )
�� �]��?�
Y �ก���� ��ก��$�������
�2
���(ih
 $������
�	-��ก����ก-*�
 (Benson, 1977) �#��$�
��(��?�

?i��
���� ]*��
��(��?�

?i��
��!������?�
Y(
ก�&�"��&��!
 ��

���� 
?��"
��(��?�

?i��
 
��
 ��ก�" 	�
�$�ก����

�����"ก�"��ก%�� ��!

 ��
����ก��  ก�����
��(��?�

?i��
���� �"�#��$��"��&��!
 ���������  ก����

����*�
ก��ก��
!��� ����ก-*�
 ���%��$���ก�����
-������@��  (Selfe and Innes, 2009)                                                                                                                                                           

�#�$��&��"
�B@��@����ก��B*กI�
ก����ก�&  ก��
���1� �
?���
#����A��
ก��&��
����ก��
����
%���3��ก�	�� ���\ 
A�
 ก�����ก����ก��
�2&������� 

�� )��

�
$��ก���������� ��!���

�2&����
%���3���"
�2�B��I"��"!����@����&
!��&#�&�� (B���?� 
����� ��"�	��?� Y
B���v, 2552) 
ก���$�-���������ก�&ก���#����Y� ����ก�����B��I"-��%���3��
���(�����,��"
����$	��������ก
�& 
(�h�,���  ?�$��	���', 2548) ก��rwก���Y� ���&&?	�Y��Y� ��ก����!����� กก������"!���

�2&���-��%���3��-������ ���( (-��1 � 
?A��'�)A �, 2543) ?&��� ก��&��
����ก�����)���A�
ก��
���1� �  ���ก���������
�$1��#�ก��B*กI��
���%���$1� ��"��Y�ก��rwก  
����A����
����&&-�����Y� 
$���ก��
��
��ก��
��

���
�
\ �*�@��
$��"��ก�&%��������	,��"-��
-��
����� 

������กก�������
   
��������$
*��
��

���
�
  �"�#��$�-��
-�� �����&
�#�$
�ก��ก ���%��$�
ก����ก�����
-������	
���-*�
 
(
� ��  ���?�$�, 2549)  
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��กก���&��
���'ก���
ก����ก�&ก��rwก
���1� �  �����ก��B*กI�������x�&� ������ ��

���� 
��"
��
����?��$����
��"
�B��� "��
 ก  ?&���)���ก��ก��
���1� � Mindfulness-Base Stress 
Reduction (MBSR)  ���
�!��-�� Kabat-Zinn (1990) 
��
)���ก��$
*�����
#�ก��
���1� ����A��

ก������ก�����@�� )���A�$��กก��
���1� ��&&%��%��
���� ก��
������Y� (Sitting meditation) 
ก���#����!�������*ก-������ก�� (Body scan) ��"ก���#�$"T")�!" (Hatha yoga) ]*����กI"
$���
����
��กT�
����กก��rwก
���1� ��
?	�YB��
� 

Kabat-Zinn @���#�ก��B*กI������
ก����ก�&ก��
���1� �@���
$�����
�����
A�
 ก���A�
)���ก��ก��
���1� ��
%���3���������ก�����
������� (Chronic pain) ]*��@�� �&�
�� ��ก����กI�-��
�?��(�%
�0��	&�
 
����
#�%���3������กI�)���A�)���ก��ก��
���1� � Mindfulness-Base Stress 
Reduction (MBSR) ?&��� %���3������ก��������� �����" 50-65  ��"���������#�
�
ก���A���  
�ก����@�� (Kabat-Zinn, 1982)  Morone ��"!'" 
��
%��$
*�������!����
���
)���ก��-�� Kabat-
Zinn  )��ก��
#�)���ก��ก��
���1� �@�?�u
������ ��

����  �#�$��&�A��
ก������ก�����
�������
�
%��������	  )��@���#�ก�������
A��!	',�? ก���&��
���'ก��� ��"�#�ก�������
A�������        
����� ��

���� ���� � �C !.B 2005-2012 %�ก�������?&���)���ก��ก��
���1� �-�� Kabat-Zinn 
������&��
����ก�����
��������
%��������	@����  ���
��
ก��
���1� � ���
�!��-�� Kabat-Zinn 
(1990) �*�
���"
��
���
���ก$
*�����������
#����A�����ก�����
-��]*��
��
��ก������&&
�������@�� 

ก��
���1� � ���
�!��-�� Kabat-Zinn (1990) �#��$�
$2
�*���
	,�?�$��ก��
���1� ����
������A����$�%���x�&� ����	-,�?�� ��"�����	��
����������"���x�&� �
����
��
)�!����ก2 �� ก2���A���
�	
����ก�� ��"�#��$�%���3������*ก��ก����-*�
 )��)���ก��ก��
���1� ����?�u
�-*�

�� ����กT�
����ก
B��
�?	�Y ]*��
��
����A��� ��������"��
����ก�&���!���"��u
Y���@�������
�
  ���
��

)���ก��ก��
���1� ����ก�����*���!���
$��"���
ก��
#����A�ก�&%��������	�
���!�@�� 

������ก
%��������	���
�$1���!���!	�

!�ก�&?	�YB��
� ��"��$��กT�

A����"��กI(�
���ก���?��(
��

�#�
�
��ก  ]*���$�ก�������&���)���ก��ก��
���1� � ���
�!��-��  Kabat-Zinn (1990) ������

#����A��
ก��&��
����ก�����@��  ��"����#�!�1)���ก��ก��
���1� � ���
�!��-�� Kabat-Zinn 
(1990)  
��
ก��
���1� �  �&&%��%��
 �
$���������&� 
-���*�@�� �����&
�#�$
�ก��ก  �*�������

#����A��
ก��A"��!���
�����-��-��
-��  ��"����ก�����
-��@�����������"���Y�,�? 

��ก�����
��"�� �-��%��������	  ��"��กก�����,�I'(%��������	�
A���%��������	 )��%��
���,�I'(�x�&� �$
�����
��
?��&����A�A�?�����&%��A�&
ก����ก�&A���%��������	  �

- �#�
,�
���� 
���$����	��I[�(Y�
� (2555) ?&���%��������	����ก��-��,��"-��
-��
����� @���ก� ��ก�����
-�� -��rj� 
-��-�� *� 
��
�#�
�
��ก ��"
��
�01$����?&@��&����
A	�A
 ���
�$1���ก�����
-���"�����
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�"��&��
ก���  %��������	�*�@��@��@���&&��ก�����)��?��&�� ��"��ก�����
-����ก?&$�����กก���A�
��
-��-��
-�� %��������	���
�$1�
��

?B$1�� ��"����A
����ก��
ก�
ก����ก � ]*�����!����ก�&
ก��B*กI�-�� �h�,��� ?�$��	���'  ��"!'" (2553) ���B*กI���ก�����
-�� ก�����ก����ก����� 
��",��"�	-,�?-��%��������	�������ก�����
-�� �

- 
�B&�� #�&�$
��&�� �#�
���� ���$���
�	��Y�
� ]*��?&��� %��������	���
�$1�����ก�����
-�� �����
�"��&�	
���
����*���
ก��� ��"
����A�
��Y�ก����กI����� 

��@��@��@�?&�?��( �#�$��&ก��ก��� ���ก �-��A���%��������	 �

- �#�
,�

���� ���$����	��I[�(Y�
� ���%��������	@����&&��ก�� @��@��

�
ก���$�!������
ก����ก�&ก��A"��!���

�����-��-��
-�� $���ก��&��
����ก�����
-��)�� �� ��"����#�!�1ก��ก���
ก����ก�& ก�����
���� 
����ก�
 ��"ijk
i��	-,�? 
A�
 ก��&��$������ก��
?������
�����	-,�?�
A���%��������	 
����A�ก��
&��$������ก��)��ก��
 �
��)�&�!  ��"��Y�ก���#����Y�
?����	-,�?
����A�����&&ก��
������Y�����
��Y�ก��
���-�����Y� ]*����Y�ก�����ก���� ก���$�
ก��ก����ก���ก�"��ก)�� �� ��-��
-�� �*�
��
�0����

�����$�
ก��!����	
���-��,��"-��
-��
��������
?�����ก-*�
 

���
��
%��������
T�
"?��&����A�A�? ]*��@��B*กI����
ก��'(-��%��������	�����,��"-��
-��

������
A���%��������	 �*�@��?�u
�)���ก��ก��
���1� ����A� 
?���&��
����ก�����
-���

%��������	�����,��"-��
-��
�����  )���A��
�!��-�� Kabat-Zinn (1990) ]*��������&&-��ก�������
���?�
Y,�?
?��������!���!	�

!� ก���#�

�
ก��ก�����"ก��rwก��กI"ก��
���1� � 
?����$�%��������	
������
#�
�!
�!�
ก��
���1� ����A��
ก��&��
����ก�����
-��@������ �A�)��B�?�( �� ����"
ก��ก�" 	�

 ��
 
?�����"
��
!����������
ก��rwกก��
���1� � ��"!��� ��

�����
ก���#�
ก��ก��� 
?��� �&�
�� ��!��� ���ก��-��%��������	�����,��"-��
-��
������
A	�A
 ��"���%��$�
��ก�����
-��-��%��������	����  

 
����������
�ก	��!"�# 

 

1. 
?���
����&
���&��ก�����
-��-��%��������	�����,��"-��
-��
�����ก��
��"$���ก��
@����&)���ก��ก��
���1� �         

2. 
?���
����&
���&��ก�����
-��-��%��������	�����,��"-��
-��
����� �"$����ก�	�����@����&
)���ก��ก��
���1� �  ก�&ก�	�����@����&ก��ก��� ���ก �-��A���%��������	   
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�	�	�ก	��!"�# 

 

1. ��ก�����
-��-��������	�����,��"-��
-��
����� ก��
��"$���@����&)���ก��ก��
���1
� �� ก ���ก�
$���@�� 

2. ��ก�����
-��-��%��������	�����,��"-��
-��
����� -��ก�	�����@����&)���ก��ก��
���1
� � � ก �����กก�	�����@����&ก��ก��� ���ก �-��A���%��������	$���@�� 

���
���$��������!%	�ก	��!"�# 

 
,��"-��
-��
������
%��������	
��
�01$��#�!�1  ��"��ก�����
-�������!����	ก-(����


�$�ก�&%��������	
��
�������ก  ���%�ก�"�& ��%��������	������� ���
����ก�� �� �� ���!� ��"

B�ITก�� (
� �� ��B(�"��, 2547; �ก���� 
( B	,���, 2549; Scudds et al., 1998; Morone et al., 
2009) ���
��
%��������	�*��#�
��
 �����ก��
���
���
ก����ก�&ก��&��
����ก�����
-�� 
?���������

#����A�&��
����ก�����@�����������"���Y�,�?  

ก��B*กI������!����
�� @��?�u
�)���ก��ก��
���1� �
?���
#����A��
ก��&��
����ก�����

-���
%��������	�����,��"-��
-��
����� )���A��
�!��-�� Kabat-Zinn (1990) ]*���A�ก��rwก
���1� ��

A��� ��"�#���
   ���
����-��ก��
���1� ��0xT�
 4 �
?�"?	�YB��
�  ��"ก�&���� 3 
�!
�!  
!�� 1) $"T")�!" (Hatha  yoga) ]*���A�ก��!�����"���ก����

���  
?���&��$��ก����

�����&\
-�� 

��
ก��rwก
���1� �%��
������-��)�!" 2) ก��
������Y� (Sitting meditation) ]*���A�ก��
���1� ��

���
���&

ก����� 3) ก���#����!�������*ก-������ก�� (Body scan) ]*���A�$��กก��
r����!�������*ก-��
����ก�� @��@����"���
 ��ก
���@��-*�
@��*�B��I")��@��&��!�&�$�
ก��!�������*ก��\ 
?����$�
ก��
!�������*ก%��
!��� ������
#����A��
ก��&��
����ก�����
-��@��   

�#�$��&ก�@ก-����ก������Y�&�� ���
�!��-�� Melzack�Gate Control Theory (1965) ��� 
��ก�����
ก����กก���������"���-
��
�2ก��กก�" 	�
 �#��$�
ก��ก��$�������������"���@� ��&����

����
]��(�
@-��
$��� ��%��#��$���" �
�h�
?�����11�'!������ @�ก�" 	�
��
]��( ���%��
@����
����   �*�
ก����ก���������	
���-*�
 ก��
���1� �
��
ก������"&&ก���#���
-���"&&��"���)��

������ก���
��� ���-��� � Ascending reticular activating system $��� ARAS ]*��
��
���ก������ 
" 
��11�'�"��ก���@� ���������
 Cerebral cortex ]*��
��
���
-����11�' %��%��
ก���#���

-��  Limbic  system ]*��
��
��� ���-����1A� 1�'�#��$�
ก������'( ��"
�������@������ก��%��%��

-�� Cerebral cortex ��" Limbic system ��" Hypothalamus ]*��
��
��� ���-������'( �"�#��$�
ก��
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!�������*ก
��
� ก��
���1� ���%� ��ก���#���
-�� Baroreceptor ��"���%��$�ก���#���
-���"&&
��"����� )
�� �]��?�
Y �ก���� �#��$�
��(��?�

?i��
���� ]*����!���
ก����?�
ก�&�"��&��!
 �
�

����  
?��"
��(��?�

?i��
 
��
 ��ก�" 	�
�$�ก����

�����"ก�"��ก%�� ��!
 ��
����ก��  
����

��(��?�

?i��
�����"�#��$��"��&��!
 ��

�������� ก����

����*�
ก��ก��!��� ����ก-*�
 
(Sudsuang et al., 1991) 
����ก����

���!��� ���"���%��$�
ก��ก��$������� Endorphin �$�ก�"���@�
 ���������
 ���\ ]*����� Endorphin 
����$
�������&����ก����&��11�'-����ก���������������ก@-
��
$��� (��?� 
 ����A��B��, 2552)  

��ก�
�!�����ก���������$�
$2
���ก��
���1� ���%�@�ก�" 	�
����"���-
���$1��$�
��&����ก���#���
-����
]��(�#��$�ก�"����"�����ก����"���-
��
�2ก 
#���ก�����
-���������
@��@��  �*�
��
ก���h���" �@���$�
ก����ก����� ���%��$���ก�����
-������  

���
��
%��������*�
#��
�!��
ก����ก�&ก��
���1� �-�� Kabat-Zinn (1990) ]*���A�ก���x�&� ��&&
� ��0xT�
 4 ����ก�&ก��rwก
���1� ��
ก��rwก)�!" �������กT�
����กB��
�?	�Y  ���A�ก�&%��������	 


������ก�
�!�����ก������!���
$��"��ก�&%��������	@��  ]*�����
�$1���!���!	�

!�ก�&B��
�?	�Y 
��"������A��� ��������"��
ก�
�����ก��ก��
ก�&?�"?	�YB��
� ��ก������Y�ก��rwก����"��ก ��"����
 ��ก���x�&� � ��ก�
�
$ 	%����ก���� %��������*�?�u
�)���ก��ก��
���1� �  ���
�!��-�� Kabat-
Zinn (1990) 
?���
#����A��
ก��&��
����ก�����
-���
%��������	�����,��"-��
-��
����� ]*��
��"ก�&���� 4 -��
 �
���
��       

��&������� 1 ก	���'	����(��)*	( )��
���� �
��กก����������?�
Y,�?ก�&%��������	 ]*��
ก����������?�
Y,�?
��
��กI"�����!����#�
��
���������
#����A��
ก�������!���!	�

!� �����

���
-��%���������"%��������	 �#��$�%�������
-����!���!����"!��� ���ก��-��%��������	  ��"�#��$�
%��������	ก���
�h�
%�-�����-�� 

�� ก���$�
ก��!���@�������A����$�%��������	��!����� กก����]*��

��
��
$ 	�$�
ก����ก�����  ��"
��
ก���#���@��]*�����?�
Y,�?��
��ก�&%��������	  ��ก
��
ก�" 	�

ก����&���!����	
���-��,��"-��
-��
����� ����ก�
����!���!��
$2
  ��"���������"�&ก��'(

ก����ก�&��ก��-��,��"-��
-��
����� ��"
���
���$��กก��
���1� �
&���� �
����ก�
 )���A�
���         
60 
��� 

��&������� 2 ก	�,�	
�!�ก!"ก������ก	�-.ก��ก/�ก	�
"�!���! )��
���� �
��กก��ก���ก��

���
��� 
�����,��"-��
-��
����� ����ก�&rwก��กI"ก��
���1� � ก��ก���������-*�
��"ก�&���� 

1.  ก���$�!������
�����,��"-��
-��
����� %�ก�"�&-��,��"-��
-��
����� �0����
����� 
ก����กI��
�0��	&�
 ก����"
��
��ก����� ��"ก��&��
����ก�����
-������ 

�� 

������ก
ก���$�!�����������ก ����
�"�"ก��
���%��������	@����&!������ 
��
ก��
?���ก����&���-���"&&
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!�&!	����
ก��� ��"
����%��������	���� ��������
-'"���@����&!�������"�#��$���ก��
?��������'
-��]�)�)�
�
�
�������
$
�� ���%��$�
ก��ก��$�������������"��� �
]���)!��
 (Acetylcholin) 
]*���#�$
������
ก��ก#�ก�&ก���#���
-����������$�� ��"
�����
]���)!��
 (Acetylcholin) 
?���-*�
�

�������
 Parietal lobe �"�#��$�
?���!�����������"ก����&����
ก������ 

��@����-*�
(��?� 

 ����A��B��, 2552) ���
��

����%��������	
#�!���������@�����A��
ก������ 

���������ก ����"���%�
�$���ก�����
-������@��  

2. ก��rwก��กI"ก��
���1� � 
?���
?���!����������
ก������ 

���$�ก�&%��������	 
���%��$�%��������	
ก��!������
���
ก��&��
����ก�����
-��@������ 

�� )��%�������
���ก�A�
�!
�!
ก��%��
!�������ก��
���1� � 

������ก
��
��Y����%��������	�������x�&� �@������ 

�� �"��ก ��"
���� ��ก���x�&� �  


������ก��กI"���Y���$���� )���A�ก��ก#�$
����$
������ 
���$����
-������?�� 
$������ก�����i& 

������ก$
��������&��
�'ก���� ��ก��
!����
@$����A��
�
�#��$�ก#�$
�@������
)��
�?�"!
���rwก�$��\ก��ก#�$
��� ���$
�������$��
���� �� ��ก�
@�
�����\�� �"
��
���Y���ก-*�
 
����&��ก-*�
 (Kabat-Zinn, 1990; �?��(?�I( ��?�B(?�
AIT, 2551) ��ก
��
rwก
���1� � ����กI"
��� ��@�
�� 

1)   ก���#�$"T")�!" (Hatha  yoga) �A�ก��!�����"���ก����

�����&\-��
-�������
A��\ ��ก���������!���@����ก!�������!���\!�����ก ����ก�&ก��$��������*ก 
?���
��
ก��&��$��
ก����

�����&\
-������ก�&���Y� �#��$���ก]�
�
@�
�����ก����

���@���� ���%��$�ก����

���@�����
��� 
ก��
!����
@$�����ก��A��\�"�#��$�ก����2ก �!���
ก��-*�
�
-'"���&��$������ก�����
�#�
�

���  
����ก���*�������ก#������ก@����
 �#��$�ก����

�����&\-��
-��%��
!���  ��"�-2���� (�?��(?�I( 
��?�B(?�
AIT, 2550) ]*��ก����กก#����ก���&& �A���ก]�
�

��
ก����กก#����ก�����
$��"���#�$��&
%��������	�����,��"-��
-��
�������ก����	� (��A���������?��(���()Y�h��ก�(�$����"
�B@��, 2553)  ��"
������A����$���ก�����
-������@��   

2)  ก��
������Y�&

ก����� (Sitting meditation) �A�ก��rwก
���1� �&

ก����� 
?��������
ก�"��ก-��-��
-�� ����ก�&��กI"���Y���$���� )���
A������ ����กก���#�$"T")�!"  ���
���1
� ������ ��

����@��-�� �
 %�����%��
ก���#�$"T")�!"���"�"$
*��ก��
����"@�����01$�
�������ก��
�����ก �"����*ก�&�� ���
!���"%��
!���  

3)  ก���#����!�������*ก-������ก�� (Body scan) �A�ก��rwก
���1� ��
���
�


?���
��
ก��%��
!����

A���*ก  ����ก�&��กI"���Y���$����  
?���%��
!������
 ���\-��
����ก�� ก#�$
����)���A� #��$
�� ���\�
����ก��
��

!�������� 
?���
#�@����!���%��
!���]*��
��
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���
#�
-��������Y� ��"
��������ก��
-��������Y� �"�#��$��������
$
����ก���#���

?���-*�
�����
 ��

����  �#��$�%�� ���������"��� ก�� �
�  (Glutamate) �
����
?���-*�
���� ���
��� )�����

���"@�ก�" 	�
&��
�'���
ก���-��@�)�������� �$�$��������	-
�2
���(ih
 (Endorphin) 
ก�"���@� ���������
���
\ ]*�����
�2
���(ih
 (Endorphin) 
����$
�������&����ก����&��11�'-��
��ก���������������ก@-��
$����#��$���ก��������� (��?� 
 ����A��B��, 2552) �*����%��$�
��ก�����
-������@��  

%�������ก#�$
��$� %��������	
���1� � ��
�"1 !���� !�����" 45 
��� �����$(�" 6 ��
  ���
�!��
-�� Kabat-Zinn (1990) )���&��
��
 ก���#�$"T")�!" 10 
��� ก��
������Y�&

ก����� 10 
��� ��"
ก���#����!�������*ก-������ก�� 25 
��� ]*�����!����ก�&ก��B*กI�-�� Benson (1977) ���ก��
�x�&� ����Y�����!���������
A���
���
?��� 10
���  �������#��$��� ��&��"
-��������Y�@�� 
���%��$�
ก��ก��%��
!��� ��"
�����x�&� ������ ��

����
��

��� 45 
��� �"�#��$��"��&���()�


!�������$������ก ���$��ก@ ���� �*����%��$���ก���������@�� (Kabat-Zinn, 1990; ��?� 

 ����A��B��, 2552) )��%��������"rwก��กI"�
ก��
���1� � �
�����$(��� 2 ��"ก�" 	�
!���
A������

�
��กI"ก��
���1� �����ก���&��
ก��
���1� �����ก�
 �
�����$(��� 3-4 )��ก��ก���� ��"
�����$(�A�
��� 60 
��� $�����กrwก��กI"ก��
���1� ��
�����$(��� 2 %���������&$����$�%��������	
ก��&@�rwกก��
���1� � �����&��
 ��
�" 1!���� !�����" 45
��� �����$(�" 6 ��
 ?����ก�&��&]���

����ก��
���1� � !�����&#�&��,��"-��
-��
���������ก��
���1� � 
?���
��
�
�����
ก��
���1� �  
��"�
"
#�ก���A��&&&�
�*กก��
���1� ���"�#���

?���
��
ก��ก�" 	�

 ��
 �$�%��������	������
rwก
���1� �
��
��"�#�  ��"
#����A�
?���&��
����ก�����
-��@�� 

��&������� 3 ก	��!,�	����ก	�ก����'�
�1�� )��ก��ก�" 	�

 ��

ก����ก�&ก��
���1� � 
��"ก���x�&� � 
�$�
$��"��ก�&,��"-��
-��
����� ����ก��ก���ก��)��B�?�( 
?�����"
��

!����������
ก��rwก
���1� � ��"!��� ��

�����
ก���#�ก��ก��� 

������กก��rwก
���1� �   

��

�����-��ก��rwก��  ก��rwก�"�#�@����ก ��� !����%�����A����
"
#�
�!
�! ���\��"ก���ก�@-
�01$� 
?����$�
ก��!���ก���$
���
ก���x�&� ��#��$��� 
��
���Y�@���������%��$���ก���������  
(�?��(?�I(  ��?�B(?�
AIT, 2550) )��ก�" 	�
�$�%��������	
���1� ���
�"1 !���� !�����" 45 
��� 
�����$(�" 6 ��
 
?����$�%��������	������rwกก��
���1� �@���������ก ���  ��"�������A�
��

���
���ก�
ก��&��
����ก�����
-��@�� %��������A�ก��)��B�?�( �� ���
�����$(��� 5-7  �A�
���
!�����" 10 
��� ����ก�&ก���$�ก#�������
ก���x�&� ������ ��

���� 
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��&������� 4 ก	����
�!�$� )��ก�����ก��ก���ก�	���A�
��� 60 
��� 
?���
��
ก��
��"
��
%� )���$�%��������	�����#��&&��"
��
��ก�����
-�� ��"��
!��"$(��")�A
( �01$� ��"
�	����! ?���������
"
#�
?���
 ��
?������
�����$�
ก��ก���x�&� ������ ��

���� ��@�  

��ก�
�!����"-�����$��กT�
ก����������ก����  %�������@�� ������	 �T�
ก�������@�����
�� 

����!%	�ก	��!"�# 

 

1. ��ก�����
-��-��%��������	�����,��"-��
-��
����� ,��$���@����&)���ก��ก��
���1� �  �#�
ก���ก��
@����&)���ก��ก��
���1� � 

2. ��ก�����
-��-��%��������	�����,��"-��
-��
����� -��ก�	�����@����&)���ก��ก��
���1� � 
 �#�ก���ก�	�����@����&ก��ก��� ���ก �-��A���%��������	  
 
���
��ก	��!"�# 
 

ก�������!����
��
��
ก������������ (Experimental research) ����A�����&&ก��������&&ก*��
����� (Quasi-experimental research) 
?���B*กI�%�ก���A�)���ก��ก��
���1� � ����ก�����
-��
�
%��������	�����,��"-��
-��
�����   

���3	ก�  !�� %��������	��������	 60 -*�
@�����
?BA����"
?B$1�������,��"-��
-��
������

�"��&�	
���
����*���
ก��� 
��
���A�ก�
A���%��������	 �

- �#�
,�
���� ���$����	��I[�(Y�
� 

���������43'4�ก	��!"�#  !�� ��ก�����
-�� 
 


�	"�	ก�,
�	����43'4�ก	��!"�# 

 
5���ก��ก	�
"�!���!  $����*� ก��ก���ก���x�&� �ก��?��&��������ก�"�#�-*�
�����

 ��

���� 
?���A���
$���%��������	�����,��"-��
-��
�����  �$�������&��
����ก�����
-��@������
 

�� )��%��
ก��
���1� �  ���
�!��-�� Kabat-Zinn (1990) ]*��)���ก����"ก�&����
ก��ก�������$�� 8 !�����"�"
��� 8 �����$( �&��
��
ก��ก���ก�����ก�	�� 5 !���� ��"�x�&� �����
 

�����&��
 3 !�����&��
��
 4 -��
 �
��"ก�&����  

-��
 �
��� 1 ก����������?�
Y,�?)��ก�����ก��ก���ก�	�� 
���� �
��กก�������
���?�
Y,�?ก�&%��������	 
?��������!���!	�

!� ��"ก�" 	�
ก����&���!����	
���-��,��"-��
-��
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����� ����ก�
����!���!��
$2
 ��"���������"�&ก��'(
ก����ก�&��ก��-��,��"-��
-��
����� 
��"
���
���$��กก��
���1� �
&���� �
����ก�
  

-��
 �
��� 2 ก���#�

�
ก��ก�����"ก��rwก��กI"ก��
���1� � )��ก�����ก��ก���
ก�	�� ก��ก���������-*�
��"ก�&���� ก���$�!������
�����,��"-��
-��
����� %�ก�"�&-��,��"-��
-��

����� �0����
����� ก����กI��
�0��	&�
 ก����"
��
��ก����� ��"ก��&��
����ก�����
-������
 

�� ��"ก��rwก��กI"ก��
���1� � ����
�!
�! $"T")�!" (Hatha  yoga)  ก��
������Y� (Sitting 
meditation) ��"ก���#����!�������*ก-������ก�� (Body scan)  �&��
ก���x�&� �   ��]���
����
ก��
���1� � 
?����$�%��������	�������x�&� �ก��
���1� �@������ ��"��!���
A������
���������
#�ก��

���1� ����A� 
?���&��
����ก�����
-��@��    

-��
 �
��� 3 ก�� �� ����"ก��ก�" 	�

 ��
 ]*��
��
ก��ก������&	!!� )��%�������
��&$����$�%��������	
#���กI"ก��
���1� � ����Y����@���
"
#�@��@��x�&� ����� 

�� �����&��

��

�"�"
��� 3 �����$( �A�ก��ก�" 	�

 ��

ก����ก�&ก��
���1� � ����ก��ก���ก��)��B�?�( �� �� 

?�����"
��
!����������
ก��rwกก��
���1� � ��"!��� ��

�����
ก���#�ก��ก��� ?���������$�
ก#����������� ��

����  

-��
 �
��� 4 ก����"
��
%� )�����ก��ก���ก�	�� ��"
��
��ก�����
-�� ��"����ก�

��
!��"$(��")�A
( �01$� �	����! ��"�
"
#�
?���
 ��
?����$�
ก��ก���x�&� ������ ��

���� ��@� 

 

�	ก	���,
�6	  $����*� !�������*ก@���	-�&��&��
�'-��
-��-�����-���$
*�� $����������
-���]*���#��$�
ก��!����	ก-(����
 @���	-�&�� ���@��*�ก�����%� ��!����������
ก���#�
ก��ก������
ก����-���ก�&ก���A���
-��-��
-�� ]*���
ก�������
��
��
ก����"
��
��ก�����
-�� ��ก��
��&���-��&	!!���กก����"
��
 2 ���
@���ก�  

1) �&&��"
��
�"��&��ก�����
-�� ]*���A��� ����!�������&& ��
�- 0-10 
(Numerical Rating Scales: NRS) )����-��!���&�ก@����� ��
�- 0 $����*� @�����
�� 5 �����

ก��� ��" 10 �����ก����	�  

2) �&&��"
��
,��"-���#�ก����ก��ก�����
-���
%��������	�����,��"-��
-��
����� 
Western Ontario Mcmaster Universities Osteoarthritis Index: WOMAC Scale ]*��������$�� 24 -��
)��!��!"�

���
?���-*�
�����*�!����������
ก���A���
-��-��
-��������� �
� ��"-����
!"�

 10 !"�

 ���
��
 240 !"�

 ]*����"ก�&����  

2.1  ��ก�����-�� (Pain) 5 $��-�� �A�ก����"
��
��ก�����-�� �
-'"
��
 
-'"-*�
��&�
@�  �
ก���!�
 -'"?�ก��"-'"��
��
�#�$
�ก  



12 

2.2 ��ก��-��rj�-�� *� (Stiffness) 2 $��-�� �A�ก����"
��
��ก��-��rj�-�� *� 
�
A���
A�� (-'" ��

�
) ��"-��rj��"$������
  

2.3  ก���A���
-��-�� (Physical function) 17 $��-�� �A�ก����"
��

ก����ก�& 
ก���#�ก��ก�����&�
@� -*�
&�
@� �	ก��
��ก���
��� ��
 ก�� �� 
��
&
?��
��& -*�
-�����
 ( 
��

@�]���-�� ����	�
���$�������	�
��� ����	�
���$����	�
��� 
�
&

 ��� ก����
�
-�	ก-*�
��ก

 ��� ก��
��� ก���	ก
-����ก��ก���� ก���#���
&��
$
�ก\ ก���#���
&��

&�\  

 

$7'�7��	#������*	���'�
�6	
�1��� $����*� %��������	A����"$1�� �����-��&��A��-��,��"-��
-��

���������ก���������!��
�ก-��-��
-��
�����  ��ก����"
��
,��"-��
-��
����� -�� The 
American College Rheumatology (1986) )���A���ก���������!��
�ก!�� ��ก�����
-�� ��ก��
��&���-��� ��"&	!!� ����ก�&��ก�����
\�����
��� 3 �*� 6 -����� ��@�
��  

1) ���	 60 �C&��&��'(-*�
@� 
2) -��
-��-�� *�$�����ก?�ก����
���\ @��@���A�-��
�
\ 
���ก��� 30 
��� 
3) ��
�������ก��&�ก�&,���
-��
-�� 
4) ��ก��ก�
�2&
���-��&-��$���
����ก� ��&��
�'ก�"��ก��ก 
5) ��ก�"��ก��ก$���-����$1�-*�
&��
�'-��
-�� 
6) !�#�@��?&��ก����ก
�&&��
�'��&-��
-�� 

��"��!����	
���-��,��"-��
-��
����� �
�"��&�	
���
����*���
ก��� ��กก����"
��

!����	
���-��-��
-�� Index of Severity for Knee Osteoarthritis (Knee ISOA) (Lequesne, 1997) 
]*����!��!"�

�����
A��� 1-4 ��" 5-7 !"�

 ���#���& 

 

ก!"ก����	��ก�!���3���$7'�7��	#�  $����*� ก��ก���������A�ก�
A���%��������	�

- 
�#�
,�
���� ���$����	��I[�(Y�
� ����ก�
���ก�"�#�-*�
�
A���%��������	
ก����ก�&  ก��A���
�#�$
�ก    
������
��� ���!�����
)�$�  ��"ก��ก���
ก����ก�&�	-,�?�
���� )��ก��
A�1�?��( ?��&�� %�����
�

������	-,�?�
���� ��&������

�����������A�ก�
�� ก�� ���)�!��"�#��C !������
������� 
ก��ก���
ก����ก�& ก�����
���� ����ก�
 ��"ijk
i��	-,�? @���ก�  ก��&��$������ก��)��ก��
 �
��
)�&�!  ก��
������Y�  ��"),A
�ก��
?����	-,�?  
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���5#3�����
	,�6	"�8,'��� 

 
1. ������
ก��?��&�� 
��
�
��x�&� ����ก��?��&���
ก��&��
����ก�����
-��  

��"ก��
?���!����������
ก���#�ก���� ���"�#���
 �#�$��&%��������	�����,��"-��
-��
���������ก��

���1� �  ���%��
ก����!���A����� ��,��"���ก]��
-��ก���A���  ��"?�u
�!	',�?A��� -��
%��������	 

2. ������
ก��B*กI� 
��
�
�����
ก��B*กI�
ก����ก�& ก��
���1� �
?���&��
����ก��
���
-����"��"���Y�,�?�
ก���#�ก���� ���"�#���
�
%��������	�����,��"-��
-��
����� ��")�!

����������
\ 
 
 

 



����� 2 
 

��ก
��
��������������ก�������� 
 

ก����ก����	
�ก���
�����ก��ก������������

�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	��
��%"
�  ������'�(��ก)�*��	
+�	�ก�� + �����,ก��� !"�ก!"��	�
�����!���$�)�-'���ก���)����

����)��'+ �'��!. 

1. ���-��1%.�2���ก!"��ก'+������
��� 
1.1 ���-���ก!"��ก'+ก�����
��� 
1.2 ก�����!"������ ����!��� ��	
�������
��� !"�������
ก���'+���
�ก����� 
1.3 ก�����!"������ ����!��� �� !"�������

�ก������	�� 

2. ���-���ก!"��ก'+#��$	�
�	����%"
���������
��� 
2.1 ก����#�-	
�	�
�	�� 
2.2 1��5��#�1	
�#��$	�
�	����%"
� 
2.3 ก���)���ก
���	
�#��$	�
�	����%"
� 
2.4 �7��'���!"��	
�ก���ก��#��$	�
�	����%"
� 
2.5 
�ก��	
�#��$	�
�	����%"
� 
2.6 
�ก����������$�$ก���)�������-	
�#��$	�
�	����%"
� 
2.7 �ก,;<��ก�������='�#��$	�
�	����%"
�  
2.8 ��ก�$ +	
�#��$	�
�	����%"
� 
2.9 ��� ����ก���'ก��#��$	�
�	����%"
� 

3.  ���-���ก!"��ก'+
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
3.1 
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
3.2 �7��'� !"�������

�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
3.3   @�A!�ก!"��ก'+
�ก����� !"�)���
5�+����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
3.4  ก����$����
�ก����� 
3.5  ก����$����
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
3.6     ��� ����ก��+)�+'�
�ก����� 

4.  + +� 	
�1��+����ก������������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
5.  ���-���ก!"��ก'+ก���������� 
6.  ����ก��ก���������� 
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7.  ������'� !"�ก!"��	�
� 
 

1.   
��������� ���ก����ก��!"�
"����# 
 

1.1  
������ก����ก��ก��
"����# 
 �ก,;<ก)�*��	
�
�-<ก��
���'���ก+�--� !"�!
��� 60 �C	�.�(� '.�
����$*���D%


�����E�������
��� F�"�����ก1%.�2������ก,;<�ก�!�,
�����กก�� )���� ������ก����$� �
�*�'2
����ก� F�"����
���
��ก,;< 65 �C ���*����
��ก,;< 60 �C 
����(�กG���
�����E��1!���'���	      
ก�����
���	
�+�--��'.��!-�����ก����ก'�(� ��%"
���ก������$+�--��!-�������ก'��� �'ก�,$
1'�5�ก��� �7��'� ���'�-� ����� �� ����2ก�� ��
!���	
�����$+�--��'.�H ����! @�A! !"�
���
ก��
5�+������*��	
�-������
�������ก'� 3 �++-%
  @�A!ก�����
��� ��
!�#�1 (Biological 
theories of aging)  @�A!ก�����
��� ���'�-� (Sociological theories of aging)  @�A!ก�����
���
 ������� �� (Psychological theories of aging) F�"��!����$�
!���'��!. (����1� �ก�1�
��'\��, 2548) 

1.1.1 �$%&�ก��
"����#���'��(�� (Biological theories of aging)  
1.1.1.1   @�A!����ก�� (Programmed theory) (��
5�+����$1�����<�*��*G�

��� �F��<������ก���!
���	'� �F��<����$
����$�!
�������ก'� ���	�
ก)�*�� ��5���
��� �
%"
���
�F��<����H������ก��D�กก)�*��
���(������ �'��'.���%"
D������กG�$��%"
� (
��) ��$*��
��� (���) 
(��� !"��� 

1.1.1.2   @�A!-������1��� (The error theory) (��
5�+����� -���
���ก��
��กก�����1�����ก�$+��ก���+���F��<  )��*��F��<�!��$�� 5�#�1������ก�F��<���ก)����� 
����=1�$��%"
D��� 
�(�*���H����  

1.1.1.3   @�A!-�����%"
����� (Wear and  tear theory)  @�A!�!.�!������2��
����F��< !"D�ก�
����(����$�$*��"��$*���#�1 ���!�+�*�%
�1�'���� !"+����(��
�
�ก)��'���
��$*��� )������ !"��� �F��<�*����!.��%"
�
�����ก��
���� ����< �$�*G�-������!"��������E���"�
�$�� !"�*�%
�ก-�����กก���
���� ����D��-��� ���� ��	
��F��<  

1.1.1.4   @�A!
�����
���$ (Free radical theory) (��
5�+����� Free Radical 
*�%

�����
���$ )��*��ก��-���
�� 
�����
���$�!.(����กก�$+��ก�� metabolism ��#��$�ก��
	
�����ก�� ��ก
�*����$��"������
� (���ก���1������H ��	,$ !"���
����'���
�
�����
���$
�*����!.�$D�กก)��'�(�(���ก%
+*�� �����%"

�����ก	�.�����ก���$ก)��'�(����
����ก��ก���$��	
�

�����
���$����'��	��กG�$ )�
'�������
�F��< ���
�����
���$�$ )�
'�������
 DNA ��
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����-�!��	
��F��<  )��*��F��<����*���ก�����E��F��<�$��G���$�!ก�� )������%"
*����F��< )��*�ก��
-�+-���������$�
ก�F��<�*�
�����#��$ !"�!����#�1 (Homeostasis) (��(�� )���� collagen  !"
���*�'� ��$�'� oxidize ก'+ cholesterol  )��*��ก��#��$*�
���%
�
���'� �1�"�-�����G+�k����$
-�����%"
�	
�
�'��$����H��������
��� 

1.1.1.5   @�A!#���-���ก'� (Immunity theory) ��E�ก��
5�+��-���
����$ก��
��G+�k�������ก��-������!"������	
��$++#���-���ก'� ก����-%
��������
����F��< !" )�*��� !"��
�$++#���-���ก'��$�!�)������$��$�� 5�#�1���� '.� B ��$ T cells ��	,$��!��ก'��F��<
%"�H ��
����ก��กG�!ก�����!"������(�������ก���)�(��(�� �ก����E� autoantigens  )��*�����ก������� 
autoantibodies �ก����E� autoimmune disease ��$#������� ���
%.
��-����H กG��%"
�ก)��'� )��*�
������
�����G+�k����$��!�
!��� 

1.1.2  �$%&�ก��
"����#���
���9 (Sociological theories of aging)  
1.1.2.1  @�A!ก��D�D
� (Disengagement theory) (��
5�+�����ก�����
���

��E��'ก�,$ก��ก��� !"�!ก��1'\�������'��'��
� �!����++�'ก�,$�++��� !"��E�(�����'�-�
�ก�� �����%"
�	������'����
��� ������
���กG�$�!ก����'+1@��ก����*��*��$����� !"�'�-���� '"�(�
�
��'+ �
�� �!ก��D
��'�

ก��ก�'�-� ��$+ +� -����)�-'���กก��ก�������H ��E���� 

1.1.2.2  @�A!ก��ก��� (Activity theory or developmental task theory) (��

5�+����� ������
����'�-���
��!����������ก��ก���*�%
�!�q��'�1'�5<ก'+�'�-��1%"
��E�������
���
����
��+��,< ����
%"
��� ก��(�!
!��� !")�%"��'� (��
�����"� (Active) �!ก���ก��
����=�H(�� )�
$(� (Inactive) 
��$ก�� (�!
!��� !") �!-�����	�!ก���ก��(���!-�����	 

1.1.2.3  @�A!-�����
��%"
� (Continuity theory) (��
5�+����� +�--��$
�����D�
�
!��� !"�!
�����
��%"
� ��กก���)���
!��� !"������ �
%"
����'����
���(���
��'� !"��E��
� ���
	
�
!��� *�%
�
�����	
�
!��� �'��'.���%"
+�--��	������'����
��� กG1����� !"�$�)���*�%
�)�����
ก���'�� �7��'� !"

