=
Unn &«

ayUafiusnena uasdalauauue

sUsuunsU R U uaiuudedauseulatd msuausulng uinuidewuy
NEUNATUW (Mixed Method Research) Usznauai8n15I9813918na1s (Documentary
Research) Lag33u184d159 (Survey Research) lngiflinguszasnnasioludl

o. WaAnwnMsujiRouUuafaunannsennsaawn
. Wefnwnginssunsiddedinuesulatvesaugulng
a. et iauaguuuunsuf iRenuuvaiuudedinuosulatdmsuausuln

FerAdgazlaininsasunaniside eduserauaztaiausuglugulouiy i
UHUR wazdotauaunuzlun1sinnisidensssialy fadl

&.0 #5UNANITIY

n1sAnwusessluuunsuifenuiviuaivudediauoaulatdmiuauiuley
WU

®. MIANYIDWNUUARAWAGNNTENNTAEUY WU 81U uah fie nsiladed
fuaumeladmeleeoniiBURoR oo tu e uaidlerlsinnug wlvadtigsu
Usznsuiysal aidggu @ Wevihlsnnuds vililnwand o Ysensudysel Tnoaid e e
yinlfunuda lidssuagyaivdysal uaganmnsadrdsinniududutugeaaly
wszwmsmaL e e dunssugiunioauninnuinuuinssymsesd iU iRl a3
n¥ad nwnsnatini e uaiidussauniluinieseguesmsyeionin Wulniesegues
wyny uazifuiniesegvennian (nsznnsidn) Fadudeduduin eruwaddueen
NITUFILAA YN TENTSAEU

o uaRdudwipinnssugiu Aenssuguiianuddndeieunsusslovili
fRlnURT Ao Faflenuddydel o) WunssugrufiannsoufoRldnnmames st
nawazanuil Mlsnniinnnan wngiunamaynis msgldaumelanfogsefunnay
SoufiRudneldnaruiidudBuuion vl dousans Snasuauns lidauiy enaa 91un
Uuafdaduifufiaaae uasdsendn annsadszgndldlinuninuanninvesyana )
o wad Winadungunm Baelvissneldfunmsindeussned szuunismelaiuduli



lolaty)

IUSEUENe NMereurats lafdsaute vilidsaudianuanunsaliaussouy Inanunsasi
siiivsdnldABstu @) Maedye iR ob tu forlasdn fe lWussqesinnanie
Humszowanil shliAneuimiudilaoumuafeduriaiadusuiunssuiEuun
yoamsifaumeladhesnvesmyudfemsuiifinuountiuais oo du awnsaiilide
Ustlowil Wudyalunmsvaaiuainanunndld viemsussqosiunnadudunadugeanlu
wsznnsmau vsowlidilivssauala envaiivhliaunsasidudinldedainnuge
@ ountuainssuguduiensuainssugudue 16

vaa

b. M3AnwINgAnssunsiddedinuesulatvesauiulvd wulnausuluife gnd

e

nsldnuszuvdessulatlalidndngiseny lneasdnginssunisiyeusedumesiinag

&

s

AABALIAT FINAIINNITAI5I19NBWNesLTRvesdTnuRauIgInssun19Bdnnseind
(23ANTUMIHY) NTENTImAluladansaunAkarnNIsaeans Audlarepeuliun beew
feduifion ngunAy bees Jhldunesilanounuudrsiananisatiunldlunis
U5211aKanSIIMNEUT U e0,cme@ AU WU ANRAIVBINIS DU TnsadUn1iiiiy
garuInnsldanulagiads ¢o. FlusdedUa1ilul beew Wntuly ¢z.o Flusse
duamiausulmifesas <o Jenldgunsalussiny aunsalnu uiude Widsdeoulaiyn
Uszian lagausulndasinginssunisdmendeya aulavrarsulasuiuinlulanloves
wiouazuyideyniile Anaugadvlugnuuinnindaglnsved lleuiudiaueaulails
< ! = Na LY £ o o A A P Ao [ yaa a
nanedudnilduiiinvesiedduds wagddgnanfeaungduiiidinareunugiisnsna
lun1sfuindsuimusssulmie dae Gaiamanatddndununimidanuraulalunisadis
winnssuludunisufiferunviuaivudediauesulaulviunguausulug srowmealulad
nﬂ' % [ [ o Y
wielaensuiunsilululugpaioUagiu

