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 การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ในสตรีวยัรุ่นกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย การประเมินตนเสมือน
วตัถดุ้านตา่งๆ โดยกลุม่ตวัอยา่งคือนิสตินกัศกึษาสตรีที่มีอายรุะหวา่ง 18-23 ปี จ านวน 327 คน ใช้เคร่ืองมือวดั
ในการวจิยั 4 ฉบบั ได้แก่ มาตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถใุนมาตรยอ่ยด้านการเฝ้าส ารวจ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  ด้านความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และด้านความ
เช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง วิเคราะห์ข้อมลูด้วยวิธีหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งตวั
แปรด้วยวิธีสมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั และวิธีการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู ผลการวิจยัพบวา่ปัจจยั
ที่ศกึษามีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ กลา่วคือ 

 1.  ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์กบัการเห็นคณุคา่ในตนเองในทิศทางบวก
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 [r(327) = .44, p ˂ .001]  
 2. ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์กบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองในทิศ
ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001  [r(327) = .29, p ˂ .001]  
 3. ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์กบัคา่ดชันีมวลกาย ในทิศทางลบอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001  [r(327) = -.19, p ˂ .001]  
 4. องค์ประกอบยอ่ยของการประเมินตนเสมือนวตัถดุ้านการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตนเองและความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนัน้มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .001  [r(327) = -.35, p ˂ .001] และ 
r(327) = -.32, p ˂ .001] ตามล าดบั ในขณะท่ีความสมัพนัธ์ที่ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเองมีกบัความพงึพอใจนีเ้ป็นไปในทิศทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 [r(327) = 
.11, p ˂ .05] 
   5. เมื่อพิจารณาร่วมกนัโดยใช้การวิเคราะห์ข้อมลูแบบการถดถอยพหคุณู (Multiple Regression 
Analysis) ด้วยวิธีการใสต่วัแปรอิสระทัง้หมดเข้าไปในสมการ (Enter method) นัน้ พบวา่ตวัแปรเหลา่นีร่้วมกนั

พยากรณ์ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ร้อยละ 31 (R2 = .31 , p ˂ .001)  
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 The purpose of this research study was to examine the relationships among body image 
satisfaction and self-esteem, self-compassion, body mass index, and various aspects of self-
objectification. Participants were 327 Thai female undergraduates who were 18-23 years of age. The 
participants responded to a set of questionnaires measuring body image satisfaction, self-esteem, 
self-compassion, and the three areas of self-objectification (i.e.,  body surveillance, body shame, and 
control belief). Pearson’s product moment correlation coefficient and Multiple Regression Analysis 
were used to analyse the data. Findings  were as follows: 
 1) Body image satisfaction was significantly and positively correlated  with self-esteem 
[r(328) = .44, (p ˂ .001)] . 
 2)  Body image satisfaction was significantly and positively correlated  with self-compassion 
[r(327) = .29, (p ˂ .001)]. 
 3)  Body image satisfaction was significantly and negatively correlated  with body mass 
index [r(327) = -.19, (p ˂ .001)]. 
 4) Body image satisfaction were significantly and negatively correlated  with body 
surveillance [r(327) = -.35, (p ˂ .001)], and body shame, [r(327) = -.32, (p ˂ .001)]. Different than 
hypothesized, body image satisfaction was found to have significant positive correlation  with the 
sense of control that the participants had over their body image, [r(327) = .11, (p < .05)].  
 5) When examined together, self-esteem, self-compassion, body mass index, and the three 
aspects of objectification significantly predicted body image satisfaction and accounted for 31% of 

its variance  (R2 = .31 , p ˂ .001).  
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กิตตกิรรมประกาศ 
  
 วิทยานิพนธ์ฉบบันีจ้ะส าเร็จขึน้ไมไ่ด้เลย หากขาดความอนเุคราะห์จากบคุคลผู้ มีพระคณุ
ทกุทา่นในชีวิตของของผู้วิจยั ดงัตอ่ไปนี ้ผู้วิจยัขอขอบพระคณุอาจารย์ ดร .กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผู้ ท่ีร่วมเดนิเคียงข้างผู้วิจยัตลอดเส้นทางสายนี ้ผู้ ท่ีท าให้การท างาน
เป็นเสมือนการเดนิทางร่วมกนัท่ีมีความอบอุน่งดงาม ตลอดทัง้เบือ้งต้น ทา่มกลางจนถึงปลายทาง 
หากเปรียบตวัผู้วิจยัเหมือนก่ิงไม้ท่ีปักช าไว้ อาจารย์ก็เป็นบคุคลท่ีให้โอกาส ให้เวลา ให้ความ
เมตตา ให้ความเอาใจใส ่ซึง่สองมือและหนึง่ใจของอาจารย์ท าให้ผู้วิจยัได้เตบิโตขึน้ในอีกขัน้หนึง่
ของชีวิต อนัจะเกิดขึน้ไมไ่ด้เลย หากไมไ่ด้รับความกรุณาจากอาจารย์ 
 ขอขอบพระคณุอาจารย์ ดร. ณฐัสดุา เต้พนัธ์ ผู้ ท่ีให้การรับฟังอยา่งลกึซึง้ ให้ความหว่งใย 
คอยให้ก าลงัใจผู้วิจยัตลอดเส้นทาง จนมีก าลงัและสามารถออกเดนิทางตอ่จนถึงจดุหมาย
ปลายทาง ขอขอบพระคณุรศ. ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ผู้ซึง่เป็นครู”ชีวิต”สอนให้รู้จกัและเข้าใจความจริง
ของชีวิตอยา่งไมอ่าจหาอา่นได้จากหนงัสือเลม่ใด ขอขอบพระคณุ รศ.สภุาพรรณ โคตรจรัส, รศ.
ดร.ชมุพร ยงกิตตกิลุ และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสวุจัน์  ผู้ซึง่กรุณาให้
ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์และท าให้วิทยานิพนธ์ฉบบันีมี้ความสมบรูณ์ยิ่งขึน้  
 ขอขอบคณุดร.นิรุทธ์ วฒัโนภาส และอาจารย์ รัชนีย์ แก้วค าศรี ส าหรับความชว่ยเหลือใน
การเก็บแบบสอบถาม ขอขอบคณุ คณุวิภาดา อตัศรัณย์ ผู้ เป็นจดุยืนท่ีเข้มแข็ง เป็นแรงบนัดาลใจ 
เป็นบอ่เกิดของพลงัให้กบัข้าพเจ้า สอนการแยกแยะ ทางเลือกและการสร้างความเป็นไปได้ใหมแ่ก่
ข้าพเจ้า ขอขอบคณุคณุปรัญญา คีตวรนาถ ส าหรับการเป็นพืน้ท่ีการรับฟัง ความรัก ความเช่ือมัน่
ในการเป็นท่ีแท้จริงของข้าพเจ้า ให้ความอบอุน่ใจ และสิ่งดีๆตา่งๆอีกมากมาย ขอขอบคณุทกุๆ 
ก าลงัใจและความเกือ้กลูจากเพ่ือนๆ จิตวิทยาการปรึกษา รุ่น 26 
 สิ่งส าคญัเหนือสิ่งอ่ืนใด ข้าพเจ้าต้องขอกราบขอบพระคณุคณุพอ่คณุแมอ่ยา่งสดุซึง้ ผู้ซึง่
คอยดแูล สนบัสนนุและเป็นก าลงัใจให้ข้าพเจ้าเสมอมา เป็นผู้ ท่ีอยูเ่บือ้งหลงัทกุยา่งก้าวในชีวิตของ
การเรียนรู้และเตบิโตของข้าพเจ้า 
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บทที่ 1 
 

      บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body image) เป็นสิ่งท่ีบคุคลมกัให้ความสนใจ เน่ืองจาก

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นสิ่งแรกท่ีบคุคลอ่ืนสงัเกตเห็นและรับรู้เก่ียวกบัตวับคุคลนัน้ โดย
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีสว่นส าคญัในการสร้างความประทบัใจแรกพบเม่ือบคุคลมีปฏิสมัพนัธ์กบั
ผู้ อ่ืน (Paxton, Neumark-Sztainer, Hannan, & Eisenberg, 2006) โดยบคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายท่ีดงึดดูใจสงู มกัจะได้รับการประเมินและการปฏิบตัทิางบวกมากกวา่บคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์
ทางร่างกายนา่ดงึดดูใจน้อยกวา่ (Berry & Miller, 2001) ทัง้ในการตอบรับวา่จ้างงาน การประเมิน
ศกัยภาพด้านการเรียน และการตอบสนองทางบวกจากเพ่ือนและคนรัก (Wright, 1998 as cited in 
Cash, 2002) เป็นต้น ดงันัน้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจงึมีผลตอ่ความมัน่คงทางด้านจิตใจของบคุคล  
มีความสมัพนัธ์กบัความรู้สกึและการยอมรับในคณุคา่ของตนเองตามคา่นิยมของสงัคม  
 ผลของภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีมีตอ่บคุคลนัน้มีความส าคญัโดดเดน่เป็นพิเศษในชว่งวยัรุ่น 
ซึง่เป็นวยัท่ีมีความเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย ก้าวเข้าสูว่ฒุิภาวะทางเพศ และการมีการค้นหา  
อตัลกัษณ์ของตนเอง และสานสมัพนัธ์กบัเพศตรงข้ามซึง่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเข้ามามีบทบาท
ส าคญั โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในผู้หญิงนัน้ สงัคมมกัมีการน าเสนอผา่นส่ือตา่งๆ ถึงภาพลกัษณ์ในอดุมคติ
วา่วยัรุ่นหญิงควรมีภาพลกัษณ์ทางร่างกายเชน่ไร ดงันัน้วยัรุ่นหญิงจงึมีความโน้มเอียงท่ีจะสนใจดแูล 
และต้องการปรับปรุงภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนให้ดดีูตามคา่นิยมในสงัคม จนอาจกลา่วได้วา่ 
ผู้หญิงวยัรุ่นนัน้เป็นกลุม่ท่ีมีความเส่ียงตอ่การเกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็น
พิเศษ (Thompson & Smolak, 2002) เม่ือเทียบกบัวยัรุ่นชายแล้ว วยัรุ่นหญิงจะกงัวลสนใจด้านการ
รับประทานอาหารและรูปร่างมากกวา่  ชัง่น า้หนกับอ่ยครัง้มากกวา่และมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบั
น า้หนกัของตนเองมากกวา่ผู้ชาย (Dwyer, Feldman, Deltzer, & Mayer, 1969 อ้างถึงใน ปวีณา 
ยกุตานนท์, 2549) ความวิตกกงัวลสนใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนีเ้องสง่ผลให้วยัรุ่น
หญิงมีโอกาสมองเห็นข้อบกพร่องในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมากขึน้ สง่ผลให้เกิดความไม่
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พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย จนมีรายงานสรุปวา่ ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ได้กลายเป็นความไมพ่งึพอใจตามปกต ิ(normative discontent) ในกลุม่วยัรุ่นหญิงไปเสียแล้ว 
(Rodin, Dilberstein, & Striegel-Moore, 1985)   

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้สง่ผลกระทบตามมามากมาย เพ่ือให้ได้มาซึง่
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายอนันา่ดงึดดูใจ วยัรุ่นหญิงหลายคนใช้วิธีการลดน า้หนกัอยา่งหกัโหมจนอาจ
ก้าวยา่งเข้าสูพ่ฤตกิรรมของการกินอาหารท่ีผิดปรกตไิด้ เชน่ โรคอะนอเร็กเซีย  (Anorexia Nervosa) 
โรคบลูิเมีย (bulimia Nervosa) หรือการรับประทานอาหารแบบยัง้ไมอ่ยู ่ (Binge eating disorders) 
เป็นต้น นอกจากนัน้ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายทางกายยงัมีความความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัความรู้สกึต ่าต้อยด้อยคา่ และความรู้สกึซมึเศร้า และสามารถน าไปสูโ่รคซมึเศร้าได้ในท่ีสดุ 
(Stice & Whitenton, 2002) 
 ด้วยอิทธิพลของภาพลกัษณ์ทางร่างกายในข้างต้น พบวา่มีงานวิจยัจ านวนมากท่ีมุง่เน้นศกึษา
ในประเดน็นี ้โดยมุง่เน้นเพ่ือท าความเข้าใจวา่อะไรท าให้บคุคลเกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกาย ซึง่ได้ขยายองค์ความรู้เก่ียวกบัปัจจยัตา่งๆท่ีท านายความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกาย เชน่ปัจจยัทางด้านสงัคม ครอบครัว ส่ือตา่งๆ บคุลิกลกัษณะและความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 
(เชน่ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีต ่า แรงผลกัดนัเพ่ือมีรูปร่างผอมเพรียว) นอกจากนีง้านวิจยัเหลา่นี ้
ยงัได้แสดงผลกระทบของความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (เชน่ อาการของโรคการกิน
อาหารผิดปรกต ิอารมณ์ซึมเศร้า การหลีกหนีสงัคมและความบกพร่องด้านความสมัพนัธ์ระหวา่งคูรั่ก ) 
(Kelly, Wall, Eisenberg, Story, & Neumark-Sztainer, 2005) 