+ ��"� !"

+ -������-����
%"
 1@��ก�������H  !"��E������'�	
�+�--��'.�
����
(��*�����"� 

1.1.2.4  @�A!�+��	'.�
��� (Age stratification theory)  @�A!�!.�$�*�
-����)�-'�ก'+-������ ���'�-� ก��1�"�1�F�"�ก'���$ก'� (Interdgendema) �$*����������
���ก'+�'�-�
���#�1����
����������
�����E�+�--� ��E�
�-<��$ก
+*��"�	
��'�-� ��E�
'�+�--� !"��E����
�ก
	
�ก���� �!*����*�����$�q��'�1'�5<ก'+�'�-� 

1.1.2.5  @�A!-���1
�*��$�$*����+�--���$��"������
� (Person-
environment fit theory) (��
5�+����� �'�1'�5#�1�$*����ก'�	
�ก����+�--� �'�������
��� ��$�'�-�
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��"������
���E���"�ก)�*��D������D�$���'� (Personal competence) 	
�+�--��'.�H F�"������D

5�+��(���!���'�-� !"�!-��������
���������G� ��� -�����! !" )��*�������
��������ก(���'"�-� ��$
D�ก�'�	�� *�%
���(�� '���ก����
��ก'+��"������
� 

1.1.3 �$%&�ก��
"����#�����;����� (Psychological theories of aging)  
1.1.3.1  @�A!-�����
�ก��	
������<���	'.�	
�������<  (Maslowvs 

hierachy of human needs theory) (��
5�+�����+�--��$�!-�����
�ก��#��������)��'+	'.� !"�����
��
1@��ก���	
�+�--� ��%"
�����<�����D+�����'�D���$��-<-�����
�ก�����)��'+
���*��"�����
กG�$	�'+-�����
�ก��	�.�(�
!ก�)��'+	'.� ��ก�$ '"�D��	'.������� F�"�	'.� !" 1 (���ก� -�����
�ก��
 ����������ก�� 	'.� !" 2 (���ก� -�����
�ก��-����'"�-���
�#'� '.� ������ก����$����� 	'.� !" 3 
(���ก� -�����
�ก�� ������-����'ก��$-�����
�ก��ก����E�����	
� 	'.� !" 4 (���ก� -����!-�,-��
���'��
� ��$�)��'+	'.������� 	'.� !" 5 (���ก� ก��(���'+ก���
��'+ 

1.1.3.2  @�A!�
ก'�+�--�	
���� (Jungvs theory of individualism) (��
5�+��
�����%"

�����ก	�.� +�-��ก#�1�$���"����!"����กก���
�#���
ก ����E�ก���
��	����#�������
� 
��$�
��*G�-�,-��	
����
���กก����$�
��*G����-����)�-'� *�%
-�����%"
�D
�	
�����ก�� 
+�--��$��
������D�
��'+(�� '.�-����)���G���$	�
�)�ก'� !"�ก��	�.�(�� 

1.1.3.3  @�A!�$�$ 8 	'.�	
�
!��� (Eight stages of life theory) *�%
 @�A!
	
�
���-�'� (Eriksonvs epigentic theory) (���+��
���
!���	
�-���E� 8 �$�$ -%
 

 �$�$ !" 1-6 ��E��$�$�'.������ก�ก����D��
��� 40 �C 
 �$�$ !" 7 ��E��$�$ !"��!�ก��� Generativity -%
+�--���
���
��� 40-60 �C 

��E�
����'�ก���-�  !"�!-����	������$�
��'+���
� *�ก�'��!.��$�+-����)���G�
!����$�'"�-� ���D��
���ก'�	����$�ก��#��$*�����"� (Stagnation) (��ก�$�%
�%
��� 

 �$�$ !" 8 ��E�
���
����'.���� 65 �C	�.�(� ��E�
��� !"������
����!-���
������'"�-���
!��� D������*��
!����$ �
� �*��*�'� (Despair) �����ก
!���(���!-���*��� 

 
1.2  ก���<�����
<�����
�����������!"�
"����#���
=�!�;=�ก������"���ก��<�� 
 ��%"

����1�"���ก	�.� 1+����!ก�����!"���������$++��$�� ����ก�����$      

��������  '.���������'ก�,$��$�)����	
��F��<��$��  ���D�������,����-�!���$++
��$��  )��*��F��<��$��  )�*��� !"(������  ��$�$�!ก�����!"��������ก	�.���������
��� !"��E�
��- *�%
�!ก��+����G+	
��F��<��$��   ��$ !"�)�-'�ก�� !"�$++��$�� ����ก���F�"� )�*��� !"
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�'+�'.��'���,	
�
�ก�����(����
��� ��$ก
+ก'+ก��F�
��F���%.
��%"
 !"(���'++����G+���
��             
��"��*����!.
�� )��*�
�ก������++�=!�+1�'���������
���ก�����E�
�ก�������%.
�'�(������  

 1+����!�7��'���ก��� !" )��*��ก��
�ก��������'�������
���  F�"�������*�������
���
(���'+ก��+)�+'�
�ก����� !"(���*��$�� *�%
(���1!��1
 )��*��!����
-�,#�1ก���)���
!���	
�
������
��� F�"��7��'��'�ก����
���ก����ก  -�����ก�)�+�ก��$-���� !"�������ก����$����
�ก��
��� !"�ก��	�.�  '.����'ก�,$	
�
�ก����� -��������� �)��*��� !"��� F�"��ก����ก#��$*���%� 
(Dementia) -���1�ก�� �11�#�1 ��$��$�� ก���'+���-��������ก !"D�D
��� �
ก��ก�!.
���!
-����	�������
�ก�������E���%"
�5�����	
�������
��� *�%
-�����ก������
�ก������*����
%"��*G�
+��+
กD��-���
�
��
 ��$�)���E���
�1�"�1����
%"�  )��*�������
��������*��(���'+ก��+)�+'�
�ก��
�����
�ก��� !"-���$��E� ��$1+�����!��� �� !"���!"������(��!����
ก��+)�+'�
�ก��������'�
������
����'��!. (�,! �'��(
���� < ��$-,$, 2552) 

1) ก�����F��
���� ��กก�� !"�!��%
�(���!.��
�'��$����H ��
��� 
2) ก��ก�$���	
��� ������
����!�����,�.)�������ก������ ��%"
�ก������ก'+�$�'+ 

albumin  !"�����$ )��*��$�'+����ก�$����%
����ก���-� !"
�����
�ก��� 
3) ก�� )������ �������*��D�ก )���� !"�'+ D���'+ )������
��� ���$
�����

����ก�����	�.� 
4) ก��	'+D��������(� D��(� )������
��� ���$�'�-�
���������ก�����	�.� 
5) @ 5�z	
����$�'+���  
�� )��*��ก��
�ก�� !"(��1����$��-<(������ 
6) ������
��� !"��E���-  �����*���'ก(���'+��
���*���
��� 
���!�� )��*����$�'+

���

ก@ 5�z��ก������ก�ก��(�� (Drug interaction) 
����������� ก�����!"���������'�������
��� (��D�ก����ก�����5���
���ก)�*��

(�������*��F��<����H �ก��	�.� ���(�  ��$D�ก� � !"����F��< !"�����	�.��*�� �F��<����$�'��$�!
��{�ก����'�	
��'��
� !"�$+
กD��
���
���  1@��ก���	
��F��<  ��$ก���
+��
���

��"������
� ���D��-�,#�1��$�����,ก�������|
�<��� �
�(F�< *�%
����-�! !"��������F��<
�'.�H 	,$ !"�F��<�!ก�����!"���������
���  กG�$ก�
�*��ก��ก�����!"������ ��
!��-�!��$
|
�<���	
��F��<��
� '"�����ก�� ��%"

�����ก	�.�1+���ก���������
���� (	�'������ก����ก	�.�
 !"������*�'���$
�'��$#���� ��%.
��%"
��$�F��<ก������%.
�����'�
���������G� ��	,$ !"ก�������
������ � !"���� �$++ก����
�
�*������ ��� )��*�ก��(���'+���
�*���)�*�'+����ก������
���� 
�'��$ )������ก��ก)��'����1������ �F��<��$�����
��*!"���� �$++#���-���ก'�	
�
����ก�������������)��'+ 
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ก�����!"�������'�ก���� �!����
������
��� '.� ����������ก�� ����� 
���,< ��$
�'�-�  F�"������*���!�'ก�,$ !"��%"
�D
���  �$�'+-�����%"
�D
�����H  !"�ก��	�.��!-�����ก����
ก'�(�������$+�--� 	�.�
���ก'+ก��������	#�1����ก����$�����	
�+�--��'.�H ��"�����H �*����!.
������E��7��'� !"�!����
ก���'+����ก!"��ก'+
�ก��������'�������
��� !"-�
�	���F'+F�
�ก����'�
%"�H 

 

1.3 ก���<�����
<�����
�����������
=�!�;=���ก��<����=�  
����D#�1	
�������
����$��%"
�D
�
����
��H F�"������*����E�����ก��-��%.
�'� !"

�ก��	�.�  ก�����!"������ ����!��� ��	
��$++ก������%.
��$ก�$��ก��E����*��*��"� !" )��*��ก��

�ก�������%.
�'� ����=1�$
������"���������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�  ��%"
���ก��%"

�����ก	�.��$ )�
�*��!ก�����!"������	
��-���������$*��� !"	
��$++ก������%.
��$ก�$��ก ��$ก��
���!"������ ����!��� ���'�ก�����������

�ก������	��  F�"������D
5�+��(���'��!. (�� 5�
'�        
���$1'�5<ก��, 2544) 

*�'���ก
��� 30 �C 
'���ก����%"
�	
�ก�$��ก�$��กก���
'���ก������� '.����1�
*�����$
�� �F��<ก�$��ก�$���� ������*�ก�$��ก+������$�!-����	G��ก������� 1+���ก��
�����ก�$��ก�$�ก�� !"��������
ก	
�ก�$��ก )��*�	��������������<ก���	
+�
ก	
�ก�$��กก����
	�.� ��$�����%
����ก�$��ก�!	����*��	�.� +����,	�
��
�$�!ก���
ก 	
�ก�$��ก+����,*'�ก�$��ก
 !"��!�ก��� osteophytes (Bone spurs) ก�$��ก
�
�#����	�
*���'���ก	�.�  �ก���� !"+����,ก�$��ก
��ก�$+�� (Patella) +����,���	
�ก�$��ก
�
��$	��	�$��ก	�.�  -����%�*�������� )��*��ก��ก�� 
=!ก	��(������	�.�  �-��F!���!ก�������'�

ก��กก�$��ก��ก	�.�  '.��!.
���ก����กก���'ก���$�'+
�-��F!������%
��*�-� !" ��%"
���ก�-��F!��D�ก���F����ก�)�(����
��� ��$�!ก�������!��-��F!��
��ก	�.� '.� ���)�(����$ ��(� �1��$	����������!  �)�*�'+�1�*������*�� !"�)�-'�
!ก��$ก��
*��"� -%
 |
�<����
�������F�"�

ก@ 5�zก�$����ก�� )����	
� osteoblasts ����*�'�*��
��$�)���%
�  )��*��-��F!��������กก�$��ก��
��$ 2-3 ��
�C ก�$��ก������
����������$��$*'ก����
���(��(���'+
�+'���*�� ����=1�$+����,	�
�	���$�ก��ก�����!"������ '.����������$������$ก
+ 
���1+���	�
�	���$�!	����*��	�.� ก�$��ก
�
�+����,	�
�	��+����  ��$��%"
���ก	�.����
���     
�.)�(		�
����  ��E��*���*�ก�$��ก	�
�	���-�%"
� !"�	�����'��'�ก'�  )��*�(�������!��ก�
+�ก�+	,$
�-�%"
�(*� �ก��ก����%"
�	
�	�
�	��   )��*�ก���-�%"
�(*�	
�	�
�	��(���$��ก  �ก��ก������	G�	
�
	�
  	�
�	��
'ก��+��$����
%.
(������ ���������*��!
�ก������	������� 

��กก�����!"������ ����!��� ���'�ก����������*�������
��� ��
� � �ก	< ����ก'+
�ก��
����	�� �'��'.�ก��(���'+-�������ก!"��ก'+ก�����!"������ ����!��� �� !"�ก��	�.�  �$������*�
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������
��������D�	���� ��$�����D�)����
���E�1%.�2����ก���������
�(��
����D�ก��
�         
(��
�� ���'��1 �<

�<�5�}��ก�<�*����$� �( �, 2553) �1%"
��#��$� �กF�
� !"
���ก��	�.�      
��
��-�  

 
2.  
������ก����ก��(��������=��
���9?�!"�
"����# 

 

	�
�	����%"
�  ��E�#��$ !"���!�+���%
��'�� �	
�-�����G+�k�� !"�ก��	�.�ก'+*'��	�� F�"��'ก
1+���'����
���  #��$	�
�	����%"
�(�������D�'ก���*�*��	�� ����!��5! !" )��*�
�ก���!	�.���$

$�
-�����%"
���(�� 

 

2.1 ก����(����������=�  
 	�
�	����E�
�'��$ !" )�*��� !"�
��'+�.)�*�'ก�'�  ��$�*�1��'�ก���-�%"
�(*�	,$�
�

���  �'�	�
�	����$ก
+����ก�$��ก 3 
�.�-%
 ����ก�$��ก	�����+� (~C��
�<) �������	
�ก�$��ก
	� ( ��+!���$~}+���)��$ก�$��ก�$+�� �����
ก'�����
G����	�
 !"�!-����	G���� '.� !"*����
+	�
�	��
��$�
G� !"(	�����ก�$��ก#����	�
 ��������	
�ก�$��ก '.��
��$��E�����	
�ก�$��ก
�
�	�
��

(Articular  cartilage)  !"�!-����'���!�+ *�� ��$�	G������$��%"
+������-'� �1%"
 )�*��� !"�'+��$
ก�$����.)�*�'ก	,$�%�*�%
���� ก�$��ก�$+����E�ก�$��ก����!"�*�!"�� !"�ก�����
G��*��*���	�
�	�� 
	,$�
�	��*�%
�*�!���	�� �'�ก�$��ก�$+���$�-�%"
�*�%
��%"
����(�����	'������
�����ก�$��ก   
���	� (~C��
�<) 	,$ !"�
�	����G� !" �
��	,$�'"��
�  *�%
�'"�1'+�1!�+�$�!���
'���กก�$��ก�$+��        
 )��*�-����'����	����� ���(�������ก�+���� ���'�ก���� �+
�<
� (Bursa) ��E�D���.)�+����,	�
  �!��%"
+�
#����-����	�

������!��   )�*��� !"��'+�����*�ก���-�%"
�(*���+�%"���$(�����	'�  �+
�<
�
��

������)��*���������*�'�*�%
���ก������%.
�*�%
ก�$��ก ก��
'ก��+*�%
ก��+����G+  �
�� ก��
ก�$� ก �$�!���*��+
�<
�
'ก��+��$+����E�D���.)� (5�'
 ��$�� @ 5�, 2553) F�"��'ก�,$ ��
ก��#�1	
�	�
�	�� �����D
5�+��  �'������� #�1 !" 1   
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(����� 1 ��ก%@����ก��(����������=� 

 !"�� : Gregory, B. (1994). Orthopaedic Surgery. Philadelphia: Mosby-Year Book : 22. 
 

2.2    ���F�
(�����(��������=��
���9 

2.2.1   ก�����ก�������9� �!-���(��������$*�����������$����	
����         
��ก�$��ก
�
�  �ก��ก�����!"�������-����������$�'+����ก��	
��F��<  �'�ก���)�-'� !" )��*�
�F��<ก�$��ก
�
� (Chondrocyte) ��%"
���G�-%
 ���(����ก

ก(F�< (Nitric oxide) ��$	+��ก��          
�������#��������ก��	
������< (Oxidation)  )��*��ก��
�����
���$ (Free  radicals) ก�$+��ก��


กF���
'"� )��*��)������$*��� !"ก���
����	
�(���-�
����!� (Mitochondria) ����*�%

��%"
��#�1  �'��'.�ก����ก�$+��ก��

กF���
'"� )��*��)������$*��� !"ก���
����	
�            
(���-
����!� (Mitochondria) ����*�%
��%"
��#�1  �'��'.�ก����ก�$+��ก��

กF���
'"����
����++�*�!"��$�-�%"
��%"��
�ก
|
�<  �'ก����-�+�*�����$��- ��
����ก�������H �$�����D

$�
ก���������#��������ก��(��  	,$��!��ก'�ก���1�"��������

กF���
'"� (Antioxidants) 

�������HกG�$
$�

�����
���$ !"�ก����กก���������(�� 
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2.2.2   ก�����ก���9����ก
G  �!ก����กก��
���กก���
����ก��	�'+  ��$ก���'+
�.)�*�'ก�� �� ������H )��*��ก�� �wear ��$ tear� F�"�*���D��  ก����!���!�$*����ก�$��ก
�
�  
���ก�$��ก !"�������$ )��*��!ก���'+�.)�*�'ก !"���*��"�	
�ก�$��ก
�
�	
�	�
��ก�ก��(�  �*�%
�
*���.)� !"*����+�*��  *���$��กก��
����ก����E���  ������-����ก���ก��ก���ก��ก����กก��
�	
�
ก�$��ก
�
�  ���ก�$��ก !"�
!���������$�!���*�	�
��%"
���G���E� �!-�, ก���'"��� ��-�ก�	��1'+�1!�+  
����'ก�,$��� !" )��*�-����'��	�����ก����ก��  �!����
�-�������	
�	�
F�"� )��*�  �ก��ก��
'ก��+
�++��%.
�'�        

2.2.3  ก�����ก��������# ก�$+��ก���ก�F�"�
��D%
��E�ก�����!"���������
5���
���	
�����ก�������< ก����%"
����
����!�7��'�*��ก*��� �'.�����'ก�,$��� 
��� !"�1�"�   
��ก	�.�����ก'+�.)�*�'ก�ก��   ก��+����G+ !"������   ��"������
� !"��E�1��   ก��ก������-
�������H 
#��$ก�$��ก�����กก��	����%
�   ��$ก���1'�5�<�$�!���*�ก�$��ก
�
�	�
��
��$�-���������
	�
�	����%"
���G� 

2.2.4  ก � � � < ��� � � 
< � � ��� 
I � �� J  � 
� � ก � � � � �!" � � � � � �  � � 
! � ก � � � � � �<                  
ก�����!"������ ��
!��-�! ก�����!"���������-�������	
�	�
�	���'.������%"
+��	�� !"���"�*��       
�'� ก�$��ก
�
����	�
���"���กก��
� 	�
�	�����"�(���'"�-� �
G�*���	�
*���'� ก�$��ก���ก�$��ก
�
����
	�
*���'� ����ก'+ก���
ก	
�ก�$��ก���	
+	
�����ก�$��ก��!�ก��� 

� !�
(~�< 
(Osteophyte) �1%"
�����-����'"�-��*�	�
�	�� (5�'
 ��$�� @ 5�, 2553)  

#��$	�
�	����%"
������*��1+���'�������
��� F�"��!�'ก�,$��
ก��� !"�)�-'� (���ก� 
���	�
 	�
��� �!����ก�$��ก�
ก+����,	�
 ก�� )����	
�	�
��!�(� ก���-�%"
�(*����� ��$*�ก
ก�$+��ก���)�������
(��$�!�� )��*�	�
��������$1�ก���� !"��� 
 

 2.3 ก���I�
�ก'������(��������=��
���9 

 2.3.1 �����=��
���9< 9("9� (Primary osteoarthritis) ��E�ก����%"
� !"�ก��	�.��
����(��
 ��+���*�� !"���
'� (���!���*���)���ก�
� ��E�-�����%"
����5���
���	
��'� ��$ก���
����
	
�	�
 F�"������*��1+(�����'�������
��� 

2.3.2  �����=��
���9�#;��("9� (Secondary osteoarthritis) ��E�ก����%"
� !"�ก��	�.�����!
��-*�%
�!-�������ก��	
�	�
��E����*���)���ก�
� �
�� ก��+����G+ !"��������
	�
�	�� *�%

ก�$��ก	���$���	� �-�������	
�ก�$��ก������
���'.����ก)����� *�%
�ก��#��*�'�-�
� ��-	�


'ก��+����H ��-����
%.
 !"�!ก�� )����ก�$��ก
�
� ��E���� 
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��ก�����'�-�'.��!. ��ก���=1�$������
��� !"�!	�
+��
!.	
�#��$	�
�	����%"
� 
����2�#���
 !"�!-������������$�'+��������
�D�����ก��� ��%"
���ก��E�-��������� !"1+(��+�
���
��
� 
(������ �����,��
, 2544) 
 

 2.4   <K�����
����;=�(��������=��
���9  
  ก���ก��#��$	�
�	����%"
�  �!*����7��'� !" )��*��ก��ก�����!"������F�"� ������*�ก��
 )����	
�	�
����ก��  )��*�ก�$��ก
�
���%"
���$D�ก )���� ��E��7��'� !"�������
�F��<ก�$��ก
�
�
 )��*��ก��#��$	�
�	����%"
� F�"��!�7��'���!"���'��!.  
  2.4.1 ���# ��E��7��'���!"�� !"�)�-'� !"��� �1��$��%"

����1�"���ก	�.��!�
ก���ก��#��$
	�
�	����%"
���� ��%"
���กก�����!"������	
�ก�$��ก ก������%.
�
+	�
 -��������ก !"�'+���ก��
�-�%"
�(*�*�%
�)��*��� (Proprioceptive sensation) ���� ��$#��$	�
*��� (Joint laxity)           
(Blagojevic et al., 2010; Kulcu et al., 2010)  
  2.4.2 ��L �1�*����!-�����!"����ก���ก��#��$	�
�	����%"
���กก����1�
��D��        
2 � �� ��%"
���กก�$��ก
�
��! estrogen receptor ��$�
�� �����'ก�$�ก!"��	�
�ก'+��-����H !"�!��
��
ก�$+��ก��ก�
ก��
'ก��+���(����!"��������� +
��F��	
��F��< ��$ก������ cytokine 
���! !"�!#��$	�
�	����%"
� 
�ก���'ก�$��ก��������G�*�'���ก
��� 50�C (�� 5��'ก��z *������ก ��$
���'� 1�ก�1!��, 2553) 
  2.4.3 ���9���� �!-����'�1'�5<
������กก'+-���
�ก	
�	�
�	����%"
� 1+���D���!
�.)�*�'ก�'���ก���'�*������� �$�!�
ก���ก��#��$	�
�	����%"
�(����� D�����.)�*�'ก(�� 5 ก���ก�'� 
�$��-�����!"����
ก���ก��	�
�	����%"
� (��-��"�*��"� (Felson, 1998; ���'\�< ���$�����2, 2554)   
  2.4.4 ก�������M�
��
������N�I� ��%"
���กก�$��ก
�
�	�
��
��E�
�'��$ !"(���!
*�
���%
�(���!.�� ก���$-��#�1 ��$ก�� )�����*��ก���$��
��!ก���-�%"
�(*� ���ก�$ )�   
��ก�ก��(�*�%
(�� �*��$��
�� )��*��-�������ก�$��ก
�
�	�
��
���!"��(�(�� (���'\�<           
���$�����2, 2554) ก��+����G+ !"������+����,	�
�	�� 1+(����ก ก������'��	�� ก���ก��
�+'���*��F�"�
�$ )��*��ก��-���(���'"�-�	
�	�
�������.)�*�'ก*�%
�-�%"
�(*� 
  2.4.5 ก��
"��#P��� 1+����1�*��� !"��++�*�!"�$�!ก�������!������ก�$��ก
�
� ��$�!

�ก������	����กก���-��ก�� ( Blagojevic et al., 2010) 
  2.4.6 <K����������F#ก��9 1+#��$����ก�����!�	
���� !"�!#��$	�
�	����%"
�      
+����� �!ก��D��� 
� ��1'�5�ก����
�� ���*����$�!�
ก���ก�� Heberden node ��กก����1�
��   
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10 � �� ��$D��� 
�1'�5�ก����++�'ก�,$���� (Autosomal dominant) 	,$ !"�1�
����E��'ก�,$
��
� (Recessive) (Blagojevic et al., 2010) 

��ก�7��'���!"����
#��$	�
�	����%"
��'�ก���� 1+���
�����E��7��'���!"�� !"�)�-'�	
�
#��$	�
�	����%"
� �'��'.�ก�����'���-�'.��!.������� !"�$��ก��#��$	�
�	����%"
����'�������
��� 
 

 2.5  ��ก�����(��������=��
���9  

�ก��	
�#��$	�
�	����%"
� �!�'��!. (��
�� ���'��1 �<

�<�5�}��ก�<�*����$� �

( �, 2553) 
2.5.1  ��ก��<�� ���
�ก�������#��$	�
�	����%"
��'ก�!�'ก�,$����%.
H  '"�H(�

+����,	�
 �$+��)��*���(��(��
'���� �'ก��E���%.
�'���$�����ก	�.���%"
�
������ ���
�	�� ก��	�.�
��+'�(� *�%
���.)�*�'ก+�	�
�'.�H ��$ ��������%"
1'กก���
���� *�กก���)�������-������	�.�

�������
����� �������ก���-%�*�%
	,$1'ก +������!
�ก������������1'+�	������ 

2.5.2  ��ก�����RS�;T� (Stiffness) 1+(��+�
���
����
�� (Morning stiffness) ����'ก
(������ก��ก��� 30 �� ! 
�ก��������
���ก��	�.�
'"�-�����
�����ก	
�ก���-�%"
�(*�*�'���ก1'ก
��E��������  !"��!�ก��� ���กqก��,<	�
*�%� (Gelling phenomenon) �
�� 	�
�	�����*�'���กก��   
�'"����������ก	�.�  )��*���
�*���1'ก	�'+	�
�$�$*��"� ����$�-�%"
�(*�(���$��ก 

2.5.3  ���?PJ=!���"< (Bony enlargement) 1+�!	�
+���*��F�"��ก����กก�$��ก !"�
ก
���+����,	�
 ��$��%"
��-��������ก	�.�
��1+	��ก�� (Bow leg) F�"�1+(��+�
�ก����	��=�"� 
(Knock knee) 
���!ก��+����ก�.)�F��F�����	�
 (Effusion) 
'���E�����กก��
'ก��+��	�
�	��    
���ก��+��(���
�
�ก���)��1�$	
�	�
�	����%"
� 

2.5.4  9��
������ก���
ก�� (Crepitus) ��	�
�	��	,$�-�%"
�(*� 
2.5.5  �#���(��?�ก���������UP�
��ก���I���� (Reduced function) �!-���

�)�+�ก��ก���'"� ��ก ���� *�%
	�.���+'�(� ��$*�ก��E���ก
���+ก��ก�� )������*��� !"
��$�)��'�  )��*�-�,#�1
!�����
��� 

2.5.6  �����=��������UP�U���I�ก�� (Restricted movement) �*�!�����(���)�+�ก 
(Flexion contracture) ��$��%"
�!
�ก����ก	�.��$ )��*��
�	��(���������� 

��%"

�ก��	
���-������	�.��$ )��*�-�,#�1
!���	
�������
������� �'��'.�ก��
-�+-��
�ก��	
���-  ��$ก������������-�,#�1
!���	
�������
��� '.� ����������ก����$�����  
�����E���"��)�-'�  
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2.6  ��ก��

��;�9����ก���I�����V�����(��������=��
���9 
#��$	�
�	����%"
������D
5�+��
�ก����������$�$	
�ก���)�������-(���'��!. 

(5�'
 ��$�� @ 5�, 2553) 
2.6.1  ��������9;�� 1+
�ก�� !"�)�-'�-%
 
�ก�����	
�	�
�	�����
��
�� *�%
�!ก��

�
������กH �
�� �%�*�%
������กH 
�ก������	���'ก(�������D�$+��)��*��� !"
'����(�� ����k��
�����*���'ก�$+����%"
�
�ก���������*�'�	�
�	�� ���	�
�	�� !"
'ก��+�$����
�ก��+�� �����
� 
��%"
� !�+ก'+	����ก�� 
�ก�������$
'ก��+�'�ก���� �$��E��'���,��%
�#'��1%"
��%
��*���ก���
�
����� �*�	�
�	��(��1'ก 
�ก��
'ก��+�$(�� ������ D���'�-��
������
(��$�!ก��
'ก��+�1�"���ก	�.�  

2.6.2  ����<��ก��� ��%"
ก�$��ก
�
����"���กก��
� 	�
�$�!ก��
'ก��+������	�.�
#��*�'�ก���
���� -%
 
�ก��+�� ��%"
-�)�	�
�!-���
��� *�%
��
�ก���	�
�ก�� ก������%.
�
+	�

���"��!+ 
�
���� 
���!ก��	'�#����	�
 
���!��!��	,$	�'+	�
 	�
�	�����"��ก�� �$�$�!.�!
�ก�����
�	��	���	����'+ก'+	���F��� �	�����"�*�����กก��*��
����	
��
G�����	�� ��$ก������%.
�!+ 

2.6.3  �����#�
�� ��%"
ก�$��ก
�
���กก��
���ก	�.� 
�ก������	��������	�.���$�!

�ก�� '.��
�	��� 	�
*���(���'"�-� 	�
*���'�	�.� �!ก�$��ก�
ก*�� !"-�)�(��+����,������	�
�	�� 
	�
�	���ก���
������
'���� ����������
�ก����	�.� �1%"
�1�"������-����'"�-�ก������%.
�
+	�
�	���!+
��Gก��
����
'���� 1��'�ก���-�%"
�(*����"����	'� ��$�*�!���
(������*�%
��ก�� ����� !"������ !"
�-�������ก�$��ก
�
�	�
��
D�ก )����(���ก���� 	,$��ก	�.���ก ���'"��$�!
�ก����� !"������ 
����	�.���+'�(�กG�$��E��7�*���ก��
�ก������� !�$ก���
����
��H 

ก�����'���-�'.��!. ��ก����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
����$�$���"����  !"�!
�ก��
����	�����(������ก��
'ก��+��H���กq�*��*G�(������$��E�ก��F'ก��$�'��*�%
ก����������ก��  
 

 2.7    �ก@XG?�ก�������Y��(��������=��
���9  
(���!���������++��$���� F�"��)����
���E��ก,;<��ก�������='�#��$	�
�	��(���'��!. 

�'��!. 
1)  �++��$����
�ก�� ��-����ก	
�#��$	�
�	����%"
�	
� The American College 

Rheumatology (1986) ����
�
�ก������ ��-����ก
������!�� -%
 
�ก�����	�
�	�����ก���'+��� 
����ก'+
�ก��
%"�H
������
� 3 D�� 6 	�
�'���
(��!.  

 1.1)    
��� 60 �C+��+��,<	�.�(� 
 1.2)    	�
�	��	'����*�'���ก1'ก
�����"�H (��(���
�	�
���H��
�ก��� 30 �� ! 

1.3) �!��!���'�ก�
+�ก�+#����	�
�	�� 
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1.4) �!ก��ก���G+����	�'+	�
*�%
��%"
ก����+����,ก�$��ก�
ก 
1.5)  �!ก�$��ก�
ก*�%
	����*��	�.�+����,	�
�	�� 
1.6)    -�)�(��1+
�ก��
'ก��++����,�
+	�
�	�� 

2)  �++��$����-���������	
�	�
�	�� Index of Severity for Knee Osteoarthritis 
(Knee ISOA) (Lequesne, 1997) �
���$���� 3 ���� -%
 
�ก����� �$�$ �������� !"����(�� 
������
����
�ก�����กG(�� ก�� )�ก���'�� F�"������D�+���$�'+-���������	
���-	�
�	����%"
��'��!.       
1-4 -�����������
� 5-7 -������������ก��� 8-10 -�����������ก 11-13 -�����������ก��ก 
≥14 -�����������ก !"��� 

 ��ก�����'�-�'.��!.�
��++��$����
�ก�� ��-����ก	
�#��$	�
�	����%"
�	
� The 
American College Rheumatology (1986) ����ก'+�++��$����-���������	
�	�
�	�� Index of 
Severity for Knee Osteoarthritis (Knee ISOA) (Lequesne, 1997) �1%"
�
���E��ก,;<��ก�������='�
#��$	�
�	����%"
� ��$�
���ก��-'�ก�
�������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 

 

2.8  !�ก�������(��������=��
���9 
 ��%"
������
����!#��$	�
�	����%"
� �$�����ก�$ + '.� ������ ����ก�� ����� �'�-� 

��$����2ก�� (����� ���<�$��, 2547; �ก���'��< ��#���, 2549; 5�'
 ��$�� @ 5�, 2553) F�"�
�����D
5�+��(���'��!. 

1)  �����=��ก�� ��%"
�!
�ก������	�� �$ )��*��-�%"
�(*�����ก���)�+�ก 	��-���
-��
��'� ��$-��������D��ก�� )�ก���'����$�)��'����� ������*�ก�� )�*��� !"	
�����ก�� ��$
ก�� )�*��� !"���'�-����� ����� !"�!
�ก��������������
����$�� )�ก��ก��� !"ก�
�*��ก��
�ก��
��� ��+����� !"�!	�
����	G� ก������%.
�!+ 
��������*��ก��-���1�ก�� ��$�����!�-��������D
��ก���-�%"
�(*� 

2)  �� ���� ;?�  ��%" 
 �ก� �
� ก������$��� ���� 
ก� � ) � *�� �  !" 	
��� � �ก� �                
ก���-�%"
�(*���$ก����$ก
+ก���'����$�)��'�����  )��*�������
��������!�+ +� ���'�-� 
��$�!#�1�'ก�,< !"���!"��(� -��������ก-����!-�,-�������
����� 
�ก��	
���-��$ก���'ก��
ก�
�*��ก��-����-�!����ก���)���
!���  )��*�������
����!-������กก'�����$�ก��#��$F������� 

3)   ����
���9 
�ก��	
�#��$	�
�	����%"
� )��*��ก��-�����ก������ก-�
%"�  )��*�
�!-�������ก��	
�ก���-�%"
�(*� 	�
��� (�������D����ก��ก���ก'+-�
%"�(�� ��
�1�"�1����
%"�      
��� )��*�������
�����ก�'���ก�'�-� ��$
�������)�1'�  
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4)  �����L�% ก�� #��$	�
�	����%"
���
��'ก��
������
��%"
� (��*��	�� ��
��
�
�$�$�����'ก����� ����!-���
�������ก���'ก�����  )��*���E�#��$ ��ก������	
�-�
+-�'� 

��ก�$ +	
�#��$	�
�	����%"
��'�ก����	������ ������*�������
��� �ก��-��� �ก	<
 ���� ก�
�*��ก��-���1�ก�� ��$�!	�
�)�ก'���ก���	���'�-�  )��*�������
����ก��#��$1�"�1���$�ก��
-��������!� ������2ก��  �'��'.�ก��-�+-��
�ก��	
���- ��$ก�����������*�������
��������D
�������
�(��
�����!��$�� 5�#�1����!-����)�-'���E�
������"� 
 

 2.9  
�����ก����ก%�(��������=��
���9 
               ���7���+'��'�(���!��5! !"�$ �� � *�%
F�
��F�ก�$��ก
�
� !"D�ก )����F�"���E�
���*�� !" )��*��ก��#��$	�
�	����%"
� �'��'.������$��-<	
�ก���'ก�� -%
 ��
�ก������	�� ��$�1�"�
-��������D��ก�� )�ก���'����$�)��'�  ��%"
���ก����k�� !"�!#��$	�
�	����%"
������*��
������'�
������
��� !"�!��-��$�)��'��)���E���
��
���*���	��� ก��1����,���ก����%
ก��5!ก���'ก��          
���	�.�
���ก'+����k��������$��� ��$-)����D����	����-!��	
�ก���
����*���
� !"��� ��� ����ก��
�'ก��#��$	�
�	����%"
��!�'��!. 

 2.9.1  ��F�U9=?'��� (Non pharmacologic treatment)  
  2.9.1.1  ก���*�-��������%"
�#��$	�
�	����%"
� �)�*�'+#��$	�
�	����%"
� 1+����!

ก���)�������-�++��%.
�'� �'��'.�ก���*�-������ ����!�'�D���$��-<*�'ก-%
  ก���*�	�
����1%"
�*�
������
����	���� �*�-��������%
��$�*G�D��-����)�-'���ก�����!"���'ก�,$-�����E�
��� ก��

ก
ก)��'�ก�� ก�� )�ก��ก��� ก�����.)�*�'ก ��$��5!ก��
%"�H�1%"
�����ก�$ )� !"	�
 ก��1+�$1��-��
ก'+������
���+�
�H��E���5!*��"� !"�!��$�� 5������ �)�����
�ก�����(���! ��!�-���
�������
� ��$
ก����������ก���'ก�� ��� ��'1 <
������")����
 (Regular telephone contract) �1%"
��$����ก��
�������
� (Self care) ��$-��������D��ก�� )�ก���'����$�)��'�	
�������
��� กG��E�ก��ก���*��"� !"