o. M3AnwsULUUMIURTRe M uaRULdedsrusauladdmiuausulyel wuii
Na91NN3ETIIN BT TavesdinuiauIgINssUNBanvVsednd (asAnsumITL)
nsgnnawalulafansaunauaznisioans wuiausulnddnsldnudumesidauniu uas
auulmifosas o feldgunsaiuszian aundelulu uiiude ewdhdsdesulainnuszian
Feaonndostunadisavuszuuosulatigiselidsaduin coo au nuitaugiiney
wuvgeuaudulna du inandgs 9185519 mo-ed U aatuninlan n1sfnwseaulsy
Unanivierieunin dufiomaumns Inslddossuladlususssugie wada 9290a1
fldAenan bo.oe-oc.oo . finrmdlunisisdessulatfusssuy dovnin o alusey
gunsaildAe wiidauazamndalnu wanaiiveusussszio A ReMAUINMS dIusn
YinuazineufURenunvuai veudieua s Insivunaumelaluvuzufia desnis
sUkuumMsUiReuaivudessulatlusuiuuves uenndindu Usglonidldainnis

Y
UATA

U URlAnundeInTs Weknuawhlvidaunsuasiad wazioliiAnaiuauysaivesuiel

A A a a dy v a wa ¢
MY UANLLATENG Vl@aﬂﬂ']{[ﬁ/illzﬂLLUUﬂqiﬂﬁUmﬁiﬁﬂJUuaauvLaUL‘Wﬁ’]g dEMINAIUNIN



lolal

1ndeiu Q’%’&JléfﬁwLLawwam%’u‘c’Jﬂmimaflfu (Calming Breath  Application)” uag
wenndiatunsiatanisifureaidla (Heart Rate Application)” Insuonwainduisansil
fudnoygalianilnaauldouldlaglianuiedns (ideldiuonniinduisasan
Uszgndifuedosiioldlunsnaaey Inedssenfarnudnnisaaeniiaselovivenisuios
p1uuad uarUsglomiannininaunsludonmnisuwmdnutiaiudonissluuuees
AugulnafigiselaAnwuagiinseiuianun anduliinaiesdiodlunaasuiungus
naaay (Pilot Study) 91U bo AW MEITNSALTayansuadAvesnswuvesiilaneu
wazndsnsliyeiin uazduntwaifnaass udthwadildainnismaaeuuiiesiz dawuing
naaesnAuiinsuresiilatnas sruidsuty dufe wilavheuitudedmadivogunm
yhlgunimsmeudouss venaniuudmaannimaaesssihliiin faf arutsoanaany
Hlaguviudl Femnuidunduaynauumegiinaunsadiunanisilnfiuannasonunegng
HuguUsssw uazdfindsanlafiazfinsfinufosiely Bnvaaztheefindluuurdilsgdulsily
Anufufdes Auly nasinnisdmssiiadunaaguvesnisiiausjuuuunisu)ua
onUaRvudedinuooulatdmiuauiuluel Tusuuuuves “uonndindu”

&l 2AUTWNA

PNWAATUNTIBANE1IN U @13nsnedunenan1sIdeladn suwuunsuon
aruluaivudediauseulaudmivaugulnl andulseleviegrunnseauiulmi uay
sUsuuiiazansaviiviauiulniiaauaulanagu fURsssuandu messrusenaudidny

LYY

waa

o. BM3veImsUfiRonUuad Adunsufiinde asain 1Sdedrdandud
naazanIun uenntuumGwh g iRiieaf dauns uazdygn Hrunviliguans
Pu Fadamardziuuimguieudisalutinsely

namTIuiaonadasiu nsvssaulign (Uszems Yaale) tdnandmaniilluesis
W3auslin luussanssugu <o edsiuluiitveideniansoruiuuad mawadiden
uansoruUuafduiegsiinangysgnisidu AT yau U TRldazaands ngld
aumelataiesegiuivomnau Mlimnnamnaniui Tustuiifidesnts..  weisuasile
URTRALFSunaTuysyleniiuiiduduienly lidessoauAnansidutuneudaiau
nanfe nelareuaaigldin Inasu aviednds adluides q vildenAanssuseiu uas
dnadulinaasssmiiniu nsvufgerundwaiviilfnieleguasy auaumelaaziBen

wonndintuilnnnsmele Calming Breath Application, [eaulatl], e afian
https://itunes.apple.com/th/app/calming-breath/id725234665?mt=8 [wo il.4. b&&s].
° wanndindunsaainnisiduresiile Heart Rate Application, [eaulaif], uvdafiun :

https://play.google.com/store/apps/details?id=si.modula.android.instantheartrate [oo il.8. b&&s].