แม้งานวิจยัจ านวนมากมุง่เน้นศกึษาในด้านความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
ความรู้ด้านความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เชน่ ตวัแปรท่ีท านายความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ และผลลพัธ์ของความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ยงัไมไ่ด้รับการสนใจเทา่ท่ีควร
(Cash & Pruzinsky, 2002) หรือหากมีการกลา่วถึงก็เป็นเพียงการกลา่วเสริมในงานท่ีศกึษาปัจจยัท่ี
เก่ียวข้องกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Stice & Shaw, 2002)  ซึง่การศกึษา
เบือ้งต้นเก่ียวกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ Avalos, Tylka และ Wood-Barcalow 
(2005) ได้เสนอวา่ ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสะท้อนให้เห็นผา่นการท่ีบคุคลรู้สกึพอใจ 
ยอมรับภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองรวมถึงความไมส่มบรูณ์แบบท่ีมี ไมว่า่ลกัษณะภายนอกท่ี
ปรากฏจะเป็นอยา่งไร การยอมรับนีจ้ะน ามาซึง่ความเคารพในความต้องการของร่างกาย ปฏิเสธท่ีจะ
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รับเอาภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตจิากส่ือตา่งๆ มาใช้ในการประเมินตนเอง หากแตเ่ลือกท า
พฤตกิรรมท่ีสง่เสริมสขุภาพ (Avalos, Tylka, & Wood-Barcalow, 2005) และจะลดความเส่ียงของ
พยาธิสภาพเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร (Stice & shaw, 2004) ความเข้าใจถึงความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะมีประโยชน์อยา่งยิ่ง ในการขยายองค์ความรู้ด้านภาพลกัษณ์ทางร่างกายให้
ครอบคลมุทกุมิตแิละเพ่ือประโยชน์ในการด าเนินงานด้านการเสริมสร้างและคงไว้ซึง่การปรับตวัทาง
จิตวิทยา ดงัท่ี Seligman (2002) ได้ย า้วา่ ในการศกึษามิตขิองภาพลกัษณ์ทางร่างกายทางบวกนัน้
จ าเป็นในการเสริมสร้างและด ารงไว้ซึง่การมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี โดยเฉพาะในการลดความเส่ียงตา่งๆ 
ท่ีเกิดขึน้ตามมาจากความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ดงันัน้ มีความพยายามเบือ้งต้นใน
การเข้าใจปัจจยันี ้ดงัเชน่ Striegel-Moore และ Cachelin (1999 as cited in Avalos et al., 2002) ท่ี
เสนอมมุมองวา่ปัจจยัท่ีท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายควรจะมีลกัษณะตรงข้ามกบั
ปัจจยัท่ีท านายความไมพ่งึพอใจนี ้อาทิเชน่ การเห็นคณุคา่ในตนเอง เป็นต้น  

งานวิจยัครัง้นีจ้งึมุง่เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีชว่ยพยากรณ์ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของวยัรุ่นสตรี โดยศกึษาตวัแปรท่ีชว่ยพยากรณ์ความพงึพอใจนีท้ัง้หมด 4 ปัจจยั คือการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง (Self-esteem) ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) ดชันีมวลกาย (Body mass 
index) และการประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(Body objectification) ซึง่แบง่เป็นปัจจยัยอ่ยอีกสามด้าน คือ 
การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย และความเช่ือ
เก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

โดยมีรายละเอียดของแตล่ะตวัแปรดงันี ้
การเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) นัน้หมายถึง การประเมินคา่โดยรวมของบคุคลถึง

คณุคา่ของตนเอง โดยมุง่เน้นถึงความส าเร็จในประเดน็ท่ีให้คณุคา่ มาใช้ผนวกกบัการเรียนรู้และการ
ประเมินจากสงัคมภายนอก สร้างเป็นระบบความเช่ือภายในตนเองขึน้มา โดยการรับรู้นีส้ง่ผลกระทบ
ในแง่มมุตา่งๆ ทัง้อารมณ์ ความคดิ และความรู้สกึของบคุคล (Rosenberg, 1985) การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง ประเมินได้หลายมิต ิโดยประเมินจากคณุคา่เฉพาะด้าน (การศกึษา กีฬา ครอบครัว สงัคม และ
อ่ืนๆ) หรือการเห็นคณุคา่ของตนโดยรวมก็ได้  การประเมินนีจ้ะน าไปสูค่วามพงึพอใจในตนเอง ความ
เช่ือมัน่ในตนเอง และการเห็นคณุค่าในตนเอง (Mendelson & White, 2001) ทัง้นี ้การเห็นคณุคา่ใน
ตนเองมีความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ดงัปรากฏใน
งานวิจยัของ Williams (2004) ท่ีศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในสตรีวยัรุ่น และ
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รายงานวา่ เม่ือเปรียบเทียบกนัแล้ว ผู้ หญิงท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูจะมีการเห็น
คณุคา่ในตนเองสงูกวา่ผู้หญิงท่ีไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตวัเอง นอกจากนัน้ ผู้หญิง
ในกลุม่แรกยงัมีความต้องการความสมบรูณ์แบบในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต ่า และไมใ่ช้วิธีการ
หลีกเล่ียงการรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองตามจริง เชน่หลบเล่ียงการสอ่งกระจกและการชัง่
น า้หนกั อีกทัง้ไมใ่ช้วิธีการปรับปรุงภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอกเพ่ือจดัการความไมพ่งึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

การเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้นบัเป็นปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีได้รับความนิยมศกึษาเป็นท่ีแพร่หลาย 
หากแตไ่ด้รับค าวิพากษ์วา่ปัจจยันีไ้ด้รับอิทธิพลทางสงัคมสงู กลา่วคือมีความเป็นไปได้วา่การเห็น
คณุคา่ในตนเองนัน้เป็นผลมาจากการเปรียบเทียบตนเองกบัผู้ อ่ืน และการบรรลถุึงมาตรฐานทางสงัคม 
(Leary, 1999 as cited in Wasylkiw, Mackinnon, & Maclellan, 2012) ในการศกึษานีจ้งึเพิ่ม
การศกึษาตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีนา่จะชว่ยลดอิทธิพลนีล้ง อนัได้แก่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
(Self-compassion) โดยความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นการรับรู้ตอ่ประสบการณ์ตา่งๆท่ีบคุคลมี 
โดยเฉพาะประสบการณ์ท่ีไมน่า่พงึพอใจ โดยไมห่ลีกเล่ียง บดิเบือน หรือปฏิเสธประสบการณ์นัน้ ซึง่
การรับรู้ในลกัษณะนีจ้ะก่อให้เกิดความปรารถนาท่ีจะบรรเทาความทกุข์และเยียวยาตนเองด้วยความ
เมตตา ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองยงัเก่ียวข้องกบัการเข้าใจวา่ประสบการณ์ความทกุข์ ความรู้สกึไม่
ดีพอ ความล้มเหลว เป็นประสบการณ์สว่นหนึง่ในความเป็นมนษุย์ (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 
2007) 

แม้งานวิจยัท่ีเช่ือมโยงความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเข้ากบัความถึงพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายนัน้ยงัไมป่รากฏ หากแตเ่ม่ือพิจารณาตามแนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง
แล้ว มีความเป็นไปได้วา่การรับรู้แง่มมุตา่งๆ ของตนเองด้วยการยอมรับ มิได้ป รุงแตง่เพิ่มเตมินัน้ นา่ท่ี
จะเอือ้ให้บคุคลมีความพงึพอใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายตามท่ีมีสงูขึน้ ทัง้นี ้มีงานวิจยัสนบัสนนุวา่ 
ผู้หญิงท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนัน้  เป็นผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่
ตนเอง โดยยอมรับร่างกายของตนเองได้ แม้วา่จะมีข้อบกพร่องใดๆ  และปฏิเสธท่ีจะน าเอาภาพลกัษณ์
ทางร่างกายในอดุมคตท่ีิน าเสนอในส่ือตา่งๆ มาเป็นเกณฑ์หรือตวัแบบในการพฒันาภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง (Wood-Barcalow, Tylka, & Augustus-Horvath, 2010)  

นอกเหนือจากปัจจยัทางจิตวิทยาในข้างต้นแล้ว ปัจจยัหนึง่ท่ีสงัคมโดยทั่วไปมีความเช่ือวา่มี
ความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายคือคา่ดชันีมวลกาย ซึง่สะท้อนให้เห็นถึง
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อตัราสว่นระหวา่งน า้หนกัตวัและความสงู อนัแสดงถึงลกัษณะทางกายภาพท่ีปรากฏ แม้งานวิจยัท่ี
ผา่นมา จะมุง่เน้นศกึษาความสมัพนัธ์ของดชันีมวลกายกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกาย อาทิเชน่ งานของ Grogan (1999) ท่ีรายงานวา่ วยัรุ่นหญิงท่ีมีคา่ดชันีมวลกายสงูกวา่
มาตรฐาน มกัต้องเผชิญกบัอคตจิากบคุคลรอบด้านอาทิเชน่ ถกูประเมินวา่ไมค่อ่ยมีความกระตือรือล้น 
ไมฉ่ลาด ไมข่ยนั มีโอกาสประสบความส าเร็จ และมีความดงึดดูใจน้อยกวา่วัยรุ่นท่ีมีน า้หนกัตวัปกต ิ
(Rosenblum & Lewis, 1999 อ้างถึงใน สิรินมาศ ศรีดาชาติ, 2553) ดงันัน้ ในการศกึษานีจ้งึได้น าตวั
แปรดชันีมวลกายเข้ามาศกึษาด้วย เพ่ือตอบค าถามวา่คา่ดชันีมวลกายสง่ผลตอ่ระดบัความพงึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งไร โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเม่ือมีการศกึษาร่วมกบัตวัแปรอิสระอ่ืนๆในการ
วิจยัครัง้นี ้

ปัจจยัสดุท้ายท่ีจะศกึษาในครัง้นี ้คือ ระดบัการประเมินตนเสมือนวตัถ ุ (Objectification 
theory) ซึง่มีท่ีมาจากทฤษฎีสตรีนิยม (Fredrickson & Robert, 1997) ท่ีอธิบายความไมพ่งึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของผู้หญิงไว้อยา่งกว้างขวาง โดยสรุปแล้ว ทฤษฎีนีป้ระเมินวา่สงัคมมกั
ประเมินผู้หญิงเป็นเสมือนวตัถทุางเพศ โดยให้ความส าคญักบัความสวยงามทางร่างกายมากกวา่ท่ีจะ
เห็นคณุคา่ของผู้หญิงจากความรู้ความสามารถ จิตใจ หรือคณุสมบตัอ่ืินๆ นอกเหนือจากภาพลกัษณ์ท่ี
ปรากฏ ซึง่การประเมินตนในลกัษณะนีส้ง่ผลให้ผู้หญิงมีการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตนเองอยูเ่สมอวา่ตนเองมีภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีสวยงามนา่ปรารถนาตามคา่นิยมของสงัคมหรือไม ่
และเกิดความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองหากภาพลกัษณ์ท่ีมีอยูน่ัน้ ไม่
สอดคล้องกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตขิองสงัคม และความพยายามใช้วิธีการตา่งๆ มา
ควบคมุเพ่ือให้ได้มาซึง่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีสงัคมให้การยอมรับ ดงันัน้การท่ีผู้หญิงลดการเปิดรับ
อิทธิพลทางสงัคมในประเดน็ของการประเมินตนเสมือนวตัถ ุและมีลกัษณะตา่งๆ ท่ีระบใุนข้างต้นนี ้
น้อยลงก็นา่ท่ีจะมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนมากขึน้  

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น การวิจยัในครัง้นีจ้งึมีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์
ระหวา่งการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย  และการประเมินตน
เสมือนวตัถทุัง้สามด้านกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย โดยกลุม่ตวัอยา่งท่ีศกึษาคือสตรี
วยัรุ่นซึง่เป็นวยัท่ีให้ความส าคญักบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากเป็นพิเศษ (Cusumano & 
Thompson, 2001) ข้อมลูท่ีได้รับในการศกึษาครัง้นีจ้ะชว่ยเพิ่มพนูองค์ความรู้ด้านภาพลกัษณ์ทาง
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ร่างกาย อีกทัง้ยงัเป็นประโยชน์ตอ่การน าไปใช้เสริมสร้างความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
วยัรุ่นสตรีตอ่ไป 

 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง ดชันีมวล
กาย และการประเมินตนเสมือนวัตถทุัง้สามด้านกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

 
ค าถามงานวิจัย 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง ดชันีมวลกาย และการประเมินตน
เสมือนวตัถทุัง้สามด้านมีความสมัพนัธ์และร่วมกนัท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
หรือไม ่อยา่งไร  
 
สมมตฐิานการวิจัย 

1. การเห็นคณุคา่ในตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศ
ทางบวก 

2. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน
ทิศทางบวก 

3. ดชันีมวลกาย มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบ 
4. การประเมินตนเสมือนวตัถทุัง้สามด้าน มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในทิศทางลบ 
5. การเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และการประเมินตน

เสมือนวตัถ ุร่วมกนัท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตนกัศกึษาสตรีระดบัปริญญาบณัฑิตท่ีมีอาย ุ 18-23 ปี 
ในสถาบนัอดุมศกึษาภาครัฐและเอกชนในกรุงเทพฯและปริมณฑล  
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1. ตวัแปรในการวิจยั 
1.1 ตวัแปรอิสระ ได้แก่   

(1) การเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) 
(2) ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) 
(3) ดชันีมวลกาย (Body mass index) 
(4) การประเมินตนเสมือนวตัถุ (Self-objectification) แบง่เป็น 3 ด้านได้แก่ 

ก. การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body surveillance) 
หมายถึง การเฝ้าตรวจตรา ครุ่นคดิพิจารณาวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนตรง
ตามมาตรฐานสงัคมหรือไม ่ 

ข. ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body shame) 
หมายถึง ความรู้สกึอบัอายท่ีบคุคลมี เม่ือรู้สกึวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนไม่
เป็นไปตามมาตรฐานของสงัคม  

ค. ความเช่ือเร่ืองการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body 
control) หมายถึงทศันคต ิความเช่ือท่ีบคุคลมีวา่ตนเองสามารถควบคมุให้
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเป็นไปมาตรฐานทางสงัคม 

1.2 ตวัแปรตาม คือ ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body satisfaction) 
 