�����
�ก�������������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�(���! (��
�� ���'��1 �<

�<�5�}��ก�<�*����$� �
( �, 2553) 

  2.9.1.2 ก�����.)�*�'ก�'� -���
�����E��7��'���!"�� !"�)�-'�	
���-	�
�	��
��%"
� ���������
��� !"�!�'
�!���ก����� �$ )��*��!ก���)�������-��G�	�.� (Blagojevic et al., 2010; 
Kulcu et al., 2010) ��กก������ !"�!�'
�!���ก���ก�� ��$�.)�*�'ก�'� !"��ก	�.� 
�� )��*��ก��	�
�	��
�ก�� �	���ก 1+�����
��$ 5 	
��.)�*�'ก�'� !"���� �����D )��*�
�ก����� ��$ก���-�%"
�(*�	
�
����ก���!	�.� (
�ก1� �C�+��� ��, 2552) �'��'.�D�����.)�*�'ก(�� �	��กG�$�'+���ก���
��� ������*�

�ก��������� 
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 2.9.1.3  1@��ก���ก��+���#- 1+���ก���'+��$ ���������F! 
! ��$�+���-
�� !�
�����1!��1
�$��-�����!"����
ก����ก���	
�#��$	�
�	����%"
�(�� ��	,$ !"ก��(���'+
��������!��
��ก��(��$�1�"�-�����!"����
ก����ก���	
�#��$	�
�	����%"
� (McAlindon, 1996; 
���'\�< ���$�����2, 2554) 

2.9.1.4  ก��+��*����$ก��#�1+)�+'� ก��

กก)��'�ก����E���5!ก���'ก�� !"
(�����!�)�*�'+������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�  �!*�'ก2����'+���� !" �
%"
D%
(����ก���D��
��$�� 5�#�1ก��

กก)��'�ก�� !"�)����
���ก����
�ก����� (�#'�  '+ก�")�, 2549; ���$�1G�  
�����,�����, 2551; Lee et al., 2009)  �����*��1+�������k��	�
�	����%"
��'ก�!ก������%.
 Quadriceps 

�
���� �'��'.�ก��+��*��ก������%.
 Quadriceps �*��	G�����$�����D
�����
�ก�����           
��
�ก�������� ��$�1�"�1��'�ก���-�%"
�(*�	
�	�
�	��(�� ������*�������
��������D�-�%"
�(*�
����ก����$ )�ก���'����$�)��'�(���!	�.� F�"�����++��$��5!+��*����
�1����,���E����+�--� 	�.�ก'+
-�����������$�$�$	
���- F�"���5!+��*�������D�+��(����E�  3 ��$�# -%
 ก��+��*���++�
�


กF������$���ก�$� ก�")� (Low-impact aerobic exercise) �
�� ก������ ก���7���'ก����         
ก��

กก)��'�ก�����.)� ก����ก��-$ �1%"
��
�ก'���� !"ก�$� ก��
	�
�	����ก�ก��(� ก��+��*��   
�
�*�!��	�
�	�� (ROM *�%
 flexibility exercise) �1%"
��
�ก'�ก��������	
�	�
 ��$ก��+��*���1�"�
-����	G����	
�ก������%.
*���	� (Quadriceps exercise) �1%"
�*�ก������%.
*���	�
��������
ก�$ )���
	�
�	��  (��
�� ���'��1 �<

�<�5�}��ก�<�*����$� �( �, 2553) �)�*�'+�
�� �� !"�
�
������-���
��
�� �� !"�!ก�������#�����
�� ��������"�~
��.)� �*�����*��
�������	�����$����
�*��
���������  ������k�� !"�!
�ก�������ก	�
�	����%"
� 1+���ก���
�
��ก�,<�!.
�������� !"
ก�$ )���
	�
�	��	,$������$��
�ก������	��(��  (Fang et al., 2006) ����ก�� )�ก��#�1+)�+'�
���-)���$�)�	
�����
!"��
��  �$��$ก
+����ก��+��*��-�-������ (Isotonic exercise) �1%"
�1�"�
1��'�ก���-�%"
�(*�	�
�	�� ��$ก��+��*��-�-������ (Isometric exercise) �1%"
-����	G����	
�
ก������%.
 �
�	� (���'\�< ���$�����2, 2554)   

 2.9.2  ��F�ก��?'��� (Pharmacologic treatment)  
  2.9.2.1 ���$�'+��� 1����F���
� (Paracetamal) ��E����'���ก !"�
���


�ก�������#��$	�
�	����%"
� 	��� !"�*� 500 �����ก�'� �'+��$ ��-�'.��$ 2 ��G� �'��$ 3 -�'.� 
�
�� � !"�� ��G� *�'�
�*�� F�"������D�'+��$ ��(��(���ก�� 4 ก�'���
�'��1%"
(���*��$�'+	
����!1��
��
�'+ (Fitzcharles et al., 2010) 

2.9.2.2 ���ก�
'ก��+ (Nonsteroidal Anti-inflammatory Drug, NSAID)            
ก��
'ก��+��E����*��*��"� !" )��*��ก��
�ก����� ��$����k�� !"(���
+��
���
���ก����5����� 
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��ก�����!.
���$(���� ������ก�
'ก��+�!��	����-!����� !"1++�
� �
�� �%"� �����ก�$�1�$
�*�� 
��$�)�(�� ��%
�

ก���)�(�� 1����
�'+ 1����
(� ก�� )����	
��ก�G���%
�����ก�� -����'���%
�
�1�"�	�.� ��$ )��*�
�ก��*'�������*���1�"�	�.� �7���+'������$�)��*���ก���
����ก�
'ก��+ 
(Fitzcharles et al., 2010; Hawker, 2012) 

2.9.2.3��ก���� DMOAD (Disease-modifying drugs for OA) �
�� 
glucosamine, chondroitin sulfate, diacerein ��$ hyaluronic acid �����D��
�ก����� ��$
��
���!"���-�������ก�$��ก
�
�	�
��
 ��ก�����!.

ก@ 5�z
�� ��-��1� ��$(��-���
������ !"�!#��$
	�
�	����%"
������� (McAlindon et al., 1996; ���'\�< ���$�����2, 2554) 

2.9.2.4 ก��=!���!�
��<�	��	�
 �����D��
�ก�������$
'ก��+(������ก�(ก
 !"�'�(�� ��+���
'� (�����$�'+�����
����'.�H 2-3 �'���*<� ���'.� (��-��=!���E���$�)� ��%"
���ก
��
���$ )����ก�$��ก
�
�	�
��
(�� (Bellamy et al., 2006; ���'\�< ���$�����2, 2554) 

2.9.2.5 Viscosupplement  !"�����
�-%
 hyaluronan ��$
��1'�5�<	
� hylan 
��E� glycosaminoglycan �'�*��"� ก�(กก��

ก@ 5�z�'�(��
'���� ��ก�����!.

ก@ 5�z�$�'+���
�ก���-!��ก'+ก��=!���!�
��< ��$�$�$����ก��

ก@ 5�z���ก��� (Bellamy et al., 2006; ���'\�< 
���$�����2, 2554) 
 2.9.3  ก����ก%�V����F�!=�;�� (Surgery)  

2.9.3.1  ก�����$�	����$�����	�������.)��ก�%
�ก�� (Tidal knee irrigation)       
 )����=!���
��=1�$ !"������k�� !"ก������'��*����E�	�
*��� �
�ก�����������.)��ก�%
�ก����$��, 2 
�����1%"
 )�-����$
��	�
�	�� (5�'
 ��$�� @ 5�, 2553) 

2.9.3.2  ก������	�
�	�����ก����
�ก��
� (Arthroscopic lavage) ��5!ก���!.
�����D�*G�1��5��#�1#����	�
�	�� �!��$�� 5�#�1�!� ��ก'+ก��=!���!�
��<�	��	�
 ��$(�����!
ก'+ก���� !"�! 
�ก����� 	'���	�
 (Mechanical symptom) (5�'
 ��$�� @ 5�, 2553) 

2.9.3.3  ก������'��1%"
�'����ก�$��ก !"�ก���
�*���� �1%"
���!"�����ก���'+
�.)�*�'ก	
�ก�$��ก
�
�	�
��
 (Corrective osteotomy) �
�������k�� !"�!	�
+��
!.�ก!"��ก'+ก��������
	
�	�
�	�� (Buckwalter et al., 1994: ���'\�< ���$�����2, 2554) 

2.9.3.4  ก������'����!"��	�
�	��� !�� (Joint replacement) ก������'����!"��   
	�
�	��� !�������D�$�'+
�ก�����������k�� !"�
�������(��(���� ��$1+���
'���ก�������$
#��$� �กF�
���กก������'���
���ก (Kiwan et al., 1994: ���'\�< ���$�����2, 2554) 
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��ก�����'�-�'.��!.������'�(����%
ก�
���� ��ก���'ก���++(���
��� �������ก���������� 
�1%"
��E�ก������	����-!��	
��� �$��ก ��$*�'�-���
� ��$��E�ก���������
� !"�'"��%���������
���
 !"�!#��$	�
�	����%"
� 
 

3.   
������ก����ก����ก��<����=�?�!"�
"����#���9�(��������=��
���9 

 

 3.1 ��ก��<����=�?�!"�
"����#���9�(��������=��
���9 

�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�  ��E�
�ก���)�-'� !"��� !"�)�����k��     

��1+�1 �< ��กก���)����*����*��	
��7�*���	#�1��������
��� 4 #�-	
�( � 	
��D�+'�      
��
�����<������
��� ���C 1.� 2549 1+����7�*���	#�1������	
�������
�����
��$ 74.6 -%
 
�ก��
����	���
�-��
�ก'+ก����ก��	
� ����
���  �'� �<��� ��1� (2548)  !"��ก���ก!"��ก'+ก���'�ก��
�ก!"��ก'+
�ก������	��������k����-	�
�	����%"
� !"�	�����'+ก���'ก�� !"-����ก����k���
ก���ก��-
ก�$��ก��$	�
 	
����1��+��������
 ���1��+��1�$��ก�A�ก��� �� ���'��1 �<�����<
ก���� 1�*��-� ��$ �
��$1��+�� �)����100 -� 1+�������k�� �ก����!
�ก������	�� ��
��$ 52 
�!-���������$�'+��ก ��$��
��$ 55 ��$�������
�ก������!��ก�$ +��

!�����$�)��'� 


�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
���E�
�ก������++��%.
�'�  F�"��$-�
-��������ก(���+�������� ��$(�������D�'ก���*�*��	��(��  ��%"
���กก�$��ก
�
����	�
	
�	�

�	�� (���!������$�� (���!.�� �'��'.�
�ก���������ก����ก�-�������#����	�
�	�� ��$���� !"
���
�
+H	�
 !"�!������$�� �'+-��������กF�"� )�*��� !"�'+
�ก���������!.�� �
��+����,��%"
*���
ก�$��ก ��%"
+�	�
 ก�$��ก��$ก������%.
 �
G����ก�$��ก ��E���� ���$�$��ก	
���- 
�ก������$
(���������$����++�%.
H (Dull ache) ��%"

�ก����ก	�.� �$�!
�ก�������กH#����	�
 !"(��
�����D�$+��)��*���(����$�$��E���ก	�.� ��%"
�
����*�%
*�'���ก*���1'ก�*��H��$��%"
�	����%"
�
��ก	�.��$��������	,$1'ก *�%
�!
�ก�������
����� ���(���!ก���-�%"
�(*�	�
 *�%
��	,$
�
�*�'+�
�ก���-%� (���
'� 
'�5����'ก�<, 2549) ��$��%"
������
����!
�ก������	���$ )��*�
-��������D��ก�� )�ก��ก��� !"�ก!"��	�
�ก'+ก���
����	
�	�
�	������  )��*�������
��� )�ก���'��
��$�)��'�(����
��� F�"������D
5�+����ก����	
�
�ก������	��(���'��!. 

1)   
�ก�����	�
 (Pain) 
�ก�����	�
��#��$	�
�	����%"
��'ก�!�'ก�,$����++
�%.
H (Dull ache)  '"�H(�+����,	�
 �$+��)��*���(��
'���� �'ก��E�
�ก�������%.
�'���$�����ก	�.�
��%"
�
������ ���
�	�� ก��	�.���+'�(� *�%
���.)�*�'ก+�	�
�'.�H ��$ ��������%"
1'กก���
���� 
*�กก���)�����	
���-������	�.� *�%

�������
����� �������ก���-%�*�%
	,$1'ก F�"������D
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��$����(����ก  �++��$����#��$	�
�)�ก'���ก
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
Western Ontario Mcmaster Universities Osteoarthritis Index: WOMAC Scale �����$����
�ก��
���	�
 ��	,$���� 	,$	�.���+'�(� �
�ก���-%� 	,$1'ก��$	,$�%����.)�*�'ก  

2)   
�ก��	�
������ (Stiffness) 1+(��+�
���
����
�� (Morning stiffness) ����'ก(���ก�� 
30 �� ! 
�ก��������
���ก��	�.�
'"�-�����
�����ก	
�ก���-�%"
�(*�*�'���ก1'ก��E�������� �
�� 
	�
���*�'���กก���'"����������ก	�.�  )��*���
�*���1'ก	�'+	�
�$�$*��"� ����$�-�%"
�(*�(���$��ก 
F�"������D��$����(����ก  �++��$����#��$	�
�)�ก'���ก
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	��
��%"
� Western Ontario Mcmaster Universities Osteoarthritis Index: WOMAC Scale �����$����

�ก��	�
���	�
��� ��
����
�� (	,$�%"��
�) ��$	�
����$*�����'�  

3)   	�
�	���-�%"
�(*�(���)�ก'� (Restricted movement) 	�
�*�!�����(���)�+�ก ��$
D���!
�ก����ก	�.��$ )��*��
�	��(������  )��*��ก��-����)�+�ก��ก���'"� ก����ก���� *�%
	�.���
+'�(� *�ก��E���ก�$ )��*��+ก��ก�� )������*��� !"��$�)��'� F�"������D��$����(����ก�++
��$����#��$	�
�)�ก'���ก
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� Western Ontario 
Mcmaster Universities Osteoarthritis Index: WOMAC Scale �����$������กก���
����	
�      
	�
�	�� ��ก�� )�ก��ก�����+'�(� 	�.�+'�(� ��ก�%���ก ���'"� �%� ก���'� ����+�1%.���+ 	�.�-��
�D���<(�F%.
	
� ���D��� �� *�%
���D����
� �
�+���!�� ก�����
�-��ก	�.���ก��!�� ก���'"�    
ก����ก�	��

ก��ก���� ก�� )����+���*�'กH ก�� )����+����+�H  

���*��	
�
�ก������	����#��$	�
�	����%"
���������
����+��(����E� 2 �����'��!. 
1)   ������ก��#�1 ��กก����ก	
�ก�$��ก
�
����	�
 )��*��!���ก�$��ก
�
�*���



ก����+����,��%"
*���	�
 ����!ก��������.)�(		�
�1�"�	�.� ����ก���!ก�������ก�$��ก���ก�$��ก
�
� 
�!���*��ก������'�����%.
ก�$��ก����ก'+�!ก�$��ก�
ก !"	
+	
�	�
 )��*���%"
*���ก�$��ก�ก�'�	�.�  
�-1F�� ��$��%"
*���	�
�!ก��	����'� ��ก1��5��#�1�'�ก����  )��*�������
����ก��-��������ก���
+����,	�
�	�� F�"�(�������D+
ก�)��*��� !"
'����(�� ��%"
ก���)�������-������
�� )��*��!ก�����
��
�����*�%
�����
�������ก���-%��������� ���
�ก������$����(��'�+����,��%.
��%"
�
+ H 
	�
�	�� ���)��*���	
������
G���$ก������%.
 !"�
���ก���-�%"
�(*�*�%
1���	�
�	��  

2)   ����������� �
�� -������กก'��� -����-�!�� ก���
�(��*�'+ ��$#��$
F������� (Morone et al., 2009) F�"���E��7��'������ !" )��*��ก��
�ก������1�"���ก	�.�ก����ก��          
���ก�(ก��ก
�ก������'�ก���������D
5�+��������-��	
� Melzackv gate control theory (1965) 
(����� ��%"
�ก�� -������กก'��� -����-�!�� �
�(��*�'+ ��$#��$F������� �$������*��!ก��ก�$����
ก�� )����	
��$++��$�� 
'����'���*����
�����%"
��$��  (�ก�$��������$�� 	�����Gก�ก��
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ก���'+�'.�ก�� )����	
��
��!�F��<  )��*���$����}��1�"��'���,	
�
�ก����� (�ก�$���� !�F��< 
�������(��'���
�  )��*��ก��
�ก����� !"������	�.� ������*�������
����-�%"
�(*�����ก������       
����ก����-
%"�H����� 

�)�*�'+������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�
�ก������	�� !" �ก��	�.��'.� �!���*������ก       
 '.� ������ก��#�1 ��$ ����������� �'��'.�ก��+��� �
�ก�������������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�
����)���E���
��*�ก������������
��� '.� ����������ก�� ��$�����-�+-��ก'�(� 

 

3.2    <K�������
=�!�;=���ก��<����=�?�!"�
"����#���9�(��������=��
���9 
��%"
���ก
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
��ก��	�.�(����ก*����7��'�      

F�"�
��������*�
�ก������	����������
����!-�����ก����ก'�������$+�--�  ����7��'� !"�������


�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
������D
5�+��(���'��!. 

3.2.1 ���# 
����E��7��'��)�-'���
ก���'+��� ��$ก������

กD��-��������ก
��� !"�!-�����ก����ก'�+������$�'+-���
� ���

�ก�����F�"��'�1'�5<ก'+
��� �)�*�'+��
������
��� 1+���ก���'+���
�ก��������!"��(� �ก����กก�� )����	
��$++��$�� ����ก���  )��*�
ก������'���,��$��  ��$ก���'+���
��
������%"

�����ก	�.� ���-���������	
�
�ก�����      
(������ (��
���! ��!��ก�, 2551) #��$	�
�	����%"
������*��1+��������
���  ��%"
���ก�	����%"
���E�
-�����%"
����5���
���	
��'�  �'��'.�
��� !"��ก	�.����
����E��7��'�*��"�  F�"��������

�ก�����
�	����������
��� !"�1�"���ก	�.� (5�'
 ��$�� @ 5�, 2553) 

3.2.2 ��L ��E��7��'� !"�!-����)�-'� ��ก���
+��
���
-������ 1+���
���
��������-��������
�ก������*��� ���ก���
+��
�-������(����ก����ก'�  '.��!.	�.�ก'+
�'\�5������� �)�*�'+������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�1+����1�*����!-�����!"����ก���ก��#��$    
	�
�	����%"
���กก����1�
�� (�� 5��'ก��z *������ก ��$���'� 1�ก�1!��, 2553) �'��'.�ก��������
�ก!"��ก'+
�ก��������
���!��กก����1�
�� (�����, 
����#��'ก�<, 2553) 

3.2.3 �=���'��9��ก�� -���
����!-����'�1'�5<ก'+#��$	�
�	����%"
� �.)�*�'ก
 !"�1�"�	�.��$������*��ก�����ก�$ )���
	�
�	��  )��*��ก��#��$	�
�	����%"
� !"������	�.� ����� )��*�
�ก��
�ก������	����ก	�.� (������ �����,��
, 2544; ����� ���1�*�, 2549) 

3.2.4 ก�������M���������=� ก��+����G+ !"������+����,	�
�	�� 1+(����ก 
ก������'��	�� ก���ก��
�+'���*��F�"�������*��ก��-���(���'"�-�	
��	���������.)�*�'ก*�%
����
�-�%"
�(*� ������*��ก��
�ก������	�� !"������	�.� (Blagojevic et al., 2010; Kulcu et al., 2010)  
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3.2.5 ก��
"��#P��� ก����++�*�!"�$ )��*��!ก�������!�	
����ก�$��ก
�
� ���
������*��!
�ก������	�� !"��������ก	�.� (Blagojevic et al., 2010; Kulcu et al., 2010)  

3.2.6 <K�������ก��9���F#G �
%.

�����$����1'�5�<��E��7��'� !"�!-����)�-'���

ก���
+��
���

�ก�����	
�����$+�--� 1+����1�*����!�
ก���ก�� Heberden node ��กก���
�1�
��D�� 10 � �� ��� )��*��1�*����!�
ก���ก��#��$	�
�	����%"
�(����กก����1�
�� �'��'.�ก��
������
�ก������	�����1�*�������!��กก������1�
�� (Blagojevic et al., 2010) 

��ก�7��'� !"�������

�ก������	���'�ก���� �����D�)�����E�-������1%.�2����ก��
��%
ก�����5!��ก��+��� �
�ก������	�� ��$ก��
$�
-�����%"
�	
�	�
�	��(��
�����!
��$�� 5�#�1 
 

3.3    �$%&��ก����ก����ก��<������I�9��F����?�!"�
"����#���9�(��������=��
���9 
��%"
���ก#��$	�
�	����%"
� ��E����*���*��!
�ก�������������  ��$��%"
�!
�ก�����

�ก��	�.��$������+ก��ก�� )�ก���'����$�)��'�  ��$ก���)�����
!���	
�������
���� + �ก���� (�����
�$��E�  ����������ก��  ����� 
���,< �'�-� ��$����2ก��  (5�'
 ��$�� @ 5�, 2553) F�"�
�ก��
��� !"�ก��	�.������D
5�+��(����ก  @�A!-�����G+��� !"����'ก�1��*���-%
  @�A!-�+-����$�� 
(Gate control theory) ��$ @�A!-�+-��-������#���� (Endogenous pain control theory) ����!
����$�
!���'��!. 

3.3.1   �$%&�ก������#9<��;" (Gate control theory) Melzack ��$ Wall   (�����

 @�A!�!.	�.���%"
�C -.�.1965 ��E� @�A! !"(���'+ก���
��'+ก'���ก��D���7���+'� ��%"
���ก�����D

5�+��
�ก����� '.� ����������ก�� ��$�����  @�A!�!.�
%"
��� ก���'+����ก!"��ก'+
�ก����� 	�.�
���
ก'+ก�� )��������ก'�	
� 3 �$++ -%
 �$++-�+-����$����(	�'�*�'� �$++-�+-������ก���
��-
�<� GกF<��$ ����'� ��$�$++ก���-�%"
�(*� ����'���,	
�
�ก����� !"������$��  !"
�'+���$����������$�� �	�����(	�'�*�'� �����$������$����(	�'�*�'�F�"������D��}�*�%
�}�
ก'.��'���,(���*��	�(�D����
� *�ก��$����}��'���,(�D���F��<��
�(�� กG�$�ก��-��������ก
��� ���D����$���}��'���,	
�
�ก������$�����	��(	�'�*�'�(�D����
�(��(�� กG�$(���ก��

�ก�����  

�'���,	��	�� !"�$���� ���$��� (������
���$ก
+������$�� ������Gก   
F�"���E���$�� �)�
�ก����������
� ��$������$�� �����*��F�"���E���$�� �'+-��������ก
 '"�(� ��$��  2 �����!.�'���
ก'+�F��<�
%"
� (Projection cell) F�"��$����'���,��ก(	�'�*�'�(�
�'� ����'�����
� ��$�'���
ก'+�F��<��$�� ��ก����*�'�	
�(	�'�*�'� !"�!*��� !"*���
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�'���,��$��  ��$�F��< 2 
����!.�!*��� !"�}���}���$�� ��� '"�(� *�ก(���!�'���,��H ��$��
�$�}� �F��<��(	�'�*�'�����*�'��$ )���������F��<�
%"
� กG�$(���!�'���,��$�� ��H���(�
�'���
� D����$�� �����*��(���'+�'���,��ก��$�� �������� �$ก�$�����F��<��$��  !"    
 )�*��� !"*����'���, ��$��กG�$�}��'���,-��������ก���กG�$����(��'���
�(��(��  )��*�(��
�����ก��� ���D���'���,	
�
�ก������	��(� ����$�� ������Gก ������$��(������
��$ )��*�
�����ก��� 

��ก���-�� @�A!-�+-����$�� (Gate control theory) �!.
����*��	�������

�ก������	�� �$�!�1�"���ก	�.���$����(����ก���*����
(��!. (����� 5!�$����, 2554) 

1) ก���-�%"
�(*�ก������%.
 ��%"
���กก���-�%"
�(*�ก������%.
�
+H	�
�	��
+�
�H ��E�ก��ก�$������$�� �����*�� �'���,กG�$�	��(�
'�����
�����G���$����ก�$ '"�
�'���,	
�
�ก����������	����$��(��(�� ��
�กG�$�'+���D��
�ก������	����
��� 
�ก������	��
กG�$����(���
� �'��'.��*�����'�ก���������D
5�+��(����� ก���-�%"
�(*�	�
��$ก��+��*��
ก������%.
�
+H	�
�	��+�
�H�����D��
�ก������	��(��  

2) ก�����	�
 !"��� ก����+-�)�+����,	�
�	�� !"�!
�ก������$
�����

�ก������	��(�� �1��$-��������ก�'��'��$�	��(��}���$��ก�
� ��E�ก���}�ก'.��'���,-���
��G+���
����*��"� 

3) ก���7��	G� -��������ก	
�ก���7��	G� !"�7��	��(�����%.
�$�	��(��}���$��
	
�
�ก����� 

4) 
���,<������� -����-�!�� ���กก'��� -���ก�'� �$��}���$�� !"(	�'�
*�'�  )��*�
�ก������	����E���ก	�.�ก������� *�ก-����-�!�� ��-������กก'��� ��$#��$F�������
��(�� 
�ก������	��กG�$����  

3.3.2  �$%&�ก������#9��ก��<��(��?� (Endogenous pain control theory)        
��E�ก��-�+-��
�ก����� ���
��'�ก��*�'"�	
����������ก��  !"�!-�,��+'��-�����
�<~C� �
�� 
�
G��
�<~}�

ก�� F�"��
G��
�<~}��$�!@ 5�z�'+�'.�
�ก�����(���
����!��ก'+�
�<~C� -)���� 
endorphin ��
����ก endogenous morphine F�"�����ก���$1+�
G��
�<~}���E�����%"
��$�� ��
��
� ����

ก����ก��
������
���$(|�� ����'� �
G��
�<~}��$*�'"�

ก����%"
�!����+     
��%"
��กก����
�-��� ��กก���������� *�%
��%"


กก)��'�ก�����1
��$���1
 �
G��
�<~}� !"�!
�����,��ก1
�$
����}���$�� !"(	�'�*�'� ��� @�A!��}��}���$�� ��%"
��$���}� ������$�� ���
�'���,	
�
�ก�����(��'���
�(��(�� ����ก�����(���'+���D��
�ก����� !"�ก��	�.� �'��'.���%"
�� !"
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�
G��
�<~}�������ก��*�'"�

ก����ก1

�ก������	���$���� ��� '.�
�ก��
'ก��+	
�	�
กG�$
�����1��$#������� ��	
�����ก���$ก�'+-%��������� 

  @�A!�ก!"��ก'+
�ก����� !"�)����
�
5�+����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� 
�����D�����*��*G������%"
����ก����+ (���!-����-�!��  -������กก'��� -���ก�'� *�%
#��$
F������� ����ก��กG�$*�'"������	 �
G��
�<~}�

ก���1%"
�'+�'.�
�ก����� ก������������E�*� ��
*��"� !" )��*�����+�'��'.�ก����������  �������$��E� ����%
ก*��"� !"�����D�)����
���ก��+��� �

�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�(�� 

 
3.4  ก��<���9����ก��<��  
 ��%"
���ก
�ก�������E���%"
�	
�-��������ก ��� !"(�������D�'���E����5���(��


'���� �'��'.�ก���'��$�'+-���������	
�
�ก����� �����
�
��'�ก����$���� !"�*��$��������$
+�--� ���ก���'�-���������	
�
�ก������+����E��
�ก�����*��H�'��!. ( Melzack and Wall, 
2003; Desantana and Sluka, 2009; ���ก���< �������'
�< ��$-,$, 2549) 

 3.4.1  ก��<���9��9�;������ (One dimensional measure of pain) ��E�ก����$����
�=1�$-���������	
�
�ก������ ���'.� F�"�����k��������$���
�������$�'+	
�
�ก�����(��
��������ก����ก'�  
   3.4.1.1  Category scales ��E���5! !"����k��+
ก-���������	
�
�ก����� ���

ก��+
ก����

ก�� *�%
ก���
����#�1�����!*���+
ก
�ก����� �'������� #�1 !" 2 
 

 

 

 

 

 

(����� 2 ก��<���9��
�� facial pain scales 

���9� : ���ก���< �������'
�<. (2553). ���9<��
��ก����������9<��?���'<]���;�. ��	��:   

����%
�ก��1��1<: 41. 

3.4.1.2   ก����$����
�ก����������'���	 (Numerical Rating Scales : NRS) 
��E�ก����$����
�ก����������'���	 ��E���5! !"������ก����$����-���������	
�
�ก�����    
����
� scale ��ก 0 D�� 10 ��� !" 0 -%
(���!
�ก�������� ��$ 10 *���D��
�ก�����������      
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��ก !"��� � �� !"����k���-��!�� �'���	 1-3 ����D��
�ก�������
� �'���	 4-6 ����D��
�ก�����
���ก��� ��$ 7-9  ����D��
�ก�������ก ��$ 10����D��
�ก������������� �(��(*�      
�'������� #�1 !" 3 

 
 

 
 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
U9=<�����                                        <��<��ก���                                 <��9�ก���
#� 

 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
(���!

�ก��
��� 

�����
� 
(���!-��� �ก	<  ����, (�������ก
ก'����� H ��

�ก�������
	,$�!. 

������ก��� 
�����ก �ก	<  ������ก
�ก�����
1
��-�� �!-���ก'���(����ก
�'ก �'��!-��������ก��������D �
(��  

�����ก 
�����ก �ก	<  ���� ��ก
�ก��
�����ก  )��*��ก��-���ก'���
��ก ��$(�������D�
�*�'+
1'ก��
�(�� 

���
������
�� �
(��(*� 

 

(����� 3 (��

��9�;�������9<������;�����  Numerical rating scales 

���9� : ���ก���< �������'
�<. (2553). ���9<��
��ก����������9<��?���'<]���;�. ��	��:  

����%
�ก��1��1<: 39. 

3.4.2  ก��<���9��P���9�;� (Multi-dimensional measures of pain) ��%"
���ก��%"
�
	
�
�ก������'.��!-���F'+F�
�
�����ก ก����$����-���������	
�
�ก����� ���+
ก������
�����
�*�%
�����ก 
���$(��1
�1!�� ����!�++��$���� !"�
��1%"
��$����
�ก����� !"�!
����$�
!��F'+F�
���ก	�.� �
�� 

3.4.2.1 �++�
+D��	
���-ก���< (McGill Pain Questionnaire : MPQ) ��E�
�-�%"
��%
�'��$�'+
�ก�����F�"���$ก
+����ก��  ��$����-��������ก ���$++��$��  (Sensory)  
��$�����#�1
���,< ����� (Affective) ��$��$���������� (Evaluative) F�"��!����$�
!��
-�
�	�����ก ก���
+��
��
��������1
��-�� 

3.4.2.2 �++��$����#��$	�
�)�ก'���ก
�ก������	�� Western Ontario 
Mcmaster Universities Osteoarthritis Index (WOMAC Scale) F�"���E��++��$���� !"�)����
���ก��
��$��������	
�
�ก������	������=1�$ F�"��
���$���� 
�ก�����	�
 (Pain) 
�ก��	�
	'���� 
(Stiffness) 
��ก���
����	
�	�
 (Physical function) 

 



37 

3.5      ก��<���9����ก��<����=�?�!"�
"����#���9�(��������=��
���9 
ก����$����
�ก������	�� 
����$����(����ก 
'���ก��*���� 
'���ก������	
�

*'��� *�%
ก���!�*�%"


ก *�%
���ก�$ '"�ก������

ก ��1@��ก����
��  ���!*�����$ �� ��  
���ก���
+��
��'�ก���� 
���!��
�*�%
(���'�1'�5<ก'+
�ก������	�� !"�!
���  ��$��%"
���ก
�ก��
����	����E�
�ก������++��%.
�'� �'��'.�ก�����!"������ ����!�$ *�%
ก�����!"������ ��
1@��ก��� !"����

ก
��(�������D�)�����$����
�ก�����(��
����-�
+-���  


����(�กG����'��!ก����$����
�ก����� ������++	
�ก����$����
�ก�����
�������
�  F�"������D�)����
�ก'+������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�(��  ��%"
���ก�����D��$����

�ก�����(�����ก���'+��� !"���
��'+���(���! !"���  F�"�ก����$����
�ก������'�ก����  �����D
��$����(����ก�++��$����
�ก����� �'���
�!. (1�
� �����,, 2543) 

1) �++��$�����$�'+
�ก����������'���	 (Numerical Rating Scales : NRS) 
��E��-�%"
��%
 !"�����
���ก����$�����$�'+
�ก����� ����� !"�!
�ก������	����� !"�!	�
+��
!.	
�
#��$	�
�	����%"
� ��%"
���ก��E�ก��+
กD��-��������ก !"ก)��'���
��
���(��
����D�ก��
� !"��� 
(Miyaguchi et al., 2003) 

2) �++��$����#��$	�
�)�ก'���ก
�ก������	�� Western Ontario Mcmaster 
Universities Osteoarthritis Index (WOMAC Scale) F�"���E��++��$���� !"�)����
���ก����$��������
	
�
�ก������	������=1�$  �+��ก����$�����������	
�
�ก������	�����*'�	�
�'���
(��!.  
(��ก 
'ก������-��$*<, 2543) 

2.1 
�ก�����	�
 (Pain) 5 *'�	�
 ��$ก
+���� ก����$����

�ก�����	�
 ��	,$���� 	,$	�.���+'�(� �
�ก���-%� 	,$1'ก��$	,$�%����.)�*�'ก  

2.2 
�ก��	�
	'���� (Stiffness) 2 *'�	�
 ��$ก
+���� ก����$����

�ก��	�
���	�
��� ��
����
�� (	,$�%"��
�) ��$	�
����$*�����'�  

2.3 ก���
����	
�	�
 (Physical function) 17 *'�	�
 ��$ก
+���� 
ก����$�����ก!"��ก'+ ก�� )�ก��ก�����+'�(� 	�.�+'�(� ��ก�%���ก ���'"� �%� ก���'� ����+�1%.���+ 
	�.�-���D���< ����(�F%.
	
� ���D��� ��*�%
���D����
� D
�D��� ��*�%
D����
� �
�+���!�� ก��
���
�-��ก	�.���ก��!�� ก���'"� ก����ก�	��

ก��ก���� ก�� )����+���*�'กH ก�� )����+����+�H  

F�"��++��$���� WOMAC Scale �!	�
-)�D�� '.�*�� 24 	�
 ����$	�
�!-$��� 10 -$��� 
�����E� 240 -$��� ก��-��-��-$�����"���ก ��"����������	#�1(���!�1�"�	�.� 

�)�*�'+ก�����'���-�'.��!. �
�ก����$����
�ก������	��F�"��+����E� 2 ����(���ก� ก��
��$�����$�'+
�ก������	�������'���	 (Numerical Rating Scales: NRS) ����ก'+�++��$����#��$
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	�
�)�ก'���ก
�ก������	�� Western Ontario Mcmaster Universities Osteoarthritis Index (WOMAC 
Scale) F�"������D�)����
���ก����$��������	
�
�ก������	��(��
�����!��$�� 5�#�1  

 

3.6  
�����?�ก���I������ก��<�� 
 ��5!ก��+)�+'�
�ก����� �!����ก'�*�����5!F�"������D�)�����$��ก�<�
����-���
��
�ก��	
�����k��������$-�����=1�$���'�������
���  F�"���กก����ก��1+�����E��'� !"����+)�+'�

�ก�����������5! !"*��ก*����
ก�*�%
��กก���
����ก����  ��� ����ก��+)�+'�
�ก����� 
�����D����(���'��!. 

3.6.1  ก���I������ก��<������ก��?'���
ก�<�� ���ก������ก���*�����$�# D�ก
�)����
�+��� �
�ก����� F�"��!��5!ก���
�����Hก'�  '.�ก���'+��$ �� ����ก������ ก���
�
�=1�$ !" ก��
������.� ก�����1�� *�%
���ก��=!�F�"��!��$�� 5�#�1��
� !"��� ��$��E���5!+)�+'�

�ก����� !"-��*�!ก��!"��  '.�ก��=!��	��������*�'� =!��	��ก������%.
 *�%
=!��	��*�
���%
��)�        
F�"�ก���
����ก����
��ก�
�*��ก����	����-!����กก���
��� ����=1�$��%"

�����ก	�.��$1+����!ก��
���!"������	
�	����'+ ��$ก��(*���!����%
�����!.�� !"�'+ F�"�������*�ก�� )����	
��'+��$
(����� ��� )��*��!�
ก���ก����	����-!����กก���
�����ก	�.� (���'ก�,< =���'�, 2552) 

3.6.2  ก���I������ก��<��V��U9=?'��� ��E�ก��+)�+'� !"�)�����$��ก�<�
��� ��
-����ก ��$�����
���-�+-��
�ก������*��!	�.� �
%"
��� )��*��ก��ก�����!"�������� ����!��� ��
	
�����ก�� �
�� *�
���%
���������
��-����'� ก������%.
-���-�������-�!���� �$++
#���-���ก'��	���	G�	�.� ����-�!����
�D�กก�$���� *�%
��'+���!"��(� ����!����++	
�ก��+)�+'�

�ก�����������++����H�'��!. (��
���! ��!��ก�, 2551) 

3.6.2.1  ก��ก�$�������*�'�����(~~�� �1%"
ก�$����������$�� 
!ก��
*��"� 
(Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation : TENS) ��5!ก���!.ก�$ )�������ก�$��(~~��(�
ก�$���� !"���*�'��1%"
ก�$������
(� !"����$��  !"
�����ก��(� �����
�������k�� !"�!
�ก�������%.
�'� 
�
�� ���ก������%.
��ก	�

'ก��+  

3.6.2.2   ก����� (Massage) ��E���5! !"�!��$�� 5�#�1��%"
 �)�(��
�ก'+       
��������H	
�����ก��   �)�*�'+������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� ก����������D
�����
�ก�����	�

��$�1�"�ก�� )����	
�	�
�	��(�� F�"�ก������!����ก'�*�����5!�
�� ก�������$ก�����$ �
� !"� �� 
(�����'��<  �*��, 2545) ก��������( � (
���  ก�{�'��<, 2545) ก�����( ��++��$��ก�<         
(���'\��  ก��"���!��	, 2551) ��กก����ก��1+���*�'���ก(���'+ก�����������
����!
�ก�����	�
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���� ก���-�%"
�(*�	
�	�
�$��ก	�.���$ )��*������ก��
�-��� ��$ !"�)�-'�ก�������E�+ +� 

���$	
�1��+�� F�"������D
����*�������
���1�"�1����
�(��   

3.6.2.3  ก����$-+��
���$��G� (Heat and cold application) �'��'+-�����
� 
��$��G�D�กก�$���� !" ����$�� +!�� �  �
+��
���
ก�����!" ������
�,*#��� !"���*�'�                  
ก�����!"������
�,*#��� !"���*�'� ก�����!"������
�,*#�������ก��(���ก���� 4 D�� 5 
���             
��ก
�,*#�������ก�� �1!��1
 !"�$
���+��� �
�ก�����(�� -��������ก��
�*�%
��G� !"(���'+�1!��
1
 !"�$ก�$��������$��  �
 +!��� �'��'+�$��'+�'�
���������G� ��%"
�!ก����'+
�,*#�����E�
���H
 �กH 5 D�� 15 �� ! ��������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� ก����$-+����-�����
���$-�����G������D

���+��� �
�ก�����(���! ��$��E�+ +� 
���$(����
��
-)��'"�ก���'ก�� ( '��<���, �'���'ก�<, 
2552;  ��1���, �����1��'\�<, 2546) ก����$-+����-�����
���$-�����G� �$�����D
�����
-�����G���ก������'���,��$�� �'+
�ก�����(��������$��   )��*�������$�� (��
�����D����'���,��$��   (����(	�'�*�'�(�� ��� )��*�(���ก��
�ก����� (��
���!  ��ก�, 
2551) 

3.6.2.4  ก��ก���� (Acupressure) ��E���5!ก��
!ก��5!*��"���ก��+��� �
�ก��
���  !"(��-�ก-����ก�'ก ก��ก� ก����� *�%
ก��ก�$�������*�'�����-�����
� *�%
-�����G�     

���+�*�'กก����!��ก'+ก��ก���� 

3.6.2.5  ����!+)�+'� (Music) ก��~7�����!
���+��� �
�ก�����(����
*���H���� ����!�����D�+!"���+�-������� ��$��ก����ก���'+���-�,�'ก�,$	
�����! !"��%
ก
~7� ���� ��ก���'+��!���!�q��'�1'�5< ก'+�$++ก��*�'"��
�<~C�#��������ก�� !"*����)��*���
#������
� '.� !"���� (|�� ����'� ��$�$++���+�- F�"������ก�$���� PAG/PVG (������ก�(ก
�!. 
���+��� �
�ก�����(�� ��$��กก����ก������
���!������!	
���F��<  (Mozart) ��}��*�
������
�����-	�
�	����%"
�~7���E����� 14 �'�*�'�
�+�.)����
��
�� �'��$ 1 
'"���� (McCaffrey and 
Freeman, 2003) 1+���������
����!
�ก������	������  

3.6.2.6 ก����
�-����++ก���*��� (Progressive relaxation training) 
�����D�'ก���7�*� ��ก�� ��$ ������'�-�(�� ��� '.��7�*���� ���ก����ก-�
���E�-�
�(� 
��ก�$ '"���
�-���ก������%.
(����G� !" ��ก����*��"�	
�����ก��(�D������
%"�H ก����
�-���

������G� ��$�!-��������ก��
�-���
������G� !"
�����-������กก'�����$ก��*��'��ก�G�	
�
ก������%.
(�� ��$��������ก���
�*�'+(�� �����
��!�-�%"
������ ���E�
��ก�,<�)���E� 

3.6.2.7 ก��������ก�����-)�+
ก (Guided imagery) 
����*�����k�����#�1
D����$�+ก��,< !"��E�-�����	 ����k���$(���'+ก��+
กก�����*�-��D��#�1���  �� '��< !"������ 
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�+���� ก�������ก��
���+��� �
�ก���������ก�(ก*���
���� ��E���5!ก��
���-��+!"���+�
-�������

ก(���ก
�ก����� ก��

ก�++������ก��(���1!��
�����
�-���� ���'.� ����'�
���
���*���	
�
�ก��������� �
�-��
�ก'+ก����ก��	
� ���'ก�,< =���'� (2552)  !" )�ก����ก��
�ก!"��ก'+ก�����������#�1��
-��������$�)����-�'.�	
�ก���
����$�'+�����������
���
��-�$��G��)�(���*����$ ���*�'ก !"(���'+ก������'� ��*��� �
� 1+��� ก�����������#�1
�����
-��������$���)����-�'.���ก���
����ก����(�� 

3.6.2.8  ก�� )����5� (Meditation) ����-�������	
�+�--�

ก(���ก

�ก����� ก�� )����5�ก�
�*��ก��1�'� ��$-��������ก��+ ��%"
���ก
�ก�������%.
�'������ ���+
��
-�,#�1
!���	
�����k��   '.� ������ก�� )�*��� !"��
!�����$�)��'� -����'�1'�5< 
�
!1��$
��	#�1���  F�"�����k�� !"�!
�ก�������%.
�'� ����=1�$������
����!������� !"�$�
�+��ก�� ��
ก���1 �< !"�1�"�	�.� ���D��ก����%
ก�
� ��5! ��ก�� � �� (Body-mind  method)  !"��ก	�.�����          
�!������'� !"�ก!"��ก'+��	
����5��ก��	�.���ก�����
��� 30 �C !"������  F�"�1+����!ก���)����5�(��
�
�� ก��+)�+'� ��ก���1 �<*�������++ ��$��กก����ก��1+���ก�� )����5��$ )��*��!ก���1�"�
	
�-�%"���
����'ก�,$��
�-��� ��ก�� )����	
��$++��$�� 
'����'�� �ก��ก��*�'"�����%"

��$��  !"�!-�,��+'��-�����
�<~C� F�"������D ��
�ก�������$-������กก'���(�� (Morone et al., 
2009) ��$��กก����ก����*���������'�1+��� ����ก��ก����������(Mindfulness-base stress 
reduction : MBSR) ������-��	
� Kabat-Zinn (1990) �����D�)����
�+��� �
�ก�������%.
�'�
(�� (Selfe and Innes, 2009; Chiesa and Serretti, 2011) 

3.6.2.9 ก���$ก���� (Hypnosis) +�--�������$-��!�q�ก�����ก'+
�ก����� 
��ก����ก'�(� *�'���กD�ก�$ก�������� ก���$ก����
���+�1%.�2��	
�ก���*�	�
���
��$ ก�����
-�������

ก(���ก
�ก����� ��$��E�ก�$+��ก������������� !"��"�*��"���"����=1�$ �
�� 
ก����ก�'�

ก��ก
�ก����� ก�� )��*�
� ��$�ก����+����,��� !"�'+���-��������ก��� *�%
+����,
 !"
�����ก��(�  !"�)�-'�ก���
���5!�$ก����-��ก�$ )������ !" ��+ก�������='����� ��$ก)��'�(���'+ก��
�'ก����-���*���'.�H 
���������$ก)��'�(���'+ก���'ก��
�ก�����������
������� 

ก�����'���-�'.��!.��%
ก�
�ก����������F�"���E�ก�� )����5�����++*��"�  !"�
�ก��*����
����
�!��� ����ก'+ ก�� )�*$2$��-$ ก���'"����5� ��$ก���
��)����-��������ก	
�����ก�� �1%"

+��� �
�ก�������%.
�'���������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� ������-��	
� (Kabat-Zinn, 1990) �1%"


���+��� �
�ก������	�� ��$
����*�������
����!-�,#�1
!��� !"�!	�.� '.� ����������ก����$����� 
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4. ��������������?�ก���"
�!"�
"����#���9�(��������=��
���9 
 

#��$	�
�	����%"
� ��E����*���*�������
�����
� � �ก	< ������ก
�ก������	�� ��$ )��*�
-��������D��ก�� )�ก���'����$�)��'����� ��$��%"
ก���)�����	
���-��E�(����$�$���
��
 )��*��ก��-���1�ก�� F�"��$������*��ก��#��$1�"�1� ��$�!-���
����������ก�������'ก�� �'��'.�ก��

$�
-�����%"
� ��$ก���q�+'���� !"D�ก��
��1%"
��
�ก'�
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	��
��%"
� �����E���%"
��)�-'� 1��+����E����*��"� !"�!+ +� ��ก���������� ��$1'\���'ก�#�1	
�
������
����*������D�������
�(�� ��$�!-�,#�1
!��� !"�! �'��'.�1��+������!+ +� �'��!. 