[OlalAN

Usedlnasluiios q 83n11tudn audstuiunuduldlaaendiaunmigla Tunaitusinieanss
aglanlnglindenutesign wisuanuanvulilviuinisinalunadaly wavgeliund
a1 viserwlivhaulauntu wiendvasnsannueutosas”

b. JUBUUNSUTRe U uaRuudedsaNeeulat Wuuinnssulmifiaiuisa
hisuaznevaussienludeinisvesauiulmilaiui deszuumaluladfisiuadie
Tnglanieszuy 4G Heaenadosiu AU UssAvsaat IdAnu1ideises “ssuunnudniil
Snswasiouinnssunisdoasmaurvemstlnea Jaila’ Anudn deta3ovrenisdany
(Social Media) fudelunmsmeunnmssssulidifangunsmatinvungudmune 1Ju
Yossvesnsdoasdnussinnmilefiddglutiogdy mnududeiitisaiagnudiliiung
uazeegiunguirunguluddug Wndwenanndu Sniddldldsfnogluaniends 3
$ndudosendedevssiavilodannadosiunisiudsuutasmeinumalulad g
siuaste dlideussanididangumsmatinaudwangldlnede wasnguivudiidutag
Tunslideussnmiivenetoyadnasludingudug Ifogsmnisnge”

o) vWugvuuuiiasilinugulndlafigaulinuduglsssy daludruilagyivligy

Ce

UaURnugUuuuiisensuladn naannsujuRtuinbinunalanuisnig wasnannisluni
WITNNSAIFU AL NNITUINNEII @BRRaITUNITeVRY 9933500 JunTuadl NAANwIE
1509 “Nar0INsRNENNSRUTWIUILER IR UNSHNES 193 uAUINSABTEAUALN SR LANTIA
ANNERIENEAY” Fnaann1ITenudn eunuiuad Lugusuunilavenisinaunsng
nannsidfglunsimueaumeladiuazesn Ae nisiafsedniiamzaumeladiuay
P 9 Ya a 44' ! a o 8 v a v a Y] Y
gon (ialdlvdnAsdlsluluizoineg navilvisemedimsldeandiauanas Wrlawudrauag
fimusulafinanasdwalissauianenluidonanas s19nevasasoulafiueenuuInTu
FeazrreasronsualianluguinasuiauSuaznisiinasnedunuinis (Autogenic training)
Hglidnilausuavasuial lgmsvilinuesasunslusuianisuazinla wenanilds
Wlugmsanmnuinninanisdnssuuauanifednudymndaauiu wasnimmdaidny
Tl msHnounuuafaansadsunlamgfnssusazanndveannfifinnudesanndau Ti
v a adaf o 1 @ a a = ° )
WARIDDNNIIAIUNGANTTURAZANIENATY TuinTudnmadonuilslunisiluusuldlunis
UninsnwigUigannsdu saudunistrdadnulugduuudu ieiiuuszansamlunisgua
R v X ) Y a aa 1Y) |y R v &
AUheliRgy dealviiiununmdlnuaganunsaimundneninvesiielasely

v

" wzsssnlgn (U.e. Ugale). wnssssu, faninseil «, (ngaymuviuas : 1ssfiusiumaunas
ASUTIVINGIAY, b&em), N RER-E.

© U Uszhugdad, “uinnsnisAnilenisdoasmauvemszlnma Jala”, Inerdinus
fauagasumUnudin, (Tufininenas ; ao1TuTuNanmuUSINGAEns, beed), N oxw.

€ 9315500 Fundudl, “wavaanisHnaunsuuvauLERsmAUNSHNaF 1 uANInTSHB
izﬁuam%%aaLﬁnﬁﬁﬂ'nwﬁ'mam%gu”, 215E1TNEIVNARI529 Tt o aTUT o UnSIAL — fquieu
L&, YN Ex-oc.