ค าจ ากัดความที่ใช้ในงานวิจัย  

1. ภาพลักษณ์ทางร่างกาย (Body image) หมายถึง ภาพในความคิดท่ีบคุคลมีตอ่รูปร่างของ
ตนเอง ซึง่สะท้อนให้เห็นถึงประสบการณ์ท่ีสัง่สมมาจากการเรียนรู้และหลอ่หลอมทางสงัคม 
จนเกิดเป็นความเช่ือ ความรู้สกึนกึคดิ และการประเมินคา่ตนเอง  

2. ความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย (Body satisfaction) หมายถึง การท่ีบคุคล
ยอมรับรูปร่างของตนเองได้อยา่งท่ีเป็น  ไมว่ิพากษ์วิจารณ์ถึงข้อบกพร่องในรูปร่างของตนเอง 
ปฏิเสธท่ีจะรับเอาภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตขิองสงัคมมาใช้ประเมินรูปร่างของตนเอง 
หากแตด่แูลร่างกายด้วยพฤตกิรรมท่ีเป็นผลดีตอ่สขุภาพ ในการวิจยัครัง้นีค้ว ามพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายวดัด้วยแบบวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ Avalos, 
Tylka และ  Wood-Barcalow (2005) 



8 
 

3. การเหน็คุณค่าในตนเอง (Self-esteem) หมายถึง การประเมินคา่โดยรวมของบคุคลถึง
คณุคา่ของตนเอง โดยเกิดจากการประเมินตนเองถึงความส าเร็จในประเดน็ท่ี ให้คณุคา่ ผนวก
กบัการเรียนรู้และการประเมินจากสงัคมภายนอก มาสร้างเป็นระบบความเช่ือภายในตนเอง
ขึน้มา โดยการรับรู้นีส้ง่ผลกระทบในแง่มมุตา่งๆ ทัง้อารมณ์ ความคดิ และความรู้สกึของ
บคุคล (Rosenberg, 1985) ในการวิจยัครัง้นีก้ารเห็นคณุคา่ในตนเองวดัด้วยแบบวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเองของ Rosenberg (1985) 

4. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) หมายถึง การรับรู้ตอ่ประสบการณ์ทาง
จิตใจอยา่งมีสตติระหนกัรู้ โดยไมห่ลีกเล่ียง บดิเบือน ปฏิเสธ หรือไมต่ดัสินตีความ
ประสบการณ์เหลา่นี ้หากแตเ่ข้าใจวา่อารมณ์ความรู้สกึท่ีมีและประสบการณ์ตา่งๆเป็นสว่น
หนึง่ของความเป็นมนษุย์และเป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้กบับคุคลโดยทัว่ไป การรับรู้ใน
ลกัษณะนีเ้อือ้ให้บคุคลอยูก่บัปัจจบุนัขณะและปฏิบตัติอ่ตนเองอยา่งออ่นโยนเม่ือเกิดความ
ทกุข์ขึน้ ในการวิจยัครัง้นีค้วามเมตตากรุณาตอ่ตนเองวดัได้ด้วยแบบวดัความเมตตากรุณาตอ่
ตนเองของ Neff (2003) 

5. ดัชนีมวลกาย (Body mass index) หมายถึง คา่ท่ีสะท้อนให้เห็นวา่บคุคลมีน า้หนกัท่ี
เหมาะสมกบัสว่นสงูหรือไม ่ซึง่เป็นวิธีท่ีนิยมใช้ทัว่ไปในปัจจบุนัในการวินิจฉยัภาวะการมี
น า้หนกัเกินมาตรฐานหรือโรคอ้วน โดยมีท่ีมาจากเกณฑ์มาตรฐานทัว่ไปขององค์การอนามยั
โลก (World Health Organization, 2009) โดยค านวณจากการใช้น า้หนกัตวัเปรียบเทียบกบั
ความสงู ดงันี ้ คา่ดชันีมวลกาย (BMI) =  น า้หนกัตวั (kg) /ความสงู (เมตร2) 

6. การประเมินตนเสมือนวัตถุ (Self-objectification) หมายถึง การท่ีบคุคลเรียนรู้จากสงัคมท่ี
จะประเมินคณุคา่ของตนเองจากภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอกท่ีมี โดยมองข้ามความรู้สกึ 
คณุคา่และคณุลกัษณะอ่ืนๆของตนไป ในการวิจยัครัง้นีก้ารประเมินตนเสมือนวตัถวุดัโดยใช้
มาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(Objectified body consciousness scale) ของ  
McKinley และ Hyde (1996) ซึง่ประกอบด้วย 3 มาตรยอ่ยคือ  

6.1 การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body surveillance) หมายถึง 
การเฝ้าตรวจตรา ครุ่นคดิพิจารณาวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเข้ากบัมาตรฐานสงัคม
หรือไม ่ 
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การเห็นคณุคา่ในตนเอง 

6.2 ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body shame) หมายถึง 
ความรู้สกึอบัอายท่ีบคุคลมี เม่ือรู้สกึวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีมีไมเ่ป็นไปตามมาตรฐาน
ของสงัคม  

6.3 ความเช่ือเร่ืองการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body control) 
หมายถึงทศันคตคิวามเช่ือท่ีบคุคลมีวา่ตนเองสามารถควบคมุให้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตนเป็นไปตามมาตรฐานของสงัคม 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตัวแปรอิสระ         ตัวแปรตาม 
 
 
         
        + 
       
 
      + 
 
       

      -  

      

            -   
       
 
 
 
 
 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

คา่ดชันีมวลกาย 

การประเมินตนเสมือนวตัถ ุ

-การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตนเอง 
-ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเอง 
-ความเช่ือเร่ืองการควบคมุภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง 
 

 

ความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย 
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ประโยชน์ที่จะได้รับจากงานวิจัย 

1. เพ่ือได้รับความรู้ความเข้าใจถึงปัจจยัท่ีชว่ยท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของวยัรุ่นสตรี 

2. เพ่ือเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายแก่วยัรุ่นสตรี  
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บทที่ 2 
 

แนวคิด ทฤษฎี และ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 จากการศกึษาแนวคดิ ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง จากเอกสาร บทความ และรายงานการ
วิจยัทัง้ในและตา่งประเทศ พบข้อมลูซึง่สามารถสรุปและน าเสนอเก่ียวกบัปัจจยัท่ีชว่ยพยากรณ์ความ
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของวยัรุ่นสตรีในประเดน็ดงัตอ่ไปนี ้

1. ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body image) 
1.1 ความหมายของภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
1.2 ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body image satisfaction) 

1.2.1 ความส าคญัของความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
1.2.2 ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

2. การเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self –esteem) 
2.1 ความหมายของการเห็นคณุคา่ในตนเอง  
2.2 แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
2.3  แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเองและภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

3. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) 
3.1 ความหมายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
3.2 แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
3.3 แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

4. คา่ดชันีมวลกาย (Body mass index) 
4.1 ความหมายของคา่ดชันีมวลกาย 
4.2 แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัคา่ดชันีมวลกายและภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

5. การประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(Self- objectification) 
5.1 ความหมายของการประเมินตนเสมือนวตัถุ 
5.2 แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัการประเมินตนเสมือนวตัถุ 

6. สรุปความส าคญัของการศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
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1. ภาพลักษณ์ทางร่างกาย (Body image) 
1.1 ความหมายของภาพลักษณ์ทางร่างกาย 
นกัจิตวิทยาได้ให้ค าจ ากดัความของค าวา่ ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ไว้ดงันี ้
Grogan (1999) กลา่ววา่ ภาพลกัษณ์ทางร่างกายหมายถึง การรับรู้ ความคดิ และ ความรู้สกึ 

ท่ีบคุคลมีตอ่รูปร่างของตนเอง ซึง่ตรงกบัท่ี Schilder (1950 อ้างถึงในกนกกรณ์ ศรีศรชอ่, 2551) ได้ให้
ค านิยามไว้วา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นภาพของร่างกายท่ีปรากฏขึน้ในจิตใจของแตล่ะบคุคล ทัง้นี ้
Schilder ได้อธิบายเพิ่มวา่ ภาพท่ีปรากฏขึน้นีจ้ะน าไปสูค่วามรู้สกึท่ีบคุคลมีตอ่รูปร่างของตนเอง  

Cash (2002) กลา่ววา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นการรับรู้ท่ีแตล่ะบคุคลสร้างขึน้จากการ
ได้รับข้อมลูทัง้ทางตรงและทางอ้อมจากบคุคลรอบข้างและสงัคมเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตน ซึง่ประกอบด้วยข้อเท็จจริงและการตีความท่ีบคุคลนัน้มี โดยภาพลกัษณ์ทางร่างกายนีจ้ะสง่ผลตอ่
การมองตนเอง ความเช่ือ และพฤตกิรรมของบคุคลนัน้ อนัสอดคล้องกบัค านิยามภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของ Thomson และ Smolak (2001) ท่ีมุง่เน้นน าเสนอในมมุท่ีวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเกิด
จากการรับรู้วา่ผู้ อ่ืนประเมินภาพลกัษณ์ของตนอยา่งไร โดยบคุคลจะมีความรู้สกึตา่งๆ ตามมาเป็นผล
จากการรับรู้นัน้  

Rice (1987 อ้างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) กลา่ววา่ การประเมินภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายสามารถแบง่ได้เป็นการประเมินในด้านบวก (positive body image) และการประเมินในด้าน
ลบ (negative body image) คนท่ีมีการการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายในด้านบวก จะมีความ
พอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน ในทางตรงกนัข้าม คนท่ีมีการการประเมินภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายในด้านลบ ก็จะไมพ่อใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน ซึง่การประเมินท่ีตา่งกนันี ้จะสง่ผลตอ่
บคุคลในด้านตา่งๆ ทัง้ด้านความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรม ผลกระทบตอ่ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและ
คณุภาพชีวิตของบคุคลด้วย (Cash, 2002)  

Grunedemann (1975 as cited in Cash, 2002) กลา่ววา่ การรับรู้ภาพลกัษณ์ของบคุคลนัน้
อาจเปล่ียนแปลงตามการเปล่ียนแปลงของร่างกาย การเรียนรู้ และประสบการณ์ ท่ีได้รับ โดยบคุคล
อาจประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายแตกตา่งไปในเง่ือนเวลาตา่งๆ ทัง้นี ้ภาพสะท้อนภายในจิตใจของ
บคุคลท่ีมีตอ่ร่างกายของตนเองนัน้มีพืน้ฐานมาจากการรับรู้ตนเองทัง้ในอดีตและปัจจบุนั รวมถึง
ประสบการณ์ทางอารมณ์ ความเพ้อฝัน และจินตนาการตา่งๆ การเปล่ียนแปลงในการประเมิน



13 
 
ภาพลกัษณ์นัน้ สอดคล้องกบัมมุมองของ Thomson (1999 as cited in Cash, 2002) ท่ีได้กลา่วไว้วา่
การรับรู้ภาพลกัษณ์ของบคุคลนัน้เปล่ียนแปลงได้ตามประสบการณ์ท่ีบคุคลได้รับ 

 ในการศกึษานี ้ให้ค านิยามของภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body image) หมายถึง ภาพใน
ความคดิท่ีบคุคลมีตอ่รูปร่างภายนอกของตนเอง ซึง่เป็นประสบการณ์ท่ีสัง่สมมาจากประสบการณ์การ
เรียนรู้และหลอ่หลอมทางสงัคม จนเกิดเป็นความเช่ือ ความรู้สกึนกึคดิและการประเมินคา่ตอ่ตนเอง 

 
1.2 ความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย (Body image satisfaction) 

 ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เป็น การอธิบายถึงผลรวมของการประเมิน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีตนเองมี อนัสง่ผลตอ่ความคดิ ความรู้สกึและพฤตกิรรมของบคุคล ซึง่ใน
งานวิจยัท่ีผา่นมาท่ีศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้ นกัวิจยัหลายทา่นได้ให้อ้างอิง
ถึงความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายด้วยค าจ ากดัความหลากหลาย อาทเิชน่ ค าวา่ความพงึ
พอใจในน า้หนกั ความพงึพอใจในลกัษณะภายนอก  เป็นต้น 
 ในการวิจยัครัง้นี ้จะใช้ค าวา่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ซึง่สะท้อนถึงความพงึ
พอใจโดยรวม 
 ทัง้นี ้Avalos, Tylka และ Wood-Barcalow (2005) ได้อธิบายถึงองค์ประกอบของความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย วา่สามารถจ าแนกออกเป็น 4 องค์ประกอบ ดงันี ้ 

1. ความรู้สกึพอใจรูปร่างของตนเอง แม้จะมีความบกพร่องตา่งๆ 
2. การยอมรับรูปร่างของตนเองได้อยา่งท่ีเป็น แม้จะมีความบกพร่องตา่งๆ 
3. การตระหนกัถึงความส าคญัในการดแูลตอบสนองความต้องการของร่างกาย (เชน่ 

รับประทานอาหารตรงตามความต้องการของร่างกาย  และมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
อาทิเชน่ การออกก าลงักาย เป็นต้น) 

4. การปฏิเสธไมรั่บเอาความคดิเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคติ ท่ีสงัคมก าหนด
ไว้มาประเมินตนเอง สง่ผลให้เกิดการประเมินในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองในแง่
ลบ  

ดงันัน้ ในการศกึษานี ้จงึให้ค านิยามของความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body 
image satisfaction) วา่หมายถึง การท่ีบคุคลสามารถยอมรับรูปร่างตนเองได้อยา่งท่ีปรากฎ โดยไม่
วิพากษ์วิจารณ์หรือต าหนิข้อบกพร่องของรูปร่างตนเอง ปฏิเสธไมรั่บเอาภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน



14 
 
อดุมคติท่ีสงัคมก าหนดมาเป็นเกณฑ์ในการประเมินตนเอง และดแูลร่างกายตนเองด้วยพฤตกิรรมท่ี
เอือ้ตอ่สขุภาพ  

 
 1.2.1 ความส าคัญของความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นสิ่งส าคญัอยา่งยิ่งท่ีบคุคลให้ความสนใจ เน่ืองจากในการ
ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นสิ่งแรกท่ีบคุคลภายนอกสงัเกตเห็นและรับรู้เก่ียวกบัตวั
บคุคลนัน้ ภาพลกัษณ์ทางร่างกายสามารถสร้างความประทบัใจแรกพบได้ (Paxton, Neumark-
Sztainer, Hannan, & Eisenberg, 2006) โดยบคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ทางร่างกายดงึดดูใจสงู มกัจะ
ได้รับการประเมินและตอบสนองทางบวกทางสงัคมมากกวา่บคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ทางร่างกายนา่
ดงึดดูใจน้อยกวา่ (Berry & Miller, 2001) ทัง้ในการตอบรับวา่จ้างงาน การประเมินศกัยภาพด้านการ
เรียนและการท างาน รวมถึงการตอบสนองทางบวกจากเพ่ือนและคนรัก (Wright, 2003)  

ด้วยความส าคญัในข้างต้นนี ้ เม่ือบคุคลเกิดความรู้สกึไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเอง หรือประเมินวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนต ่ากวา่ท่ีควรเป็นแล้ว มกัได้รับผลกระทบ
ทางลบตามมาอยา่งมากมาย เชน่ เกิดความรู้สกึไมม่ัน่ใจในตนเอง  การเห็นคณุคา่ในตนเองลดต ่าลง 
(Smolak, 2004) มีปัญหาด้านสมัพนัธภาพกบัคูรั่ก (Wiederman, 1993) นอกจากนัน้ เพ่ือให้ได้มาซึง่
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายตามอดุมคตทิางสงัคมซึง่มุง่เน้นการมีรูปร่างผอมบาง บคุคลเหลา่นีม้กัมี
พฤตกิรรมท่ีเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ เชน่ การอดอาหารอยา่งผิดวิธี การออกก าลงักายอยา่งหนกั การ
ก าจดัอาหารออกจากร่างกายด้วยการใช้ยาระบาย หรือการอาเจียน  ซึง่เป็นเพิ่มความเส่ียงตอ่การเกิด
ของโรคกินอาหารผิดปรกต ิ (Stice & Shaw, 2002) 

ด้วยเหตนีุ ้จงึมีการศกึษาความไมพ่งึพอใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งแพร่หลาย (Cash, 
2002) เพ่ือท าความเข้าใจและลดความเส่ียงของปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความไมพ่งึพอใจนี  ้ในระยะสิบปี
หลงันี ้งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องได้ขยายประเดน็มาศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ซึง่
นบัเป็นปัจจยัทางบวก การศกึษาในประเดน็นีจ้ะเอือ้ให้เกิดการหาแนวทาง เพ่ือสง่เสริมให้เกิดความพงึ
พอใจนี ้อนันา่ท่ีจะเป็นประโยชน์และง่ายตอ่การปลกูฝังมากกวา่การแก้ไขลดความไมพ่อใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีเกิดขึน้แล้ว (Kelly, Eisenberg, & Neumark-Sztainer, 2005) ในการศกึษา
ขัน้ต้นนี ้การทราบถึงปัจจยัท่ีสง่เสริมให้เกิดความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้จะเป็น
ประโยชน์ตอ่การหาแนวทางในการสง่เสริมความพงึพอใจนีต้อ่ไป 
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 1.2.2 ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีประโยชน์ปรากฏอยา่งชดัเจน ดงัท่ีกลา่วมาใน
ข้างต้นถึงผลกระทบท่ีรูปลกัษณ์มีตอ่บคุคลในแง่มมุตา่งๆ  ทัง้ในด้านความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรมของ
บคุคล นอกเหนือจากผลกระทบสว่นบคุคลแล้ว ความพงึพอใจนีย้งัมีผลกระทบตอ่ความสมัพนัธ์
ระหวา่งบคุคล สขุภาวะทางจิต (Seligman, 2002) และคณุภาพชีวิตของบคุคลด้วย (Cash, 2002)  

ดงัปรากฏในงานวิจยัของ Williams (2004) ซึง่ได้ท าการศกึษาการประเมินภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเองในนิสิตนกัศกึษาสตรีด้วยวิธี cluster analysis เพ่ือศกึษาผลกระทบของความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ทัง้นี ้ผู้วิจยัแบง่ผู้หญิงเหลา่นีอ้อกเป็นสามกลุ่ม เป็นกลุม่
ตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการประเมินความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบัสงู (44%) กลุม่
ตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการประเมินความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบัปานกลาง (26%) 
และกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีคะแนนมีคะแนนการประเมินความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบั
ต ่า (30%) ผู้วิจยัพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งในกลุม่แรกซึง่มีแนวโน้มท่ีจะช่ืนชมร่างกายของตนเองมากกวา่ 
นัน้มีคะแนนเฉล่ียคณุภาพชีวิตสงูกวา่ทัง้ 2 กลุม่หลงั ทัง้นี ้ผู้วิจยัยงัพบวา่ คณุลกัษณะท่ีส าคญัท่ีกลุม่
ตวัอยา่งท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบัสงูมีตา่งไปจากสองกลุม่หลงั คือมีระดบั
การมองโลกในแง่ดี และมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกวา่สองกลุม่หลงั นอกจากนี ้เม่ือกลุม่ตวัอยา่ง
กลุม่นี ้มองเห็นรูปลกัษณ์ของตนเองท่ีไมน่า่พงึพอใจ ก็จะมีการยอมรับ ให้เหตผุลด้านบวกมากกวา่
กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบัต ่าหรือปานกลาง ในทางตรงกนัข้าม 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบัสงูจะมีความต้องการแสดงความ
สมบรูณ์แบบในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองน้อยกวา่ และมีแนวโน้มในการการเสริมสร้างความ
พงึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายด้วยการปรับเปล่ียนรูปร่างของตนน้อยกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีเหลืออีก
สองกลุม่ด้วย 

นอกเหนือจากปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพงึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีกลา่วถึงในข้างต้น 
ยงัมีปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัความพงึพอใจนี ้รวมถึงปัจจยัท่ีสง่ผลและผลกระทบของความพงึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

ชว่งวยันบัเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีนกัจิตวิทยาให้ความสนใจศกึษาเช่ือมโยงกบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ทัง้นี ้Bedford (2006 อ้างถึงในสิรินมาศ ศรีดาชาติ, 2553) ท าการศกึษา
เปรียบเทียบระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของวยัรุ่นหญิงในชว่งวยัตา่งๆ  โดยผู้วิจยั
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พบวา่เม่ือเทียบกบัในวยัเดก็แล้ว ผู้หญิงวยัรุ่นจะมีระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ลดลงในชว่งวยัรุ่นตอนต้น (ชว่งอาย ุ13-15 ปี)  หากแตร่ะดบัความพงึพอใจนีจ้ะคงท่ีในชว่งวยัรุ่น
ตอนกลาง (ชว่งอาย ุ15-18 ปี) ในชว่งวยัรุ่นตอนปลาย (19-23 ปี) นัน้ Cooley และ Torey (2001) 
รายงานวา่มกัมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีเพิ่มขึน้เม่ือเทียบกบัวยัรุ่นหญิงในชว่งวยั
อ่ืนๆ ทัง้นี ้Cooley และ Torey (2001) ได้อธิบายวา่ ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายเพิ่มขึน้
ในชว่งวยัรุ่นตอนปลายนัน้ อาจจะเป็นผลมาจากสิน้สดุของพฒันาการทางร่างกายและพฒันาการทาง
เพศท่ีเกิดขึน้ในชว่งวยัรุ่น นอกจากนัน้การเปล่ียนแปลงทางสงัคมท่ีเกิดขึน้ในชว่งวยัรุ่นตอนปลาย อาทิ
เชน่ การย้ายไปเข้าเรียนในระดบัมหาวิทยาลยั การย้ายถ่ินท่ีอยูเ่พ่ือเข้าเรียน การเป็นอิสระจาก
ครอบครัวและการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายในด้านลบท่ีอาจมีขึน้จากเพ่ือนหรือสมาชิกใน
ครอบครัวยงัเอือ้ให้ผู้หญิงในวยันีไ้ด้มีโอกาสปรับเปล่ียนมมุมองการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเอง นอกจากนี ้การท่ีผู้หญิงในวยัรุ่นตอนปลายเร่ิมค้นพบถึงอตัลกัษณ์ของตนเอง อาทิเชน่ การ
เข้าเรียนในระดบัมหาวิทยาลยัมีแนวโน้มท่ีจะชว่ยให้ผู้หญิงวยัรุ่นกลุม่นีมี้ความชดัเจนเก่ียวกบั
ความสามารถและความถนดัสว่นตวั การประกอบอาชีพในอนาคตของตนเอง และมีโอกาสในการ
ประเมินคณุคา่ตนเองในแง่มมุอ่ืนๆ เชน่ จากความสามารถและความถนดัส่วนตวัท่ีมี วิชาชีพท่ีมุง่หวงั
นอกเหนือจากรูปลกัษณ์ทางร่างกายท่ีปรากฏ แนวโน้มท่ีผู้หญิงจะทวีความพงึพอใจในรูปลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเองตามอายท่ีุเพิ่มขึน้นัน้ได้รับการสนบัสนนุจากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการประเมิน
รูปลกัษณ์ทางร่างกายอ่ืนๆ (พรรณวิภา แสงเดือนฉาย, 2549) 

 
2. การเหน็คุณค่าในตนเอง 

2.1 ความหมายของการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 Rosenberg (1989) ได้ให้ความหมายของการเห็นคณุคา่ในตนเอง วา่เป็นความรู้สกึท่ีเกิดขึน้
ภายในตวับคุคลเก่ียวกบัการประเมินคา่โดยรวมถึงคณุคา่ของตนเองโดยการประเมินนีเ้ป็นไปได้ทัง้ใน
ทิศทางทัง้ทางด้านบวกและด้านลบ ดงันัน้ บคุคลจงึอาจประเมินเห็นคณุคา่ในตนเองสงูหรือต ่า การ
เห็นคณุคา่ในตนเองเป็นกระบวนการของการเรียนรู้โดยรวม อนัเกิดจากปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบั
สงัคม และ สิ่งแวดล้อมรอบด้าน ซึง่บคุคลท่ีมีลกัษณะเห็นคณุคา่ในตนเองสงู ไมไ่ด้หมายความวา่ผู้นั น้
หลงตวัเอง อวดดี หรือดถูกูบคุคลอ่ืน แตห่มายถึงบคุคลนัน้เคารพ ยอมรับนบัถือในตนเอง มองตนเอง
วา่เป็นบคุคลท่ีมีคณุคา่ (Rosenberg, 1989) 
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 การเห็นคณุคา่ในตนเอง เป็นการท่ีบคุคลตดัสินคณุคา่ของตนเอง แล้วแสดงออกในแง่ของการ
ยอมรับ หรือไมย่อมรับตนเอง  (Coopersmith, 1981 อ้างถึงใน รัชนีย์ แก้วค าศรี, 2545) เป็นการรับรู้
เก่ียวกบัตนเองในมิตขิองความรู้สกึ เป็นโครงสร้างการประเมินคณุคา่ในสิ่งท่ีตนเองเป็นและสิ่งท่ีตนเอง
มี (Hamachek, 1995 อ้างถึงในประวีณา ธาดาพรหม, 2550) นอกจากนี ้ยงัหมายถึงระบบความเช่ือ
ภายในตนเอง ประกอบกบัประสบการณ์ชีวิตจากการมีปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคมภายนอกวา่เป็นอยา่งไรอีก
ด้วย (Palldino, 1989 as cited in Cash, Jakatdar, & Williams, 2003) 

ดงันัน้ ในการศกึษานี ้จงึให้ค านิยามของการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) วา่หมายถึง 
การประเมินคา่โดยรวมของบคุคลถึงคณุคา่ของตนเอง โดยเกิดจากการน าเอาการประเมินตนเอง การ
ให้คณุคา่กบัความส าเร็จท่ีตนเองมี มาใช้ผนวกกบัการเรียนรู้และรับการประเมินจากสงัคมภายนอก 
มาสร้างเป็นระบบความเช่ือภายในตนเองขึน้มา โดยการรับรู้นีส้ง่ผลกระทบในแง่มมุตา่งๆ ทัง้อารมณ์ 
ความคดิ และความรู้สกึของบคุคล  

 
 2.2 แนวคิดที่เก่ียวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบระดบัการเห็นคณุค่าในตนเองท่ีแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคล 
จะสง่ผลให้บคุคลมีความรู้สกึตอ่ตนเอง และส่ือภาพลกัษณ์ของตนไปสูผู่้ อ่ืนแตกตา่งกนั โดยบคุคลท่ีมี
การเห็นคณุคา่ในตนเองสงู (High self-esteem) จะมองวา่ตนเองดีและมีคณุคา่เทียบเทา่กบับคุคล
อ่ืนๆ (Rosenberg, 1989) บคุคลกลุม่นีจ้ะประเมินตนเองในทางบวก มองวา่ตนเองมีความสามารถท่ี
จะท าสิ่งตา่งๆได้ ยอมรับตนเอง เคารพตนเอง มีความเช่ือมัน่ มีความกล้าแสดงออก นอกจากนี  ้ยงั
พบวา่บคุคลท่ีเห็นคณุคา่ในตนเองสงูจะประเมินลกัษณะและความสามารถของตนเองตามจริง (Berk, 
1994 อ้างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550)  