 
4.1  ���������ก����a�����ก�� 
��กI�ก���"
�����ก���"
�ก�#=9�<b�P9���Y���

ก�#=9 P����Y���V�� (Care management) ���ก��1'\������++ก������������
��� !"�!#��$	�
�	��
��%"
� F�"���E�ก��������*��� !"�)�-'� ��$��E�ก���� !"�!ก���
�+��ก�� ��ก���1 �<�������$� �( � 
�'��'.�ก��1'\������ก�� !"�!-����*��$����
������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� ����!������� !"�$
�����D
����*�������
����������
�(��
����D�ก��
� ��$��ก���
�+��ก�� ��ก���1 �< 

 
4.2  ���������ก��
�� 
��Rcก��ก%� (Education, empowerment and coaching) ���

1��+���!+ +� �)�-'���ก���
� ��$�*�-�������ก!"��ก'+ #��$	�
�	����%"
� ��� '.���� ����
ก���'ก�� ��$��5!ก���������
� !"D�ก��
� �1%"
���7��'���!"����$#��$� �กF�
� !"
���ก��	�.���

��-��ก�������
���  

 �)�*�'+ก���*�-������ ��$ก���
��ก!"��ก'+#��$	�
�	����%"
� �1%"
ก��+��� �
�ก�����
�	�� 1��+���$��
��!-������ ��$�!-��������D��ก��1'\����5!ก���1%"
�)����
���ก��+��� �

�ก������	����������
���(��  ��� '.���'+������$���������*�������
����!ก)��'��� ��$�����D
�ก��7�*� !"�ก��	�.���ก
�ก������	�� �����������ก��ก�����������1%"
+��� �
�ก������	����
������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� F�"�1��+���!+ +� �)�-'���ก����ก 'ก�$ก����������  �1%"
�*�
������
����ก��-����'"���  ��$�����D�)� 'ก�$ !"(�� ���
���ก��+��� �
�ก������	��(��
�����!
��$�� 5�#�1 

 
4.3  ���������ก���"
�ก�#=9�<b�P9���Y���V�� ���9�<KJP�
#�(��N��N��� (Direct 

care) #��$	�
�	����%"
�������*�������
����!
�ก������	�� �'��'.�ก��1��+���1%"
+��� �
�ก�����
��������
��� �����E���"��)�-'�
������"� �1��$
�ก�������������
����!-���F'+F�
���$��ก������ก
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�'�
%"� ����=1�$
������"�
�ก�������%.
�'���������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�  F�"������ก�$ +��

������
��� '.� ����������ก����$����� �'��'.������$��-<	
�ก��1��+�� �
ก��ก-�+-��
�ก�� !"
��E����*��	
�
�ก��������� �'����D��ก��-�-��������D��ก���-�%"
�(*� ��$���������*�
������
���
����*�%
���
� ���*�'กก��1��+���1%"
+��� �
�ก����� �+��(����E� 2 ��5!(���ก� ก��
�
�����$ก��+��� �
�ก��������(���
��� (�����, 
����#��'ก�<, 2553) �'��!. 

4.3.1 ก��-�+-��
�ก��������ก���
��� �)�*�'+ก��-�+-��
�ก��������ก���
�
������$(���
�+ +� *�'ก	
�1��+�� ���1��+��-���!-�������ก!"��ก'+��+��� �
�ก����� !"
�1 �<�)����
� ���D����	����-!����$#��$� �กF�
�����H !"
���ก��	�.���กก���
��� �)�*�'+
������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�  �� !"�
���ก��+��� �
�ก�������E�
�����ก-%
  ��1����F���
� 
(Paracetamal) F�"������D�'+��$ ��(��(���ก�� 4 ก�'���
�'� �1%"
(���*��$�'+	
����!1����
�'+
D����������ก�����!.�$��
�#'� ����'�-���
������$�'�����=1�$ก'+������
��� F�"��!ก�� )����	
��'+
��$(�����  (Fitzcharles et al., 2010) D��
�ก�����(�� �����1 �<
��1����,��
�����ก���� 
NSAID �������� F�"����!.�!@ 5�z����ก��
'ก��+ ��$��
�ก����� �������ก���� NSAID                  
�!��	����-!����� !"1++�
� �
�� �%"� �����ก�$�1�$ ��$�)�(�� ��%
�

ก���)�(�� 1����
�'+��$(� 
 )��*�ก�� )����	
��ก�G���%
�����ก�� ก���
�����ก�����!.ก'+������
��������
�1���$�'� (Hawker, 
2012) ���D���)���E���
��
�����ก���� NSAID ��$�)��*�������
����%"��.)����
������
� 1 �ก��         
*�'��'+��$ ���� *�%
�'+��$ ����*�'�
�*�� '� !�1%"
��
�ก'���	����-!��	
��� 

4.3.2 ก��+��� �
�ก��������(���
��� ��E�+ +� 
���$	
�1��+�� !"�����D
�q�+'��-�+-��ก'+ก���'ก��	
��1 �< �1%"

���+��� �
�ก������*��!��$�� 5�#�1�!��"�	�.� �)�*�'+
ก��+��� �
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� (���!��� )�ก����ก��(����*���������'�
�
�� ก�����( ��++��$��ก�< (���'\�� ก��"���!��	, 2551) ก����$-+����-�����
���$-�����G� 
( '��<���, �'���'ก�<, 2552) ก���
�����!+)�+'� (McCaffrey and Freeman, 2003) ��$ก���������� 
(Selfe and Innes, 2009) ��E���� ��กก����ก��1+�����5!�'�ก���������D�)����
�+��� �
�ก�����
�	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�(��
�����!��$�� 5�#�1  ���ก���)���5!ก��+��� �
�ก��������
(���
��� �'�ก����	���������
�ก'+������
��� ��
�-)����D��-����*��$�� ��$-���

+	
�������
���
������$+�--���E��)�-'� 
 

4.4 ���������ก���<d�!"�<��
����� (Collaboration) ����
�ก����$��������$ก��
�*�-��������%
�$*������
�
!1��
��
� ����=1�$1��+�� !"�'+���

+��
���������
��� 
��$5��
���������
��� ��$�'�������
����
� F�"��)���E���
�
��'�  'ก�$��ก���%"
��� ก�������
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�'�1'�5#�1�$*����+�--� �1%"
�*��ก��-��������%
��ก������������
����*���E�(��� �� ����!��ก'�   
���-)����D��������
�����E��)�-'� 

 
4.5  ���������ก���<d����<�Tก%� (Consultant) ��E� !"���ก�� ��-����ก��ก������$
�ก�

������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
��*��ก�+�-���ก��� !���	#�1 ��$�*�-)����ก���ก�������
�����$����
���ก����E��*�����$��
�< �1%"
�*�������
�����$�����!-������ -����	���� ��$�����D��������
ก���������
� ���ก����'+���!"��1@��ก����*��*��$�� �1%"

$�
-�����%"
� ��$��
�ก'�
#��$� �กF�
� !"�$�ก��	�.�(��  

 
4.6  ���������ก��?'�P��ก ���'��<����ก%G (Evidence � based practice) ���ก���)�

*�'ก2���
����$�'ก�<���
�
����D�ก��
� ��$�)���������'�����$��ก�<�
���ก���q�+'��ก��1��+�� 
��� '.��
���E�2����ก��1'\������ก�� ��$�'�ก��ก��������*��*��$�� �1%"
�*�������
��������D
�)���+��� �
�ก������	����ก#��$	�
�	����%"
�(��
����D�ก��
���$�*��$�� 

 
4.7  ���������ก��?P��P;#!� 
��;��
��?��'������F��9 (Ethical reasoning and 

decision � making) ���ก��1� 'ก�<�� 5�	
�����k���*��ก��-���� ��� !��ก'� ��$�*�ก��1��+�����
�����*�������
�����E�����<ก��� �!ก����$�����7�*���$-�����
�ก��	
�������
���ก�
� ��$*�'�
ก���	������ก��ก��� ��ก�'.�����*�	�
�����ก���'�������	����������ก��ก�����������1%"
+��� �

�ก������	�� �1%"
�*��ก��-���1��1
����ก���*�+��ก�� ��$�!-���� ��� !��ก'� ��� '.��
�
�����+��,��
�
!1*�%
����2�� ��ก��1��+������E�1%.�2����ก���'�ก�������H 

 
4.8  ���������ก���<d�!"��I�ก���<�����
<�� (Change agent) ���ก���'�����ก��ก��

���������1%"
+��� �
�ก������	����������
��� �1%"
�*�������
����)�(��q�+'���1%"
�
���ก��+��� �

�ก������	��(���������
� ก���'�ก��+��ก�� ��������	#�1�'�ก���� ����ก���������
�	
�
������
�����E�*�'ก ��$+�-��ก� ����	#�1��E�����*�-���
����*�%
  )��*��ก����'�ก�����ก������
������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�������++�*�� !"�!-����*��$�� ���� �$��ก ��$��$*�'�-���
����� 
��$��E���������ก���������
�	
�������
��� !"�'"��%���
(� 

 
4.9  ���������ก�����ก�� 
��<���9��!����FG (Outcome management and 

evaluation) *�'���ก�q�+'��ก��1��+���)���E���
��!ก����$������ ��ก��1��+�� �1%"
�*��ก��
-����*��$�� ��$�)��� !"(������'+�����ก�(	�1%"
�)�(��'�ก��ก�����-�'.���
(� ��$�)��++
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��� !"(�� ���
���ก��+��� �
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�
�����!��$�� 5�#�1 
��$�����D�)�����$��ก�<�
���������
��� !"�!
�ก�������%.
�'�
%"�H��
(� 
 
5.   
������ก����ก��ก������J
;� 

 
��%"
���ก������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
���
� � �ก	< ����ก'+
�ก������	�� F�"���E�
�ก��

����++��%.
�'� �7���+'�1+���ก���������� (Opening-up meditation, Mindfulness meditation) ��E�ก��
 )����5�����++*��"� !" ��ก���1 �< �)����
���ก��+)�+'�����k�� !"�!�7�*��ก!"��ก'+ 
�ก�����F�"�
(���'+ก���%��'���กก����ก��	
��'ก���'�*��� �����������D��
�ก�������%.
�'�(�� (Merkes, 
2010; Chiesa and Serretti, 2011; Morone et al., 2012) �'��'.�ก�����������������$�)����'ก��
�ก��
�����%.
�'���������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�(��   

ก������������E�ก��ก�$ )� ����� !"�! '.��ก!"��	�
�ก'+����� ��$(���ก!"��	�
�ก'+�����        
�!����*�-���*����ก!"��ก'+ก����������(��*��ก*����'��!. 

 

5.1  ���9P9�����ก������J
;� 
 Kabat-Zinn (1990) ก������� ก����������-%
 ก��+��*�� ����� �*��ก����� ����-���

�'.��'"�	
���� ���7���+'�	,$  
 1�$5����}Aก (2543) ก������� ก����������-%
 ก���*G����� *�%
��5! )��*��ก��ก��

�*G����� 
 1�$����� �< (2549) ก������� ก����������-%
 ก��*'�����
��*�����$��!�����-���

����	
� �ก	< ��%"
 �ก	<
��� !"ก��กG�!����$��ก���ก�����-�����E����� ��%"
 �ก	<
��� !"���กG�!������������
-�����E����� ���� !"���กG�����D�	��D��-�������������-%
ก����� �ก	< 

 
��� ��	�ก� (2551) ก������� ก����������-%
 ก����ก�q�+'���1%"
1'\����� ���ก��
��ก�����'��ก���$�������
�  '.�ก��������$�� 
�����-��-���  

 ;!�����'\ก< ��'���z�

 (2551) ก������� ก����������-%
 ��� ��ก��1'\������1%"

�)�(����-���������� ����
������E�*�'ก��ก�� )�����*���+ (��D$) ��ก�$ '"����7���� !"�$�)�(����
ก����������*G����� 

 ���� ก����������-%
  ก��+��*�� ����� �*��ก����� ���ก����ก�����'��ก���$����
���
�  '.�ก��������$�� 
�����-��-��� ����-����'.��'"�	
���� �1%"
�)�(����ก����������*G�������$
ก��1�� �ก	< 
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�� ��ก���1 �< (���)�ก���������� (Opening-up meditation, Mindfulness  
meditation) ���
���ก��+)�+'�����k�� !"�!�7�*� '.� ������ก����$�����  �������ก����}����'+�����"�
����H  !"���	�.�����	,$ !"ก)��'��ก��	�.�
������7���+'� ���
����E� -��������ก	
�����ก�� (Body 
sensation) 
���,< (Emotion) -���-�� (Thoughts) ��$��%"
�ก��ก���'+���	�.��*��)���-�����+ �'"�-� 
(������
+ (��*�'"�(*� (������"� !"�'+�����E�ก���'��ก�ก��,< !"�$��� (Detached observation) ����
��5!ก������=� (
��+ก	�) 
����*��ก��ก����!������*�� (Relearning) ���
������%"
�(	 (De-conditioning) 
 !"�$�
+��
��++���� !"�'ก )��*��ก���7�*�	'����� ��5!ก�� !"��E� !"����'กก'� (���ก� ���7���� ก�� )�
���5��++�F� ก������������
!�����$�)��'������� �� ��� ��
 �'  |'�*< ��$Mindfulness-based 
stress reduction Program (MBSR)  !"1'\����� Kabat-Zinn  ��E���� (5�'

'�  ก@�,$��$ก�ก��, 
2552) 

�)�*�'+ก�����'���-�'.��!.  �
���� ��ก����������������-��	
� Kabat-Zinn 
(1990) F�"���E�ก��1'\����5!ก���������������1� 5��������
���ก��+��� �
�ก������	����
������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
� �������ก��ก���������� !"1'\��	�.��!. �!��ก2������ก�����1� 5 
F�"���E���D!
!��� !"��$�����$�
�-��
�
���ก'+�'�-���$�'\�5���( ���������  �'��'.�����ก��
ก�����������'�ก��������!-����*��$����ก���)����
�ก'+������
������'�-�( � ��%"
���ก������
���
�����*���!-���-����-�ก'+1� 5����� ��$�!*�'ก2���
����$�'ก�<�� ��ก���1 �<��E��)������ก  
F�"��*�ก���
��'+�������ก��ก����������������-��	
�  Kabat-Zinn (1990) �����D�)����
���
ก��+��� �
�ก�����(��  ��$ !"�)�-'�����ก��ก����������������-��	
� Kabat-Zinn (1990)  
��E�ก����������  �++������� ��*���
�����+D �	�����(����
��'+�.)�*�'ก��ก  ��������D�)����
�
��ก��
$�
-�����%"
�	
�	�
�	��  ��$��
�ก������	��(��
�����!��$�� 5�#�1 

 

5.2 ก������J
;�;�9
�������� Kabat-Zinn (1990) 

5.2.1  <����;�V��
����<��� Kabat-Zinn  
 Kabat-Zinn ��E�����������< ��
���������< 
���*�'2
����ก� F�"�(��

1'\��ก�����������1%"
�)����
��� ��ก���1 �< ��%"
�C -.� 1990 �����$��ก�<�
�ก����ก����7q2�� 4 
��
!�����$�'�  �)�*�'+�)����
��'ก������k�� !"��E���-�-�!����$��- ��ก��
%"�H��� '.�-���
��G+�����%.
�'� -����ก-����-�!�� !" Kabat-Zinn ��E����
)����ก�� (The Stress Reduction clinic at 
University of Massachusett Medical Center) �'.�
��� !"����<ก���1 �<�*��� ���'��� F��<
���   F�"�
�7���+'�(���'��'.���E�����<ก���������� ��ก���1 �< (Center of mindfulness in medicine) *�'กก�� !"
�
�-%
  ��ก���-�%"
�(*�	
�����ก����$����� ��$�)�����$��ก�<�
� ��-����ก����
�����ก����-$ 
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ก����กก��*���� ก����ก���5��++�FG� ��$ก�����������7q2�� 4 �++�D���  ���������*����
�7q2������ (Satipatthana sutra) (Chiesa and Serretti, 2011) 

 Kabat-Zinn (��1'\������ก��ก��������������
�������ก����ก 8 �'���*< 
����'�����k�����'���*<�$-�'.� -�'.��$ 2 
'"����-��"� �!ก���'�ก���
�������5!ก������������$�*�
ก�'+(���ก�q�+'����
 !"+��� �ก�'� �'��$ 45 �� ! �'���*<�$ 6 �'� *��� 1 �'� ����ก'+�
+� �-���FG 
(���ก�q�+'����
 !"+��� ��ก���
� !"����<ก����������	
� Kabat-Zinn �
���5!ก���
�����k��-�'.��$     
30 -� �*��'"���
�ก'���E���ก�� ��%"
-�+ 6 �'���*< �$�!ก���q�+'���++�
�-�����!�+ ���(���*�1��
�����
ก'� 8 
'"���� (Silence meditation) �'ก�,$ก���
��
�ก����กก������������
�����+D����H��
ก���%� ���� �'"� �
� ��$��������	,$��ก��-$ ��ก���'+��$ ��
�*�� �����-�'.���ก�$�
�
�ก!"��ก'+ก���
����ก)�*�������������H	
�����ก�� (Body scan) �*�
)����F�"�
�� )��� ���
�*�%
�'"�  
*�'���ก�'.��
�ก����������ก'+��*���� (Breathing awareness) *�%
ก�� )�
����������'"��
�   
��������ก )�����$��ก���
��� !"��*���� *�����	�� �
�1
� *����

ก �
���+ �'ก������*�
���ก'+�7���+'�
	,$ ��$ )�����-�������=� (Bare attension)  (���	��(��'�ก��ก'+��������H !"�ก��	�.� ��ก����$��  
�*���E�(����-�����
�ก��	
��� �
��*�����k��ก)�*�����
�ก�����*�%
-����-�!�� !"�ก��	�.�       
��������=� (Nonjudgemental moment-to-moment awareness) ����ก���!.�
�
%"
��!�ก��������'� ��
ก���1 �<��� Mindfulness-Based Stress Reduction Program (MBSR) ��
��� 30 �C !"������(���!ก��
�)���5!�!.���
�������k����-��%.
�'�����H F�"�1+���(�����!  (Praissman, 2008; Chiesa  and Serretti, 2011)  

 *�'���ก��}��
�ก������������
��� 2 �C��ก Kabat-Zinn 1+���
�ก�������ก
��-����H	
�����k���!	�.���
��$ 25 *�'���ก !"(����ก��-�+ 8 �'���*< 
���,<�-�!�� �ก�5 F������� 
������
��$ 32 ��$��%"
��������
(���
��� 4 �C1+���
�ก������H�!	�.���ก ����k���'��q�+'����� !"(��
��!�������
������
��%"
� ��
��$ 45 ��$��
��$ 93 	
�����k�� �'�-��q�+'������ -��-+����$ก�� !"�-�
��ก�� D��1����,���E������-1+����!ก�����!"������	
�
�ก���� �� !"�!	�.� ��
��$ 40-45  

 ก���������������� ��	
� Kabat-Zinn  ��E�����ก�� !"�����D�)�(��
� 
+)�+'�-�����G+�k�� '.� ����������ก����$�����   !"ก���1 �<��'��*���'�(�������D�'ก���*�*��(�� 
�7���+'�1+��� �!����k����������ก��	
� Kabat-Zinn ��กก��� 10,000 -� *�'ก����	
� Kabat-Zinn 
(���'+ก���
��'+��ก����<ก���1 �<ก��� 240 �*�� '"��*�'2
����ก� ��� '.��*��� ���'�
'.��)� �
�� 
����~
�<� ��$��กF< (Kabat-Zinn, 1990; Hickey, 2010)  Kabat-Zinn (����ก����$ )�ก�����'��ก!"��ก'+
ก����������(����*���������'��
�� ก���
�����ก������������-�(	� !"�!
�ก�������%.
�'� (Chronic 
pain) F�"�(���
+��
���
ก���'ก��	
��1 �<����7���+'� ก���'ก���
���5!ก�� )����5���������      
��E����� 10 �'���*< 1+��� ����k���!
�ก��������� ��
��$ 50-65  ��$�
����ก�������� (Kabat-
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Zinn, 1982) ��$�!����)�����ก��	
� Kabat-Zinn (�1'\��
������
��%"
�  �
����ก����
�ก�����
��%.
�'���������
�����ก��-	�
��%"
� ��ก�����'�1+��������D+��� �
�ก�������������
���(���! 
(Morone et al., 2009) 

 
 5.3  
�����?�ก������J
;���� Kabat-Zinn  

Kabat-Zinn ��$��ก�<ก����ก����7q2�� 4 ��
!�����$�'� ���
� ��-����ก F�"�����ก�� 
��$ก
+���� 3 � -��- -%
 ก���'"����5� (Sitting meditation) ก���)����-��������ก	
�����ก�� (Body 
scan) ��$*$2$��-$ (Hatha yoga) ����!���-���)�-'� 7 ��$ก��-%
 (Kabat-Zinn, 1990) 

1) (���'���� (Non-judgment ) (���+����ก��
��$�+ก��,<	
��� 
2) 
� � (Patience) �����
�*���$�+ก��,<��}�����
�  ����'�*�$����	
���"��'.� 
3) ������++���"��
���"��*�� (Beginnervs mind) -����'.��� !"�$�
���"�����H

�*�%
������"��'.��1�"��ก��	�.���E�-�'.���ก 
4) �
%"
�'"�����, '��$#���� (Intuition) ��$-������
� 
5) (����.���(Non-striving) (���!�������*���
%"��
ก��ก(�� )����5� 
6) �
��'+ (Acceptance) ��"�����H
���� !"��E�
����������7���+'� 
7) ���
�-���-������(� (Letting  go ) ���(����
��'������$���� 

 ���$*���� !"���������'.�
������"�����$�
����5���*���� ����*������ก�'"��� ��ก�����  
�'"�+��ก��
!.��$����
-�������
��� !"��"�����"�*��"� ��ก����ก���5���*���������
� ก�������
-��������ก	
���*�����	��

ก  !"+����, ���	��
�
����ก *�%

���'��ก� !"ก���-�%"
�(*�	�.���
	
���'�*��� �
�*�%
*���
ก ��%"
(*��กG��� !"-��������$(���ก��*�����1!�������ก�������!
-���-��
%"��ก��	�.� ���
�-���-���'.���ก(���$�)�-��������ก�'+�� !"��*����
!ก-�'.� ��5!ก���!.
�$�
�
������
��%"
���
�������	
�ก����ก ��
���	
�����ก���q�+'�����������'.� 	,$�� !"-���-��
�ก��	�.��*��
��'+����"� !"�ก��	�.����(����
��'���������E���"� !"�!*�%
(���!  ��$(����
�-�����������
����-���-����
 ก���)���5!ก���!.(��
���
!�����$�)��'��!-����)�-'���"��
��ก'���%"
������ก��-���
������� ก'+-����-�!��*�%

���,<����Hก���
���*������E�2��	
�����$
����*�������ก��-���
��+ (��~���F����)�(����-����	����-�������	
��#�1
���,<-���-�� !"�ก�� 

 ������������ -��-ก���)����-��������ก	
�����ก�� (Body scanning technique)
����
�ก���
���+ก'+1%.�  ��$�-�%"
�-�������(��'��ก�-��������ก��������H	
�����ก��      

�����"���� !"� ��  ����-�
�(��	�.�(� !"�!��$
����
��H ����ก'+ก�� )����5��++
%"��
�� ก����������
����*$2$��-$ (Mindful  hatha  yoga) ��E�
!ก��5!ก�� !"�)����
���$ก
+����ก���%��'�
����
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������� �� ������H )�
��H ����ก'+ก��*����
�����!��� ��$�'+���-��������ก�������������H	
�
����ก��  �)��� '��-�� !"��E�ก����
����!��ก'+ก���'"����5�  ��$ก���)����-��������ก	
�����ก�� 
�)�*�'+��������������,��$-����
%"
  ������ก��	
� Kabat-Zinn (���ก!"��	�
�ก'+-����
%"

 �������  �����D�)����
��� ��-����ก  ��$(����
��'+-����
%"
 �������*�%
�' 5��� 
(Hickey, 2010)   

 ก����������������-��	
� Kabat-Zinn F�"��!��ก2����1� 5�����   !"�
� 'ก�$ก��
���������++�����������  ก���'"����5� ก����ก��-$ ��$ก���
��)����-��������ก	
�����ก��  
���
��'�*�'ก	
�ก���q�+'�����7����ก���2�� (Insight meditation) F�"���E���5!�q�+'�� !"�ก����กก��
��'����	
�1�$1� 5����  !"�!�=1�$��1� 5����� ��E�ก����ก����*��ก���7��� �*G��#��5�������H F�"�
��5!ก����������D�ก���� 
������ก��-)��
�	
�1� 5����� �1��$��E���5!ก�� !" )��*�+�--��ก��
�7����
��*G�-���������!�ก��� ����7A2��4 -%
  !"�'.�	
���� 4 
���� *�%
 ก���'.����ก)�*��
1����,���"� '.�*����*�����*G����-�����E�����(���ก� 

 ก�� *���D�� ��*���� !"�	��

ก !"*��
��!.��ก���*��)���
!���
���(�� 
�����+Dก��
�-�%"
�(*�����H �%� ���� �'"� �
� F�"���E�
�����+D�*�� ��$
�����+D��
� �
�� ก���'+��$ ��

�*�� ก�������%.
��� ก���%"� ก��	'+D��� F�"���E�
�����+D��
�����H !"�
���
!�����$�)��'�  

 ����� *���D�� -��������ก !" �ก��	�.����� �!-�����	 (��	�� ��) -��� �ก	< 
( �ก	�� ��) ��$
�ก��(����	(�� �ก	< (
 �ก	���	�� ��) ��%"
�ก��
�ก���*����!.�ก��	�.� กG�*�
ก)�*����� ����-�������=� 

 ��; *���D�� �#��5��� ����� �
�� -�����# -����ก�5 -���*�� -���~���F��� 
-����'������'� ��E���� ��%"
��"��*����!.�ก��	�.� กG�*��
����ก)�*����� �
���"��*����!.��E�
���,<	
�ก��
�q�+'��  

 F��9 *���D�� �#��5��� !"�ก��	�.� ��ก����$��� F�"��+��(�� 5 *��� -%
 ����,< 5 
	'�5< 5 
����$ 12 �1
��-< 7 
����'� 4 �
��#��5����*����!.��E��-�%"
��%
��ก��ก)�*����� 

 ก���q�+'������������7q2�� 4 �!. 1�$1� 5
�-<��'���� ��E�*� ����!���1%"
-���
+���� 5�z*����	
�	
��'��< '.�*��� �1%"
-����'+ �ก	<�1%"
+����1�$��11�� ��%"
�����7A2�� 4 
��E���"� !"�����k��� '.�*��� '.�
���$�'��ก��$�$�'�

ก�����*�-������� ��$��ก����� ���q�+'��
ก'�
����ก����	��� �)�*�'+
���$�'�

ก�q�+'���1%"
-���1�� �ก	< ���
���$�'��กF�"�1+����!
-����-�!��-�
�	������ F�"�ก�
�*��ก��-��� �ก	< '.�H !"�!-�������� �������'�D� 
���$�'��ก���*'�
����ก��1�$1� 5����� ����=1�$ 1�$1� 5������++5��+� �++�F� ��$�++�D���   
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 Kabat-Zinn ��E����*��"� !"�����D�)�ก���q�+'���++����7A2�� 4 �	������$��ก�<�
���

!�����$�)��'�
����(���� ��$�)���1'\����E�����ก�� !"�
���ก���'ก����-F�"�(���
+��
���
ก��
�'ก��	
��1 �<����7���+'� �
�� -�����G+�����%.
�'� -����-�!�� ��$-������กก'���
����(���� 
(�1 �<1��< ��1��<1��
�2, 2551) 

 

5.4  <��V�'�G���ก������J
;�?��'�������L�
;�G 
 ก������������E�ก�� )����5���5!*��"�  F�"���E�ก�$+��ก�� ����� !"�!���*��ก��ก��

���!"���������$�'+����)���ก ���(���)���ก ��$�!����
�$++ก�� )���� ����!�$ !"
����
ก�*�%


)���������  F�"���	
�ก����������ก�
�*��ก����$��
�<������ก������������	#�1  ��$�!����

ก�� )����	
�����ก�� �ก�$++�'���
(��!. (5�'

'�  ก@�,$��$ก�ก��, 2552)  

5.4.1  !�;=�����P��?�
��P��������  
 5.4.1.1 
'���ก������	
�*'��� ���
'���ก������	
�*'��� �����D

���!"������(����กก���������� F�"���%"
�ก��
�ก����"���+ �$ )��*������ก�!ก������	
�*'��� !"
���� 
 5.4.1.2 ก�����!"������	
�ก��(*���!����*�� ก�� )�*$2$��-$ �����D

���!"�����������,��%
� !"(���!.����������H	
�����ก�� ��กก�� !"�!ก���*�!�� �ก�G� �
�'� *�%

+���'� F�"�ก�����!"������	
���%
� !"(����
�'��$����H �'.��
%"
����$�!����
ก�� )���� '.�
�'��$
�'.� ��
�(�� �
 ��$��$��  !"�ก!"��	�
� 

 5.4.1.3 ����
-����'���*����$#��$-����'���*����� ���*���)�-'�
��$ก��*��"�	
�#��$-����'���*����� -%
ก���!-������� ��	
�*�
���%
������������   
��ก	�.� (Total Peripheral Resistance : TPR) ��กก�� !"*�
���%
��!ก��+!+�'� ก�(ก !" )��*�-���
�'���*������(�� 
���ก��(��*��� ��(���ก�ก����������
����*�ก������%.
	����*�� !"ก�
���+�
�$++(*���!����*��������ก��-����'��� )��*�*�
���%
�����H�����D	����'�(����ก	�.� 

� 5�1�	
���������� ����
������D )��*��ก��ก�����!"������ก�� )����	
�*'��� ��$   
*�
���%
�(�� ��%"
�'�-��-���������!"��	
�
'���ก������	
�*'��� (Heart Rate Variability : 
HRV) ��$-���������!"��	
�-����'���*�� (Blood Pressure Variability: BVP)  ( Neki and 
Rastogi, 2004 
���D���� 5�'

'� ก@�,$��$ก�ก��, 2552) 1+����'
�! '.��
��!.   �!����

'���ก��
��G+�k����$
'���ก�����	
���-*'�����$*�
���%
� �$++��$�� F��1�� ��ก !"�1�"�	�.��!�� ��
�+ก'+ HRV ��$ BVP 	,$ !"ก���1�"�	
��$++F��1�� ��ก �$�!�� ��+�ก��$����	
��$++
F��1��5��ก 
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5.4.2  !�;=�����<��
�� 
 ����
-�%"���
� ก���������� )��*��!ก���1�"�	
�-�%"���
��
�~���� !"

-�%"���
��
�~��$�ก����
��� !"��
�-���(����
��
�-���-����H ก�� !"-�%"���
��
�~��1�"�	�.� 
�$ )��*�ก���'�ก�� ��
���,<�!-����*��$�� �
ก��ก�!.�'��!ก���1�"�	
�-�%"���
�5!��� F�"�     
 )��*��ก��
���,<�C����	 

5.4.3 !�;=�ก��P��?� 
 ก����'+���!"���#�1������!����
��*����  ��$��*����กG�'���E��-�%"
��%


 !"�
���ก��ก)�*�����(�� �
�� ก��+��ก��� �*�����	�� �
�1
� *����

ก �
��~+� F�"���E�ก��
*�������� �
� (Abdominal/diaphragmatic respiration) 1+���ก�����������++�F� *�%
ก�������
���������-��	
� Kabat-Zinn 
����*�
'���ก��*�������� ��$�
�-��
�ก'���E��'�*�$��!��ก'�
ก'+ก������	
�*'�����ก	�.� ��%"
� !�+ก'+ก�����
��*�*�����������
� (Spontaneous breathing) 
��$��กก������-�%"���
�1+��� �!-�%"��
�~� ��$5!����1�"�	�.� 

5.4.4  !�;=�����U���=� 
 5.5.4.1 |
�<�����ก��
�*��ก(� 1+����$�'+ -
�<��F
� (Cortisol) F�"�

ก�
�*��ก��-����-�!���!�$�'+ !"������%"
�����+��"�  
 5.5.4.2 |
�<���5'��
��< ����=1�$ TSH �!�$�'+������%"
�����+   
5.4.5  !����'����9�����=��ก�� 
 ��-��  ก���!-����-�� �1�"�	�.��$�'�1'�5<ก'+ก���!-������กก'����1�"�	�.� 

ก����ก�������������D )��*������,��-�� ����%
����� �����E����*���*�-������กก'�������
����  

5.4.6 !�;=�����("9��#�9ก������=��ก��  
 ��%"
���ก��E� !" ��+ก'��!��� -����-�!����%.
�'��!�������+��
�$++#���-���ก'�

	
�����ก��  ก���������������D
����*��ก��-��������ก��E���	 �'��'.��������
�-���กG����$
���
�1�"�ก�� )����	
��$++#���-���ก'�(��  

5.4.7 !�����i 
 5.4.7.1 ����
�����+��F�� ก����������ก�
�*��ก��#��$1'ก
��������'����$�'+

��ก �!����
ก�� )����	
�����ก�� -�����+��ก !"�ก��	�.�ก'+����ก���!ก���
�1�'���� !"���� �����E�
ก����ก���
�

กF���� ��$�������,-��<+
�(�

ก(F�< !"�$+��

ก����ก��*���� 

 5.4.7.2 -�������'�	
�ก������%.
 �'�1'�5<ก'+�$++��$�� ก���-�%"
�(*�
��$�$++��$�� 
'����'�� �1%"
���!��1��
��*�����ก�������D�
+��
���
��"������++��� *�%
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*�! (Fight-flight response) ก���������� )��*��ก��-�����+ �������ก���
+�����
��"�����H��
ก������%.
����ก��ก��-����'���ก	�.� 

����(����� ก�����������!����
ก�����!"������ ����!�$�� ��   )��*��!ก���1�"�	
�
-�%"���
����'ก�,$ !"��
�-��� �!�����,��%
�(���!.�� !"��
�����*��� ��$��
����� !"
�ก!"��ก'+-����������ก	�.� ��ก�� )����	
��$++��$�� 
'����'�� �!����ก��*���� ��ก��
����	
�*'��� ��ก���������1�'����	
�����ก�� ��|
�<��� !"��E�����ก-����-�!�� ��$ )��*�
�$++#���-���ก'�	
�����ก�� )�����!	�.� ���1+��� )��*���
�����*����!-���*����ก	�.�  

�$�*G�(�������$��
�<	
�ก�����������'.��!��ก��� ก��������������!������ก��
1'\��+�--� !"
������'�-�  '.�ก�� ��� �����,  )��*�+�--��!-�������ก(������$
������#��$�� 
�����Dก)�ก'+�����	
����
�(�� ����'+(�����+�--� !"��กก������������E�����!-������!��1��
�����
�$�'� ��'+������$�����D��'+���!"����D!
!���	
����
�(���!	�.� 

ก�����'���-�'.��!.�����%
กก�������������
���ก��+��� �
�ก������	����������
��� !"
�!#��$	�
�	����%"
�  ��%"
���กก���������������D��!����������
���(�� '.� ����������ก����$�����
(�1��
�Hก'� 

 
6. V<�
ก�9ก������J
;� 
 

ก���������� (Mindfulness meditation) ��E�ก��+��*�� ����� �*��ก����� ��$-�����+ 
��E���	�*��"�	
�ก���1 �< ����%
ก��$ก���1 �<������� �1%"
�)���+)�+'���-����H !"�'���E�
�7�*���ก���'ก��	
��1 �<����7���+'� ����=1�$ก���)����'ก��
�ก�������%.
�'���������
��� 
��E�ก���'ก�� !"(�� )�
'�������
����ก�� ���ก����������D%
��E������< !"�!-����'�1'�5<	
�ก��
��$��� �
�-��
�ก'+�����< ��ก��1��+�� !"�*�-����)�-'�ก'+ก����!�����'ก���++
�-<��� 
(Holistic nursing) 

��กก�� + �����,ก��� �ก!"��ก'+ก��+��� �
�ก���������
�ก������������ก��������H
�
�� ก���*�	�
�������ก'+ก�� )����5���

�ก������!��$	
�����k���
��< !"�!#��$��%"
*�����
�

'ก��+ ( �}�#' �  1�*������,, 2548) ก����ก���5�����++1� 5��5!��
ก����-������กก'���
��$-�����G+���	
�����k��	�
�����
��< (	�'��� �1
��,!�
��,2543) ก���'�ก��
�ก����G+���
�������
� �������*�'ก
����'��!"��
-�����G+���������k���$��G��!��$��$-
 !"(���'+�-�!+)�+'� 
(����1� ������ ��$���!1� 5������, 2552) 1+��� ก��+��� �
�ก���������
����5�  !"ก����������
�*�� )�ก����ก�����'�����*�� ��$��5!ก����ก���5� �����
� ���'"��++	'����5� *�%
ก��������ก����E�
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�������H ���(���*��$��ก'+������
���#��$	�
�	����%"
� ��%"
���กก��
����� ���� ��*��"���E��������  
�$ )��*�	�
�	����
��'+�.)�*�'ก��ก ������*��ก��
�ก������	�� !"������	�.� (�����  ���1�*�, 
2549)  

��ก�����'�-�'.��!.������'����1'\������ก��ก����������  ����
�ก���������� �++������� 
��*���
�����+D �	�����(����
��'+�.)�*�'ก��ก ���1'\��	�.���ก���-��	
� Kabat-Zinn (1990) F�"�
��E�ก��+��,�ก����5!ก����������  �����1� 5����� �	��ก'+ ก����ก��
�-��� ��$ก
+����               
3 � -��- -%
 1) *$2$��-$ (Hatha  yoga) F�"��
�ก��-�����$�%�ก������%.
  �1%"
+��*��ก������%.