®E0

uenaNtudrnansnageufundumaaeiamsanandiviiuin susuuns
UftReuuuauudedsauesulatiiu Wugluuuilidnfugeads awnsoadisannuauls
TitueugulmifisiluiinuasUoR nvisdufiunavosnisufoilévuiiosnadugusss fe
yilitiad iAnewasuilsdnliaaisluluBesineg anmnadandaa uagiladudiag s
Antuilidudsinneulinisvensu fideslatguuuuiasndudiunisiiaunsomauulg
lugnumawsismsiin a@ Jeya wazdiguammanunsiefidteazdsaadseffin aseunia &y
warfududnniladadeddnyfivhlvaardumaudnssunumuazldsumnuasnsily

(%
Y 1

nszuaderngatagiusuieasdoluluouian

asu 3nnuIdeilvilrAauinnssuvesguuuumsuuRsssunnInnsuseens
nsuiReuvuaiiuinalulagadelmivasnaniseousunienisunmg Faduuszlosin
] ao &4 ~ ¢l a AaAANY o Ao v o °
urannnsideillaenss wazaziivselovinaziinannsalndgumansideluly fe agviy
Iausulvaidaf nausilasuuin nanuianudilanasiviruaisensennsaauily
Favan ilmdiladmsennsmawnludededlnddildlailusesdmiunssing dnuaw
wseAugeoewity sUluuldvhlraugulndivgduiusiulumesssuuglanedu gzan
tg a o QI é/ o 1 1 ) Y & t:i
Ju wardidnwiuauauladivuindu endiedrandy irluldiduguislunisideundas
wgAnssuliduiinuiaenvuiivevfnegiuinudniedessulauiiliiinusslevi Thdu

4' = o o 0w a Ly o I dl' & o [ % = 1 [y

WIlladnsueannasantuvmein drluiduinseaiiadinsuldusenansowtadulunnsg
UfuRsssulanwsluseruaseuns nguiieu sauvdluanidunisfnwiuasuussuvesulad
neugulnaifonndaduiu wasdandfnydane nslufduiusiunissssussiugoudsyinli
lantutiinduRavet g8 unUINLMUEVDINTENNTAEUN

&.on VOLAUBDHUY

1nniseadsiinuidisuuuuiiaginliauiulmiinnug enadila uardianna
aulansufiforuuiuaiuinty uasuitedasasinsianlfauysaibtu wande
lvusuldiAnysvlevdasanlueuenla fidedsdatauanuglululouis WURoR way
miaelunSasalused

&.on.0 Vorduanusludaulauny

0. MIVIMUlsvIenIAsAIsiulsvsativayuausuyssanalunsaueasuly
nsaseTinideiasanfnyiTeuasimunsunsennsaauiumalulag

b. A1AsgAsinisinuaulauiglinisufufsssuduuloviowisnfuaz T
Mg nuveInIasTinluUoR

. MATIUTENUIUAgITIAIsTRsulsEInalunsasisgukuunsUUR
punauinuvudessulal UAnTuass



lolalo)

v a a wa
&.m.o TarauaunuTudaun

a wa

o. AMMUAlIMIETIINT anunisine dhguuuuillugon

. 1n1590AaNssuN1TUTENIANISU TR uaRuLdedsnueaulatdniuau
sulvdd Tuanunisfinwinnseeu

o, WanasaeIastienldnulsazainniinisldausaluu vSawnuide wu @519
Jugunsaiildiutetiold adesmals
} 74 a o g 1
&.on.on Vorduakuslun1sIeAsIRall

o. mAfeifesuuuunsuifsssueumuaivudeseulatidmivauulu s
agﬂuﬁ?)’juﬁummmw{]aamaﬁ{]mm FemseefiAdegunuunsujifsssuenunuuaiuude
éi’muaaulaﬂu%u’usuaqnwumﬂaamaaﬂggm Inmydasunandngiu wagsssuulaaun
aflngu sely

. MsinsfneITegluuunsuunsssuvudessuladluwuidug dwidlvuinay

aa

an. AITENIANY IR FURUUNSUURSTSUNN Y F59laglunselasUgnivivingiu

(%
a [

wagliidndumalulagniasgygavilusgusaduagifiuvgng

]