ในทางกลบักนั บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า (Low self-esteem) นัน้มกัขาดการ
ยอมรับนบัถือตนเอง พิจารณาวา่ตนเองไมมี่คณุคา่ รู้สกึวา่ตนเองมีความบกพร่อง วิตกกงัวลเก่ีย วกบั
ความบกพร่องท่ีรับรู้ ไมพ่อใจกบัสิ่งท่ีตนเองเป็น ท าให้ขาดความมัน่ใจ ไมก่ล้าแสดงออก มีความวิตก
กงัวล ขาดการดแูลเอาใจใสต่นเอง มีลกัษณะพึง่พาสิ่งภายนอก เชน่ อาหาร สรุา หรือ ยาเสพตดิ  เพ่ือ
ปลอบประโลมจิตใจตนเอง หรืออาจใช้กลไกการปกป้องเพ่ือยืนยนัถึงคณุคา่ในตนเอง กลไกเหลา่นีอ้าจ
แสดงออกผา่นพฤตกิรรมการแสดงออกอยา่งมัน่ใจเกินความเป็นจริง จนดกู้าวร้าวในบางครัง้ 
(Rosenberg, 1979 อ้างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) 
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 2.3 แนวคิดที่เก่ียวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเองและภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

เน่ืองจากบคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า มกัเป็นผู้ ท่ีขาดการยอมรับนบัถือตนเองและมี
แนวโน้มท่ีจะเปิดรับเอาอิทธิพลจากสิ่งแวดล้อมภายนอก เชน่ การประเมินจากบคุคลข้างเคียงหรือส่ือ
ในการประเมินคณุคา่ตนเอง อิทธิพลเหลา่นีอ้าจรวมถึงภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตท่ีิสงัคมมีนัน้ 
อนัมีความเป็นไปได้ต ่าท่ีบคุคลจะดแูลภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนให้ตรงกบัภาพลกัษณ์ในอดุมคติ
ท่ีเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอได้ (กนกกร ศรีศรชอ่, 2551) ดงันัน้ จงึมีแนวโน้มท่ีบคุคลท่ีคณุคา่ในตนเองต ่า 
จะมีความพยายามท่ีจะปรับเปล่ียนภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน (apperance fixing) ด้วยวิธีการ
ตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นการอดอาหารอยา่งเคร่งครัด (Stice & Shaw, 2002) การออกก าลงักายอยา่งหกั
โหม การใช้ยาลดความอ้วน การท าศลัยกรรมเพ่ือความงาม เป็นต้น  

นอกเหนือจากพฤตกิรรมการปรับเปล่ียนภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองแล้ว การเห็น
คณุคา่ในตนเองยงัมีความเก่ียวข้องกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอก  กลา่วคือ 
ยิ่งผู้หญิงเห็นคณุคา่ในตนเองต ่าลงเทา่ใดก็จะยิ่งมีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ด้านร่างกายมากขึน้
เทา่นัน้ (Cash & Fleming, 2002; Cooley & Toray, 2001) ในประเดน็ของความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้ งานวิจยัท่ีผา่นมาแสดงให้เห็นวา่ความพงึพอใจนีมี้ความสมัพนัธ์ทางลบ
กบัความกงัวลสนใจในรูปร่างของตน (Jarry & Kossert,  2007) กลา่วคือ  ยิ่งผู้หญิงท่ีมีความกงัวล
สนใจในรูปร่างของตนสงูขึน้ก็จะมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต ่าลง ในทางกลบักนัยิ่ง
ผู้หญิงท่ีมีความกงัวลสนใจในรูปร่างของตนต ่าลงจะมีการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง
ในทางบวกสงูขึน้ (Connors & Casey, 2006 cite in  Wasylkiw, MacKinnon, & MacLellan, 2012) 

ทัง้นี ้มีงานวิจยัท่ีสนบัสนนุแนวคดิในข้างต้น โดย Pearson, Follette, และ Hayes (2012) ได้
ทดลองด าเนินการกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาในกลุม่นกัศกึษาสตรีจากมหาวิทยาลยัเวสเทิร์น 
สหรัฐอเมริกาท่ีมีน า้หนกัเกินมาตรฐาน จ านวน 73 คน เพ่ือเพิ่มการเห็นคณุคา่ในตนเอง ด้วย
กระบวนการการปรึกษาทางจิตวิทยาและจิตบ าบดั Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
ซึง่เป็นการท ากลุม่ระยะสัน้จ านวน 1 วนั โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาวา่กลุม่ตวัอยา่งมีความพงึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูขึน้หรือไม ่ภายหลงัการเพิ่มการเห็นคณุคา่ในตนเอง ทัง้นี ้คณะผู้วิจยั
รายงานวา่  ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่ครบ 8 ชัว่โมง และในระยะตดิตามผลภายหลงักลุม่เสร็จสิน้แล้ว
สองสปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองและความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูขึน้ หลงัการเข้ากลุม่ ทัง้นี ้ผู้วิจยัสรุปวา่การเพิ่มการเห็นคณุคา่ใน
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ตวัเองของกลุม่ตวัอยา่งสง่ผลให้กลุม่ตวัอยา่งทวีความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Pearson, 
Follette, & Hayes, 2012) 

 ในประเดน็ท่ีเก่ียวข้องกนันัน้ Svaldi, Zimmermann, และ Naumann (2012) ได้ท าการ

ทดลองศกึษาอิทธิพลของการเห็นคณุคา่ในตวัเองตอ่ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ทัง้นี ้
ผู้วิจยัท าการศกึษานกัศกึษาหญิง 2 กลุม่ กลุม่แรกคือนกัศกึษาหญิงท่ีมีระดบัความไมพ่งึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงู (high body dissatisfaction; HBD) จ านวน 35 คน  และกลุม่ท่ีสองคือ 
นกัศกึษาหญิงท่ีมีระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต ่า (low body dissatisfaction; 
LBD) จ านวน 39 คน  โดยผู้วิจยักระตุ้นให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่ด้วยสารเพ่ือเพิ่มหรือลดการเห็น
คณุคา่ในตนเอง (ด้วยวิธีการใช้ตวัอกัษรวิ่งผา่นจอ ในระยะขอบลานสายตา; ISEM) จากนัน้ให้กลุม่
ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่สอ่งกระจก แล้วประเมินระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายซ า้อีก
ครัง้ ผลการทดลองพบวา่ นกัศกึษาหญิงท่ีมีระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงู 
(HBD) และได้รับสารลดการเห็นคณุคา่ในตวัเอง จะมีระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตหิลงัได้รับสาร โดยกลุม่ตวัอยา่งกลุม่นีมี้ระดบัความไมพ่งึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูกวา่กลุม่ท่ีมีระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูท่ี
ได้รับสารในทางบวก และมีระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูกวา่กลุม่ท่ีมีระดบั
ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต ่า ผู้วิจยัสรุปวา่การเห็นคณุคา่ในตนเอง มีผลตอ่ระดบั
ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษาหญิง  
 

3. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
3.1 ความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) หมายถึง การรับรู้ตอ่ประสบการณ์ตา่งๆ 

โดยเฉพาะอยา่งยิ่งประสบการณ์ในแง่ลบ โดยไมห่ลีกเล่ียง บดิเบือน หรือปฏิเสธประสบการณ์นัน้  ซึง่
การรับรู้นัน้ก่อให้เกิดความปรารถนาท่ีจะบรรเทาความทกุข์ และเยียวยาตนเองด้วยความเมตตา  
นอกจากนัน้ ความเมตตาตนเองยงัเก่ียวข้องกบัการเข้าใจความทกุข์  ความรู้สกึไมเ่พียงพอ ความ
ล้มเหลว อยา่งไมมี่การตดัสินตีความ โดยมองวา่ ประสบการณ์เหลา่นัน้เป็นสว่นหนึง่ในความเป็น
มนษุย์ (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007) 
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Neff (2003) ซึง่เป็นผู้น าในการศกึษาความเมตตากรุณาตอ่ตนเองได้ระบอุงค์ประกอบของ
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองไว้ 3 ด้านดงันีคื้อ 

1. การมีเมตตาตอ่ตนเอง (Self- kindness) ซึง่สะท้อนให้เห็นถึงการให้อภยัตอ่ความล้มเหลวและ
ข้อบกพร่องของตนเอง สง่เสริมให้เกิดการกระท าท่ีเหมาะสมด้วยความรู้สกึท่ีความออ่นโยน
และอดทนตอ่ตนเอง อนัชว่ยชว่ยให้บคุคลเกิดการรับรู้ตนเองตามความเป็นจริงและแก้ไข
รูปแบบความคดิ ความรู้สกึและพฤตกิรรมการต าหนิตดัสินตนเอง (Self-judgement)  

2. การรับรู้วา่ความทกุข์ท่ีตนเองประสบเป็นประสบการณ์ร่วมท่ีผู้ อ่ืนก็ประสบเชน่กนั (Common 
humanity) อนัก่อให้เกิดความรู้สกึเช่ือมโยงกบัผู้ อ่ืน ป้องกนัความรู้สกึแปลกแยกโดดเดี่ยว 
(Isolation) 

3. การมีสตติระหนกัรู้ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ (Mindfulness) อนัได้แก่ สภาวะจิตของบคุคล ท่ีรับรู้
ความคดิและความรู้สกึอยา่งเป็นปัจจบุนัขณะ โดยไมจ่มอยูก่บัอารมณ์ความรู้สกึทางลบท่ี
เกิดขึน้ (Over identification) 
 
ดงันัน้ ในการศกึษานี ้จงึให้ค านิยามของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) 

หมายถึง การตระหนกัรู้ถึงประสบการณ์ในแง่ลบท่ีตนเองมีโดยไมห่ลีกเล่ียง บดิเบือน ปฏิเสธ หรือ
ตดัสินตีความ หากแตเ่ข้าใจวา่ประสบการณ์เหลา่นี ้เป็นสว่นหนึง่ของความเป็นมนษุย์  อนัสง่ผล
ให้บคุคลปฏิบตัติอ่ตนเองเพ่ือบรรเทาความทกุข์ด้วยความเมตตา 
 

 3.2 แนวคิดที่เก่ียวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ดงัท่ีได้กลา่วมาในข้างต้น ผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูนัน้ยอมรับในตนเองได้ เม่ือรับรู้

ข้อบกพร่องหรือความล้มเหลวของตนเองก็จะตอบสนองตอ่ตนเองด้วยความเข้าอกเข้าใจและมีเมตตา
กรุณา มากกวา่ท่ีจะต าหนิตเิตียนและวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007) ทัง้นี ้ 
Adams และ Leary (2007) ได้สรุปวา่ผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู เม่ือเผชิญกบัเหตกุารณ์
ด้านลบ อาทิเชน่ ความล้มเหลว การถกูคุกคามเอกลกัษณ์แหง่ตนและความเครียดในชีวิตประจ าวนั  
จะประสบอารมณ์หรือแสดงพฤตกิรรมด้านลบตอบสนองตอ่เหตกุารณ์ ท่ีไมพ่งึปรารถนาน้อยกวา่ผู้ มี
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต ่า ย่ิงไปกวา่นัน้ ผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูจะยอมรับ
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สถานการณ์ท่ีไมอ่าจเปล่ียนแปลงได้ และพยายามเปล่ียนแปลงเฉพาะสิ่งท่ีอยูใ่นความควบคมุของ
ตนเอง หากแตไ่มเ่หน่ียวรัง้ พยายามเปล่ียนแปลงประเดน็ท่ีอยูน่อกเหนือการควบคมุของตนเอง   

ผลงานวิจยัจ านวนมาก สนบัสนนุวา่ การมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้ ก่อให้เกิดผลลพัธ์
ทางจิตวิทยาทางบวก เชน่ เป็นผู้ มีความพงึพอใจในชีวิต (Lucas, Diener, & Suh, 1996 as cited in 
Waslykiw et al., 2012) มีความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ มีความสามารถในการฟืน้พลงั มีอารมณ์ทางบวก 
(Baumeister, 2003 as cited in Waslykiw et al., 2012) มีการรับรู้ความสามารถของตนเองและ
แรงจงูใจภายใน (Neff, Hsieh, & Dejitpat, 2005 as cited in Waslykiw et al., 2012) ท้ายท่ีสดุ 
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง ความวิตกกงัวลและ
ความซมึเศร้า (Neff & McGehee, 2010; Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007) กลา่วคือ ผู้ ท่ีมีความ
เมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูจะมีแนวโน้มท่ีจะวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง ประสบความวิตกกงัวลและความ
ซมึเศร้าต ่าลง นอกเหนือจากปัจจยัสว่นบคุคลเหลา่นี ้ท้ายท่ีสดุความเมตตากรุณาตอ่ตนเองยงัมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความรู้สกึเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกบัผู้ อ่ืนในสงัคม (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 
2007)  