�
+H�	�� ���� �� ��	
���-$ ����ก'+ก��*����
�����!��� 2) ก���'"����5� (Sitting meditation) F�"�
�
�ก������������ ���'"�+��ก��
!. ����ก'+ก��*����
�����!��� 3) ก���)����-��������ก	
�����ก�� 
(Body scan) F�"��
�*�'กก��������-��������ก	
�����ก�� (��(� !�$���� ��ก� ��	�.�(�D���!��$ ���(��
+'�-'+�*��ก��-��������ก��H �1%"
�)��	��������5���$-��������ก��
�-���  �������ก����$ก
+����
ก��ก��� 4 	'.��
�-%
  

1. ก��������'�1'�5#�1���ก���'�ก��ก���ก���� ���"������กก��������'�1'�5#�1ก'+
������
��� F�"�ก��������'�1'�5#�1��E� 'ก�$ !"�!-����)���E� !"�����D�)����
���ก�������
-���-����-�  '.�������	
�������'���$������
���  )��*�������'��	����-���-����$-�����
�ก��	
�
������
���  ��$ )��*�������
���ก�����}����	�
���	
����
� ��ก�'.�ก�$����ก���'+���-���������	
�
#��$	�
�	����%"
� ����ก'�����-���-���*G�  ��$D��� 
���$�+ก��,<�ก!"��ก'+
�ก��	
�#��$  
	�
�	����%"
� ��$��!�����*�'กก�����������+%.
��������ก'� 

2. ก���)�����ก��ก�����$ก����ก 'ก�$ก���������� ���ก���'�ก��ก���ก���� ก��ก��� !"
�'�	�.���$ก
+���� ก���*�-��������%"
�#��$	�
�	����%"
� ��ก�$ +	
�#��$	�
�	����%"
�            
ก����$����
�ก����� ��$ก��+��� �
�ก������	���������
� ��$ก����ก 'ก�$ก����������  
��5�����������'� ���"���ก *$2$��-$ (Hatha yoga) 10�� ! ก���'"����5�+��ก��
!.  (Sitting 
meditation) 10�� !  ��$ ก���)����-��������ก	
�����ก�� (Body scan) 25�� ! ����ก'+���5���
*���� ��$�
+F!�!��!��ก���������� -���%
+)�+'�#��$	�
�	����%"
�����ก���������� �1%"
��E�
��� ����ก���q�+'��  �
+*����*�������
�����ก�������� �'��$1 -�'.� -�'.��$ 45 �� ! �'���*<�$    
6 �'� ��$�)�ก���
��+++'� �กก������������$�)��'� ��$ก�$����-����
%"
�'"��� 'ก�$ก�������
���   �����5! + ��ก����ก��������  ���F!�!��!��ก���������� �1%"
�*�������
��������D�q�+'��ก��
��������(������ ��$�!-����
%"
�'"���������D�
�ก���������� ��ก��+��� �
�ก������	��(��
����
D�ก��
� 
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3. ก����������$ก��ก�$������%
� F�"���E�ก��ก������+�--� ���������'��
+*����*�
������
����)� 'ก�$ก���������� �����5! !"(����$�)�(��(��q�+'��
������
��%"
� !"+�����E��$�$����      
3 �'���*< �
�ก��ก�$������%
��ก!"��ก'+ก���������� ����ก��ก��� ก��� ��'1 <������ �1%"
��$����
-��������D��ก����กก���������� ��$-�����
��%"
���ก�� )�ก��ก��� 1��
� '.��*�ก)��'���
����
��
��%"
� 

4. ก����$������  ����'�ก��ก���ก���� ��$����
�ก������	�� ��$����ก'����-��$*<
��$��
�< �7�*� 
�����- ��$��$�)��1�"������1%"
�*��ก��ก���q�+'��
������
��%"
���
(� 

#��$	�
�	����%"
���������
���ก�
�*��ก��
�ก�������%.
�'� F�"�
�ก�����������*�������
����ก��
-��� �ก	< ���� '.� ����������ก����$����� (Hawker, 2012) �!���*�-��������D��ก�� )�
ก���'����$�)��'����� ��$
��ก�
�*��ก��-���1�ก����
��-�  ก������������E�ก�� )����5���5!
*��"� !"�����D )��*��������+��G� ����$��E����5����$�$���"���� กG�����D������*�������
��������ก

�"��
��� ��$�ก��-�����	-����+���� �����D )��*��������
�-��� *���-�!�� �ก��-�����+ 
��-������กก'��� ��ก������ ��
���,< ��$�����D�+!"���+�-�������

ก��ก
�ก�����(�� 
(�=ก 5�$����, 2533) �'��'.�ก�����������*�������
��� !"�!
�ก������	����#��$	�
�	����%"
� (���)�ก��
�����������
���ก��+��� �
�ก������	��(���������
� �����E���5! !" �$��ก ��$*�'� ��$��ก��
�
����ก���� !"
��ก�
�*��ก��#��$� �กF�
� F�"����$�$���ก�����������$������*�������
����!�����
 !"��+ �����D�1�"�-��������ก�!-�,-�������
� ก���
���ก������! ��$1+-�����	 !"�'"��%� 
(����,!�< 1���.�, 2542) 

 
7. ������������ก�������� 
 

��กก�� + �����,ก��� !"(����ก���ก!"��ก'+ 
�ก������	�� ��ก�$ +��ก
�ก�����
�	�� ��$ก�� )�ก���'����$�)��'� !"�ก!"��	�
�ก'+ก���
�	�
�	�� ��� '.�ก��+��� �
�ก�����������k��
	�
�	����%"
� ��$ก���������� �!�'��!. 

 

7.1  ������������ก��������ก�� ��ก��<����=� !�ก������ก��ก��<����=� ก���I�ก����;�

<���I��������ก��������ก��ก��?'������=� 
��ก����������ก��<��?�!"�<j�������=��
���9  
 ������ �����,��
 (2544) ��ก�� 
�ก����� ก���'�ก��ก'+
�ก����� ��$#��$

��	#�1������k��	�
�	����%"
� ����
���5!ก�����'��
��+����� ก�����'�
����-%
����k��	�
�	����%"
� !"���'+
+��ก�� !"*����������-�
ก ���ก

�<�5�}��ก�< ���1��+������5�+�! ���1��+����
��D! ��$
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���1��+��������� �)���� 98 ��� ��ก�����'�1+���ก�����'�
���������*���!-������
������$�'+
���ก��� ��5!�'�ก��ก'+
�ก������	��	
�ก�����'�
���� !"�
���ก !"��� -%
(����1��+�� ��$�'ก��
�������
�  �� !"�1 �<�
�+��� �
�ก������*��ก�����k��-%
 ���ก������$������ก��
'ก��+ !"
(���
����!��
��< #��$��	#�1������	
�������
���
������$�'+���ก���  

 1�
�  �����, (2543)  ��ก����	
�ก����$-+��
���������(1���

�ก�����	�
 
	�
��� ��$-����)�+�ก��ก�� )�ก��ก���������k����-	�
�	����%"
� ก�����'�
������E�����k����-     
	�
�	����%"
��)���� 30 -� ��%
กก�����'�
�����++���$�� �+����E�ก����-�+-����$ก���� ��
� 
ก�����$ 15 -� ก���� ��
�(���'+ก����$-+��
���������(1� ����ก����-�+-��(���'+ก����$-+
��
�����ก�$�����.)���
� �)���� 8 -�'.� 1+��� ก���� ��
� !"(���'+ก����$-+��
���������(1�      
�!-$�����$������กก�� )�ก���'����$�)��'� !"�ก!"��	�
�ก'+ก���
�	�
�	�� F�"���$ก
+���� 
�ก��
���	�
 	�
��� ��$-����)�+�ก��ก�� )�ก��ก���������กก���ก����-�+-�� !"(���'+ก����$-+
��
�
������!��  

 �����  ���<�$�� (2547) ��ก��ก�$+��ก������*�ก��+��ก����	#�1	
�������
���
��-	�
�	����%"
����'�*�'���
+��! ����
���5!ก�����'��
��-�,#�1��������
����)���� 12��� ��ก��
�ก!"��ก'+ก���!
!���
���ก'+
�ก����� ����(����� ������
�����-	�
�	����%"
���
���
��ก'+
�ก����� !"  
	�
�	�� F�"������ก�$ +��
 ����ก�� ����� ��$�'�-�  )��*�������
����'�ก��ก'+
�ก�����������5!
����H  '.� ��ก���1 �<����7���+'� ก���1 �<����+��, ��$ก���'ก��������5!
%"�H����7��'� !"
�)�-'���
ก������*�+��ก�� ����	#�1-%
ก��(���'+ก����'+���� ���'�-�����=1�$+�--���ก
-�
+-�'� 

 �'����'��<  1�1�'���! (2547) ��ก����%"
�ก��1'\����� ��ก���������
�	
�
����k����-	�
�	����%"
� ��E�ก�����'��
���q�+'��ก��
�����!�������� �1%"
���-��$*<�7�*� -�����
�ก��
��ก���������
� ��ก�$ +��
ก���������
�	
�����k����-	�
�	����%"
� 	�
��� !"(��1+���
��ก�$ + !"�ก��	�.� !"1+��ก !"���-%
 #��$���	�
�	�� +����������ก����(�������D )�ก���'��
��$�)��'�(�� �ก��#��$1�"�1�  )��*������ก�-�!����$ก'��� !"��
���E�#��$	
���ก*��� �����!�1�'�

)������ก���������
� ��$�'������ก�$ +��
����2ก����$-�
+-�'� 

 ����
���  �'� �<��� ��1� (2548) ��ก��ก���'�ก���ก!"��ก'+
�ก������	��������k��
��-	�
�	����%"
� ก�����'�
������E�����k����-	�
�	����%"
��2�#��� �)���� 100 -� !"�	�����'+ก��
�'ก�� !"-����ก����k���
ก���ก��-ก�$��ก��$	�
 	
����1��+��������
 ���1��+��1�$��ก�A�ก��� 
�� ���'��1 �<�����<ก���� 1�*��-� ��$ �
��$1��+��  !"�!
�ก������	����กก��� 6 ��%
� ����
�
ก���'�#��,< 	�
��� '"�(� ��$ก���'�ก���ก!"��ก'+
�ก������	��������k����-	�
�	����%"
��
�����
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�กG+	�
��� 2 ��%
�1+��� ����k����-	�
�	����%"
��!
����=�!"� 66 �C ��E��1�*�����
��$ 87 ��$�1�
��
��
��$13 1+��� �ก����!
�ก������	�� ��
��$ 60 �!ก���-�%"
�(*�	
�	�
�	���)�ก'� ��
��$ 72 
�����ก����!	�
�	���ก��

ก�����
ก ��
��$ 90 ��$���������-	�
�	����%"
��ก����ก-�����%"
�����'� 
��
��$ 52 �!
�ก��������$�'+��ก ��
��$ 55 ��$�������
�ก������!��ก�$ +��
ก�� )�ก���'��

!�����$�)��'� ��$�7��'� !" )��*��ก��
�ก����ก !"���-%
 ก���
������ก�ก��(� ��
��$ 86 ����     
ก��� 5<��ก���'�ก��ก'+
�ก������	��-%
 ก���
���5!ก��*���
��������ก'� �
��ก��1'ก	�
 ก���
��� 
*�!ก��!"��ก��ก��� !" )��*�����	���
�� ก���'"��
�H ก���'"�1'+�1!�+ ����)��'+ 

 ����� ���1�*� (2549) ��ก����5!ก���'�ก��ก'+
�ก�����������k����-	�
�	����%"
� 
����
�ก����ก�����'��
��+����� ก�����'�
������E�����k����-	�
�	����%"
� !"�������'ก�� !"���ก
����k���
ก *�
������'��ก���ก�$��ก��$	�
 ���1��+������<	
��ก�� �����'�
����
�������� 
�)���� 140 ��� ��ก�����'�1+�������k���$�
���5!ก�� !"*��ก*�����ก���'�ก��ก'+
�ก����� 
��5!ก�� !"��%
ก��ก !"���-%
 ก��*�!ก��!"��ก���'"�1'+�1!�+ �
�����-%
ก��*�!ก��!"��ก��	�.���+'�(� 
��$ก���
����ก�
'ก��+
���(���!���!��
��< (NSAID) F�"�ก���'�ก��	�.�
���ก'+�$�'+	
�
�ก����� 
D�������ก�$�
����ก�
'ก��+
���(���!���!��
��< (NSAID) D�������
��$�
���5!
%"�H��E�*�'ก��$
���ก���� !"(���!@ 5�z��ก��
'ก��+��E���5!�
� 

 �ก���'��<  ��#��� (2549) ��ก����$�+ก��,<ก���������
�	
�����k��	�
�	����%"
� 
����
���5!ก�����'��
��-�,#�1��ก��������k��	�
�	����%"
��)���� 10 ��� 1+����7�*�*�'ก !"����k��  
	�
�	����%"
���
���
��-%
 ��������ก��  )��*�����D#�1 ��ก����$ก�� )�ก���'����$�)��'� )�(��
���� ��$(�������D��$ก
+
�
!1(�� ���������  )��*��ก��-��������ก �
� ���$*��ก)��'���  
����-�
+-�'�  )��*�(�������D
����*�%
-�
+-�'�(�� ��$��E�#��$	
�-�
+-�'� �����'�-�    
 )��*�ก���	���'�-����� ��$(��ก����	���'�-� ��5!ก���������
���%"
�!
�ก������	�� -%
 ก���
��� 
��$ก��(���
����
�� ก��	�'+�	�	�(��� ก���+!"���+�-����������ก�� ��*��ก *�%
 
� �
�
�*�*��(��
� ��E���� 

 �#'�   '+ก�")� (2549) ��ก����	
�ก��

กก)��'�ก���++( ��!�
!"ก���
�$�'+-���
������	
���-	�
�	����%"
���������
���  ก�����'�
������E�����k��������
�����-	�
�	����%"
��)����      
30 -��+����E�ก����-�+-����$ก���� ��
� ก�����$ 15 -� �!-���-����-��� ������ �1� 
��� ���
ก���� ��
� �$(���'+ก��

กก)��'�ก���++( ��!�
!"ก� -�'.��$ 45 �� ! �)���� 3 -�'.���
�'���*<��E�
���� 12 �'���*< ����ก����-�+-��(��(���'+ก��

กก)��'�ก���++( ��!�
!"ก� 1+���*�'���ก !"������
���
��-	�
�	����%"
�

กก)��'�ก���++( ��!�
!"ก� �!-$���-���������	
���-����ก���ก�
� !"(���'+
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ก��

กก)��'�ก�� ��$ก���� !"

กก)��'�ก���++( ��!�
!"ก��!-���������	
���-����ก���ก���� !"
(��(��

กก)��'�ก���++( ��!�
!"ก�    

 ���'\��  ก��"���!��	 (2551) ��ก����	
�ก�����( ��++��$��ก�<��

�ก�����
��$ก�� )����	
�	�
�	��������k��	�
�	����%"
��2�#��� ก�����'�
������E�����k����-	�
�	����%"
�    
�2�#��� !"
��'�
�����
��
��
+H�*��� ���'�	
��ก���)���� 10 -� �����+��ก��������k��

ก��E�          
2 ก���� ���ก���� ��
�(���'+ก�����( ��++��$��ก�< ก����-�+-�� (���'+ก������++*�
ก F�"�
����$ก�����$(���'+ก�������E����� 15 �� ! ��
-�'.� 3 -�'.���
�'���*< ��E��$�$���� 3 �'���*< 
1+�������k�� !"(���'+ก�����( ��++��$��ก�< �!�$�'+-��������ก���������กก���ก���� !"(���'+ก��
����++*�
ก �����*��*G����ก�����( ��++��$��ก�<�����D��
�ก�������$�1�"�ก��
 )����	
�	�
�	��������k��	�
�	����%"
��2�#���(�� 

  '��<���, �'���'��< (2552) ��ก��ก����$-+����-�����
��%.� ก��

กก)��'�
ก������%.
���	� ��$ก����'+���� !"+��� ��
�$�'+
�ก����� 	�
��� ��$ก�� )�ก���'����$�)��'�
������k����-	�
�	����%"
�
����2�#��� ก�����'�
������E�����k����-	�
�	����%"
�
����2�#���  !"�!-���
������
������$�'+��Gก��
�D����ก ����ก�����'�
��������ก 4 �)�+�	
�
)��#
������	�� �'�*�'���'� 
ก���� ��
�(���'+����ก��ก����$-+����-�����
��%.� ก��

กก)��'�ก������%.
���	� ��$ก��
��'+���� !"+��� 39 -� ��$ก���� !"(���'+ก����������ก�� 39 -� �$�$������ก���	������
����ก�� 12 �'���*< 1+���ก���� !"(���'+����ก����'+�����!
�ก������	������ �!
�ก��	�
���
���� ��$�����D )�ก���'����$�)��'��1�"�	�.� 
�����!�'��)�-'� ���D��� ( p < .001) 

 �}�#' � 1�*������, ��$-,$ (2553) ��ก�� 
�ก����� ก���'�ก��
�ก����� 
��$#��$��	#�1	
�������
��� !"�!
�ก������	�� ���	�� �+���)�+�*�
�+'� 
)���%
� �'�*�'�

���5��!���ก�����'��
��+����� ��%
กก�����'�
�����++�=1�$���$�� 80 -� ��ก�����'�1+���   
ก�����'�
�����!�'ก�,$	
�
�ก����� ��$-���������	
��++��กH��ก�$��ก��ก !"��� ��$�!
-���������	
�
�ก������	��������
������$�'+���ก��� ��5!�'�ก��ก'+
�ก������	��	
�ก����
�'�
���� !"�
���ก !"��� -%
(����1��+�� ��$�'ก���������
� #��$��	#�1������	
�������
���

������$�'+���ก���  

 McCaffrey and Freeman (2003) ��ก���ก!"��ก'+����!+)�+'���������
��� !"�!	�
�	��
��%"
�����
���!������!	
���F��<  (Mozart) ��}��*�������
���	�
�	����%"
�~7���E����� 14 �'�*�'�

�+�.)����
��
������
������'��$ 1 
'"���� 1+���������
����!
�ก��������� ��$�!-��������ก
��
�-��� F�"������D
5�+��(����� ก��~7�����!�����D�+!"���+�-�������  )��*��ก��ก��ก�$����
ก��*�'"�����
�<~C�������ก�� ��$�����D
�����ก����ก���� ก���'+���-��������ก

ก��ก
�ก��
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��� (Disassociation)(�� ���ก�(ก�'�ก�����!-����ก!"����%"
�F�"�ก'���$ก'� ��ก���� ��ก���'+��!��
F�"��!�q��'�1'�5<ก'+�$++ก��*�'"�����
�<~C�#��������ก�� !"*����)��*���#������
�      '.���
����  (|��5����'�  ��$�$++���+�-  ����ก�(ก�'�ก����  ��������D
��� ����
�ก�������
������
�����-	�
�	����%"
�(�� 

 Lee, et al. (2009) (����ก���ก!"��ก'+��	
�( �=!"�!.ก���
-�,#�1
!���	
�������
��� !"�!
#��$	�
�	����%"
� �������ก�����'�
�����)���� 44 -� �+��ก�����'�
����

ก��E� 2 ก����ก���� ��
�
(���'+����ก��( �=!"�!.ก���
����$�$���� 8 �'���*< ��ก�q�+'�� 2 -�'.���
�'���*< -�'.��$ 60 �� ! 
��$ก����-�+-��(��(���'+ก����ก( �=!"�!.ก� ��ก�����'�1+��� ก���� ��
��!-�,#�1
!��� !"�!	�.�
�����!
�'��)�-'� ���D��� ��$�����D�1�"���$�� 5�#�1��ก�� )�ก���'����$�)��'�(�� 

  Allen, et al. (2010) (�� )�ก����ก���ก!"��ก'+ก���
�� ��'1 <��ก���'�ก������
���
�	
�����k����-	�
�	����%"
����$�'+�2�#��� ก�����'�
����-%
 ������
��� !"�!
��� 60 �C	�.�(� 
�)���� 515 -�  !"�!	�
+��
!.	
�#��$	�
�	����%"
� ��ก����	
�ก���
�� ��'1 <��ก��+)�+'��ก!"��ก'+
ก��������	#�1������k��	�
�	����%"
����$�'+�2�#��� �$�$������ก����ก�� 12 ��%
� 1+���ก���
�
� ��'1 <��$�� 5�#�1�! �$�'+���ก�����ก���'ก��
�ก����� ��%"
���!�+� !�+ก'+ก����-�+-�� !"
(���'+-�������ก!"��ก'+#��$	�
�	����%"
��1!��
������!�� 

 Hawker (2012) (����ก���ก!"��ก'+-��� �� ����ก����������k�� !"�!
�ก�����
����=1�$+����,	�
�	��   )�ก����ก���
��-�,#�1����$� � 
'�ก@� ��$�-���� �
�ก���'�#��,<
��$�+ก��,<������k�� !"�!
�����
��� 47-92 �C  !"�!#��$	�
��%"
� 1+���#��$	�
��%"
������ก�$ +
��
����k�� )��*�����k����
� �ก	< ����ก'+ 
�ก����� -���
�
���� #��$F������� ��$#��$ �11�
#�1 ��ก�$ +�'�ก���� )��*�����k��*�'+(����
��� ������*��!
�ก�������ก	�.� ��$�!	�
��$�)�
��ก���'ก������k�� !"�!#��$	�
��%"
� ��
��-�-%
 ก���'ก�������1 �< ����%
ก ก���*�-)����ก��
 ��� ��'1 < ��$��ก���
����ก�
'ก��+
���(���!���!��
��< (NSAID) 

 

7.2  ������������ก��������ก��ก������J
;� 
 ����,!�<  1���.� (2542) ��ก����	
�ก����ก���5� (���7����ก'��'q2��) ��


-��������ก�!-�,-�������
� ก���
���ก������! ��$#��$��	#�1��������
��� -'���%
กก�����'�
����
�++���$�����-�,��+'�� !"ก)�*��(�� 25 -��+����E� 2 ก����ก������ก 12 -� ก���� !" 2 �)����      
13 -� �$�$������ก�� ��
� 2 ��%
����ก���� !" 1  )�ก����ก���5� ������ 09.00-10.00� ��$
ก���� !" 2 )�ก����ก���5� ������ 10.30-11.30� ��ก���5��++�'"�	'����5� 15 �� !��$������ก�� 
15 �� ! ��ก�����'�1+�����ก���� ��
��!-$����=�!"�-��������ก�!-�,-�������
� ก���
���ก��
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����! #��$��	#�1 ก���)�(~~�� �����*�'� 
�,*#���������.� ���ก���ก�
�ก�� ��
� 
!1�� ก��
*���� -����'���*�� �")�ก���ก�
�ก�� ��
� �����*��*G����ก����ก���5� (���7����ก'��'q2��) 
�����D�1�"�-��������ก�!-�,-�������
� ก���
���ก������! ��$#��$��	#�1(�� 

 	�'���  �1
��,!�
�� (2543) ��ก����ก����ก���5�����++1� 5��5!��
ก����-���
���กก'�����$-�����G+���	
�����k����-	�

'ก��+�����
��< -'���%
กก�����'�
�����++���$��
���-�,��+'�� !"ก)�*��(�� 30 -�  '.���
����'�����*�� ��$�'�������
��� �$�$������ก�� ��
�        
6 �'���*< (���'+ก����ก���5�������5!
'���'��� 4 ����ก'+
��������� ��ก���5�����
� ���%�      
��E�����-�'.��$ 30 �� ! �
��++��$����-���������	
�
�ก����� �++�'�#��,<�'�-���      
���กก'��� ��$�+++'� �ก	�
���ก����ก���5� ��ก���กG+	�
��� ��ก�����'�1+��� *�'�ก�� ��
�     
ก���� ��
��!-$����=�!"�-������กก'��� ��$
�ก�������
�ก���ก�
�ก�� ��
� ��$��%"

���!�+� !�+ �$*�����
�ก���� *�'�ก�� ��
�1+��� -$����=�!"�-������กก'���	
�ก���� ��
�
��
�ก���ก�������!�+� !�+ ����-��-$����=�!"�	
�
�ก�����  '.��
�ก����(����ก����ก'� 

 �}�#' �  1�*������, ��$-,$ (2548) ��ก����	
�����ก��ก���*�	�
���
����ก'+ก�� )����5���

�ก������!��$	
�����k���
��< !"�!#��$��%"
*�����
�
'ก��+ ก�����'�
����
���'�����*�� (��-'���%
ก
�����=1�$���$�����-�,��+'�� !"ก)�*�� �����	��ก���� ��
���$ก����
-�+-�� ก�����$ 20 -� ก���� ��
�(���'+����ก��ก���*�	�
�������ก'+ก�� )����5� ����ก����
-�+-��(���'+ก��1��+������ก�� �
��$�$���� 15 �'� ��%
ก��ก���5��++
������������5� ����
�*���
� ���'"�	'����5���ก����ก���5���E�����-�'.��$ 30 �� ! ��ก�����'�1+��� �$�'+
�ก�����
�!��$	
�����k���
��< !"�!#��$��%"
*�����
�
'ก��+*�'�(���'+����ก��ก���*�	�
�������ก'+ก�� )�
���5���
�ก���ก�
�(���'+����ก�� �����$�'+
�ก������!��$	
�����k���
��< !"�!#��$��%"
*���
��
�
'ก��+�$*����ก���� !"(���'+����ก��ก���*�	�
�������ก'+ก�� )����5�ก'+ก���� !"(���'+ก��
1��+������ก��(���!-�����ก����ก'� 

 ����1�  ������ ��$���!1� 5������ (2552) ��ก����	
�����ก��ก���'�ก��
�ก��
��G+����������
� �������*�'ก
����'��!" ��
-�����G+���������k���$��G��!��$��$-
 !"(���'+�-�!
+)�+'� ก�����'�
���� -%
 ����k���$��G��!��$��$-
 !"(���'+�-�!+)�+'����1��+������5�+�! �)����      
40 -�(��-'���%
ก
�����=1�$���$�����-�,��+'�� !"ก)�*�� �����	��ก���� ��
���$ก����-�+-�� ก����
�$ 20 -� ��ก�����'�����*�� ก����ก���5��
�*�'ก
����'��!" ��$�
���� ����ก���q�+'������7q2�� 4 
��ก���5��� �ก
�����+D �%� ���� �'"� �
� ��ก�����'�1+��� -�����G+���#��*�'�ก�� ��
� 7 �'� 
��$ 14 �'�	
�ก���� ��
� ��
�ก���ก�
�ก�� ��
� ��$-�����G+���#��*�'�ก�� ��
� 7 �'� ��$ 
14 �'�	
�ก���� ��
� ��
�ก���ก����-�+-�� 
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 Plews-Ogan, et al. (2005) ��ก���)���
��ก!"��ก'+ก���
�����ก��ก����������            
(Mindfulness-Base Stress Reduction : MBSR) ����ก'+ก������1%"
+��� �
�ก�������%.
�'� F�"��
�
���-��	
� Kabat-Zinn (1982)����
�ก����������  ��$ก�� )�*$2$��-$  )�ก����ก����ก����
�'�
�����'�����*�� !"�!
�ก�������%.
�'� �)���� 30 -� �!
�ก������ก!"��ก'+�$++ก������%.
��$
ก�$��ก ��กก��� 3 ��%
�����$� ��*�'2
����ก� �
��$�$������ก���)���������ก�� 8 �'���*< 
��ก�����'�1+���ก��������������ก'+ก����������D��
�ก����� !"�ก!"��ก'+�$++ก������%.
��$
ก�$��ก(�� ��$ก���������������D
����*�����k���!�#�1����� !"�!	�.� 

 Shigaki, et al. (2006) (����ก������ก��ก���������� !"�)����
��� ��ก���1 �<     
(Mindfulness-Base Stress Reduction : MBSR) ���ก�� + �����,ก����ก!"��ก'+��	
�
����ก��ก�����������1%"
�)����
���ก���'ก����
��-� �
��
�ก�������%.
�'�  ��กก�� + ��
���,ก���1+�������ก��ก���������������D+��� �
�ก����� ��$ )��*�-�,#�1
!���	
�
����k���!	�.� �)�*�'+������k����-*'���1+�������ก��ก���������������D���7��'���!"����

��-*'��� ��
'���ก������	
�*'��� ��$��-����'���*����(�� 

 Morone and Greco (2007) (����ก����$ + �����,ก����ก!"��ก'+ก��+)�+'�

�ก�������%.
�'���������
�������
�ก��+)�+'��ก!"��ก'+ก����$��� �����ก������ก�� !"�
�+)�+'�
�ก!"��ก'+ก����$��� !"�!�$�$������ก���	����������ก�� 8 �'���*< ��ก����������
��� !"�!
�ก�����
��%.
�'����ก��  + �����,ก�����ก 381+ -��� 1+����! 2 + -���(�� )�ก����ก���=1�$��� !"�!

��� ��กก��� 65 �C  ��กก����ก��1+��� ก�����������#�1�����D��
�ก�������%.
�'���������
���
	�
��%"
�(�� ��$1+��� ก����ก( �=!"�!.ก� ก����ก��-$ ก���$ก������$ก����
�-���ก������%.
�++
ก���*��� �����D��
�ก�����(��  
�����!�'��)�-'� ���D��� 

 Morone, et al. (2008) (����ก���ก!"��ก'+������'��
��-�,#�1��%"
���	
�ก����������
ก'+
�ก�������%.
�'���������
��� ������5!ก�����-��$*<��กก��
���+'� �ก��$�)��'�	
�������
��� !"�!

�ก�������%.
�'� ���ก����������
��� !"�	���������'��!�)���� 25 -�  �!
���� ��ก'+*�%
��กก��� 65 �C 
����ก'+�!
�ก�����*�'���%.
�'� ���������$�'+���ก��� D�� ��������ก  F�"�(���'+����ก��ก��
��������ก����������������-��	
�  Kabat-Zinn (1990) ��E��$�$����  8 �'���*< �+��*'�	�
 !"�
�
��ก��+'� �ก�ก!"��ก'+��	
�ก������������
 ก���
�*�'+ -�������� -�����	��
!��� *�'���ก
�	����������ก��1+���������
��������D*�'+(���!	�.� 
!����!-�����	 
�ก����� ������ ��$       
��	
�ก���������������D�)����
��1%"
��ก���
����ก����(�� 

 Praissman (2008) (����ก������ก��ก����������������-��	
� Kabat-Zinn 
(1990) (Mindfulness-base stress reduction) ����ก�� + �����,ก��� 1+�������ก��ก�������
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��������D�)����
���ก����-����-�!�� -������กก'��� ��$
�ก�������%.
�'�(�� ���(���!
�������ก!"��ก'+��	����-!��	
�ก���������� 

 Morone, et al. (2009) ��ก���)���
��ก!"��ก'+����ก��ก����$�����������
��� !"�!

�ก�����*�'���%.
�'� �1%"
��ก�� #��$ �11�#�1 #��$����� -���������	
�
�ก�����*�'�
��%.
�'���������
��� ���ก���� ��
��$(���'+����ก��ก����������������-��	
� Kabat-Zinn 
(1990) (Mindfulness-Base Stress Reduction : MBSR) ���$�$����  8 �'���*< ก����-�+-���$
(���'+-�������ก!"��ก'+
�ก�����*�'���%.
�'� *�'���กก�� ��
�1+���������
��� !"�	����������ก���!

�ก��������� ��$�)�*�'+ก���� ��
�������
����'�-��q�+'���������ก��
������
��%"
� ������'�(��
 )�ก����$�������$�$���� 4 ��%
���
�� 1+���������
����'�-��
�-������ !"�	����������ก����
�q�+'��  )��*�������
����!��	#�1ก�� ��$��	#�1����! !"�! �����D*�'+(�����  ��$�!-�,#�1
!��� !"     
�!	�.� 

 Selfe and Innes (2009) (����ก��ก��+)�+'� ��ก����$��� ������k�� !"�!#��$	�
�	��
��%"
� ����
�ก�� + �����,ก�����ก 8 + -��� 1+��� 7 + -�����������������D��
�ก��
�����$�����D�1�"�-��������D��ก�� )�ก���'����$�)��'�������k�� !"�!#��$	�
�	����%"
�(��     
�'�
�ก����������++��$����
�ก������++ Visual Analog Scale (VAS) ��$��$����#��$
	�
�)�ก'���ก
�ก������	������ Western Ontario & McMaster Universities Osteoarthritis Index 
(WOMAC) 

 Merkes (2010) (����ก���ก!"��ก'+����ก��ก����������������-��	
� Kabat-Zinn 
(1990) (Mindfulness-Base Stress Reduction : MBSR) ก'+��-��%.
�'� ����ก�� + �����,ก���
�ก!"��ก'+��	
���������������k����-��%.
�'� �
�� ��-���ก������%.
 ��-�����%.
�'� ��-	�
��%"
� 
��-�+�*��� ��-*'��� �����ก����ก 13 + -��� 1+���ก����������*�'���ก�	����������ก��
ก���������� 
�ก��	
���-��%.
�'�����H�!	�.��� �กก����ก�� 

 Chiesa and Serretti (2011) (����ก���ก!"��ก'+����ก��ก����������������-��	
�  
Kabat-Zinn (1990) (Mindfulness-Base stress Reduction : MBSR) ����ก�� + �����,ก���
�ก!"��ก'+
�ก�������%.
�'� �����ก����ก 10 + -��� �ก!"��ก'+ก���
�����ก��ก���������� !"������
 !"�ก!"��ก'+ก����
�ก����� 1+�������ก��ก���������������D�)����
���ก����
�ก�����
��%.
�'�(�� ���ก����ก�������*���'� )���ก�����'�
���� !"�!	�����Gก �'��'.���
��-����-���!
ก����ก���ก!"��ก'+ก����
�ก�������%.
�'���ก������$
�ก� !"�!	����*��	�.��1%"
�����D�'+�
�(��
�������ก��ก���������������D�)����
���ก����
�ก�����(������ 



61 

 Morone, et al. (2012) (����ก���ก!"��ก'+����ก��ก����������������-��	
�  
Kabat-Zinn (1990) (Mindfulness-Base Stress Reduction : MBSR) ��ก����������
��� !"�!
�ก�����
��%.
�'� ���-'���%
ก����++ !"�!-����*��$�� ��ก���)����
���ก�����������)�*�'+������
��� F�"�
����++ !"�*��$(���ก� ก����ก��-$ ก���'"����5� ��$ก���)����-��������ก	
�����ก�� ���
 )�ก����ก����������
��� !"�!
�����กก���*�%
� ��ก'+ 65 �C �)���� 300 -�F�"���E�ก������$
�ก���
	����*�� ก���� ��
�(���'+����ก��  Mindfulness-Base Stress Reduction  (MBSR) �
��$�$          
8 �'���*< ก����-�+-��(���'+ก���'ก�� !"�*��$�����'�������
��� �
�� ก��(���'+ก���'ก���1%"

-�+-���$�'+-����'���*�� ก��*�����++�*�!" ก��-'�ก�
���-�$��G� ก��ก���'ก���1%"
-�+-��
�$�'+�.)������$�$�'+(	�'���������%
� ก���'ก���ก!"��ก'+ก�$��ก��$	�
 ��$ก����������        
����'�-� *�'���กก�� ��
�1+��� ������
��� !"�	����������ก��ก���������� �����D��ก���'ก��
	
��1 �< ��
�ก����� ��$�����D�1�"���$�� 5�#�1ก�� )����	
�����ก��  1+����!��	����-!��
��
���ก ��%"
���!�+� !�+ก'+ก���'ก����ก����-�+-��  
 


�#<ก����������@ก��9 

 

�ก������	����E��7�*��)�-'�  F�"���E����*��	
�ก���
�+��ก����	#�1 !"1+(��+�
� 


�ก������	��������*�������
�����
� � �ก	< ���� '.� ����������ก����$�����  ��$ )��*�
-��������D��ก�� )�ก���'����$�)��'�	
�������
������� �'��'.�ก��+��� �
�ก����� �����E���"�
�)�-'� !"������
���-�� ��+��$�����D�)�����$��ก�<�
��*��*��$��ก'+���
� ��$ !"�)�-'�-��
��E���5!ก�� !"ก�
�*��ก��#��$� �กF�
��*���
� !"��� 

��กก�� + �����,ก��� !"�����������*��*G���� ก��+��� �
�ก�����������k��	�
�	��
��%"
� �!ก���)���5!ก������H���
���ก���  (������$��E�ก���)�����(1���$#����7���
��+������
�
��ก��+��� �
�ก����� ����
�ก����� ก����$-+��
� ��$-+��G� ��E���� �����5!ก���'�ก����
�)���E���
��)�����(1����
� ��$��
�
��'�����
!"��
�� F�"�
���$(���$��ก��$�!-���
����� ����'��!
��5!*��"� !"�����D�)����
���ก��+��� �
�ก�������%.
�'�(����$(���!��	����-!�� 
!ก '.��'��$��ก 
��$*�'� ��$�����D�)����
�(����%"
�!
�ก�����(������$
������D�� !"��กG��� ��5!ก���'.�-%
ก��
�������� 

�)�*�'+����$� �( �  ��กก�� + �����,ก�����������'� !"�ก!"��	�
�ก'+ก���������� 
 !"������1+����!ก����ก��ก������������ก��������k�� !"�!
�ก���������-����H��ก��� ���
ก����ก�������*�� )����'�����*�� ��$��5!ก����ก�����������!	�
�)�ก'� !"(�������D�)����
���
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������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�(�� �'��'.� ก���)�����ก��ก����������������-��	
� Kabat-Zinn 
(1990) F�"���E�ก���������� !"�!������'���'+������ก�����������D�)���+��� �
�ก�������%.
�'�
��������
���(������ �������$��E� ����%
ก*��"� !"�*��$���)�*�'+ก���)����
���ก��+��� �
�ก��
����	����������
��� 

ก����������D%
��E������<*��"� !"�!-����'�1'�5< '.� ����������ก����$����� F�"�
�
�-��
�ก'+�����< ��ก��1��+�� !"�*�-����)�-'�ก'+ก����!�����'ก���++
�-<��� (Holistic 
nursing) ����ก������-� !"��(����ก���� ��$��E���5!ก�� !"(����!�-���
�������� ก����������D%
��E�
+ +� 
���$ !"1��+�������D�)��� �
���ก��+)�+'�
�ก�������%.
�'���������
���(�� 
!ก '.���
����	
�ก���'ก��กG(��ก�
�*��ก��
'�������
����ก��*�%
��	����-!����H (Praissman, 2008) ก��
��������
����*�������
����!1�'������
� ����'ก���
��!-����'"�����$�	������������
�������ก'�          
�!-�������ก���
'�#�1	
�������
��� (��1� ���!��
'���!, 2552) �'��'.�ก�������������D%
�����E�
ก��� 5< !"�!-�,-�� ��-��")�   !"�����D�)���+��� �
�ก������	����������
��� !"�!#��$	�
�	����%"
�(��

�����!��$�� 5�#�1 

�'��'.�ก�����'�-�'.��!. ���ก)�*������++ก��ก���ก���������� �*��!-����*��$��ก'+ก����
�'�
����  �1%"
�)����
���ก��+��� �
�ก������	��(��
�����!��$�� 5�#�1 ����+����E�ก��ก���
���ก���� ก�����$ 35 -� ��� 5 -�'.� ��$ก��ก������+�--� 3 -�'.� ก���'�ก��ก�����$ก
+����ก��
������'�1'�5#�1�1%"
�*��ก��-���-����-� ��$��-������กก'���F�"���E����*��	
�
�ก�����   
ก���*�-��������$ก����ก 'ก�$ก�����������1%"
��
�ก������	�� ก��ก�$������%
� ��� ��'1 <
�1%"
��$����-�����
��%"
�	
�ก���������� ��$ก����$�������1%"
 ��+D�� �7�*� 
�����-��$
��� ���ก�(	��
�ก���	������ก��ก��� �
��$�$������ก���'�ก��ก��� ��� 8 -�'.� *���ก'�-�'.��$ 
1 �'���*< ��� '.���.� 8 �'���*< �'�ก�
+���-��ก�����'� ��������#�1 !" 4 �'��!. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



63 

ก���
�����ก������� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(����� 4 (��ก���
�����ก������� 

 

V<�
ก�9ก������J
;� ;�9
�������� Kabat k Zinn (1990) 

����;����� 1 ก��
����
�9���F(�� ก��ก���ก���� 
�<��PG��� 1 �$�$���� 60 �� !  
1. ������'�1'�5#�1 
!.�������ก��  )��++��$����
�ก������	�� 
2. ก�$����ก���'+���-���������	
�#��$	�
�	����%"
� ����
����� Power point  
3.�
�-�������+%.
����	
�ก���������� F�"���$ก
+����ก'� 3 � -��- -%
 *$2$��-$  
(Hatha yoga) ก���'"����5� (Sitting meditation) ��$ ก���)����-��������ก	
�����ก�� (Body 
scan) ������"������ก 'ก�$���5���*����  
����;����� 2 ก���I�����ก��ก��9
��ก��Rcก��ก%�ก������J
;� ก��ก���ก����  

�<��PG��� 2 �$�$���� 60 �� ! 
1. ����ก'���ก���!"����$�+ก��,<�ก!"��ก'+
�ก������	�� ��$ก��+��� �
�ก������	�� ����ก��
�������� ��� '.��7�*���$
�����-	
�ก���������� 1��
� '.���� ��ก���ก�(	�7�*� 
2. �
�����   Power point    �ก!"��ก'+-��������%"
�#��$	�
�	����%"
�    
3.  ��ก 'ก�$ก���������� ��5�����������'�������"���ก���+%.
���� ��ก���5���*��������ก'+  
*$2$��-$ (Hatha  yoga)   10 �� ! ก���'"����5�+��ก��
!. (Sitting meditation) 10 �� !  ��$ ก��
�)����-��������ก	
�����ก�� (Body scan) 25 �� ! �
+F!�!��!��ก���������� -���%
+)�+'�#��$     
	�
�	����%"
�����ก���������� ��$�
+*����*�������
�����ก��������  �'��$ 1 -�'.�  -�'.��$ 45 �� ! 
�����ก��
��%"
�ก'��'���*<�$ 6 �'�  ��$��$�)�ก���
��+++'� �กก������������$�)��'�  
ก��ก���ก���� 
�<��PG��� 3-4 �$�$���� 60 �� !  
1. ก�$����-����
%"
�'"��� 'ก�$ก���������� ����
�ก�� + ����5!ก���������� ���"���กก����ก
*$2$��-$ (Hatha  yoga)   10 �� ! ก���'"����5�+��ก��
!. (Sitting meditation) 10 �� !  ��$ ก��
�)����-��������ก	
�����ก�� (Body scan) 25 �� !����ก'+���5���*�������F!�!��!��ก���������� 
2. ��}��
ก���*�F'กD��   D���7�*���$
�����- ��$��� ���ก�(	�ก!"��ก'+ 'ก�$ก���������� 
����;����� 3 ก��;��;�9
��ก��ก��;#���;��� ก��ก������+�--��� 
�<��PG��� 5-7 �$�$����      
10 �� !  
1. ก��ก�$������%
�����ก��� ��'1 < �
+D��-�����
��%"
���ก���������� ก����
��
�            
�*�ก)��'��� ��$��$����
�ก������	�� 
����;����� 4 ก��<���9��!� ก��ก���ก���� 
�<��PG��� 8 �$�$���� 60 �� ! 
1.  )��++��$����
�ก������	��  
2. �����7�*� 
�����- ��$��$�)��1�"����� 
 


�ก�� 

��� 

�	�� 



64 

 

����� 3 
 

��	�ก��
������ก������� 
 

ก����	
���

���
����ก����	
������ (Experimental research) ��()*+�,�-..ก����	
�-..ก/(�
����� (Quasi-experimental research) -..3��ก�456�
�ก5��-�78�
�ก������� (Two group 
pretest-posttest design) 6��
>?4��73��@�AB(�C/กD�E�F��G��-ก�6ก���	��H3>�>5���ก������F5�)�
E,+3,����4��(6�I��7F+��F5��3B(�6  

G��6��,�-..ก��������
���
 
 
 

 
 
 
 

 X      86��?/�  G��-ก�6ก���	��H3>� 
O1     86��?/�  ก����7�6����ก������F5� ก�456����� ก5��M�+�
.G��-ก�6ก���	��H3>� 
O2    86��?/�  ก����7�6����ก������F5� ก�456����� 8�
�M�+�
.G��-ก�6ก���	��H3>� 
O3    86��?/�  ก����7�6����ก������F5� ก�456��.�46 ก5��M�+�
.ก�	ก��6>�6�ก>�F��

*6�6E,+3,����4 
O4       86��?/�  ก����7�6����ก������F5� ก�456��.�46 8�
�M�+�
.ก�	ก��6>�6�ก>�F��

*6�6E,+3,����4 
 
 

 
 
 
 

ก�456�����       O1                             X                             O2 

        ก�456��.�46                     O3                                                             O4                   
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�����ก����ก������������ 
 

�����ก� �B� E,+3,����4��(6����4 60 �RF/
�M��

��AC*��-�7�AC8H����(6�I��7F+��F5��3B(�6)�
�7�
.�4�-���+��?/����ก��� ����36�*�ก)�*6�6E,+3,����4 )��F>�S��I��6B�� 	
�8�
�34��DT�@U���  

ก������������ �B� E,+3,����4��(6����4 60 �RF/
�M��

��AC*��-�7�AC8H����(6�I��7F+��F5��3B(�6 
)��7�
.�4�-���+��?/����ก��� ����36�*�ก)�*6�6E,+3,����4 )��F>�S��I��6B�� 	
�8�
�34��DT�@U��� 
��(E5���กVW@ก���
���B�กก�456>
���5�� >�6�4V36.
>���(กS�8�� 

�4V36.
>�ก�456>
���5��  (Inclusion criteria) �
�>5�M���
 
1. ���4 60 �R.��.,�V@F/
�M��

�*��-�78H�� -�7����36�*�ก)�*6�6E,+3,����4)��F> 

�S��I��6B�� 	
�8�
�34��DT�@U��� 
2. 6���ก������F5��5�6ก
. ��ก����������กF��I��7F+��F5��3B(�6*����Z6I,6�)��F5�F+��

)�F+��8�/(�8�B�3��F+�� )��7�
.�4�-���+�� ?/� ���ก��� ([/(������7�
.���6�4�-����(A.M�+.5��
)�ก�456E,+3,����4��(6�I��7F+��F5��3B(�6)�*46*�) >�6-..�
�ก�����ก����������กF��I��7F+��F5�
�3B(�6 F�� The American College Rheumatology (1986) -�7	�กก����7�6�����6�4�-��F��F+�
�F5� Index of Severity for Knee Osteoarthritis (Knee ISOA) (Lequesne, 1997) 

3. 6�3>�3
6�*
HH736.,�V@  �F+�)	I�D�M�� �5����ก �F���M�+ -�73�6��?3B(�3��M�+
�

�ก��jk�-�7ก��A,� 

4. �����)8+���6�5�66B�)�ก����)*+���
กD���ก�����F+��4ก*���  
5. �����)8+���6�5�66B�)�ก���F+��5�6G���ก����	
� �6B(����.F+�6,��ก�(��ก
.ก��C/กD� 
6. 6�G��C
A�@��(3�6��?G��>��>5�M�+ 
 
�ก� !ก��"�
��#�กก��������������ก��ก��������  (Exclusion criteria)  
1. M�+�
.ก������	l
�	�ก-A��@�5�����G��F+��F5��3B(�6 
2. M�+�
.ก��E5�>
�����(��F+��F5�����68�B���ก��E5�>
�����(��F+��F5�����6 
3. 6�G����7	S�>
�M�+-ก5 G���ก�>@ F+��
ก�3.�,6�>���@ 67��m�ก�7�,ก  
4. 6���ก���
ก�3.F��F+��F5�)��
���(�
���B�ก M�+-ก5 ก��6���ก���5�6F����ก�����.�6 

-�7�+��.����VF+� 
5. 6���ก��F��I��7F+��F5��3B(�6��(�4�-��F/
� 8�B�6���7�
>�>���*B
���(F+��F5� 
6. �F+��5�6ก�	ก��6M�+�+��ก�5� 6 ��

�  
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ก��ก��3�
4��
ก������������ 
E,+��	
�กS�8��F���ก�456>
���5�� (Sample size) 3S�8�
.ก�������3��ก�456������3�7     

>5�ก
� )*+  power analysis (Cohen, 1997) กS�8���S���	��3�. (Power) ��5�ก
. 0.80 ��7�6��
F������U�A� (Effect size)  	�กก��C/กD�F�� �
C���@ �����ก4� (2549) [/(�C/กD��ก�(��ก
.��73��U�E�
F��G��-ก�6ก����กกS��
�ก��>5����63�6��?>����>5�ก����กกS��
�ก�� ���6�4�-��F��
��ก������F5�-�736��?I�AF��3>��M����(6���ก��F+��F5��3B(�6 �S���V8��5���76�VF���
���U�A� (Effect size) ��5�ก
. 0.70 �S��5���
M���p�>�����AB(�8��5�F���F��ก�456>
���5����(�S���	
��3�. (Power) ��5�ก
. 0.80 M�+ก�456>
���5��ก�456�7 32 ��  )�ก��C/กD���

���
�S��/�?/� attrition 
rate �+���7 10 �S���Vก�456>
���5��M�+��5���+�� 35 �� ��6���� 70 �� G��-.5�����ก�456����� 
35 ��-�7ก�456��.�46 35 �� 

 
4�5����ก��"�
��#�กก������������ 
1. E,+��	
��S�8�
�3B���46
>�ก��A�	��V�	���U��6 �3����C.�����34��DT�@U���  �AB(�F�

��4H�>�S�ก���กm.F+�6,� V *6�6E,+3,����4)��F>�S��I��6B�� 	
�8�
�34��DT�@U��� -�+�	/�
��73�����ก
.��7U��*6�6E,+3,����4 �AB(�*�
-	��
>?4��73��@F��ก����	
� -�7�
กDV7F��ก�456
>
���5����(>+��ก��C/กD� 	�ก�

�F����*B(�E,+3,����4��(6��4V36.
>�>�6�กVW@��(>+��ก��  

2. E,+��	
���73�����ก
.�	+�8�+���(3�U��V34F��(�
.E��*�.)�*6�6E,+3,����4 �AB(�*�
-	�
�
>?4��73��@F��ก����	
� -�7����7�����F��ก����	
� A�+�6�

��กVW@)�ก���
���B�กก�456>
���5�� 
�AB(�F���4H�>�S�����ก���
���B�กก�456>
���5�� 

3. E,+��	
��S�����ก���
���B�ก�456>
���5���+����U�ก���
���B�กก�456>
���5�� -.. Convenience 
sampling (Polit and Beck, 2004) >�6�กVW@ก���
���B�กก�456>
���5�� G���
���B�กก�456>
���5��6�      
2 *6�6 )*+ก�456�����-�7ก�456��.�46 >5��*6�6ก
��AB(���G�ก�3��(ก�456>
���5��M�+A.-�7
-�ก����(��������,+ ���6����8m�ก
��78�5��ก�456�����-�7ก�456��.�46 �
���B�กก�456>
���5�� 35 ��
)�*6�6-�ก����ก�456��.�46 )��
���( 25 6ก���6 A.C. 2555 	�ก�

�E,+��	
��
���B�กก�456>
���5�� 35 
��)�*6�6��(3������ก�456����� )��
���( 26 6ก���6 A.C. 2555 [/(�6�����7�����ก���
���B�ก
ก�456>
���5�� �
���
 

3.1 E,+��	
��S�ก��C/กD�F+�6,��.B
��>+�	�ก���*B(�E,+3,����4 -�7��7�
>���(M�+	�ก
�	+�8�+���(3�U��V34FE,+�
.E��*�.)�*6�6E,+3,����4�

� 2 *6�6 ��(�
���B�กM�+  �5��8�+� 1 �
�  F+�6,�
�
(�M�A.�5�  E,+3,����4)�*6�6-�ก[/(��S�6�)*+����ก�456��.�466�	S����36�*�ก 80 �� -�7E,+3,����4
*6�6��(3����(�S�6�)*+����ก�456�����6�	S����36�*�ก 230 �� [/(�35��)8H5A.�5�E,+3,����46���ก��
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����F5� 	�ก�

���73��ก
.��7U��*6�6E,+3,����4�

� 2 *6�6 �ก�(��ก
.�
��
�86��  �AB(��F+�M�C/กD�
F+�6,��.B
��>+�)��
���(E,+3,����46��F+��5�6ก�	ก��6)�*6�6E,+3,����4F��->5�7*6�6 G��C/กD�F+�6,�
�+�� ���4 �AC �5��
*��6��ก�� *���-�7���6?�(F��ก��)*+��-ก+��� -�7��73.ก��V@)�ก��stก	�>  

3.2 E,+��	
�-�7E,+*5����	
��F+�A.ก�456>
���5����(�
���B�ก>�6�4V36.
>���(กS�8�� G��
-�7�S�>
� -�7F���4H�>�S�ก���
�ก���I��7F+��F5��3B(�6 G��)*+-..�
�ก�����ก����������ก
F��I��7F+��F5��3B(�6 F�� The American College Rheumatology (1986) -�7-..��7�6���7�
.
���6�4�-��F��I��7F+��F5��3B(�6 (Knee ISOA) (Lequesne, 1997) >�6���636
��)	F��E,+3,����4
->5�7���  

3.3 �6B(��
�ก���I��7F+��F5��3B(�6 -�7A.�5�E,+3,����46��4V36.
>�>�6�กVW@ก��
�
���B�กก�456>
���5���B�6�I��7F+��F5��3B(�6 )��7�
.�4�-���+��?/����ก��� E,+��	
�	7�*�H�F+��5�6
ก����	
� G��*�
-	��
>?4��73��@ก����	
� F

�>��ก���S�����ก����	
� ก���กm.��.��6F+�6,� 
�7�7����ก����	
� ��7G�*�@ ��6�

����6M6537��ก��(��		7M�+�
.	�กก���F+��5�6ก����	
�)���

���
 
-�7-	+�ก��A��
กD@3��U�u F��ก���F+��5�6ก����	
� 8�กE,+3,����4������F+��5�6ก����	
�G�����636
��)	 
E,+��	
��,-�)8+E,+3,����4����6�����6ก���F+��5�6��	
� ->58�กE,+3,����4M65�����6�F+��5�6ก����	
� E,+��	
�
-	+�E�ก���
�ก���I��7F+��F5��3B(�6 -�7-�7�S��ก�(��ก
.ก���v�.
>�>
��AB(�*7�����6�3B(�6F��F+�
�F5� -�7�,-�)8+M�+�
.ก�	ก��6>�6�ก>�F��*6�6E,+3,����4 

	�กก���
���B�กก�456>
���5��>�6F

�>����(กS�8�� M�+ก�456>
���5��6����4��,5�78�5��       
65-69 �R �

��AC*��-�7�AC8H��)�	S������5�ก
� 6��
*��6��ก��)��7�
.�+�� 35��)8H56�
3?��I�A36�3�,5 6��7�
.ก��C/กD���,5)��7�
.��7?6C/กD� ���M�+�l��(��+��ก�5� 5,000 .��/
��B�� �6B(�����F5�)*+��U��
.��7�����-ก+����+��>���� -�76����6?�()�ก��)*+���+��ก�5� 1 �
�/
3
���8@ ก�456>
���5���

�86��
.?B�C�3��A4�U 35��)8H56���73.ก��V@)�ก���S�36�U�8�B�stก	�> 
�+����U�ก���
(�36�U� ��76�V 10 ����/��

� -�7�v�.
>� 1-2 ��

�/3
���8@ ก�456>
���5��6���ก�������(
F+��F5�F��6�ก��(34� �7�7����)�ก�����35��)8H56�กก�5� 5 �R -�7�����73.�4.
>��8>4	�กF+��F5�
6�ก5�� 35��)8H5)*+��A����[>�6��)�ก��.�������ก����� -�7A.E�F+��������B�G��
ก�7�A�7��8�� ก�456>
���5��35��)8H56�G����7	S�>
��B����6�
�G�8�>3,� �����6��B�
G���.�8��� 
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	�กก����	
���

���
 ก�456>
���5���

�86�3�6��?�F+��5�6ก�	ก��6M�+��.>�6�7�7������(
กS�8�� G��M65A.ก�456>
���5����(6��kH8�����+��34FI�A8�B�6�ก���	m.�x����(�4�-��	�>+���F+��
.
ก���
กD�)�G��A��.�� 8�B�	�M653�6��?�F+��5�6ก�	ก��6M�+  

	�ก����7�����F��ก�456>
���5�� 	S�-�ก��ก����F+�6,��
(�M�F��ก�456>
���5�� �
�-3��)�
>������( 1 -�7F+�6,��ก�(��ก
.G��-�7ก���
กD�F��ก�456>
���5�� �
�-3��)�>������( 2 >�6�S��
. 
�
���
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6������ 1 48��9�6�����""�����:� 
 F+�6,�35��.4����
(�M�F��ก�456>
���5��  ก��������78@G��ก��-	ก-	����6?�(-�7�+���7 

 

�������� 1  	S�����+���7F��F+�6,�35��.4���F��ก�456>
���5�� 	S���� 70 �� 	S�-�ก>�6 �AC  ���4  
�
*��6��ก��  3?��I�A36�3  �7�
.ก��C/กD�  ���M�+�l��(�>5���B��  ��73.ก��V@���6�	m.���  
��U�ก��.��������6�	m.���  ��73.ก��V@ก���S�36�U� ��U�ก���v�.
>�  �7�7�����S�36�U�  ���6?�()�
ก���S�36�U�  -�7C�3�� 
 

��ก;��48��9� ก����"��"�� 
(n=35) 

ก�����
��� 
(n=35) 

��� 
(n=70) 

������ �8���� ������ �8���� ������ �8���� 

�@A 
8H�� 
*�� 

 
29 
6 

 
82.90 
17.10 

 
29 
6 

 
82.90 
17.10 

 
58 
12 

 
82.90 
17.10 

���� 
60 - 64 
65 - 69 
70 - 74 
75 - 79 

 
15 
18 
1 
1 

 
42.90 
51.40 
2.90 
2.90 

 
12 
14 
8 
1 

 
34.30 
40.00 
22.90 
2.90 

 
27 
32 
9 
2 

 
38.60 
45.70 
12.90 
2.90 

�5��l��(����4 (�R)  = 63.80 SD = 3.54  = 65.89  SD = 4.22  = 64.84  SD = 4.01 

�������ก��  (ก�B�ก���/
���������)   

�ก>� (18.5-22.9) 
�
S�8�
ก�ก�� (23-24.9) 
�+�� (25-29.9) 
�+��6�ก (≥ 30) 

 
 

3 
11 
17 
4 

 
 

8.60 
31.40 
48.60 
11.40 

 
 

5 
10 
15 
5 

 
 

14.30 
28.60 
42.80 
14.30 

 
 

8 
21 
32 
9 

 
 

11.40 
30.00 
45.70 
12.90 

�
*��6��ก���l��(�  
(ก.6./>�.6.) 

 = 26.17  SD = 
2.99 

 = 26.08  SD = 
3.20 

 =  26.12   SD = 
3.08 
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�������� 1 (���) 

��ก;��48��9� ก����"��"�� 
(n=35) 

ก�����
��� 
(n=35) 

��� 
(n=70) 

������ �8���� ������ �8���� ������ �8���� 

6D��E�@6��6 
36�3 
86+��/8�5� 
-�กก
���,5 

 
23 
10 
2 

 
65.70 
28.60 
5.70 

 
21 
12 
2 

 
60.00 
34.30 
5.70 

 
44 
22 
4 

 
62.90 
31.40 
5.70 

ก��AFก;� 
M65M�+����� 
��7?6C/กD� 
6
U�6C/กD� 
��7ก�C���.
>� 
�4�6C/กD� 

 
3 

21 
4 
3 
4 

 
8.60 

60.00 
11.40 
8.60 

11.40 

 
3 

21 
3 
3 
5 

 
8.60 

60.00 
8.60 
8.60 

14.30 

 
6 

42 
7 
6 
9 

 
8.60 

60.00 
10.00 
8.60 

12.80 
���:
8 

�+��ก�5� 5,000 .�� 
5,001 - 10,000 .�� 
10,001 - 15,000 .�� 
15,001 - 20,000 .�� 
20,001 - 30,000 .�� 
6�กก�5� 30,000 .�� 

 
20 
3 
3 
3 
3 
3 

 
57.10 
8.60 
8.60 
8.60 
8.60 
8.60 

 
21 
2 
3 
3 
3 
3 

 
60.00 
5.70 
8.60 
8.60 
8.60 
8.60 

 
41 
5 
6 
6 
6 
6 

 
58.50 
7.10 
8.60 
8.60 
8.60 
8.60 

��	�ก��������"�����
 
��� 
���A
ก 
�����A����[>�6�� 
364�MA���7�. 
.��8���5��ก�� 

 
21 
12 
1 
1 
- 

 
60.00 
34.30 
2.90 
2.90 

- 

 
16 
12 
1 
3 
3 

 
45.70 
34.30 
2.90 
8.60 
8.60 

 
37 
24 
2 
4 
3 

 
52.90 
34.30 
2.90 
5.70 
4.30 

���6�ก���!ก�����6��	� 
��� 
M65��� 

 
33 
2 

 
94.30 
5.70 

 
33 
2 

 
94.30 
5.70 

 
66 
4 

 
94.30 
5.70 
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�������� 1 (���) 

��ก;��48��9� ก����"��"�� 
(n=35) 

ก�����
��� 
(n=35) 

��� 
(n=70) 

������ �8���� ������ �8���� ������ �8���� 

��	�ก���G����� 
�
(�36�U� 
3��6�>@ 
M65�v�.
>� 

 
31 
2 
2 

 
88.60 
5.70 
5.70 

 
29 
4 
2 

 
82.90 
11.40 
5.70 

 
60 
6 
4 

 
85.70 
8.60 
5.70 

�������� ("��5�/����) 
1 - 10 ���� 
11 - 20 ���� 
21 - 30 ���� 
M65�v�.
>� 

 
28 
5 
- 
2 

 
80.00 
14.30 

- 
5.70 

 
24 
8 
1 
2 

 
68.50 
22.90 
2.90 
5.70 

 
52 
13 
1 
4 

 
74.30 
18.60 
1.40 
5.70 

�7�7�����l��(� (��

�/����)  = 8.00 SD = 4.06  = 9.57  SD = 5.61  =  8.79   SD = 4.92 
"���D��  

1 - 2 ��

�/3
���8@ 
3 - 4 ��

�/3
���8@ 
5 - 6 ��

�/3
���8@ 
7 ��

�/3
���8@ 
M65�v�.
>� 

 
22 
9 
- 
2 
2 

 
62.90 
25.70 

- 
5.70 
5.70 

 
17 
12 
2 
2 
2 

 
48.60 
60.00 
5.70 
5.70 
5.70 

 
39 
21 
2 
4 
4 

 
55.70 
30.00 
2.90 
5.70 
5.70 

���6?�(�l��(� (��

�/3
���8@)  = 2.11 SD = 1.55  = 2.51  SD = 1.65  = 2.31   SD = 1.60 
A�6�� 

A4�U 
 

35 
 

100.00 
 

35 
 

100.00 
 

70 
 

100.00 
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6������ 2  48��9��ก����ก��B�"���ก����ก;�4��ก������������  ���"���3!B
�ก����ก���"���D��  ���
�8���� 
 
��������  2 	S�����+���7F��F+�6,��ก�(��ก
.G��-�7ก���
กD�F��ก�456>
���5�� 70 �� 	S�-�ก>�6 
F+��F5���(6���ก�� �7�7����)�ก������F5� ��U�ก��.��������6��� ���6?�(F��ก��)*+��-ก+��� 
E�F+�������	�กก��)*+�� ก��A.-A��@�+����ก������F5� �4.
>��8>4F��F+��F5� ��7�
>�F+��F5��3B(�6
)����.��
� G����7	S�>
� 
 

��ก;��48��9� ก����"��"�� 
(n=35) 

ก�����
��� 
(n=35) 

��� 
(n=70) 

������ �8���� ������ �8���� ������ �8���� 

48��4���������ก�� 
F�� 
�

�3��F+�� 
[+�� 

 
22 
8 
5 

 
62.90 
22.90 
14.30 

 
22 
8 
5 

 
62.90 
22.90 
14.30 

 
44 
16 
10 

 
62.90 
22.90 
14.30 

����������
�4�� 
�+��ก�5� 5 �R 
5 - 10 �R 

 
34 
1 

 
97.10 
2.90 

 
34 
1 

 
97.10 
2.90 

 
68 
2 

 
97.10 
2.90 

��	�ก��������"�����
�4�� 
��A����[>�6�� 
��� 
��7�.�+�� 
364�MA� 
A
ก�l�{ 
��-ก+�
ก�3. 

 
8 

11 
1 
- 

10 
5 

 
22.90 
31.40 
2.90 

- 
28.60 
14.30 

 
15 
7 
6 
3 
2 
5 

 
42.90 
20.00 
17.10 
8.60 
5.70 

14.30 

 
23 
18 
7 
3 

12 
10 

 
32.90 
25.70 
10.00 
4.30 

17.10 
14.30 

��	�ก��������ก8��
 
�
.��7�������� 
[B
�	�ก�+��F���� 

 
7 
6 

 
20.00 
17.10 

 
7 
5 

 
20.00 
14.30 

 
14 
11 

 
20.00 
15.70 

A.-A��@ 
M65>�. 

- 
22 

- 
62.90 

1 
22 

2.90 
62.90 

1 
44 

1.40 
62.90 
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�������� 2 (���) 

��ก;��48��9� ก����"��"�� 
(n=35) 

ก�����
��� 
(n=35) 

��� 
(n=70) 

������ �8���� ������ �8���� ������ �8���� 

"�������ก��I�8���ก8��
 
.����

�(1-2 �
�/3
���8@) 
�กB�.M65)*+ 
(�+��ก�5�1�
�/3
���8@) 
  M65���)*+��� 

 
3 
9 
 

23 

 
8.60 

25.70 
 

65.70 

 
3 
9 
 

23 

 
8.60 

25.70 
 

65.70 

 
6 

18 
 

46 

 
8.60 

25.70 
 

65.70 
J�48���"���4���� 

6� (G��ก�7�A�7��8��) 
M656� 

 
5 

30 

 
14.30 
85.70 

 
5 

30 

 
14.30 
85.70 

 
10 
60 

 
14.30 
85.70 

ก����ก;�B
��@��!�K������ 
M65M�+A.-A��@ 

 
35 

 
100.00 

 
35 

 
100.00 

 
70 

 
100.00 

�������3��4��48��4�� 
��� 
M65��� 

 
27 
8 

 
77.10 
22.90 

 
29 
6 

 
82.90 
17.10 

 
56 
14 

 
80.00 
20.00 

�������48��4���6#���I�"���"���      
6� 
M656� 

7 
28 

20.00 
80.00 

9 
26 

25.70 
74.30 

16 
54 

22.90 
77.10 

B�"��������� 
���6�
�G�8�>3,� 
�.�8��� 
MF6
�)��3+���B�� 
M6�ก�� 
M656� 

 
19 
9 
- 
- 
7 

 
54.30 
25.70 

- 
- 

20.00 

 
19 
3 
4 
1 
8 

 
54.30 
8.60 

11.40 
2.90 

22.90 

 
38 
12 
4 
1 

15 

 
54.30 
17.20 
5.70 
1.40 

21.40 
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�������� 2 (���) 

��ก;��48��9� ก����"��"�� 
(n=35) 

ก�����
��� 
(n=35) 

��� 
(n=70) 

������ �8���� ������ �8���� ������ �8���� 

��ก����
48��4��ก���ก���
���      
�7�
.  4 
�7�
.  5 
�7�
.  6 

2 
32 
1 

5.70 
91.40 
2.90 

2 
26 
7 

5.70 
74.30 
20.00 

4 
58 
8 

5.70 
82.90 
11.40 

��ก�����F+��F5�           
ก5��ก��������l��(�  = 4.97 SD = 0.30  = 5.14 SD = 0.49   = 5.06 SD = 0.41 
��ก����
48��4��3���ก���
��� (6��
�3!��� 8)    

�7�
.  2 
�7�
.  3 
�7�
.  4 
�7�
.  5 
�7�
.  6 

- 
- 
2 

24 
9 

- 
- 

5.70 
68.60 
25.70 

5 
5 

18 
7 
- 

14.30 
14.30 
51.40 
20.00 

- 

5 
5 

20 
31 
9 

7.10 
7.10 

28.60 
44.30 
12.90 

��ก������F5�8�
�ก��
������l��(�  = 5.20 SD = 0.53  = 3.77 SD = 0.94  = 4.49 SD = 1.05 

 

	�กก���
���B�กก�456>
���5��>�6�กVW@��(กS�8�� M�+ก�456��.�46 35 �� -�7ก�456����� 

35 �� 	
.�,5�

� 2 ก�456 (Matched pair) 35 �,5 G��)*+�กVW@�
�>5�M���
 

1. ���4)ก�+�����ก
� 

2. �AC�����ก
� 

3. �5��
*��6��ก��   
4. *���-�7���6?�(F��ก��)*+��-ก+���  
5. ��73.ก��V@ก���	��H3>� 
����7�����ก��	
.�,5ก�456>
���5���

� 35 �,5 �
�-3��)�>������( 3 �
���
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��������  3   -3���4V36.
>�F��ก�456�����-�7ก�456��.�46 G��ก��	
.�,5 (Matched pairs) G��

A�	��V����@��7ก�.�+�� ���4 �AC �5��
*��6��ก�� *�����-ก+��� ���6?�(F����-ก+��� -�7

��73.ก��V@)�ก���	��H3>� 

   

"9���� ���� �@A 
�������ก�� ���
���ก8��
 "���D��4�� 

���ก8��
 

���6�ก���!      

I�ก������M6�� 

ก����

"��"�� 

ก����

�
��� 

ก����

"��"�� 

ก����

�
��� 

ก����

"��"�� 

ก����

�
��� 

ก����

"��"�� 

ก����

�
��� 

ก����

"��"�� 

ก����

�
��� 

ก����

"��"�� 

ก����

�
��� 

1 68 69 H H 23.43 23.66 1 1 5 5 ��� ��� 

2 75 78 * * 23.43 24.20 1 1 5 5 ��� ��� 

3 62 66 * * 24.72 24.80 0 0 5 5 ��� ��� 

4 65 69 * * 24.76 23.47 0 0 5 5 ��� ��� 

5 65 62 * * 34.37 34.73 0 0 5 5 ��� ��� 

6 63 65 * * 26.58 25.92 0 0 6 6 ��� ��� 

7 65 70 H H 25.83 25.31 0 0 6 6 ��� ��� 

8 65 60 H H 27.08 27.30 1 1 6 6 ��� ��� 

9 65 70 H H 23.47 23.74 0 0 6 6 ��� ��� 

10 65 70 H H 27.98 27.71 1 1 5 5 ��� ��� 

11 60 62 H H 24.69 24.89 1 1 4 4 M65��� M65��� 

12 65 60 H H 28.27 29.16 0 0 6 6 ��� ��� 

13 68 70 H H 27.16 26.74 0 0 6 6 ��� ��� 

14 60 62 H H 22.22 23.11 2 2 6 6 ��� ��� 

15 65 66 H H 26.41 26.10 1 1 6 6 ��� ��� 

16 60 62 H H 31.96 32.00 1 1 4 4 ��� ��� 

17 60 64 H H 25.11 25.54 0 0 6 6 ��� ��� 

18 66 66 H H 27.98 28.45 0 0 6 2 ��� ��� 

19 70 74 H H 23.11 22.52 1 1 4 4 ��� ��� 

20 68 70 H H 20.31 20.61 1 1 6 6 ��� ��� 

21 62 60 H H 24.44 25.33 0 0 6 6 M65��� M65��� 
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��������  3 (���) 
"9���� ���� �@A 
�������ก�� ���
���ก8��
 "���D��4�� 

���ก8��
 
���6�ก���!      

I�ก������M6�� 
ก����

"��"�� 
ก����

�
��� 
ก����

"��"�� 
ก����

�
��� 
ก����

"��"�� 
ก����

�
��� 
ก����

"��"�� 
ก����

�
��� 
ก����

"��"�� 
ก����

�
��� 
ก����

"��"�� 
ก����

�
��� 

22 60 65 H H 24.88 24.78 1 1 6 6 ��� ��� 

23 60 65 H H 25.51 22.50 0 0 6 6 ��� ��� 

24 65 70 H H 21.94 22.50 1 1 6 6 ��� ��� 

25 60 65 H H 23.43 22.65 0 0 6 6 ��� ��� 

26 60 62 H H 23.55 23.80 0 0 6 6 ��� ��� 

27 66 70 H H 25.702 25.39 0 0 6 6 ��� ��� 

28 60 62 H H 27.98 28.80 2 2 6 6 ��� ��� 

29 60 62 H H 27.55 26.66 0 0 6 6 ��� ��� 

30 60 65 H H 26.66 26.74 0 0 6 6 ��� ��� 

31 65 66 H H 29.16 30.37 2 2 6 6 ��� ��� 

32 65 60 H H 30.37 31.25 1 1 5 5 ��� ��� 

33 65 67 H H 31.11 32.44 0 0 6 6 ��� ��� 

34 65 67 H H 25.83 25.00 1 1 5 5 ��� ��� 

35 60 65 * * 28.83 24.69 1 1 5 5 ��� ��� 

86���8>4  >������( 3 
 1. ���
���ก8��
 
  0  86��?/�  M65�
.��7����� 
  1  86��?/�  ��A����[>�6�� 
  2  86��?/�  ��-ก+�
ก�3. 
 2. "���D��4�����ก8��
 
  1  86��?/�  �4ก�
� (7 �
�/3
���8@) 
  2  86��?/�  .5��6�ก (5-6 �
�/3
���8@) 
  3  86��?/�  �5��F+��.5��  (3-4 �
�/3
���8@) 
  4  86��?/�  .����

�  (1-2 �
�/3
���8@) 
  5  86��?/�  �กB�.M65)*+  (�+��ก�5� 1 �
�/3
���8@) 
  6  86��?/�  M65���)*+��� 
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ก��@���ก;!6��	�Oก������������  
 
E,+��	
��S��/�?/�ก��A��
กD@3��U�ก�456>
���5�� G��ก5���S�ก����	
� E,+��	
�M�+�3��G����5��

�������A�U@�AB(�F��
.ก��A�	��V�	���U��6ก����	
�)�6�4D�@	�ก�V7ก��6ก����	
� -�7	���U��6
ก����	
�)�6�4D�@ G��A��.��34��DT�@U��� -�7E5��ก��A�	��V�)8+�S�����ก����	
�M�+ �6B(��
���( 25 
6ก���6 A.C. 2555 

	�ก�

�E,+��	
��
���B�กก�456>
���5��>�6�กVW@��(กS�8��M�+ G��ก5�����(6�S�����ก����	
�E,+��	
�
-�7�S�>
�ก
.ก�456>
���5�� A�+�6�

�*�
-	��
>?4��73��@ F

�>��ก���S�����ก����	
� ก���กm.��.��6
F+�6,� �7�7����ก����	
� ��7G�*�@ ��6�

����6M6537��ก��(��		7M�+�
.	�กก���F+��5�6ก����	
�
)���

���
 -�7*�
-	�3��U�F��ก���F+��5�6��	
� M�+-ก5 3��U�F��ก�456>
���5�� )�ก��>�.�
.8�B�
�v��3Uก���F+��5�6ก����	
�)���

���
��5��36
��)	 G��M6535�E�>5�ก���
.3��U���7G�*�@)�ก���F+�
�5�6*6�6E,+3,����4->5��5��)� [/(�F+�6,���(M�+	�กก����	
�	7?B��������6�
. -�7�S��3��E�ก����	
�
)��
กDV7I�A��6 -�7FV7�S�ก��C/กD��

� ก�456>
���5��3�6��?��ก	�กก��C/กD�M�+ก5��ก��
��	
�3�
�34� G��M65>+��-	+��8>4E�)�{ ก�V�6�F+�3�3
�>5��{3�6��?3�.?�6E,+��	
�M�+>������� 
-�7�6B(�ก�456>
���5�������6�F+��5�6ก����	
� E,+��	
�	/�)8+ก�456>
���5������6)���ก3�������6�F+�
�5�6ก����	
� 

3S�8�
.ก�456��.�46 I��8�
�ก��A��
กD@3��U��*5������ก
.ก�456����� -�7M�+�
.ก�	ก��6
>�6�ก>�F��*6�6E,+3,����4-�+�  �6B(�3�
�34�ก������� E,+��	
�M�+�S�����ก��-	ก�,56B�.S�.
�G��    
F+��F5��3B(�6�+��ก���	��H3>��AB(�)8+E,+3,����4�S�M��v�.
>��+��>����>5�M� 

�"�#����#����I�8I�ก������� 

 

���B(��6B���()*+)�ก����	
���

���
 ��7ก�.�+�����B(��6B� 2 *4� �B� 
1. ���B(��6B���()*+)�ก���กm.��.��6F+�6,�   
2. ���B(��6B���()*+)�ก�������  

 
1. �"�#����#����I�8I�ก���กP�������48��9� ��7ก�.�+�� ���B(��6B� 1 *4� M�+-ก5  

1) ������������ก����
�4��  ��7ก�.�+�� ���B(��6B� 2 35�� M�+-ก5 
6������ 1 ������������
����ก����
�4�� G��)*+ -..��7�6����ก�����-.. 

Numerical Rating Scale (NRS) [/(�����6�>��
���(กS�8��>
���5����F��5��>5���B(�� 	�ก 0-10 G����( 
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0 ��,5[+��6B�34� 86��?/�M65��� 5 ��,5>��ก��� 86��?/�������ก��� -�710 ��,5F��6B�34� 
86��?/����6�ก��(34� -3��M�+.�6�>��
�-�7)8+E,+��(6���ก������F5���B�ก����>
���F [/(�)����
�����ก6�>��
����6�����(���� Numerical Rating Scale (NRS) 3�6��?�S�6�)*+M�+�5��-�7
�86�736ก
.�
�E,+3,����4 (*
**
� ���*�M� ,2550) -�7�������B(��6B���(���6)*+)�ก����7�6���7�
.
���6��� )�E,+��(6���ก������F5������(6�F+�.5�*�
F��I��7F+��F5��3B(�6 ��B(��	�ก����ก��.�ก?/�
���6�,+3/ก��(กS��
��E*�H��,5M�+��5��?,ก>+����(34� -�7)���������กA.�5� 6�>��
� Numerical Rating 
Scales (NRS) 6��4V36.
>�M�>5����6�,+3/ก -�7F+�6,�3�6��?�S�M�������78@���3?�>�M�+ 
(Miyaguchi et al., 2003) �
��

�E,+��	
�	/���B�ก)*+-..��7�6�����6����+��>
���F Numerical 
rating scales �+���8>4E��
�ก�5�� 

G��6��กVW@�7�
.���6����B� �7-�� 1-3 �����mก�+�� �7-�� 4-6 ���       
���ก��� -�7 �7-�� 7-10 ���6�ก 

 
6������ 2  ����������E���48����ก�
��ก��ก����
�4�� Western Ontario Mcmaster 

Universities Osteoarthritis Index (WOMAC Scale)  G��-.5���ก������ก����� (Pain) 58
�F+� ��ก��
F+�F
�>/� (Stiffness) 2 8
�F+� ก��)*+���F��F+� (Physical function) 17 8
�F+� Modified WOMAC 
Scale l.
.I�D�M�� -��-�7�
�-���G�� �3ก �
กD���4����78@ (2543) [/(�6��5����6>�� (Validity) 
-�7���6���(�� (Reliability) G��ก��8��5����63����+��I��)� (Internal consistency) F��-..
��7�6�� WOMAC Scale ��,5)��7�
.�� 6��5�3
6��73��U�u-��jx�F������.����5�ก
. 0.88-0.95 6��5� 
responsiveness ��(��-�76��5����6���(����,5)��กVW@�� [/(�-..��7�6�� WOMAC Scale 6��

�86�      
24 F+� ->5�7F+�6��7-�� 10 �7-�� ��6���� 240 �7-�� WOMAC Scale �������B(��6B���()*+ก
�
6�ก  3S�8�
.��7�6��E,+�x����(6�I��7F+��F5��3B(�6�

�)���7��CM��-�7>5����7��C ก������5�
�7-����(�6�ก��(� -3���5�34FI�AM65���A�(6F/
� 

ก������6��"��E�@4���"�#����#�  
1. ก��3�"�����������#5�3� (Content validity) 
 E,+��	
��S����B(��6B�*4�-..��7�6���7�
.��ก������F5�-..6�>��
�-..

>
���F Numerical   Rating Scales (NRS) -�7I��7F+�	S�ก
�	�ก��ก������F5� (Modified WOMAC 
Scale) F�� �3ก �
กD���4����78@ (2543) )8+��	���@��(��/กD�A�	��V���B
�8� I�D���()*+ ���6
�86�736 -�7���6���.��46F��F+��S�?�6 8�
�	�ก�

��S�M�>��	���6>��>�6��B
�8� -�7
���6?,ก>+��F��I�D� G��E,+����4V�4��	S���� 5 �� (�
����*B(�)�I��E��ก ก) G��?B��กVW@
E,+����4V�4��6����6�8m�>��ก
� 4 ��	�กE,+����4V�4���

�86� 5 ��[/(���7ก�.�+��  
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1) -A��@E,+�*�(��*�H����+��G��ก�7�,ก-�7F+�                      1  ��  
2) ��	���@A��.��E,+�*�(��*�H����+��E,+3,����4                       1  ��  
3) ��	���@A��.��E,+�*�(��*�H����+��ก���S�36�U�-�7G��7    1  ��  
4) A��.��E,+�*�(��*�H����+��G��ก�7�,ก-�7F+�                      1  ��  
5) �
กก��I�A.S�.
�E,+�*�(��*�H����+��G��ก�7�,ก-�7F+�       1  ��  

  ก��>��	���6>��>�6��B
�8� 6�F

�>���
���
 
1) E,+��	
��S����B(��6B�*4�-..��7�6���7�
.��ก������F5�-..6�>��
�-..