 
 3.3 แนวคิดที่เก่ียวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเองและการรับรู้ภาพลักษณ์ด้าน
ร่างกาย 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์เก่ียวข้องกบัการรับรู้ภาพลกัษณ์ด้านร่างกายใน
หลายแง่มมุ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในประเดน็ของความตระหนกัรู้ (mindfulness)  เป็นองค์ประกอบหนึง่
ของ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007) การมีสตติระหนกัรู้ตอ่สิ่งท่ี
เกิดขึน้โดยการตระหนกัรู้นีส้ะท้อนให้เห็นถึงนัน้ เป็นการอยูก่บัปัจจบุนัอยา่งเตม็เป่ียม ซึง่รวมถึง
อารมณ์ ความคดิ และความรู้สกึทางร่างกายอนันบัวา่เป็นการเช่ือมโยงปัจจยัเหลา่นีเ้ข้าด้วยกนั ดงันัน้ 
การท่ีบคุคลได้อยูก่บัการตระหนกัรู้นี ้สงัเกตความรู้สกึ ความต้องการของร่างกาย เชน่ สญัญาณเตือน
ถึงความอยากอาหาร หรือสญัญาณความหิวความอ่ิมของร่างกาย (Craighead, 2006 as cited in 
Pearson et al., 2012)  จะชว่ยให้บคุคลใสใ่จการท างานของร่างกาย มากกวา่มุง่สนใจท่ีภาพลกัษณ์
ทางร่างกายภายนอก ซึง่การให้ความส าคญักบัร่างกายในลกัษณะนี ้นบัเป็นองค์ประกอบหนึง่ของ
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายตามท่ี Avalos และ Tylka (2005) ระบไุว้  
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การศกึษาจ านวนมากในปัจจบุนัมุง่ความสนใจในการศกึษาความเช่ือมโยงระหวา่งการมีสติ
ตระหนกัรู้ตอ่การรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายดงัท่ี Steward (2004  as cited in Lavender, Gratz, & 
Anderson, 2012) ได้กลา่ววา่ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสะท้อนให้เห็นถึงความคดิ
อตัโนมตัิเก่ียวกบัน า้หนกัและรูปร่าง อาทิเชน่ รูปร่างของตนดดีูเพียงใด รูปร่างของตนเข้ากบัภาพใน
อดุมคตขิองสงัคมหรือไม ่ รวมถึงการมีพฤตกิรรมอตัโนมตัท่ีิเก่ียวข้อง เชน่ หลีกเล่ียงการสอ่งกระจก 
พยายามไมม่องดรููปร่างสว่นท่ีตนเองไมพ่งึพอใจแทนท่ีจะพิจารณารูปร่างของตนเองอยา่งท่ีเป็นตาม
ความเป็นจริง อนัสง่ผลให้ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดลง ดงังานวิจยัของ 
Dijkstra & Barelds (2011) ท่ีศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งผู้หญิงชาวดชัท์ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 19-80 ปี จ านวน 
1287 คน พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนเองต ่า (dispositional mindfulness) นัน้ มี
แนวโน้มท่ีจะมีระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีต ่าลงตามไปด้วย 

นอกเหนือจากนี ้ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองยงันา่จะเพิ่มความตระหนกัรู้อนัชว่ยให้บคุคล
ยอมรับอารมณ์ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เม่ือเกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ได้
มากขึน้ด้วย อาทิเชน่ เม่ือบคุคลตระหนกัวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนัน้ไมต่รงกบัคา่นิยม
ทางสงัคม หากความเมตตากรุณาตนเองจะชว่ยให้บคุคลยอมรับอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึน้ โดยไมข่ยาย
ความ คดิวนเวียนให้เกิดอารมณ์ทางลบเพิ่มขึน้ อนัจะเป็นการลดความเส่ียงในการเกิดความไมพ่งึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน และคงไว้ซึง่ทศันคติของการยอมรับตนเองอยา่งท่ีเป็นไว้ได้ 
(Wasylkiw, MacKinnon, & MacLellan, 2012) 

นอกเหนือจากการเพิ่มความตระหนกัรู้ถึงสภาวะปัจจบุนัของร่างกายแล้ว Waslykiw et al. 
(2012) ยงัได้อธิบายวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการประเมินตนเอง การ
พินิจส ารวจร่างกายตนเองและความละอายในรูปร่างของตนซึง่เป็นปัจจยัท่ีน ามาซึง่ความไมพ่ึงพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ในทางตรงกนัข้าม ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้น ามาซึง่การยอมรับ
ความไมส่มบรูณ์แบบของตนเอง การดแูลเอาใจใสต่นเองอยา่งออ่นโยน การเช่ือมตอ่ (connection) 
กบัผู้ อ่ืนในการท่ีมีข้อจ ากดั ไมส่มบรูณ์แบบ และการลดความรู้สกึแปลกแยกและโดดเดี่ยวในการมี
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งท่ีเป็น 

แม้แนวคดิในข้างต้นจะสนบัสนนุวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความเก่ียวข้องกบัความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย แตอ่ยา่งไรก็ตาม ยงัไมมี่การศกึษาท่ีระบอุยา่งชดัเจนวา่ความเมตตา
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กรุณาตอ่ตนเองนัน้มีความเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งไร 
ดงันัน้ ปัจจยันีจ้งึถกูน ามาศกึษาในครัง้นีด้้วย 

 
4. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 

4.1 ความหมายของค่าดัชนีมวลกาย 
คา่ดชันีมวลกาย (Body mass Index : BMI) สะท้อนให้เห็นวา่บคุคลมีน า้หนกัท่ีเหมาะสมกบั

สว่นสงูหรือไม ่ซึง่เป็นวิธีท่ีนิยมใช้ทัว่ไปในปัจจบุนัในการวินิจฉยัภาวะการมีน า้หนกัเกินมาตรฐาน หรือ
โรคอ้วน โดยมีท่ีมาจากเกณฑ์มาตรฐานขององค์การอนามยัโลก (World Health Organization, 2009) 
โดยค านวณจากการใช้น า้หนกัตวัเปรียบเทียบกบัความสงู ดงันี ้

 
ดชันีมวลกาย (BMI) =  น า้หนกัตวั (kg) 
            ความสงู (เมตร2) 
 

โดยมีการแปลผลคา่ดชันีมวลกายตามตารางในด้านลา่ง 
ตารางท่ี 1 การแปลผลคา่ดชันีมวลกายตามเกณฑ์ขององค์การอนามยัโลก ( World Health 
Organization, 2009) 

 

ดชันีมวลกาย (กก./ตารางเมตร ) ความหมาย 
ต ่ากวา่ 18.5 น า้หนกัต ่ากวา่มาตรฐาน 
18.5-24.9 น า้หนกัมาตรฐาน 
25.0- 29.9 น า้หนกัเกินมาตรฐาน 
สงูกวา่ 30.0 โรคอ้วน 

ในการศกึษาครัง้นี ้จะนิยามถึงคา่ดชันีมวลกายตามอตัราสว่นน า้หนกัตวัเม่ือเปรียบเทียบกบั
ความสงู ตามสตูรท่ีระบใุนข้างต้น ทัง้นี ้ตามรูปแบบในการวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นี ้คา่ดชันีมวลกายท่ีใช้
จะอยูใ่นรูปของคะแนนดบิเทา่นัน้ ไม่ได้มุง่เน้นใช้เกณฑ์การแปลผลในเชิงคณุภาพแตอ่ยา่งใด 
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4.2 แนวคิดที่เก่ียวข้องระหว่างค่าดัชนีมวลกายกับภาพลักษณ์ทางด้านร่างกาย  
 คา่ดชันีมวลกายเป็นคา่ท่ีใช้วดัอตัราสว่นน า้หนกัตวัเม่ือเปรียบเทียบกบัความสงู ดงันัน้ คา่
ดชันีมวลการจงึสะท้อนให้เห็นถึงรูปลกัษณ์ของบคุคลตามท่ีปรากฏ อนัมีความเช่ือมโยงกบัความไมพ่งึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ทัง้นี ้มีงานวิจยัท่ีแสดงวา่ผู้หญิงท่ีมีดชันีมวลกายสงูมกัมีความไมพ่งึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงู ดงัเชน่ งานวิจยัของ Roefs (2008 อ้างถึงในกนกกรณ์ ศรีศรชอ่, 
2551) ท่ีรายงานวา่ คา่ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางด้านร่างกายของกลุม่ตวัอยา่งนิสิตนกัศกึษาสตรี นัน่คือ ย่ิงกลุม่ตวัอยา่งมีคา่ดชันีมวลกายสงูขึน้
เพียงใดก็ยิ่งมีระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางด้านร่างกายเพิ่มขึน้เพียงนัน้ นอกจากนี ้คา่
ดชันีมวลกายยงัสง่ผลกระทบตอ่การปรับตวัทางสงัคมและสภาพจิตใจของวยัรุ่นสตรีอีกด้วย ดงัท่ี 
Eisenberg, Neumark-Sztainer และ Paxton (2005) ได้อธิบายวา่สาเหตท่ีุวยัรุ่นหญิงตอนต้นมีมี
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดลง สว่นหนึง่นัน้เป็นผลมาจากน า้หนกัตวัท่ี
เพิ่มขึน้ อนัสง่ผลให้คา่ดชันีมวลกายเพิ่มขึน้ตามไปด้วย โดยสรุปแล้ว มีงานวิจยัท่ีแสดงวา่ คา่ดชันีมวล
กายชว่ยท านายความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้  ทัง้นี ้โดย Stice และ Whitenton 
(2002) กลา่ววา่เม่ือความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้แปรผกผนักบัคา่ดชันีมวลกาย  

ทัง้นี ้Cash (2002) ได้อธิบายวา่ความสมัพนัธ์ท่ีคา่ดชันีมวลกายมีกบัความไมพ่งึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้มีความซบัซ้อน นอกเหนือจากรูปร่างท่ีปรากฏอนัสะท้อนให้เห็นในคา่ดชันี
มวลกายแล้วการประเมินทางสงัคมท่ีสืบเน่ืองมาจากรูปร่างและน า้หนกัตวัก็มีสว่นชว่ยอธิบายความไม่
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Smolak, 2004) ด้วย โดยภาพลกัษณ์ในอดุมคตทิางสงัคมของ
ผู้หญิงท่ีผอมบางนัน้สะท้อนให้เห็นถึงคา่ดชันีมวลกายท่ีต ่า ในทางตรงกนัข้ามผู้หญิงท่ีมีรูปร่างใหญ่จะ
สะท้อนถึงคา่ดชันีมวลกายท่ีสงู โดยเฉพาะอยา่งยิ่งวยัรุ่นสตรี ซึง่มีน า้หนกัเกินมาตรฐานนัน้มีความ
วิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากกวา่วยัรุ่นสตรีท่ีมีน า้หนกัมาตรฐานหรื อต ่ากวา่
มาตรฐาน เพราะได้รับผลกระทบจากอคตทิางสงัคมวา่ขีเ้กียจ เฉ่ือยชา หรือ สกปรก ดงันัน้ อคตจิาก
สงัคมท่ีเกิดควบคูน่ า้หนกัตวัซึง่เป็นสว่นหนึง่ของคา่ดชันีมวลกายนัน้ นบัเป็นอีกสาเหตหุนึง่อนัสง่ผลให้
เกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ (McLaren, & Gauvin, 2003) 

เน่ืองจากความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย มีความเก่ียวข้องกบัคา่ดชันีมวลกายท่ี
เพิ่มขึน้ ดงันัน้ คนสว่นใหญ่จงึมีความเช่ือกนัวา่ การลดน า้หนกัจะเป็นวิธีให้ได้มาซึง่รูปร่างผอมเพรียว
ตรงตามมาตรฐานสงัคม อนัสะท้อนให้เห็นถึงคา่ดชันีมวลกายต ่า ดงันัน้ จงึเกิดความพยายามในการ
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ลดน า้หนกั ความล้มเหลวของความพยายามเหลา่นี ้หรือการยงัคงมีคา่ดชันีมวลกายท่ีสงูในผู้หญิงท่ี
ปรับปรุงภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง นา่จะท าให้ผู้หญิงเหลา่นีย้ิ่งทวีการรับรู้เช่ือมโยงคา่ดชันี
มวลกายกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายด้วย 

แม้แนวคดิและการศกึษาในข้างต้นจะชว่ยแสดงให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งคา่ดชันีมวล
กายกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย มีการศกึษาวิจยัพบวา่อาจมีปัจจยัอ่ืนๆ ท่ี
ปรับเปล่ียนความสมัพนัธ์นี ้ดงัปรากฏในรายงานของ Storz (1983 as cited in Cash et al., 2002) ท่ี
พบวา่ผู้หญิงบางคนแม้จะมีน า้หนกัตวัตามมาตรฐานหรือต ่ากวา่มาตรฐานแล้ว หากแตก็่ยงัมี
ความรู้สกึไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ในกรณีนี ้คา่ดชันีมวลกายมไิด้มี
ความสมัพนัธ์โดยตรงกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Lepage & Crowther, 2009) 
ดงันัน้ ในการศกึษานีจ้งึมีจดุประสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์คา่ดชันีมวลกายมีกบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายประกอบด้วย 
 

5. การประเมินตนเสมือนวัตถุ (Self-objectification) 
5.1 ความหมายของการประเมินตนเสมือนวัตถุ 
ทฤษฎีการประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(Objectification theory) ของ Fredickson และ Robert 

(1997) ได้อธิบายถึง คา่นิยมของสงัคมและวฒันธรรม ท่ีประเมินผู้หญิงเป็นเสมือนวตัถทุางเพศ ตดัสิน
คณุคา่ของผู้หญิงด้วยความสวยงาม ความนา่ดงึดดูใจทางเพศ โดยมองข้ามคณุคา่ ความสามารถ 
และ คณุลกัษณะอยา่งอ่ืนของความเป็นมนษุย์ไป  ซึง่ทศันคตนีิห้ลอ่หลอมให้ผู้หญิง เรียนรู้ท่ีจะมอง
ตนเองด้วยสายตาของคนนอก (outsider view)  ตดัสินและประเมินคณุคา่ของตนเองด้วยภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย  ท าให้ผู้หญิงต้องใช้ความพยายามอยา่งมากในการไขวค่ว้าให้ได้มาซึง่ภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายท่ีสวยงามตามมาตรฐานของสงัคม เพ่ือจะได้รับการช่ืนชมและยอมรับ  (Tiggmann, 2009)   

Mckinley และ Hyde (1996) ได้พฒันามาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถขุึน้ โดยมุง่เน้น
ลกัษณะสามประการท่ีสะท้อนให้เห็นถึงการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายของบคุคลในลกัษณะนี ้
ได้แก่  

1. การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body surveillance) หมายถึง การเฝ้า
ตรวจตรา ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองวา่สวยงาม และเป็นไปตามคา่นิยมของ
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สงัคมหรือไม ่โดยผู้ส ารวจจะประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ราวกบัมองผา่น
มมุมองของผู้ อ่ืน  

2. ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body shame) หมายถึง 
ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง เม่ือรู้สกึวา่ ภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนนัน้ไมส่วยงามตามมาตรฐานท่ีวางไว้ 

3. ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Control belief) 
หมายถึง ความเช่ือวา่ ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน เป็นสิ่งท่ีตนสามารถควบคมุให้
เป็นไปตามมาตรฐานของสงัคมได้ 

ดงันัน้ในการศกึษานี ้จงึให้ค านิยามของการประเมินตนเสมือนวตัถ ุ (Self-objectification) 
หมายถึง การท่ีบคุคลประเมินคณุคา่ของตนเองจากภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอกของตนท่ีมี โดย
มองข้ามความรู้สกึ คณุคา่และคณุลกัษณะอ่ืนๆของตนไป อนัสะท้อนผา่นการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และความเช่ื อเก่ียวกบั
การพยายามควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
 
 5.2 แนวคิดที่เก่ียวข้องกับการประเมินตนเสมือนวัตถุ 

ด้วยเหตท่ีุในสงัคมปัจจบุนัท่ีให้คา่นิยมของการมีรูปร่างผอมเพรียววา่คือความสวยงามเป็น
รูปร่างท่ีดงึดดูใจ ดงัปรากฏจากส่ือตา่งๆ ท่ีใช้นางแบบท่ีมีรูปร่างผอมเพรียวในการโฆษณาขายสินค้า 
ผลิตภณัฑ์ลดน า้หนกัและธุรกิจการสง่เสริมรูปลกัษณ์ท่ีมีมากขึน้ และคา่นิยมของสงัคมท่ีให้
ความส าคญักบัผู้หญิงทีมีรูปร่างดี โดยผู้หญิงท่ีมีรูปร่างไมต่รงมาตรฐานนีจ้ะได้รับการปฏิบตัแิตกตา่ง
จากผู้หญิงท่ีมีรูปร่างตามภาพลกัษณ์ในอดุมคตขิองสงัคม ทัง้ในด้านของความนิยมชมชอบ การได้รับ
ความสนใจจากเพศตรงข้าม (Anthony, 2002 อ้างถึงในประวีณา ธาดาพรหม, 2550) ท าให้ผู้หญิงต้อง
สนใจและดแูลภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนอยูเ่สมอ  จนกลายเป็นเสมือนเร่ืองพงึปฏิบตัิท่ีผู้หญิงจะ
ประเมินตนเองและดแูลควบคมุรูปร่างของตนเองให้เป็นไปตามมาตรฐานของสงัคม จงึมีผู้หญิงจ านวน
ไมน้่อยต้องอดทนใช้ทรัพยากรตา่งๆ ทัง้เวลา ทัง้เงิน ในการปรับปรุงรูปลกัษณ์ของตนเองโดยใช้วิธี
ตา่งๆ เชน่ การควบคมุอาหารอยา่งเคร่งครัด การออกก าลงักายอยา่งหนกั หรือการใช้ยาลดน า้หนกัไป
จนถึงการท าศลัยกรรม  ซึง่พฤตกิรรมตา่งๆเหลา่นีเ้ป็นการเพิ่มความเส่ียงตอ่การเกิดของโรคการกิน
อาหารผิดปรกต ิ(eating disorders) โรคซมึเศร้า (depression) โรควิตกกงัวลตามมา (Stice & Shaw, 
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2002) และท าให้ผู้หญิงเหลา่นีป้ระเมินและปฏิบตัติา่งร่างกายของตนเสมือนวตัถ ุมิได้ใสใ่จความ
ต้องการหรือการท างานของร่างกายตนเอง หากแตมุ่ง่เน้นแตค่วามงามวา่ครบถ้วนตามมาตรฐานทาง
สงัคมหรือไม ่อนัสะท้อนให้เห็นมมุมองของสงัคมท่ีละเลยไมไ่ด้มุง่เน้นให้ความส าคญัของผู้หญิงใน
ฐานะบคุคล หากแตมุ่ง่เน้นให้ความส าคญัของรูปลกัษณ์ภายนอกมากกวา่ความคดิ จิตใจ และ
คณุสมบตัติา่งๆ ท่ีมี (Fredickson & Robert, 1997) 

การศกึษาท่ีผา่นมาสนบัสนนุมมุมองของ Mckinley และ Hyde (1996) ท่ีวา่เม่ือผู้หญิง
ประเมินตนเองเสมือนวตัถแุล้ว จะประเมินร่างกายของตนเป็นเสมือนวตัถุ ท่ีปรับเปล่ียนให้เป็นไปอยา่ง
ท่ีต้องการได้ ท าให้พวกเธอทุม่เทความสนใจไปท่ีภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอก ผู้หญิงเฝ้าประเมิน
ตนเองอยูเ่สมอ อนัจะท าให้ง่ายตอ่การมองเห็นความแปลกแยกระหวา่งภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ี
แท้จริงกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคต ิท าให้ผู้หญิงรู้สกึอบัอายกบัรูปร่างของตนเอง ซึง่รวมถึง
เกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เชน่ การประเมินขนาดร่างกายของตนเองเกินจริงและ
การหมกมุน่กบัรูปร่างและน า้หนกัตวั (Ellen, Fitzimmons-craft, Bardone-cone, & Kelly, 2011) อนั
สง่ผลให้ผู้หญิงกลุม่นีใ้ช้เวลาเป็นจ านวนมากไปกบัการลดน า้หนกัตวัและดแูลรูปร่างจนเกินจ าเป็น 
(Stice & Shaw as cited in Neighbors & Sobal, 2007) อนัสร้างความกดดนัให้ผู้หญิงมากกวา่ผู้ชาย
หลายเทา่ (Davis, 1994 อ้างถึงใน กนกกรณ์ ศรีศรช่อ,  2551) ทัง้ท่ีแท้จริงแล้ว ผู้หญิงสามารถเลือก
มาตรฐานท่ีเหมาะสมกบัตนเอง ดดีูในแบบของตนเองได้ ไมจ่ าเป็นต้องปรับปรุงภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนให้เป็นไปตามคา่นิยมของสงัคม ซึง่นอกจากจะท าให้เกิดความไมพ่งึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายแก่ผู้หญิงแล้ว ยงัไมน่ ามาซึง่ความดดีูของภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งยืน
นาน (Maria, 2009) 
 Tiggemann, Gardiner และ Slater (2000) ซึง่ท าวิจยัในกลุม่ตวัอยา่งหญิง ชว่งอาย ุ20-84 ปี 
ได้รายงานผลการวิจยัวา่ กลุม่ตวัอยา่งหญิงท่ีมีอายรุะหวา่ง 20-29 ปี จะมีประเมินตนเองด้วย
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีอายมุากขึน้ อนัเน่ืองมาจากวยัรุ่นสตรีเป็นวยัท่ีให้
ความสนใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เน่ืองจากภาพลกัษณ์นีมี้ผลกระทบตอ่วยัรุ่นสตรีหลายประการ 
ทัง้ความเช่ือมัน่ในตนเอง และการได้รับความสนใจจากเพศตรงข้าม นอกจากนี ้Stice และ Whitenton 
(2002) ได้ท าศกึษาในกลุม่วยัรุ่นหญิง จ านวน 496 คน พบวา่ปัจจยัท่ีท าให้วยัรุ่นหญิงรู้สกึถึงความ
จ าเป็นในการประเมินภาพลกัษณ์ของตนเอง ได้แก่ คา่นิยมของสงัคมท่ีนิยมการมีรูปร่างผอมเพรียว  
และอิทธิพลจากครอบครัว  เพ่ือน คนรัก และส่ือ ทัง้นี ้Knauss, Paxton, และ Alsaker (2007) ได้
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รายงานวา่วยัรุ่นหญิงมีการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายและมีความรู้สกึอบัอายใจภาพลกัษณ์
ทางร่างกายมากกวา่วยัรุ่นชาย และพบวา่การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายและความรู้สกึอบัอาย
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายร่วมท านายความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของทัง้วยัรุ่นกลุม่นี ้
ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ทัง้นี ้ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง
มิได้มีสว่นในการท านายนี ้
 

6. สรุปความส าคัญของการศึกษาความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 
จากการทบทวนวรรณกรรมในข้างต้นนัน้ จะเห็นได้วา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นสิ่งท่ีวยัรุ่น

หญิงให้ความส าคญั เน่ืองด้วยเป็นวยัท่ีต้องการการยอมรับจากสงัคม ไมว่า่จะเป็นในด้านการเรียน 
การท างาน หรือการสานความสมัพนัธ์กบัเพศตรงข้าม (Knauss, Paxton, & Alsaker, 2007) วยัรุ่น
หญิงท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ด้านร่างกายสงูจะมีการเห็นคณุคา่ในตนเอง มีความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง มีสขุภาวะทางจิต (Seligman, 2002) และมีการปรับตวัเข้ากบัสงัคมได้ดีขึน้ 

อยา่งไรก็ตาม เน่ืองจากสงัคมในปัจจบุนัให้คา่นิยมกบัการมีรูปร่างผอมเพรียวเป็นภาพลกัษณ์
ในอดุมคติ ซึง่เป็นการยากท่ีผู้หญิงทกุคนจะสามารถบรรลถุึงภาพลกัษณ์ในอดุมคตนิัน้ได้ ท าให้วยัรุ่น
หญิงเกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากขึน้ จนเกิดพฤตกิรรมเพ่ือน าไปสูภ่าพลกัษณ์
ทางร่างกายในอดุมคตนิัน้ เชน่ การอดอาหารอยา่งเคร่งครัด การออกก าลงักายอยา่งหกัโหม การกิ นยา
ลดความอ้วน การท าศลัยกรรม เป็นต้น ซึง่อาจก่อให้เกิดอนัตรายตอ่ทัง้สขุภาพ และมีผลกระทบกบัสขุ
ภาวะทางจิตเชน่ มีแนวโน้มของอาการซมึเศร้า วิตกกงัวล หรือน าไปสูโ่รคการกินอาหารผิดปรกตไิด้  

ในการศกึษาครัง้นีมุ้ง่เน้นท่ีจะท าความเข้าใจถึงปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์และชว่ยท านายความ
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางด้านร่างกาย โดยศกึษาปัจจยัทัง้ 4 ปัจจยั ได้แก่ การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และการประเมินตนเสมือนวตัถ ุ ซึง่ยงัมิเคยถกูน ามา
ศกึษาร่วมกนัมาก่อน โดยกลุม่ตวัอยา่งท่ีศกึษาคือสตรีวยัรุ่นซึง่เป็นวยัท่ีให้ความส าคญักบัภาพลกัษณ์
ทางร่างกายมากเป็นพิเศษ (Cusumano & Thompson, 2001) ซึง่ความรู้ความเข้าใจท่ีได้รับจะชว่ยตอ่
ยอดองค์ความรู้ด้านภาพลกัษณ์ทางร่างกายเพ่ือเสริมสร้างความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ให้เกิดขึน้กบัวยัรุ่นสตรีตอ่ไป 
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บทที่ 3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงส ารวจเพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์และท านายความ
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย โดยตวัแปรท่ีศกึษาประกอบด้วย การเห็นคณุคา่ในตนเอง  
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง  คา่ดชันีมวลกาย และการประเมินตนเสมือนวตัถ ุซึง่ประกอบด้วย 3 
ตวัแปรยอ่ย คือ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ทัง้นี ้
รวมมีตวัแปรท่ีใช้ในการท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายทัง้สิน้ 6 ตวัแปร  

ผู้วิจยัได้ด าเนินการวิจยัตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้
1. ก าหนดประชากรและสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. คดัสรรเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. เก็บรวบรวมข้อมลู 
4. จดักระท าและวิเคราะห์ข้อมลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีมุง่เน้นในการศกึษาครัง้นี ้คือ นิสิตนกัศกึษาหญิงท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบั
ปริญญาบณัฑิตในสถาบนัอดุมศกึษาภาครัฐและเอกชนในกรุงเทพฯ และปริมณฑล 

 กลุม่ตวัอยา่ง 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ นิสิตนกัศกึษาหญิงท่ีมีอาย ุ18-23 ปี และก าลงั
ศกึษาอยู่ระดบัปริญญาบณัฑิตในสถาบนัอดุมศกึษาภาครัฐและเอกชนในกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล อนัได้แก่ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศลิปากรและมหาวิทยาลยัเกษม
บณัฑิต 

ทัง้นี ้ก าหนดจ านวนกลุม่ตวัอยา่งโดยอ้างอิงเกณฑ์ท่ีน าเสนอโดย Hair, Black, Babin, 
และ Anderson (2010) ซึง่ก าหนดให้ใช้กลุม่ตวัอยา่งอยา่งต ่า 20 คน ตอ่ตวัแปรอิสระแตล่ะตวั 
เน่ืองจากการศกึษาครัง้นีมี้ตวัแปรอิสระจ านวน 6 ตวั ค านวณได้กลุม่ตวัอยา่งอยา่งต ่าจ านวน 120 
คน  
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ในการเก็บข้อมลูครัง้นี ้เพ่ือป้องกนัปัญหาในประเดน็ท่ีกลุม่ตวัอยา่งอาจสง่คืน
แบบสอบถามกลบัมาไมค่รบหรือมีการตอบในแบบวดัไมส่มบรูณ์เพียงพอจะน ามาวิเคราะห์ข้อมลู
ได้ ผู้วิจยัจงึแจกแบบสอบถามไปยงันิสิตนกัศกึษาหญิงในสถาบนัการศกึษาท่ีระบใุนข้างต้น แหง่
ละ 120 ฉบบั รวมแบบสอบถามท่ีแจกไปทัง้สิน้ 360 ฉบบั ซึง่ผู้วิจยัได้รับแบบสอบถามกลบัมา
ทัง้หมด 339 ฉบบั คดิเป็นร้อยละ 94.17 ของท่ีแจกไป โดยเม่ือน าแบบสอบถามท่ีได้รับกลบัมานีม้า
ตรวจสอบพบวา่มีจ านวน 327 ฉบบั หรือคดิเป็นร้อยละ 90.83 ของจ านวนแบบสอบถามท่ีแจกไป
ทัง้หมดท่ีมีข้อมลูครบถ้วนสมบรูณ์ จงึน าเฉพาะแบบสอบถามเหลา่นีม้าใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
โดยแบง่เป็นแบบสอบถามจากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจ านวน 114 ฉบบั จากมหาวิทยาลยั
ศลิปากรจ านวน 109 ฉบบั และจากมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิตจ านวน 104 ฉบบั 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแบง่ออกเป็น 2 สว่น ประกอบด้วย สว่นท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลู
ทัว่ไป และสว่นท่ี 2 ได้แก่ มาตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย มาตรวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเอง มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถจุ านวน
3 ด้าน คือ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง โดย
รายละเอียดขัน้ตอนการพฒันาแตล่ะมาตรวดัมีดงันี ้
 