>
���F  Numerical Rating Scales (NRS) -�7-..��7�6��I��7F+�	S�ก
�	�ก��ก������F5� 
(Modified WOMAC Scale) F�� �3ก �
กD���4����78@ (2543) ��(E5��ก��>��	3�.-�7-ก+MF -�7
M�+�
.F+��3��-�7	�กE,+����4V�4�� 6��S���V�5��
*�����6>��>�6��B
�8� (Content Validity 
Index : CVI) -�7)*+�กVW@�5� CVI 6�กก�5� .80 (Polit and Beck, 2004) 

2) �S����B(��6B��

� 2 35��6���
.��4�-ก+MF)8+36.,�V@�5�6ก
.��	���@��(
��/กD�>�6�S�-�7�S�F��E,+����4V�4�� 

E�F��ก��>��	3�.���6>���*����B
�8� 3�6��?3�4�E��
���
 
1) -..��7�6���7�
.��ก������F5�-..6�>��
�-..>
���F  Numerical 

rating scales (NRS) E�ก��>��	3�.�5����6>��>�6��B
�8� CVI = 1.0 
2) -..��7�6��I��7F+�	S�ก
�	�ก��ก������F5� (Modified WOMAC Scale) 

F�� �3ก �
กD���4����78@ (2543) E�ก��>��	3�.�5����6>��>�6��B
�8� CVI = 1.0 
   2.  ก��3�"���������4���"�#����#� (Reliability) 

  E,+��	
��S�-..��7�6���7�
.��ก������F5�-..6�>��
�-..>
���F  
Numerical Rating Scales (NRS) -�7-..��7�6��I��7F+�	S�ก
�	�ก��ก������F5� (Modified 
WOMAC Scale) M������)*+ (Try out) ก
.E,+3,����4��(6��4V36.
>��86B��ก�456>
���5�� V *6�6
E,+3,����4 ->5�������7ก�456ก
.E,+3,����4��()*+)�ก��C/กD���

���
	S���� 30 ��� 8�
�	�ก�

��S�F+�6,�
��(M�+6�8����6���(��F�����B(��6B�G��)*+ (Test-retest method) G���S�)�E,+3,����4�������ก
� 2 ��

� 
85��ก
���76�V 1 3
���8@ -�+��S��5��7-����(M�+6�8����63
6A
�U@ (Pearson�s product moment 
correlation) E�F��ก��8��5����6���(��F�����B(��6B�A.�5� 

1) -..��7�6���7�
.��ก������F5�  -..6�>��
�-..>
���F Numerical 
Rating Scales (NRS)M�+�5�3
6��73��U�u���63
6A
�U@ (r) = .78   

2) -..��7�6��I��7F+�	S�ก
�	�ก��ก������F5� (Modified WOMAC 
Scale) M�+�5�3
6��73��U�u���63
6A
�U@ (r) = .99   
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[/(�ก��8��5����6���(��F�����B(��6B�G��)*+ก���
�[
S� (Test-retest Method) �

�	7)*+�5� 
r ≥ .70 	/�	7ก�5��M�+�5�-..3�.?�6���6����(3,� (Carmine and Zeller, 1979)  

 
 2.  �"�#����#����I�8I�ก���
��� "#� G��-ก�6ก���	��H3>�>5���ก������F5�)�E,+3,����4��(
6�I��7F+��F5��3B(�6 ��(E,+��	
�3�+��F/
�G��)*+-�����F�� Kabat-Zinn (1990) [/(�E,+��	
�M�+A
���
G��-ก�6F/
�6�)865 �AB(�)*+����-�����)�ก���,-�E,+3,����4��(6�I��7F+��F5��3B(�6 	�กก��C/กD�
�+���+�	�ก >S��� ��ก3�� ���3�������	
���(�ก�(��F+���

�)� -�7>5����7��C M�+��/กD� -�7F�
�S�-�7�S�	�กE,+�*�(��*�H����+��ก���	��H3>� -�7�S�-�����>5��{ ��(M�+	�กก�� C/กD� �+���+� 6�
A
�������G��-ก�6ก���	��H3>�>5���ก������F5�)�E,+3,����4��(6�I��7F+��F5��3B(�6 G��กS�8�� 
G���3�+�� �
>?4��73��@ -�7ก�	ก��6 [/(�G��-ก�6ก���	��H3>� ��7ก�.�+�� 4 F

�>�� �
���
       
  1) ก��3�+��3
6A
�UI�AG��ก��	
�ก�	ก��6ก�456 ���(6>+�	�กก��3�+��3
6A
�UI�Aก
.
E,+3,����4 [/(�ก��3�+��3
6A
�UI�A�����
กD7��(6����6	S�������(3�6��?�S�6�)*+)�ก��3�+��
���6�4+���� �

�)�35��F��E,+��	
�-�7E,+3,����4 �S�)8+E,+��	
��F+�)	���6���-�7���6>+��ก��F��
E,+3,����4 -�7�S�)8+E,+3,����4ก�+���p��E�F+�6,�F��>����	�ก�

�ก�7>4+�ก���
.�,+���6�4�-��F��
I��7F+��F5��3B(�6�5�6ก
�-3�����6����8m� -�7?5�������73.ก��V@�ก�(��ก
.��ก��F��I��7F+�
�F5��3B(�6 -�7������,+8�
กก���	��H3>��.B
��>+��5�6ก
� 
  2) ก���S�����ก�	ก��6-�7ก��stก�
กD7ก���	��H3>� G��ก��	
�ก�	ก��6ก�456 
ก�	ก��6��(	
�F/
���7ก�.�+�� ก��)8+���6�,+��B(��I��7F+��F5��3B(�6 E�ก�7�.F��I��7F+��F5��3B(�6 
�k		
��3�(�� ก���
กD�)��k		4.
� ก����7�6����ก����� -�7ก��.�������ก������F5��+��>���� 
-�7ก��stก�
กD7ก���	��H3>�3�U�>G��E,+��	
� ���(6	�ก  ก��stก87Z7G��7 (Hatha yoga) 10���� 
ก���
(�36�U�.��ก+���
 (Sitting meditation) 10����  -�7ก��3S���	���6�,+3/กF���5��ก�� (Body 
scan)  25���� �5�6ก
.36�U��68��)	 -�76�.[����3���ก���	��H3>� �,56B�.S�.
�I��7F+��F5��3B(�6
�+��ก���	��H3>� -�76�.86��)8+E,+3,����4M�stก�	��H3>�>5���(.+�� �
��7 1 ��

� ��

��7 45 ���� 
3
���8@�7 6 �
� �U�.��ก��)*+-...
��/กก���	��H3>���7	S��
� -�7ก�7>4+����6�*B(�6
(�)��
กD7
ก���	��H3>� G��ก���.���ก��stก�	��H3>� ��6�7�7���� 45 ���� >�6[����3���ก���	��H3>�  
  3) ก��>��>�6-�7ก��ก�7>4+��>B�� [/(�����ก�	ก��6���.4��� G��E,+��	
�6�.86��
)8+E,+3,����4�S��
กD7ก���	��H3>�>�6��U���(M�+-�7�S�M�+M��v�.
>���5��>5���B(����(.+�� �����7�7���� 
3 3
���8@ G��ก��ก�7>4+��>B���ก�(��ก
.ก���	��H3>� -�7ก���v�.
>�>�)8+�86�736ก
.I��7F+��F5�
�3B(�6 �+��ก�	ก��6ก��G��C
A�@>��>�6 �AB(���7�6�����63�6��?)�ก��stกก���	��H3>� -�7���6
>5���B(��)�ก���S�ก�	ก��6 A�+�6�

�)8+กS��
�)	��5��>5���B(�� 
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  4) ก����7�6��E� G��	
�ก�	ก��6ก�456 ��7�6����ก������F5� �5�6ก
�������78@
��7G�*�@ �kH8� -�7�4�3��� -�7-�7�S��A�(6�>�6 �AB(�)8+�ก��ก���v�.
>���5��>5���B(��>5�M� 

A
���3B(���()*+)�G��-ก�66��
�>5�M���
 
(1) 	
��S�-...
��/กF+�6,�35��.4��� G��-�7ก���
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.ก��C/กD��+���+�	�ก >S��� -�7��ก3����(
�ก�(��F+��  

(4) 	
��S�[����3��� ก���	��H3>� [/(�E,+��	
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�8���(3�� -�7
����-..��5��)�ก���	��H3>��6B(�ก�
.M��v�.
>�>5���(.+�� 

(6) 	
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>�ก���	��H3>� M�+-ก5 ก��.�������ก������F5��+��ก���	��H3>� F

�>��ก���	��H3>� -�7ก��
.
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�I��7F+��F5��3B(�6�+��ก��
�	��H3>� -�����)�ก��G��C
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��7�6���7�
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F+��F5��3B(�6 5 �� -�+��S�6�8��5�3
6��73��U�u383
6A
�U@ G��)*+3,>� (Polit and Hunger, 2001) 

 
���6���(��F��ก��3
6I�DV@ =             	S����F+�-..3�.?�6��(3
6I�DV@M�+�86B��ก
� 

                           	S����F+�-..3�.?�6��(�86B��ก
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������ก���
��� 
3
���8@��( 1-8 M�+�
.ก�	ก��6
>�6�ก>�F��*6�6E,+3,����4 
M�+-ก5  ก��*
( ��
S �8�
ก �
�
35��3,� �
����6�
�G�8�> 
-�7ก�	ก��6�ก�(��ก
.34FI�A
���6
� G��ก���*�H-A��@ 
A��.�� E,+�,+)���B(��34FI�A
���6
� 6�.�����)���B(����(
36�*�ก3�)	 ก��>��	G��
��7	S��R ���6�,+ ��B(����
ก� 	 ก � � 6 � ก�( � � ก
 .  ก � �
35��3��6 ����ก
� -�7j���j,
34FI�A M�+-ก5 ก���>+�-�G�
.� �  ก � � �
( � 3 6 � U�  - � 7
GI*��ก���AB(�34FI�A  

 

4�5��������J�ก���
��� 3
���8@��( 8 

��7�6����ก������F5� 8�
�ก�������  (Post-test) 
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48�6���ก���กก���
��� 
 

1. ก��	
�ก�	ก��6)�ก��C/กD�)���

���
����ก���S�ก�	ก��6ก�456)�*46*� [/(�E,+��	
�>+��6�
ก��>��>5���73������

�)�*46*�-�7�	+�8�+���(3�U��V34F)��F>��(�
.E��*�.  �AB(�)8+����ก��
�5����(	7�F+�?/�E,+3,����4 -�7�S�)8+ก��	
�ก�	ก��6ก�456����M�M�+��5����.�B(� G���lA�7)�.��.�
F��E,+3,����4)��+��?�(� ก��A,�I�D��+��?�(�)�FV7��(�S�ก�	ก��6ก�456	/�6����63S��
H E,+��	
�	/�>+��
6��
กD7)�ก��A,�-�7ก��)*+�
S��3�����(�86�736)�ก���S�E,+3,����4�F+�3,5ก���	��H3>�M�+ 

2. ก�456>
���5��)�ก��C/กD�)���

���
 35��)8H5����E,+3,����4��(6���73.ก��V@ก���	��H3>�
)��5��
(� M65���)*+ก��stก3S���	���6�,+3/กF���5��ก�� 8�B�ก��stก�	��H3>�)��5���� �
��

�)�
*5��-�ก{E,+3,����4�
�M653�6��?กS�8��35��>5��{F���5��ก��M�+ ?/�-6+	7�S�>�6[����3���ก���	��H
3>�-�+�กm>�6 E,+��	
�	/���p�G�ก�3)8+E,+3,����4[
ก?�6-�7�5��{stก�v�.
>� ��B(��	�กก���	��H3>�����
ก��stก	�>�
��

�ก��stก	/���	>+��)*+���� -�76�E,+���)8+�S�-�7�S�>�.F+�[
ก?�6  

3. ก��	
�ก�	ก��6)�ก��C/กD�)���

���
 )�35��F��3?����(��()*+)�ก��	
�ก�	ก��6����
3?����(��(E,+3,����437��ก)�ก����(	76��
�A.ก
� [/(�.����

�FV7��(�S�ก��stก3>�6��3����
��.ก��
�S�)8+E,+3,����4�E��3>�M�.+�� 8�B�)�.����

���ก�C�+���ก��M��S�)8+E,+3,����4�,+3/กM653.�� �
��

�
)�ก��	
�ก�	ก��6�����B�ก3?����(��(3�.-�76��4V8I,6���(A��86�7�AB(�)8+	�>3�.M�+�5��F/
� 

4. 	�กก���F+��5�6ก�	ก��6E,+3,����4)�.�����M65�F+�)	)�->5�7F

�>��F��ก��stก�	��H
3>�->5M65ก�+�-3��8�B�.�ก)8+E,+��	
����. 8�
�	�กก��)*+G��C
A�@>��>�6��5��36(S��36��S�)8+
E,+3,����4�ก�����6�4+����-�7ก�+���(	73�.?�6F+�3�3
�)�ก��stก�	��H3>� -�73�6��?�v�.
>�>�6
F

�>��ก���	��H3>�M�+�+��>���� 
 
ก�����"���3!48��9� 
 

G���S�F+�6,�M�������78@���3?�>�G��)*+G��-ก�6��6A���>��@3S���m	�,� >�6����7�����
�
���
 

1.  ������78@F+�6,�35��.4����+��3?�>��*��A��V�� G��ก��-	ก-	����6?�( �5��+���7 
�5��l��(� -�735���.�(���.�6�>�Z�� 

2. �����.����.���6->ก>5���5��l��(�F����ก������F5�)�E,+3,����4��(6�I��7F+��F5��3B(�6
)�ก�456����� ก5��-�78�
�M�+�
.G��-ก�6ก���	��H3>� �+����U����3?�>� Paired t-test  
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3. �����.����.���6->ก>5��F���5��l��(���ก������F5�)�E,+3,����4��(6�I��7F+��F5��3B(�6 
�78�5��ก�456�����-�7ก�456��.�46 )��7�7ก5��-�78�
�ก��M�+�
.G��-ก�6ก���	��H3>� G��
��U����3?�>� Independent t-test 
 
 
 



�����  4 

 

��ก
��
���
��������� 

 

ก�������	��
��

����ก������������ (Experimental research) �
&'()�*�+,,ก�������+,,ก-&�
����� (Qusai-experimental research) �12&�3-ก4�5�6��7��+ก�8ก������9:;�;<���ก������6<�'�
5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 7��8
��;@=��?:�	A�12&����
�,��
�,��ก������6<�6��5*):*����=�
&8

>��?6)��6<��:2&�8ก<��+�?B���ก��C�)��,7��+ก�8ก������9:;� +�?�12&����
�,��
�,��ก������6<�
6��5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 �?B�<��ก�=<8�
&C�)��,7��+ก�8ก������9:;�ก�,ก�=<8�
&C�)��,ก��ก��8
;�8�ก;�6��(8�85*):*����=   

ก�=<8;����<��'�ก�������	��
��

 C�)+ก< 5*):*����=�
&8
���= 60 �F6-
�C���
��13(��+�?�13B9���
&
8
>��?6)��6<��:2&�8 '��?��,�=�+���)��@-����ก��� ����:8�(�ก'�(8�85*):*����= '��6;�G��>�
�82�� ���B���:=��4H�AI��
 �G���� 70 	� 7��+,<�����ก�=<8����� 35 	� ก�=<8	�,	=8 35 	� 7��
��,	*<'B)8
��ก4M?�
&'ก�)�	
��ก��8�ก�
&:=�;�8	=M:8,�;��
&กG�B��C�) C�)+ก< ���= �13 	<���(�
8��ก�� 
(���+�?	��8@
&6��ก��'()��+ก)��� +�?��?:,ก��MAก������9:;� 

 
5�ก�����	��?BA6)�8*��G��:���)��;������?ก�,ก��,����� ��?ก�,�)�� 2 :<��

;�8�G���, ����

 
�������  1 ���
�,��
�,��ก������6<�6��5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 ก<��+�?B���C�)��,

7��+ก�8ก������9:;� 
 �������  2 ���
�,��
�,��ก������6<�6��5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 �?B�<��ก�=<8�
&C�)��,
7��+ก�8ก������9:;� ก�,ก�=<8�
&C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����= 
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 ������� 1  ���
�,��
�,��ก������6<�6��5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 ก<��+�?B���C�)��,
7��+ก�8ก������9:;� 8
5�ก�����	��?BA;�8;�����
& 5 @-� 7 

1.1 ���
�,��
�,	<��Q�
&�	?+���?��,��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 ก<��
+�?B���C�)��,7��+ก�8ก������9:;� 
�
�
���� 5 ���
�,��
�,	<��Q�
&�	?+���?��,��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 ก<��
+�?B���ก������� '�ก�=<8	�,	=8�
&C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����= +�?ก�=<8������
&
C�)��,7��+ก�8ก������9:;� 
 

��
� ���!����
ก
�"�#���
 n v  SD t df p-value 

ก�1������1�       
ก<��ก������� 35 4.97 .30 3.17 34 .003 
B���ก������� 35 5.20 .53    

ก�1���#���       
ก<��ก������� 35 5.14 .49 9.24 34 .000 
B���ก������� 35 3.77 .94    

  
��ก;�����
& 5 +:���<�	<��Q�
&�	?+���?��,��ก������6<�6��ก�=<8	�,	=8 ก<��ก��

�����	?+����ก������6<���<�ก�, 4.97 B���ก�������	?+���?��,��ก������6<���<�ก�, 5.20 
�82&��G�	<��Q�
&�	?+���?��,��ก������6<�6��ก�=<8	�,	=88����
�,��
�,ก���)����I
���:@�;� 
Paired t-test 1,�<�	<��Q�
&�	?+���?��,��ก������6<� :*�6-
�ก�<�ก<��ก���������<��8
���:G�	�9
���:@�;� (p < .01)  
 ก�=<8����� 8
	<��Q�
&�	?+���?��,��ก������6<�ก<��ก���������<�ก�, 5.14 B���ก��
�����8
	<��Q�
&�	?+���?��,��ก������6<��������� 3.77 �82&��G�	<��Q�
&�	?+���?��,��ก��
����6<�6��ก�=<8�����8����
�,��
�,ก���)����I
���:@�;� Paired t-test 1,�<�	<��Q�
&�	?+���?��,
��ก������6<� ����ก<��ก���������<��8
���:G�	�9���:@�;� (p < .01) 
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1.2 ���
�,��
�,	<��Q�
&�>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8ก<��
+�?B���ก������� '�ก�=<8	�,	=8�
&C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����=  
�
�
���� 6 ���
�,��
�,	<��Q�
&�>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8ก�=<8
	�,	=8 ก<��+�?B���ก������� �
&C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����= 7��+,<���������)��  
 

��3��4
�����56
ก7#5
ก

�
ก
�"�#���
 

n  

 

SD t df p-value 

�
ก
�"�#���       
ก<��ก������� 35 23.77 3.73 .92 34 .363 
B���ก������� 35 24.29 5.17    

�
ก
����89#����:�       
ก<��ก������� 35 3.71 1.43 1.00 34 .324 
B���ก������� 35 3.63 1.44    

ก
�;<��
�������       
ก<��ก������� 35 43.83 10.22 1.67 34 .104 
B���ก������� 35 45.99 15.55    

=#!���       
ก<��ก������� 35 23.77 4.13 1.48 34 .148 
B���ก������� 35 24.60 6.32    

 
��ก;�����
& 6 +:���<�	<��Q�
&�>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�6��ก�=<8	�,	=8 Y-&�8


	<��Q�
&�7����8B���ก������� :*�ก�<�ก<��ก������� �82&��G�+�ก	?+��	<��Q�
&����� ����)����
� 
3 �)�� C�)+ก< �)����ก�����6)� �)����ก��6)�Z[�6)�;-� �)��ก��'()���6��6)� 1,�<�ก�=<8	�,	=88

	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'��)����ก�����6)� �)����ก��6)�Z[�6)�;-� +�?
�)��ก��'()���6��6)� ก<��+�?B���ก�������C8<+;ก;<��ก�� 
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1.3 ���
�,��
�,	<��Q�
&�>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8ก<��
+�?B���ก������� '�ก�=<8������
&C�)��,7��+ก�8ก������9:;� 
�
�
���� 7 ���
�,��
�,	<��Q�
&�>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8ก�=<8
����� ก<��+�?B���ก���6)��<�87��+ก�8ก������9:;� 7��+,<���������)��  
 

��3��4
�����56
ก7#5
ก

�
ก
�"�#���
 

n  

 

SD t df p-value 

�
ก
�"�#���       
ก<��ก������� 35 23.49 3.35 9.96 34 .000 
B���ก������� 35 17.29 5.08    

�
ก
����89#����:�       
ก<��ก������� 35 4.11 1.02 10.95 34 .000 
B���ก������� 35 2.40 1.01    

ก
�;<��
�������       
ก<��ก������� 35 45.77 9.02 14.51 34 .000 
B���ก������� 35 31.26 10.41    

=#!���       
ก<��ก������� 35 73.37 10.62 17.02 34 .000 
B���ก������� 35 50.94 13.67    

 
��ก;�����
& 7 +:���<�	<��Q�
&�>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�6��ก�=<8����� Y-&�8


	<��Q�
&�7����8ก<��ก������� :*�ก�<�>��B���ก���������<��8
���:G�	�9���:@�;� (p < .01) �82&�
1����M��G�+�ก	?+��	<��Q�
&���������)����
� 3 �)�� C�)+ก< �)����ก�����6)� �)����ก��6)�Z[�
6)�;-� �)��ก��'()���6��6)� 1,�<�ก�=<8�����8
	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�
'��=ก�)�� >��B���ก�����������;&G�ก�<�ก<��ก���������<��8
���:G�	�9���:@�;� (p < .01)  

5�ก�����	��?BA6)�8*� '�;�����
& 5 +�?7 :��	�)��ก�,:88;�\��ก�������6)��
&1 �
&�<�
��ก������6<�6��5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 >��B���C�)��,7��+ก�8ก������9:;� ;&G�ก�<�ก<��
C�)��,7��+ก�8ก������9:;� 
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������� 2 ���
�,��
�,��ก������6<�6��5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 �?B�<��ก�=<8�
&C�)��,
7��+ก�8ก������9:;� ก�,ก�=<8�
&C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����= 8
5�ก�����	��?BA;�8
;�����
& 8 @-� 9 

2.1 ���
�,��
�,	<��Q�
&��?��,��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 �?B�<��ก�=<8�
&
C�)��,7��+ก�8ก������9:;� ก�,ก�=<8�
&C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����= 
�
�
���� 8 ���
�,��
�,	<��Q�
&��?��,��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 �?B�<��ก�=<8�
&
C�)��,7��+ก�8ก������9:;� ก�,ก�=<8�
&C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����= 
 

��
� ���!����
ก
�"�#���
 n  SD t df p-value 

ก���ก
��#���       
ก�=<8	�,	=8 35 4.97 .30 1.76 68 .082 
ก�=<8����� 35 5.14 .49    

��7�ก
��#���       
ก�=<8	�,	=8 35 5.20 .53 7.81 68 .000 
ก�=<8����� 35 3.77 .94    

  
��ก;�����
& 8 +:���<�	<��Q�
&��?��,��ก������6<�ก<��ก�������6��ก�=<8	�,	=8��<�ก�, 

4.97 ก�=<8�������<�ก�, 5.14 �82&��G�8����
�,��
�,ก���)����I
ก�����:@�;� Independent t-test 1,�<� 
ก�=<8�����+�?ก�=<8	�,	=88
	<��Q�
&���ก������6<�ก<��ก�������C8<+;ก;<��ก�� 

 �82&�1����M�B���ก������� 1,�<�	<��Q�
&��?��,��ก������6<� ก�=<8	�,	=8��<�ก�, 5.20 
ก�=<8�������<�ก�, 3.77 +�?�82&��G�8����
�,��
�,ก���)����I
ก�����:@�;� Independent t-test 1,�<� 
ก�=<8�����+�?ก�=<8	�,	=88
	<��Q�
&��?��,��ก������6<�B���ก�������+;ก;<����<��8
���:G�	�9
���:@�;� (p < .01) 7���
&�?��,��ก������6<�'�ก�=<8������)��ก�<�  
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2.2 ���
�,��
�,	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<�
�:2&�8 ก<��+�?B���ก������� �?B�<��ก�=<8�
&C�)��,7��+ก�8ก������9:;�ก�,ก�=<8�
&C�)��,ก��ก��8
;�8�ก;�6��(8�85*):*����= 
�
�
���� 9 ���
�,��
�,	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'�5*):*����=�
&8
>��?6)��6<�
�:2&�8 ก<��+�?B���ก������� �?B�<��ก�=<8�����+�?ก�=<8	�,	=8 7��+,<���������)��  
 

��3��4
�����56
ก7#5
ก

�
ก
�"�#���
 

ก�1���#��� 

(n1=35) 

ก�1������1� 

(n2=35) 
   

 SD  SD t df p-value 

�
ก
�"�#���        
ก<��ก������� 23.49 3.35 23.77 3.73 .34 68 .737 
B���ก������� 17.29 5.08 24.29 5.17 5.71 68 .000 
�
ก
����89#����:�        
ก<��ก������� 4.11 1.02 3.71 1.43 1.35 68 .182 
B���ก������� 2.40 1.01 3.63 1.44 4.14 68 .000 
ก
�;<��
�������        
ก<��ก������� 45.77 9.02 43.83 10.22 .84 68 .402 
B���ก������� 31.26 10.41 45.89 15.55 4.62 68 .000 
=#!���        
ก<��ก������� 73.37 10.62 71.31 12.39 .75 68 .458 
B���ก������� 50.94 13.67 73.80 18.97 5.78 68 .000 

 
��ก;�����
& 9 +:���<�	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'��)����ก�����

6)�6��ก�=<8�����+�?ก�=<8	�,	=8 ก<��ก���������
�C8<+;ก;<��ก�� +;<>��B���ก�������
1,�<�8
	��8+;ก;<��ก����<��8
���:G�	�9���:@�;� (p < .01) 7��ก�=<8�����8
	<��Q�
&�>��?6)��G�ก��
��ก��ก������6<�'��)����ก�����6)� �)��ก�<�ก�=<8	�,	=8 
 	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก������6<�'��)��6)�Z[�6)�;-�6��ก�=<8�����+�?
ก�=<8	�,	=8 ก<��ก���������
�C8<+;ก;<��ก�� +;<>��B���ก�������1,�<�8
	��8+;ก;<��ก��



107 
 

��<��8
���:G�	�9���:@�;� (p < .01) 7��ก�=<8�����8
	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก�����
�6<�'��)��6)�Z[�6)�;-� �)��ก�<�ก�=<8	�,	=8 

	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก������6<� '��)��ก��'()���6��6)�6��ก�=<8�����
+�?ก�=<8	�,	=8 ก<��ก���������
�C8<+;ก;<��ก�� +;<>��B���ก�������1,�<�8
	��8+;ก;<��
ก����<��8
���:G�	�9���:@�;� (p < .01) 7��ก�=<8�����8
	<��Q�
&�	?+��>��?6)��G�ก����ก��ก��
����6<�'��)��ก��'()���6��6)� �)��ก�<�ก�=<8	�,	=8 

5�ก�����	��?BA6)�8*� '�;�����
& 8 +�? 9 :��	�)��ก�,:88;�\��ก�������6)��
& 2 �
&�<�
��ก������6<�6��5*):*����=�
&8
>��?6)��6<��:2&�8 6��ก�=<8�
&C�)��,7��+ก�8ก������9:;� ;&G�ก�<�ก�=<8�
&
C�)��,ก��ก��8;�8�ก;�6��(8�85*):*����=  

 
 

   



����� 5 

 

��	
��ก������� ���
����� ������������� 

 
ก�������	��
��

����ก������������ (Experimental research) �
&'()�*�+,,ก�������+,,ก-&�

����� (Quasi-experiment research) +,,1��ก�234���ก3��+�56���ก������� (Two group pretest-
posttest design) <��4
��=>2��51�	?�@A&�B-กC�D�E��<��+ก�4ก������F1=�=3���ก������E3�'�
D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4  
 

����	
����� ก������� 

 

1. �@A&����
�,��
�,��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4ก3��+�56���ก��
J�)��,<��+ก�4ก������F1=�         

2. �@A&����
�,��
�,��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 ก3��+�56���ก��
������56�3��ก�234�
&J�)��,<��+ก�4ก������F1=�  ก�,ก�234�
&J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4
D*)1*����2   
 
�!!��"��ก������� 

 
1. ��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 G��6���J�)��,<��+ก�4ก������F1=� =&L�

ก�3�ก3��J�)��,<��+ก�4ก������F1=� 
2. ��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 E��ก�234�
&J�)��,<��+ก�4ก������F1=� 

=&L�ก�3�ก�234�
&J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4D*)1*����2  
  

��#�ก����ก�	$!�����$�� 

 

��5(�ก��
&'()'�ก��B-กC�	��
��

 	A� D*)1*����2�
&���2 60 �OE-
�J���
��@B(��+�5�@B6F���
&4

G��5E)��E3��1A&�4 '��5��,�2�+���)��>-����ก��� ����14�(�ก'�(4�4D*)1*����2 '��E=�L��G��4A�� 
���6���12��CP�?Q��
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ก�234=����3���
&'()'�ก��B-กC�	��
��

  J�)��กก��	����A�กD*)1*����2�
&���2 60 �OE-
�J���
��@B
(��+�5�@B6F���
&4
G��5E)��E3��1A&�4 '��5��,�2�+���)��>-����ก��� ����14�(�ก'�(4�4
D*)1*����2 '��E=�L��G��4A�� ���6���12��CP�?Q��
 �L���� 70 	� <��4
E�
�=��'�ก��	����A�ก�
&D3��
�กTU?ก��	����A�กก�234=����3�� �@A&��E)��3�4<	��ก�����������

 

1. D*)������L�����ก��	����A�ก��5(�ก��E)�ก�234=����3�� ��กD*)�
&4
	2T14,�=�=�4�กTU?�
&
กL�6��	A� 

1.1 ���2 60 �O,��,*�T?E-
�J���
�(��+�56F�� +�5����14�(�ก'�(4�4D*)1*����2'�
�E= �L��G��4A�� ���6���12��CP�?Q��
 

1.2 4
��ก������E3�=�4ก����,�*)E��+=3�5,2		� �3�4ก�,��ก�����	����กE��G��5
E)��E3��1A&�4(����V4G*4�'��E3�E)��'�E)��6�-&�6�A�1��E)�� '��5��,�2�+���)��>-����ก��� (W-&�
�����5��,	��4�2�+���
&@,J�),3��'�ก�234D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4'�(24(�) =�4+,,	��ก���
��ก�����	����กE��G��5E)��E3��1A&�4 E�� The American College Rheumatology (1986) +�5��ก
ก����5�4��	��4�2�+��E��E)��E3� Index of Severity for Knee Osteoarthritis (Knee ISOA) 
(Lequesne, 1997) 

1.3 4
1=�1�4�(�FF514,*�T?  �E)�'�G�C�J�� �3����ก �E
��J�) +�51�4��>
1A&�1��J�)��
�  ก��gh�  +�5ก��@*� 

1.4 ����
'6)	��4�3�44A�'�ก����'()����กC���ก�����E)��2ก(���  
1.5 ����
'6)	��4�3�44A�'�ก���E)��3�4<	��ก������� �4A&����,E)�4*��ก
&��ก�,

ก��B-กC� 
1.6 4
<��B�@�?�
&1�4��><��=��=3�J�) 

2. ��ก�กTU?	����A�กก�234=����3�� J�)�L����D*)1*����2�
&4
	2T14,�=�=�4�กTU? +�5
1�4��>��,�E)�����ก�234=����3�� �L���� 70 	� +,3�ก�234=����3����ก���� 2 ก�234 ก�234�5 35 	�    
<��'6)+=3�5ก�2344
	��4	�)��	�-�ก��4�ก�
&12� '���A&�� ���2 �@B 	3���(�
4��ก�� (���+�5	��4>
&
E��ก��'()��+ก)��� ��51,ก��T?ก������F1=� +�5'��56�3��ก������� D*)1*����21�4��>�E)�
�3�4�L�ก��ก��4J�)	�,�2ก�����1�
�12�<	��ก�������   

3. �Q�,�� (

+��E�
�=��ก������� 1�,>�4	��414�	�'� W-&��2ก	������4�E)��3�4ก��
����� 
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���%���!%����&#�&�ก������� 

 
�	�A&��4A��
&'()'�ก�������	��
��

 ��5ก�,�)���	�A&��4A� 2 (2� 	A� 
1. �	�A&��4A��
&'()'�ก���กk,��,��4E)�4*�   
2. �	�A&��4A��
&'()'�ก�������  

 

1. ���%���!%����&#�&�ก���ก)������!���!*� ��5ก�,�)�� �	�A&��4A� 1 (2� J�)+ก3 
1) ���
���!����ก��
�,��$� ��5ก�,�)�� �	�A&��4A� 2 13�� J�)+ก3 

  �$����� 1 ���
���!����,����ก��
�,��$� <��'() +,,��5�4����ก�����+,, 
Numerical Rating Scale (NRS) W-&�����4�=�����
&กL�6��=����3����E��3��=3���A&�� ��ก 0-10 <���
& 
0 ��*3W)��4A�12� 64��>-�J43��� 5 ��*3=��ก��� 64��>-�������ก��� +�510 ��*3E��4A�12� 
64��>-����4�ก�
&12� +1��J�),�4�=����+�5'6)D*)�
&4
��ก������E3���A�ก����=����E W-&�'����
	����ก4�=����	��4����
&���� Numerical Rating Scale (NRS) 1�4��>�L�4�'()J�)�3��+�5
�64�514    ก�,���D*)1*����2 ((�((�� ��
(�J� ,2550) +�5�����	�A&��4A��
&���4'()'�ก����5�4���5��,
	��4��� '�D*)�
&4
��ก������E3�����
&4
E)�,3�(

E��G��5E)��E3��1A&�4 ��A&����ก����ก��,�ก>-�
	��4�*)1-ก�
&กL�����D(�F��*3J�)��3��>*ก=)���
&12� +�5'����	����ก@,�3� 4�=���� Numerical Rating 
Scales (NRS) 4
	2T14,�=�J�=3�	��4�*)1-ก +�5E)�4*�1�4��>�L�J����	��56?���1>�=�J�) 
(Miyaguchi et al., 2003) �����
�D*)������-���A�ก'()+,,��5�4��	��4����)��=����E Numerical 
rating scales �)���6=2D����ก�3�� 

  <��4
�กTU?�5��,	��4���	A� 	5+�� 1-3 �����kก�)�� 	5+�� 4-6 ��� ���
ก��� +�5 	5+�� 7-10 ���4�ก 

  �$����� 2  ���
���!����������.�ก�,��ก��ก��
�,��$� Western Ontario 
Mcmaster Universities Osteoarthritis Index (WOMAC Scale) <��+,3���ก������ก����� (Pain) 
5 6��E)� ��ก��E)�E��=-� (Stiffness) 2 6��E)� ก��'()���E��E)� (Physical function) 17 6��E)� 
Modified WOMAC Scale q,�,G�C�J�� +��+�5���+���<�� �1ก ��กC���2�	��56? (2543) W-&�4

	3�	��4=�� (Validity)  +�5	��4��
&�� (Reliability) <��ก��6�	3�	��41��	�)��G��'� (Internal 
consistency) E��+,,��5�4�� WOMAC Scale ��*3'��5��,�
 4
	3�1�4��51��Q�t+��gu�E��	��
�,�	��3�ก�, 0.88-0.95 4
	3� responsiveness �
&�
+�54
	3�	��4��
&����*3'��กTU?�
 W-&�+,,��5�4�� 
WOMAC Scale 4
��
�64� 24 E)� +=3�5E)�4
	5+�� 10 	5+�� ��4���� 240 	5+�� WOMAC 
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Scale �����	�A&��4A��
&'()ก��4�ก  1L�6��,��5�4��D*)�u���
&4
G��5E)��E3��1A&�4��
�'���5��BJ��+�5
=3����5��B ก��	��	3�	5+����&�4�ก��&� +1���3�12EG�@J43�
�@�&4E-
� 

 W-&�J�)��,ก��=���	��4=��=�4��A
�6� +�5	��4�64�514E��G�C���ก
D*)���	2T�2v��L���� 5 	� (�����4=�4G�	D��ก ก) +�)��L�4������'()+�5���,��2���1�4��>
�L�J�'()J�)���� <��+,,��5�4���5��,��ก������E3� 4
	3�	��4�(A&�4�&�E���	�A&��4A���3�ก�, .78 
+�5+,,��5�4��G��5E)��L�ก����ก��ก������E3� 4
	3�	��4�(A&�4�&�E���	�A&��4A���3�ก�, .99 +�54

	��4=��=�4��A
�6� ��3�ก�, 1.0 ��
� 2 (2� 

 
 2) ���%���!%����&#�&�ก���,��� J�)+ก3 <��+ก�4ก������F1=�=3���ก������E3�'�
D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4�
&D*)�����1�)��E-
�<��'()+��	��E�� Kabat-Zinn (1990) W-&�D*)�����J�)
@�v��<��+ก�4E-
�4�'643 �@A&�'()����+�����'�ก���*+�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 <��J�)��,
ก��=���1�,	��4=��=�4��A
�6� +�5	��4�64�514E��G�C���กD*)���	2T�2v� 5 	� (�����4
=�4G�	D��ก ก) W-&�<��+ก�4ก������F1=�=3���ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 
��5ก�,�)�� 1A&��
&'()'�<��+ก�4����

                                   

1 +,,,���-กE)�4*�13��,2		� <�	+�5ก����กC� E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3�
�1A&�4 

2    +D�ก���L�����ก��ก��4=�4<��+ก�4ก������F1=� 
3    +D�ก��1�� +�5	�4@���=��? power point ��5ก�,	L�,����� 
4    W
�
�1
��ก������F1=��@A&�,�������ก������E3�  
5  	*34A�ก��,L�,��G��5E)��E3��1A&�4�)��ก������F1=� 1L�6��,D*)1*����2 
6 +�����'�ก��<��B�@�?=��=�4 
7  +,,,���-กก������F1=���5�L����  

 
��/����ก��,.�����ก���,��� 

 

ก�������	��
��

D*)������L�����ก���กk,��,��4E)�4*��)��=���� =�
�+=3����
& 25 4ก��	4 @.B. 
2555 >-�����
& 27 4
��	4 @.B. 2555 T (4�4D*)1*����2 '��E=�L��G��4A�� ���6���12��CP�?Q��
 
�L���� 70 	� <���L�����ก������ 3 E�
�	A� E�
��=�
�4ก������� E�
��L�����ก������� +�5         
E�
���5�4��D�ก������� �������5��
��=3�J��
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1. ��/������!ก���,��� 

1.1 ก���=�
�4=��E��D*)����� D*)������=�
�4	��4@�)�4E��=���� �@A&�����D*)�
&4

	��41�4��>'��)��ก������F1=� +�5ก�����ก��ก��4ก�234D*)1*����2'�(24(� 

1.2 D*)������=�
�4�2�ก�T? �	�A&��4A��
&'()'�ก������� ��5ก�,�)�� �2�ก�T?1L�6��,���
ก��ก��4 J�)+ก3 �*ก�ก� >)��+ก)� E��<6� ก�5��C ก�� �4�k�>�&��E
�� W
�
�1
���@��,����� �	�A&���1
�� 
�	�A&��4A��
&'()'�ก���กk,E)�4*�'�ก������� 

1.3 ก���=�
�41>���
&1L�6��,ก������� 
1.4 ก���=�
�4D*)(3������� 

 

2. ��/�,.�����ก���,��� 

 ก�������'�	��
��

D*)�����กL�6���5�5����E��<��+ก�4��4 8 1����6? <�����&4=�
�+=3����
&     
25 4ก��	4 @.B. 2555 >-�����
& 27 4
��	4 @.B. 2555 W-&�4
E�
�=��ก���L�����ก������

  

 
 2.1 �*������,.�����ก��&�ก�	$!����	! ����

 

  2.1.1  D*)�����+�5D*)(3������� @,D*)1*����2ก�234=����3���
&(4�4D*)1*����2 <��@*�	2�
+�5�L�=�� (

+����=>2��51�	?ก������� +�5ก��@���กC?1��Q�t'�ก���E)��3�4ก�������'�ก�234=����3��     
'6)���, 

  2.1.2 6�����กJ�)��,	��4�����4��กD*)1*����2 D*)�����'6)ก�234=����3���Wk�           
',�����4�E)��3�4ก������� +�5'6)D*)(3��D*)�������5�4����ก������E3� @�)�4��
�E�	��4�3�44A�'�ก��
�กk,��,��4E)�4*�13��,2		���	�, 35 	� 

2.1.3 6�����ก��
�D*)1*����2�5J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4D*)1*����2  W-&�����
ก��ก��4�
&14�(�ก'�(4�4D*)1*����2'��E=�L��G��4A�� ���6���12��CP�?Q��
 �3�4ก�����ก�5�L�E-
�'�
(4�4D*)1*����2�ก
&��ก�, ก��(�&��
L�6��ก ���13��1*� ���	��4���<�6�= +�5ก��ก��4�ก
&��ก�,12EG�@
���4�� <��ก���(�F+@��? @��,�� D*)�*)'���A&��12EG�@���4�� 4�,�����'���A&���
&14�(�ก1�'� 
ก��=���<�	��5�L��O 	��4�*)��A&���� ก��ก��4�ก
&��ก�, ก��13��1��4 �x��ก�� +�5gyz�g*12EG�@ 
J�)+ก3  ก��,��6���3��ก��<��ก���=)�+�<�,�	  ก����&�14�Q�  +�5<G(��ก���@A&�12EG�@ 

  2.1.4   D*)��������D*)1*����2�
ก	��
�6�����ก1�
�12�ก������� '�1����6?�
&  8        
T (4�4D*)1*����2 ��ก��
�D*)����� +�5D*)(3��D*)����� @,D*)1*����2=�4�
&���64��J�) �@A&�E�	��4�3�44A�
'�ก��=�,+,,��5�4����ก������E3� '�	��
��

D*)1*����2�5J�)��,	*34A�,L�,��<�	E)��E3��1A&�4�)��
ก������F1=��@A&��L�J��{�,�=��)��=����=3�J� 6�����ก��
�D*)�����ก�3��E�,	2Tก�234	�,	24'�ก��
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�E)��3�4<	��ก������� ก�3��1�2� +�5ก�3��1�
�12�<	��ก������� ��ก��
�D*)������L�E)�4*��
&J�)4�
���	��56?<����Q
���1>�=� 

 

2.2  �*������,.�����ก��&�ก�	$!�,��� ����

 
  2.2.1  D*)�����+�5D*)(3������� @,D*)1*����2ก�234=����3���
&(4�4D*)1*����2 <��@*�	2�

+�5�L�=�� (

+����=>2��51�	?ก������� +�5ก��@���กC?1��Q�t'�ก���E)��3�4ก�������'�ก�234=����3��      
'6)���, 

  2.2.2  6�����กJ�)��,	��4�����4��กD*)1*����2 D*)�����'6)ก�234=����3���Wk�          
',�����4�E)��3�4ก������� D*)(3���������5�4����ก������E3� @�)�4��
�E�	��4�3�44A�'�ก���กk,
��,��4E)�4*�13��,2		� ��ก��
�D*)������L�����ก��ก��4=�4<��+ก�4ก������F1=��@A&�,�����
��ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 =�4+��	��E�� Kabat | Zinn (1990) W-&�'�
<��+ก�4��5ก�,�)��ก��ก��4��
�64� 8 	��
� '()�5�5���� 8 1����6? +,3�����ก��ก��4ก�234 5 	��
� 
+�5�{�,�=��)��=�����
&,)�� 3 	��
�  

3. ��/�
���!����ก���,��� 

 D*)(3���������5�4����ก������E3� E��ก�234=����3��6���1�
�12�ก���E)��3�4<��+ก�4
ก������F1=�=3���ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4'� 8 1����6? �@A&�����E)�4*�
���
�,��
�,ก�,ก3���E)��3�4<��+ก�4 (Post-test) ��ก��
� D*)������L�E)�4*��
&J�)4����	��56?<����Q

���1>�=� 
 

ก���������1 ���!*� 

 

<���L�E)�4*�J����	��56?���1>�=�<��'()<��+ก�4	�4@���=��?1L���k��*� =�4����5��
��
����

 

1. ���	��56?E)�4*�13��,2		��)��1>�=��(��@��T�� <��ก��+�ก+��	��4>
& 	3��)���5 
	3��q�
&�+�513���,
&���,�4�=�V�� 

2. ���
�,��
�,	��4+=ก=3��	3��q�
&�E����ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4
ก�234����� ก3��+�56���J�)��,<��+ก�4ก������F1=� �)����Q
���1>�=� Paired t-test  

3. ���
�,��
�,	��4+=ก=3��E��	3��q�
&���ก������E3� �56�3��ก�234�����+�5        
ก�234	�,	24 '��5�5ก3��+�56���ก��J�)��,<��+ก�4ก������F1=� <����Q
���1>�=� Independent t-test 
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��	
��ก������� 

 
ก�������'�	��
��

 B-กC�D�E��<��+ก�4ก������F1=�=3���ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5

E)��E3��1A&�4 D�ก�������1�2�J�)����

 
1. ��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4  G��6���J�)��,<��+ก�4ก������F1=�  

=&L�ก�3�ก3��J�)��,<��+ก�4ก������F1=�   
2. ��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4  E��ก�234�
&J�)��,<��+ก�4ก������F

1=�  =&L�ก�3�ก�234�
&J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4D*)1*����2   
 

���
�����ก������� 

 

��กก��B-กC�D�E��<��+ก�4ก������F1=�=3���ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3�
�1A&�4 D�E��ก�������1�4��>�L�4��G�����D�=�4144=�V��ก�������J�) ����

 

 

�!!��"��ก������������� 1 ��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 G��6���J�)��,
<��+ก�4ก������F1=� =&L�ก�3�ก3��J�)��,<��+ก�4ก������F1=� 

D�ก�������@,�3� G��6���ก������� D*)1*����2ก�234����� �
&J�)�E)��3�4<��+ก�4ก������F
1=��@A&�,�������ก������E3� 4
��ก������E3�=&L�ก�3�ก3��J�)�E)��3�4<��+ก�4��3��4
���1L�	�F���
1>�=��
&�5��, .01 +�5�4A&���ก������E3������-�13�D�'6)	��41�4��>'�ก���L�ก��ก��4�
&
�ก
&��E)��ก�,ก��'()E)��E3� 4
��51��Q�G�@�
E-
� <���4A&����
�,��
�,G��5E)��L�ก����ก��ก������E3� 
����)��J�)+ก3 ��ก�����E)� ��ก��E)�}y�E)�=-� ก��'()���E��E)� @,�3� ��ก�����E)�����        
4
��ก��E)�}y�E)�=-����� +�51�4��>�L�ก��ก��4J�)�@�&4E-
�ก�3�ก3��J�)�E)��3�4<��+ก�4��3��4

���1L�	�F���1>�=��
&�5��, .01 W-&�����J�=�4144=�V���
&=�
�J�) 

��
��

��A&��4���กD�E��<��+ก�4ก������F1=��@A&�,�������ก������E3�'�D*)1*����2�
&4

G��5E)��E3��1A&�4 W-&�1��	�)��ก�,<��+ก�4ก������F1=� Mindfulness-Base Stress Reduction 
(MBSR) =�4+��	��E�� Kabat-Zinn (1990) �
&'()6��กก������F1=��
&4
��กV����ก@2�QB�1��     
4�'()'�ก��,�������ก�����  <����B��ก��}�ก��กC5'�ก������F1=�+,,D14D1�� �)��ก���L�
65V5<�	5 ก����&�14�Q�,��ก)��

  +�5ก��1L����	��4�*)1-กE���3��ก�� �@A&��L��E)�1*314�Q�           
�4A&��3��ก���E)�1*314�Q��ก��	��41�,  �513�D�'6)ก���L����E���5,,��51��W�4@��Q=�	����  
�L�'6)	��4�����A������ ��=��ก���=)�E��6��'����� 	��4=A&��=)����� (Benson, 1977) �����
�
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�4A&�D*)1*����2}�ก����F1=�������5�L���3��14&L��14��5(3��'6)��='�1�,��k� D3��	��� 6���	�
��   
��	��4��=กก���� ��ก����)�������4T? +�5(3���,
&���,�	��41�'���ก��ก��ก������E3�J�) 
(Selfe and Innes, 2009)  

��กก��1�4G�CT?D*)1*����2<��D*)����� ��
�'�ก�234�����+�5ก�234	�,	24@,�3� D*)1*����2  
13��'6F34
��51,ก��T?'�ก������F1=�<��'()��Q
ก����&�14�Q�	��
��5 5-10 ���
 ก3���E)��3�4
ก��ก��4E��(4�4D*)1*����2 W-&��L�'6)�*)1-ก1�,+�5D3��	��� +=3��Q
ก�����ก�3��J431�4��>�L�4�
,�������ก������E3�J�) +�5��Q
ก��'�ก������F1=�13��'6F3'()ก����&�E��14�Q� �����
&4
��ก��
����E3�กkJ431�4��>��&�14�Q�J�)�-�J43J�)�{�,�=���3��=3���A&�� +�5�4A&�4
��ก������E3�13��'6F3'()
��Q
ก����� 6�A���&�@�ก�@A&�'6)��ก������2����� +=3��ก�����กk���	���*3�L�'6)�ก��	��4�*)1-ก�2กE?
��4�� +�5	��4�*)�
&J�)�ก
&��ก�,ก��,�������ก�����'�ก���E)��3�4(4�4D*)1*����2  13��'6F3
+�5�L�'6)'()142�J@�W-&�6�J�)��ก+�54
��	�+@�  

�����
�'�ก��B-กC�	��
��

 D*)�����'�V��5@��,����(�(
@ W-&�J�)B-กC�1>��ก��T?E��D*)1*����2
�
&4
G��5E)��E3��1A&�4'�(4�4D*)1*����2  �-�J�)@�v��<��+ก�4ก������F1=� �@A&��L�4�'()'�,�����
��ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4  <��'()+��	��E�� Kabat-Zinn (1990) W-&��L�ก��
����F1=�+,,D14D1�� '�6���������,>4�'() �E3��-�J43=)����,�
L�6��ก4�ก �L�'6)(5��	��4�1A&�4
E��E)��E3� +�5����ก������E3�J�)��3��4
��51��Q�G�@ 1�4��>�L�4�'()J�)�3�� +�5�64�514ก�,
,��,�E��D*)1*����2W-&�13��'6F34
��51,ก��T?'�ก��}�ก��=+�5�L�14�Q�4�ก3�� �
ก��
����������Q
�
&
15��ก +�5��56���	3�'()�3�� <��ก��ก��4�
&���E-
� +,3����� 4 E�
�=�� ����

 

E�
�=���
& 1 ก��1�)��1�4@��QG�@ <��ก�����ก��ก��4�@A&�1�)��1�4@��QG�@'6)�ก��
	��4	2)��	���
�'�13��E��D*)�����+�5D*)1*����2 �@A&�ก3�'6)�ก��	��4J�)���'�+�5(3��'6)D*)1*����2��
	��4��=กก���� W-&�����1��6=26�-&��
&�L�'6)�ก����ก����� <��ก��ก��4���&4��กก��+�5�L�=�� +�5
�3�4ก��+1��	��4	���6k� >3�������51,ก��T?�ก
&��ก�,��ก��E��G��5E)��E3��1A&�4 6�����ก�
&
D*)1*����2�3�4ก��@*�	2��ก
&��ก�,��51,ก��T?�ก
&��ก�,��ก�����E��=���� W-&�@,�3�4
	��4
	�)��	�-�ก�,�@A&��D*)1*����2�)��ก�� �L�'6)D*)1*����2	���	��4ก������ก��ก������E3�E��=���� 
+�5�3�4ก��6�+�����'�ก��,�������ก������E3�   

D*)�����ก�5=2)�ก����,�*)	��4�2�+��E��G��5E)��E3��1A&�4 <��'()1A&�ก��1����ก<��+ก�4
	�4@���=��? power point W-&���5ก�,�)�� 	��4�*)�ก
&��ก�,G��5E)��E3��1A&�4 D�ก�5�,E��G��5  
E)��E3��1A&�4 �h�����1
&�� ก����กC�'��h��2,�� ก����5�4����ก����� ก��,�������ก������E3��)��
=���� �4A&�D*)1*����2��,���,>-�D��
&����5�ก��E-
�'��5�5��� ��กG��5E)��E3��1A&�4 �L�'6)D*)1*����2
=�56��ก>-�	��41L�	�F�ก
&��ก�,ก���*+�=���� �@A&�(5��	��4�1A&�4E��E)��E3� +�5�3�4ก��	)�6�
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��Q
ก���@A&�,�������ก������E3��)��ก��  ��ก��
�D*)�����'6)	��4�*)��A&��6��กก������F1=��,A
��=)� �@A&�
,�������ก������E3�<��J43=)��'()��+ก)��� <��D*)1*����2'6)	��41�'� +�5'6)	��4�3�44A�'�
ก��}�ก��กC5ก������F1=� W-&���5ก�,�)��ก���L�65V5<�	5 ก����&�14�Q�,��ก)��

  +�5ก�����
1L����	��4�*)1-กE���3��ก��  ��กก��1���ก=  D*)1*����21�4��>�{�,�=�J�)+�5'6)1�4G�CT?�3���กC5�
&
�L�4�'()J43W�,W)���E)�'��3�� '()����J43���'�ก��}�ก'�+=3�5�3� �L�'6)�*)1-ก(�,+�51�4��>
�{�,�=�=�4J�) 

E�
�=���
& 2 ก���L�����ก��ก��4+�5ก��}�ก��กC5ก������F1=� ����ก�����ก��ก��4=3���A&��
��กก��ก��4ก��1�)��1�4@��QG�@ ก��}�ก��กC5ก������F1=� ����ก���@�&4	��41�4��>'�ก���*+�
=����'6)ก�,D*)1*����2 �@A&�'6)D*)1*����2�ก��	��44�&�'�'�ก��,�������ก������E3�J�)�)��=����
��5ก�,�)��  

1)  ก��}�ก����F1=� �)��ก���L�65V5<�	5 (Hatha  yoga) '()ก��}�ก����F1=�D3��
�3����E��<�	5 <��'()ก��	���+�5�A�ก�)�4��A
���,�E)��E3���3��()�� 4
ก���A�+�)�	)��J�)1�ก	�*3
+�)�	3���	�����ก �3�4ก�,ก��6��'��
&�-ก �@A&�����ก��,��6��ก�)�4��A
���,��E3��3�4ก�,14�Q�    
�L�'6)ก�)�4��A
���,�E)��E3�D3��	��� +�5+Ek�+�� (+@��?@�C? ��@�B?@��(CV, 2550)  

2) ก����&�14�Q�,��ก)��

 (Sitting meditation) '()ก��}�ก����F1=�'�ก����&�,��ก)��

 
�@A&���+��ก�5+�กE��E)��E3�   

3) ก��1L����	��4�*)1-กE���3��ก�� (Body scan) '()ก��}�ก����F1=�'��3�����@A&�
����ก��D3��	���'��(���-ก กL�6���*)<��'()=L�+6�3�=3���'��3��ก�������	�A&��4A� �@A&��L�J�1*3
	��4D3��	���  W-&���������L��E)�1*314�Q�  

'�ก��ก��4�

D*)1*����2'6)	��4�3�44A�'�ก��}�ก����F1=�������3���
 <���q@�5ก���L�65V5
<�	5W-&�'()�3�'�ก��,��6��ก�)�4��A
���,��E3� 3 �3� 6�����กก��}�ก65V5<�	5'��5�56�-&��5�L�
'6)D*)1*����2�*)1-ก=-�,����Tก�)�4��A
���,�E)��E3� �4A&�}�ก��3��14&L��14��5�L�'6)ก�)�4��A
���,��E3�
+Ek�+�� 1�4��>����J�)15��กE-
� +�5��ก������E3��2�����  13����กC5ก����&�14�Q�,��ก)��

 
+�5ก�����1L����	��4�*)1-กE���3��ก�� D*)1*����2'6)1�4G�CT?�3�=)��'()����'�ก��}�ก <���q@�5
ก�����1L����	��4�*)1-กE���3��ก�� W-&����J43	2)��	� +=36�����ก�L�W
�
�1
��ก������F1=��
&D*)�����
4�,'6)4�'()	�,	*3ก�,ก��}�ก����F1=� �L�'6)}�ก����F1=�J�)�3��E-
� +�5�ก��	��44�&�'�'�ก��}�ก
����F1=��)��=���� 

E�
�=���
& 3 ก��=��=�4+�5ก��ก�5=2)��=A�� �)��ก��ก��4ก��<��B�@�?=��=�4 �@A&�
��5�4��	��41�4��>'�ก��}�ก����F1=� +�5	��4=3���A&��'�ก���L�ก��ก��4 ��A&����กก��}�ก
����F1=�   ������A&��E��ก��}�ก��= ก��}�ก�5�L�J�)>*ก=)�� 	��4
D*)�*)(3��+�5�L���	��	=3���+�5ก��
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+ก)JE�hF6� �@A&�'6)�ก��	��4ก)��6�)�'�ก���{�,�=��L�'6)��=����14�Q�J�)�3��13�D�'6)��ก�����
���� +�5ก��ก��4<��B�@�?=��=�4�L�'6)D*)�����J�)��,�*)>-��hF6� +�5�2�1��	'�ก��}�ก����F1=� 
+�5����ก��1�)��	��4	2)��	��56�3��D*)1*����2+�5D*)�����  �L�'6)D*)1*����2�ก��	��4J�)'� '�ก��
W�ก>�4�hF6��
&�ก��E-
�ET5�
&�L�ก��ก��4 �L�'6)D*)1*����2�ก��	��44�&�'�'�ก��}�ก����F1=��)��
=����4�ก��&�E-
� 

E�
�=���
& 4 ก����5�4��D� <��ก�����ก��ก��4ก�234 +�5��5�4��=������A&����ก�����
�E3�  <���3�4ก�����	��56?�hF6�  +�5�2�1��	�
&�ก��E-
� �@A&��L�4�6�+�����'�ก��+ก)JE�3�4ก�� 
����ก��13��1��4'6)D*)1*����21�4��>�L�ก������F1=�J�'()�@A&�,�������ก������E3���3��J�)=3���A&��  
ก����5�4��D�����ก��ก��412��)��E��ก����� ก��ก��4'�<��+ก�4ก������F1=�  �@A&�����<�ก�1
'6)D*)1*����2J�)+1��>-�1�&��
&D*)1*����2J�)�{�,�=�4���3��=3���A&��=����5�5����'�ก���E)��3�4
ก��ก��4 ก���3�4ก��}�ก��กC5����F1=�'�	��
�12��)�� �L�'6)D*)1*����2�ก��	��44�&�'�'�ก���{�,�=� 
+�56�ก@,E)�1�1��กk1�4��>1�,>�4D*)����� +�5�L���กC5ก������F1=��
&J�)  J��{�,�=���3��
=3���A&��=3�J� 

��ก�6=2D����ก�3��E)��=)� 1�2�J�)�3�<��+ก�4ก������F1=� W-&�D*)�����@�v��E-
�<��'()
+��	��E�� Kabat-Zinn (1990) �3�4ก�,ก���,������Tก��4�
&�ก
&��E)��ก�,G��5E)��E3��1A&�4'�
D*)1*����2 1�4��>�L�4�����+�����'�ก���L�J�'()�@A&�,�������ก������E3�J�) +�5����ก��
13��1��4'6)D*)1*�4
	��44�&�'� +�5�ก��	��4�(A&�4�&�'�B�ก�G�@E��=���� �3�1�4��>�L�ก������F1=�
4�'()�@A&�,�������ก������E3�J�) �L�'6)D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4G��6���J�)��,<��+ก�4ก��
����F1=� 4
��ก������E3�=&L�ก�3�ก3��J�)��,<��+ก�4ก������F1=� 

 
�!!��"��ก������������� 2 ��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 E��ก�234�
&J�)��,

<��+ก�4ก������F1=� =&L�ก�3�ก�234�
&J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4D*)1*����2  
  D�ก�������@,�3� D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 ก�234�
&J�)��,<��+ก�4ก������F1=�           

4
��ก������E3�=&L�ก�3�  ก�234�
&J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4D*)1*����2 ��3��4
���1L�	�F���1>�=��
&
�5��, .01 +�5�4A&���ก������E3������-�13�D�'6)	��41�4��>'�ก���L�ก��ก��4�
&�ก
&��E)��ก�,
ก��'()E)��E3� 4
��51��Q�G�@�
E-
� <���4A&����
�,��
�,G��5E)��L�ก����ก��ก������E3� ����)��
J�)+ก3 ��ก�����E)� ��ก��E)�}y�E)�=-� ก��'()���E��E)� @,�3� ��ก�����E)����� 4
��ก��     
E)�}y�E)�=-����� +�51�4��>�L�ก��ก��4J�)�@�&4E-
�ก�3�ก3��J�)�E)��3�4<��+ก�4��3��4
���1L�	�F
���1>�=��
&�5��, .01 W-&�����J�=�4144=�V���
&=�
�J�) 



118 

��
��

��A&����ก<��+ก�4ก������F1=��@A&�,�������ก������E3��

 D*)�����J�)13��1��4'6)
D*)1*����2J�)��,	��4�*)�ก
&��ก�,G��5E)��E3��1A&�4 +�5ก��}�ก��กC5ก������F1=� �@A&��@�&4	��41�4��>
'�ก���*+�=����'6)ก�,D*)1*����2 <��D*)���������D*)}�ก��กC5ก������F1=�  +�54�,	*34A� ก��,L�,��
G��5E)��E3��1A&�4�)��ก������F1=� W-&�4
��A
�6��ก
&��ก�, 	��4�*)�ก
&��ก�,G��5E)��E3��1A&�4 D�ก�5�,
E��G��5E)��E3��1A&�4 �h�����1
&�� ก����กC�'��h��2,�� +�5ก��,�������ก������E3��)��=���� 
+�5	��4�*)�ก
&��ก�, 6��กก������F1=� (Meditation) @�)�4��
�4�,W
�
�1
��ก������F1=�   '6)+ก3
D*)1*����2J�}�กก������F1=�=3��
&,)�� ��ก��
�D*)�����'()<��B�@�?=��=�4�@A&�'6)	L�+�5�L� +�5'6)
กL����'�'�ก��}�ก����F1=�+ก3D*)1*����2��3��14&L��14� 13�D�'6)D*)1*����2�ก��	��44�&�'� +�51�4��>
�L�	��4�*)�
&J�)'�ก���E)��3�4<��+ก�4ก������F1=�4�,�������ก������E3�J�)�)��=���� W-&�����
��Q
�
&15��ก +�5�3��=3�ก���{�,�=�  

<����กC5ก������F1=����&4=)���กก��}�ก14�Q��46��'� W-&�'()ก��กL�6���
&6�)��)�� ����
6��'��E)��)��@�� 6��'���ก�)��+g, ��A&����ก6�)��)��4
,����Tก�)�� 4
ก���	�A&��J6��
&(�����
�L�'6)กL�6��J�)�3��<���q@�5	��
&}�ก'643�ก��กL�6����=�
&6�)��)��+63���
��=��=3�ก��J���A&���
��=�5����14�Q�4�กE-
� '�1�,4�กE-
� (Kabat-Zinn, 1990; +@��?@�C? ��@�B?@��(CV, 2551) =3��)�� 
ก���L�65V5<�	5 (Hatha  yoga) �@A&�����ก��,��6��ก�)�4��A
���,��E3��3�4ก�,14�Q� <��'()ก��	���
+�5�A�ก�)�4��A
���,�E)��E3���3��()�� 4
ก���A�+�)�	)��J�)1�ก	�*3+�)�	3���	�����ก �3�4ก�,ก��
6��'��
&�-ก �L�'6)��กW����J���

��ก�)�4��A
�J�)�
 13�D�'6)ก�)�4��A
�J43�3���)� ก���	�A&��J6�
�3��ก��()���5�L�'6)ก��+�kก=�	�
&�ก��E-
�'�ET5�
&,��6���3��ก��4
'��L�����)��  �3��ก���-�
1�4��>กL������กJ�)��� �L�'6)ก�)�4��A
���,�E)��E3�D3��	���  +�5+Ek�+�� (+@��?@�C? ��@�B?
@��(CV, 2550)  

1��	�)��ก�,ก��B-กC�E�� Plews-Ogan et al. (2005) �
&'()<��+ก�4ก������F1=�            
(Mindfulness-Base Stress Reduction : MBSR)  =�4+��	��E�� Kabat-Zinn (1982)<��'()ก��
����F1=�  +�5ก���L�65V5<�	5 �@A&�����ก�������A
���� <���L�ก��B-กC�'�ก�234=����3�����D*)'6F3
�
&4
��ก�������A
���� �L���� 30 	� W-&�4
��ก������ก
&��ก�,�5,,ก�)�4��A
�+�5ก�5�*ก 4�กก�3�     
3 ��A��'���5��B16��V��4��ก� '()�5�5����'�ก���L�����<��+ก�4 8 1����6? D�ก�������@,�3�
ก������F1=� +�5ก���L�65V5<�	5  1�4��>����ก������
&�ก
&��ก�,�5,,ก�)�4��A
�+�5ก�5�*กJ�)  
+�5ก������F1=�1�4��>(3��'6)D*)�u��4
1G�@��='��
&�
E-
�1��	�)��ก�,ก��B-กC�E�� E��F=� 
�@(�4T
<(=� (2543) �
&B-กC�D�E��14�Q�=�4@2�Q��Q
=3�ก����	��4��=กก���� +�5	��4��k,���
E��D*)�u��<�	E)���ก�1,�*4�=���?  ก�234=����3������D*)�u��<�	E)���ก�1,�*4�=���? �
&�E)���,ก��
��กC��
&+D�กD*)�u����กB���ก��4ก�5�*ก+�5E)�  <��@��,����(,2�
 �L���� 30 ��� <��ก�234
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����� 15 ��� J�)��,ก��}�ก1=���,�*)=�4ก���	�A&��J6�E���3��ก�� J�'���B=3���  �3�4ก�,ก��4

1=���,�*)=�4�46��'��E)� 6��'���ก '��5�5���� 6 1����6? D�ก�������@,�3� 6���ก������� 
ก�234�����4
	5+���q�
&�	��4��=กก���� +�5	��4��k,����)��ก�3�ก3��ก������� ��3��4

���1L�	�F���1>�=� (p < .05) 

6�����ก}�กก���L�65V5<�	5  E�
�=��=3�J�	A�ก��}�ก��&�14�Q�,��ก)��

  W-&�@,�3�4
	��4
�64�514 +�51�4��>�L�4�'()ก�,D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4J�)  ��A&����กก����&�,��ก)��

+��
ก����&�E��14�Q�  �5(3��'6)E)��E3�J43=)����,�
L�6��ก4�ก �-�1�4��>(5��	��4�1A&�4E��E)��E3�J�) 
(��=��  +1�@�64, 2549) +�5��กC512��)��	A� ก��1L����	��4�*)1-กE���3��ก�� (Body scan) �@A&�
����ก��D3��	���'��(���-ก'��3���� +�5��������L��E)�1*314�Q� W-&�1�4��>�L�4�'()'�ก��
�,
&���,�	��41�'���ก��ก��ก�����J�) Kabat-Zinn (1990)  

'�ET5�
&�*�+,,E��ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4D*)1*����2 D*)1*����2�5J�)��,ก���E)��3�4
ก��ก��4�
&���ก�5�L�E-
�'�(4�4D*)1*����2�ก
&��ก�,  ก��(�&��
L�6��ก ���13��1*� ���	��4���<�6�= 
+�5ก��ก��4�ก
&��ก�,12EG�@���4�� <��ก���(�F+@��? @��,�� D*)�*)'���A&��12EG�@���4��            
4�,�����'���A&���
&14�(�ก1�'� ก��=���<�	��5�L��O 	��4�*)��A&����  ก��ก��4�ก
&��ก�,ก��
13��1��4 �x��ก�� +�5gyz�g*12EG�@ J�)+ก3  ก��,��6���3��ก��<��ก���=)�+�<�,�	  ก����&�14�Q� 
+�5<G(��ก���@A&�12EG�@ <��ก�����ก��ก��4���ก�3��J43J�)��)� �ก
&��ก�,ก������F1=� 6�A�ก��
J�)��,	��4�*)�ก
&��ก�,G��5E)��E3��1A&�4'����D*)1*����2 +�5�
&1L�	�Fก��ก��4�ก
&��ก�, ก��13��1��4 
�x��ก�� +�5gyz�g*12EG�@ �(3� ก��,��6���3��ก���@A&�13��1��412EG�@'�(4�4D*)1*����2 ���4'()ก��
,��6���3��ก��<��ก���=)�+�<�,�	  +�5��Q
ก���L�14�Q��@A&�12EG�@���4'()�*�+,,ก����&�14�Q��)��
��Q
ก����&�E��14�Q� W-&���Q
ก�����ก�3�� ก3�'6)�ก��ก����ก+��ก�5+�ก<��=��=3�E)��E3� �-������h����
��A
�'6)�ก��	��4�2�+��E��G��5E)��E3��1A&�4�
&�@�&44�กE-
�   

�����
��4A&��L�ก�����
�,��
�,��ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4   '�ก�234�
&
J�)��,<��+ก�4ก������F1=� @,�3���ก������E3�=&L�ก�3�ก�234�
&J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4
D*)1*����2 ��3��4
���1L�	�F���1>�=��
&�5��, .01 +�5�4A&���ก������E3����� �-�13�D�'6)
	��41�4��>'�ก���L�ก��ก��4�
& �ก
&��E)��ก�,ก��'()E)��E3� 4
��51��Q�G�@�
E-
� <���4A&�
���
�,��
�,G��5E)��L�ก����ก��ก������E3� ����)��J�)+ก3 ��ก�����E)� ��ก��E)�}y�E)�=-�      
ก��'()���E��E)� @,�3� ��ก�����E)����� 4
��ก��E)�}y�E)�=-����� +�51�4��>�L�ก��ก��4J�)
�@�&4E-
�ก�3�ก3��J�)�E)��3�4<��+ก�4��3��4
���1L�	�F���1>�=��
&�5��, .01  

�Q�,��J�)�3�ก��J�)��,�*)�ก
&��ก�,G��5E)��E3��1A&�4 �
&����1��6=2E����ก������E3�  W-&�����
	��4�*)�
&�q@�5���5���ก
&��ก�,@��Q�1G�@E��<�	  �513�D�'6)D*)1*����21�4��>���,>-�1��6=2E��
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��ก�����  �L�'6)�h�����(���,�)����='� �(3� 	��4ก��� +�5	��4��=กก�������� �4A&�	��4ก���
+�5	��4��=กก��������กk�513�D�'6)��ก������E3������)�� (D3��B�
 B�
4�ก=, 2551)  +�5ก��
}�ก��กC5ก������F1=�=�4+��	��E�� Kabat-Zinn (1990) W-&�'()ก������F1=�'��*�+,,�
&4
ก��
D14D1��ก��'�6���������,> '�(3������1�
�� �L�'6)�E3�J43=)����,�
L�6��ก4�ก �4A&�D*)1*����2
}�ก}�ก������F1=���*3������5�L� �5�L�'6)��=1�,  ��='���ก��<=)=�,=3�1�&���)�=3��� 13�D�'6)ก��
�D�D��FE���3��ก�� ก���=)�E��6��'� +�5	��4���<�6�=���� ก���L����E���5,,��51��
��=<�4�=�W�4@��Q=�ก���� 4
ก��6��&�1����k����?g�� 6�A�1��12E��ก4�4�กE-
� (Benson, 1977)  
�L�'6)���?��@���@g������� W-&����?��@���@g���4
	��41�4@��Q?ก�,�5��,  +�	�=�'���A��     
�@��5���?��@���@g��� ����=��ก�5=2)�'6)ก�)�4��A
�+�5ก�5�*กD��=+�	�=�'��3��ก�� ก���
&���?
��@� ��@g������� �5�L�'6)�5��,+�	�=������)�� ก�)�4��A
��-��ก��ก��	���=��4�กE-
�  
(Sudsuang et al., 1991) �L�'6)��ก������E3�����  �4A&���ก������E3������-�13�D�'6)D*)1*����2
1�4��>�L�ก����=���5�L����J�)�@�&4E-
� +�54
	2TG�@(
��=�
&�
 (Selfe and Innes, 2009) 

��ก6��กV��+�5�6=2D����ก�3��E)��=)� 1�2�J�)�3� ก�����<��+ก�4ก������F1=��@A&�
,�������ก������E3�'�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 W-&�4
ก��}�ก��กC5'�ก������F1=�  	�,	*3ก�,
ก��'()W
�
�1
��ก������F1=� +�5	*34A�,L�,����ก������E3��)��ก������F1=� �3�4ก�,ก��'()<��B�@�?
=��=�4 �L�'6)D*)1*����24
	��44�&�'�  +�51�4��>�L�	��4�*)�
&J�)4�,�������ก������E3�J�)�)��
=����  <���L�ก������F1=�=�4+��	��E�� Kabat-Zinn (1990) 4���5�2ก=?'()'�ก�����ก��ก��4 
13�D�'6)D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4 ก�234�
&J�)��,<��+ก�4ก������F1=�   4
��ก������E3����� 
+�51�4��>�L�ก����=���5�L����J�)�@�&4E-
� G��6����E)��3�4<��+ก�4 �4A&����
�,��
�,ก�,ก�234�
&
J�)��,ก��ก��4=�4�ก=�E��(4�4D*)1*����2 
 

���������� 

 

 ����������&�ก���.���ก�������2
&#� 

��กก���
&D*)�����J�)�L�ก��B-กC�D�E��ก������F1=�=3���ก������E3�E��D*)1*����2�
&4
G��5
E)��E3��1A&�4 >A�J�)�3�4
	��41L�	�F������3����&� ��
�'��)��ก��,��6��ก��@��,�� �)��ก��
�{�,�=�ก��@��,�� +�5�)��ก��B-กC������ D*)������-�4
E)�+�5�L�'�ก���L�D�ก�������J�'()����

 

1.  �)��ก��,��6��ก��@��,�� D*),��6�����ก��@��,��	��13��1��4 '6)+ก3,2		��ก�
���ก��@��,�� 6�A�,2	��ก��
&�{�,�=����ก�,D*)1*����2'�(24(� J�)��,ก���,�4	��4�*)��A&�� ก��
,�������ก�����'6)ก�,D*)1*����2�)����Q
ก������F1=� +�513��1��4'6)4
��	?ก�6�A�<	��ก��
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�	�A�E3��ก������F1=�'�(24(� �@A&�'()����B*��?��4'�ก��}�ก����F1=�'6)+ก3D*)1*����2 �@A&�13��1��4'6)
D*)1*����24
12EG�@ก�� +�512EG�@��=�
&�
 4
���2�A���� +�5��*3'�1��	4��3��4
	��412E 

2.  �)��ก���{�,�=�ก��@��,��  
2.1  1�4��>�L���Q
ก������F1=�4�@����T� �@A&�����+���{�,�=�'�ก���*+�D*)�u���
&4


��ก����� 1L�6��,@��,�� 
2.2  1�4��>�L���Q
ก������F1=�4�'()'�ก���*+�D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�4(���   

�V4G*4�'�(24(� �L�'6)D*)1*����2�
&4
G��5E)��E3��1A&�41�4��>@-&�@�=����J�)  
3.  �)��ก������� D�ก��B-กC��ก
&��ก�,ก������F1=��
&(3������ก������E3�J�) 1�4��>

�L�4�����E)�4*�@A
�V�� '�ก��@�v�����������
&�ก
&��E)��ก�,ก������F1=�'�D*)1*����2�
&4
��ก�����
��A
����=3�J� 

 

����������&�ก���.���������/��$�2
 

1. 	��4
ก��B-กC��@A&�@�v���*�+,,�
&13��1��4'6)D*)1*����2�
&4
B�ก�G�@ �ก
&��ก�,ก������F
1=�'�(24(�  4�����+ก��L������'()�*�+,,ก������F1=� �
&}�กก������F1=�<��ก�234D*)1*����2�)��
ก�����  

2. 	��4
ก��B-กC����
�,��
�,ก�,ก������F1=�'��*�+,,�A&�� �@A&����������A�ก'�ก��
����F1=��@A&�,�������ก������E3��
&�64�514ก�,D*)1*����2=3�J� 

3. 	���L�ก������F1=� J�'()'�D*)1*����2'�ก�234<�	�
&4
��ก�������A
�����A&� �@A&�'6)ก��
����F1=����������A�ก1L�6��,D*)1*����2<�	��A
�����A&��J�) 

4. 	��4
ก���L��	�A&��4A��
&'()'�<��+ก�4ก������F1=� J�'()'�ก��������@�&4�=�4 �@A&�'6)
J�)�	�A&��4A��
&4
	2TG�@ +�5�64�514ก�,D*)1*����2�
&4
	��4���=3��ก�� +�)��L�ก��B-กC�4�
���
�,��
�,D��
&�ก��E-
���กก��'()<��+ก�4ก������F1=��

 

5. 	��4
ก�����D���@Q?E��ก������F1=�<��'()��Q
ก��������1�
�5 �(3� ก������2T6G*4�
������
� ก�����	��4���<�6�= ��=��ก���=)�E��6��'� +�5��=��ก��6��'� ����=)� �@A&�=��=�4
ก�����
&��+������1�
�5W-&����13�D�=3�ก�����
&��+�������)����='� 
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Index of Severity for Knee Osteoarthritis (Knee ISOA) (Lequesne, 1997)  
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Index of severity for osteoarthritis of the knee (Knee ISOA) (Lequesne, 1997) 
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������ 
ก���ก��� ��� ��!�ก��� ��� 

ก�"����#�"� ก�"��� ��� ก�"����#�"� ก�"��� ��� 

1 6 6 6 3 

2 5 5 5 3 

3 5 5 6 3 

4 5 5 5 6 

5 5 5 6 3 

6 5 5 6 4 

7 5 6 5 4 

8 5 6 6 3 

9 5 5 6 3 

10 5 5 5 3 

11 5 5 6 3 

12 5 5 5 4 

13 5 6 5 4 

14 5 6 5 3 

15 5 5 6 3 

16 5 4 5 3 

17 5 5 5 5 

18 5 5 5 3 

19 5 5 5 3 

20 4 4 4 3 
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26 5 5 5 3 

27 5 5 5 3 

28 5 6 5 4 

29 5 5 5 3 

30 5 6 5 5 

31 5 5 4 3 

32 4 5 5 3 

33 5 5 5 3 

34 5 5 5 3 

35 5 5 5 3 
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1 18 6 0 0 50 33 18 18 0 0 53 53 

2 25 11 4 2 30 20 25 26 4 4 33 36 

3 25 20 5 3 46 33 25 30 4 4 46 46 

4 22 17 4 2 58 44 22 22 4 4 58 58 

5 22 17 4 2 41 24 25 30 4 4 41 44 

6 25 15 4 2 39 24 25 25 4 4 39 47 

7 23 21 6 4 48 32 25 25 5 5 50 50 
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8 31 28 4 2 86 69 30 32 4 4 86 120 

9 28 16 4 2 47 51 25 30 4 4 54 63 

10 25 25 4 4 42 42 25 25 5 5 54 54 

11 25 25 4 4 47 51 25 30 6 6 57 64 

12 16 11 4 2 46 40 25 25 6 6 47 47 

13 25 15 4 3 46 27 25 25 6 6 44 44 

14 27 20 6 2 50 33 25 25 4 4 44 44 

15 25 25 4 4 48 31 25 25 4 4 45 57 

16 20 14 4 2 46 32 20 20 2 2 36 36 

17 25 15 4 2 45 29 25 25 4 4 45 45 

18 25 15 4 3 46 29 25 25 4 4 45 45 

19 20 15 4 2 49 32 25 30 4 4 46 50 
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20 20 10 2 0 37 20 12 12 0 0 37 37 

21 25 20 4 4 51 34 25 25 2 2 31 32 

22 25 10 5 2 49 30 25 10 5 2 49 30 

23 25 20 4 2 48 31 25 25 4 4 37 39 

24 26 21 5 3 47 30 25 30 4 4 43 51 

25 28 23 4 2 43 26 25 25 2 2 40 40 

26 25 23 6 4 35 21 25 25 4 4 46 46 

27 25 20 5 2 32 16 25 25 4 4 35 35 

28 20 14 4 2 48 29 25 25 5 5 34 34 

29 20 14 4 2 48 31 25 25 4 4 39 39 

30 23 18 4 2 43 27 25 25 4 4 38 38 

31 23 20 4 2 48 31 20 20 2 2 34 34 
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33 23 12 4 2 35 17 25 25 2 2 34 34 

34 19 11 4 2 42 24 25 25 4 4 36 36 

35 16 20 4 4 42 24 10 10 4 4 40 40 
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