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 

แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปนีใ้ช้เพ่ือรวบรวมข้อมลูเก่ียวกบักลุม่ตวัอยา่งในประเดน็ของอาย ุ
สถาบนัการศกึษา คณะ ชัน้ปีการศกึษา น า้หนกัตวัและสว่นสงู (ทัง้นี ้ข้อมลูในสองสว่นสดุท้ายถกู
น ามาใช้ค านวณคา่ดชันีมวลกายของกลุม่ตวัอยา่ง) 

 
ส่วนที่ 2 มาตรวัดเฉพาะด้าน  
 ในสว่นนีจ้ะให้ข้อมลูเก่ียวกบัมาตรวดัท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้ก่อนท่ีจะอธิบายถึงการ
ทดสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ เพ่ือน ามาใช้ในการเก็บข้อมลูครัง้นีต้อ่ไป โดยอธิบายรายละเอียด
ของแตล่ะมาตรวดั ดงัตอ่ไปนี  ้
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1. มาตรวัดความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 
ผู้วิจยัแปลมาตรวดัความความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจากมาตร Body 

Appreciation Scale (BAS) ท่ีสร้างขึน้โดย Avalos, Tylka และ Wood-Barcalow (2005) เพ่ือ
น ามาใช้ในการประเมินความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางด้านร่างกายของกลุม่ตวัอยา่ง โดย 
Avalos และคณะได้สร้างมาตรนีข้ึน้เพ่ือประเมินความพงึพอใจท่ีบคุคลมีตอ่รูปร่างของตนเอง อนั
สะท้อนให้เห็นถึงการยอมรับรูปร่างของตนเองแม้จะตระหนกัถึงข้อบกพร่องใดๆ ท่ีมี การดแูล
ตอบสนองความต้องการของร่างกาย และการไมรั่บเอาภาพลกัษณ์ในอดุมคตท่ีิน าเสนอผา่นส่ือม า
ใช้ในการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  

 มาตรวดัความความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนีมี้ข้อกระทงทัง้หมด 13 
ข้อ ซึง่เป็นข้อกระทงทางบวกทัง้หมด โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอนัตรภาค 5 ระดบั (5-point Likert- 
type scale) โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบมาตรโดยระบวุา่ตนเองมีประสบการณ์ท่ีกลา่วถึงในแตล่ะข้อ
กระทงบอ่ยครัง้เพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง “ไมเ่คยเลย” ไปจนถึง 5 ซึง่หมายถึง “เสมอ”)  

เกณฑ์การให้คะแนน 
 การค านวณคะแนนมาตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้เป็นไปตาม
ค าตอบของกลุม่ตวัอยา่งจดัท าขึน้โดยรวมคะแนนท่ีกลุม่ตวัอยา่งได้รับในการตอบข้อค าถามทกุข้อ
เข้าด้วยกนั เชน่ได้คะแนน 1 คะแนน หากตอบ 1 และได้ 5 คะแนนหากตอบ 5 
 การแปลผล 

ยิ่งกลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนสงูขึน้เพียงไร ก็ยิ่งแสดงวา่มีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายมากขึน้เพียงนัน้ 
 Avalos, Tylka, และ Wood-Barcalow (2005) รายงานวา่มาตรวดัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีคณุภาพทางจิตมิตเิป็นท่ีนา่พอใจ โดยมีคา่ความเท่ียงในรูปแบบของคา่
สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) เทา่กบั .93 และมีคา่สมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อกระทงท่ีเหลือในแบบวดั (Corrected 
Item–Total Correlation-CITC) ผา่นเกณฑ์นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุข้อกระทง 
 

2. มาตรวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง  
ในการวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองครัง้นี ้ผู้ วิจยัเลือกใช้มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

(Self-esteem Scale) ของ Rosenberg (1965) สร้างขึน้มาเพื่อใช้ประเมินความรู้สกึการเห็น
คณุคา่ในตนเอง โดยมาตรนีป้ระกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 10 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอนัตร
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ภาค 4 ระดบั (4-point Likert -type scale)  โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบมาตรโดยระบวุา่เห็นด้วยกบั
ข้อความในแตล่ะข้อมากน้อยเพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง“ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง” ไปถึง 4 ซึง่
หมายถึง “เห็นด้วยอยา่งยิ่ง”)  
 ข้อกระทงในมาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้ประกอบไปด้วยทัง้ข้อกระทงทางบวก
และทางลบโดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1. ข้อกระทงทางบวก มีทัง้หมด 5 ข้อ ได้แก่ ข้อกระทงท่ี 1, 2, 4, 6 และ 7 
2. ข้อกระทงทางลบ มีทัง้หมด 5 ข้อ ได้แก่ ข้อกระทงท่ี 3, 5, 8, 9 และ 10 
เกณฑ์การให้คะแนน 

 การค านวณคะแนนนัน้เป็นไปตามค าตอบของกลุม่ตวัอยา่ง โดยในข้อกระทงทางบวกจะ
ได้คะแนน 1 คะแนน หากตอบ 1 และได้ 4 คะแนนหากตอบ 4 ในทางกลบักนั การคดิคะแนนในข้อ
กระทงทางลบจะมีการกลบัคะแนน เชน่ ได้คะแนน 1 คะแนน หากตอบ 4 และได้ 4 คะแนนหาก
ตอบ 1 ภายหลงัจากท่ีได้กลบัคะแนนข้อกระทงทางลบเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว การค านวณคะแนน
มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้จดัท าขึน้โดยรวมคะแนนท่ีกลุม่ตวัอยา่งได้รับในการตอบข้อ
ค าถามทกุข้อเข้าด้วยกนั  

การแปลผล 
ยิ่งกลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนสงูขึน้ ก็ยิ่งแสดงวา่มีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้ตามไปด้วย 
มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Rosenberg, 1965) นัน้ได้ถกูน าไปใช้อยา่งแพร่หลาย 

โดยในภาษาไทยนัน้ได้รับการแปลและพฒันาเป็นภาษาไทยมาแล้วโดยนกัวิจยัไทยหลายทา่น อาทิ
เชน่ สนุิดา ปรีชาวงศ์ (2550) ซึง่ได้รายงานคา่ความเท่ียงของแบบวดัในรูปแบบของคา่สมัประสิทธ์ิ
อลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) เทา่กบั .88  

 
3.  มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ในการวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองครัง้นี ้ผู้วิจยัเลือกใช้มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่

ตนเอง (Self-compassion Scale) ของ Neff (2003) มาตรวดันีป้ระกอบไปด้วยข้อค าถาม 26 ข้อ 
โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอนัตรภาค 5 ระดบั (5-point Likert -type scale)  โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบ
มาตรโดยระบวุา่เคยปฏิบตัติามข้อความในแตล่ะข้อบอ่ยครัง้เพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง“แทบจะ
ไมเ่คยเลย” ไปถึง 5 ซึง่หมายถึง “แทบจะทกุครัง้”)  
 ข้อกระทงในมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้ประกอบไปด้วยทัง้ข้อกระทง
ทางบวกและทางลบโดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี  ้
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ข้อกระทงทางบวก มีจ านวน 13 ข้อ ได้แก่ ข้อ 3, 5, 7, 9, 10, 12, 14, 15, 17, 19, 22, 23, และ 26 
ข้อกระทงทางลบ มีจ านวน 13 ข้อ ได้แก่ข้อ 1, 2, 4, 6, 8, 11, 13, 16, 18, 20, 21, 24, และ 25 
 เกณฑ์การให้คะแนน 
 การค านวณคะแนนนัน้เป็นไปตามค าตอบของกลุม่ตวัอยา่ง โดยในข้อกระทงทางบวกจะ
ได้คะแนน 1 คะแนน หากตอบ 1 และได้ 5 คะแนนหากตอบ 5 ในทางกลบักนั การคดิคะแนนในข้อ
กระทงทางลบจะมีการกลบัคะแนน เชน่ ได้คะแนน 1 คะแนน หากตอบ 5 และได้ 5 คะแนนหาก
ตอบ 1 ภายหลงัจากท่ีได้กลบัคะแนนข้อกระทงทางลบเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว การค านวณคะแนน
มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้จดัท าขึน้โดยรวมคะแนนท่ีกลุม่ตวัอยา่งได้รับในการตอบข้อ
ค าถามทกุข้อเข้าด้วยกนั  
 การแปลผล 

 ยิ่งกลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนสงูขึน้ ก็ยิ่งแสดงวา่มีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูขึน้ตามไป
ด้วย 

4. มาตรวัดการประเมินตนเสมือนวัตถุ 
ในการประเมินการประเมินตนเสมือนวตัถนุัน้ ผู้วิจยัเลือกใช้ด้านตา่งๆ ของมาตรวดัการ

ประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(Objectified Body Consciousness Scale: OBC) ของ McKinley และ 
Hyde (1996) มาตรนี ้ประกอบด้วยข้อค าถามทัง้หมด 24 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอนัตรภาค 6 
ระดบั (6-point Likert -type scale)  โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบมาตรโดยระบวุา่เห็นด้วยกบัข้อความใน
แตล่ะข้อกระทงมากน้อยเพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง“ไมเ่ห็นด้วยท่ีสดุ” ไปถึง 6 ซึง่หมายถึง “เห็น
ด้วยท่ีสดุ”)  

ทัง้นี ้McKinley และ Hyde (1996) ได้แบง่มาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถุแบง่
ออกเป็น 3 มาตรยอ่ย คือ  

1. มาตรยอ่ยด้านการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายตนเอง (Body Surveillance) ซึง่
ประกอบด้วยข้อกระทง 8 ข้อ ซึง่สะท้อนให้เห็นความหมกมุน่ท่ีบคุคลมีในการเฝ้าส ารวจ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองวา่ดดีูเพียงใด ดงัตวัอยา่งเชน่ “ฉนัมกัจะกงัวลวา่เสือ้ผ้าท่ี
สวมใสอ่ยูท่ าให้ฉนัดดีูหรือไม่” และ “ฉนัสนใจความแข็งแรงของร่างกายมากกวา่ความดดีู
ของร่างกายภายนอก“ (ข้อกระทงทางลบ) โดยมาตรยอ่ยนีป้ระกอบด้วยข้อกระทงท่ี 1, 3, 7, 
9, 14, 16, 18 และ 20  

2. มาตรยอ่ยด้านความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body shame) ซึง่
ประกอบด้วยข้อกระทงจ านวน 8 ข้อ ซึง่สะท้อนให้เห็นความรู้สกึในทางลบท่ีบคุคลประสบ
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เม่ือไมส่ามารถรักษาภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนให้ตรงกบัภาพลกัษณ์ในอดุมคตทิาง
สงัคม ดงัตวัอยา่งเชน่ “ฉนัรู้สกึอบัอายกบัรูปร่างท่ีดไูมดี่” และ “ฉนัรู้สกึไมพ่อใจตนเอง
เวลาท่ีไมไ่ด้ดแูลภาพลกัษณ์ทางร่างกายให้ดดีูท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้” โดยมาตรยอ่ยนี ้
ประกอบด้วยข้อกระทงท่ี 2, 5, 8, 11, 13, 15, 17 และ 22 

3. มาตรยอ่ยด้านความเช่ือเร่ืองการควบคมุภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Control 
belief) ซึง่ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 8 ข้อ ซึง่สะท้อนให้เห็นถึงความเช่ือท่ีบคุคลมีวา่
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนัน้อยูใ่นการควบคมุและความรู้สกึรับผิดชอบของตนเอง 
ดงัตวัอยา่งเชน่  “รูปร่างของคนเราขึน้อยูก่บัพนัธุกรรมเป็นสว่นใหญ่” (ข้อกระทงทางลบ) 
และ “ฉนัอาจมีน า้หนกัท่ีต้องการได้ ถ้าฉนัมีความพยายามมากพอ” โดยมาตรยอ่ยนี ้
ประกอบด้วยข้อกระทงท่ี 4, 6, 10, 12, 19, 21, 23 และ 24 
ทัง้นี ้ข้อกระทงในมาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถนุัน้ประกอบไปด้วยทัง้ข้อกระทง

ทางบวกและทางลบโดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี  ้
ข้อความทางบวก 14 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี 1, 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 15, 18, 19, 20, 21, และ 

24  
ข้อกระทงทางลบ มีทัง้หมด 10 ข้อ ได้แก่ ข้อ 2, 5, 8, 10, 11, 14, 16, 17, 22, และ 23  
เกณฑ์การให้คะแนน 

 การค านวณคะแนนนัน้เป็นไปตามค าตอบของกลุม่ตวัอยา่ง โดยในข้อกระทงทางบวกจะ
ได้คะแนน 1 คะแนน หากตอบ 1 และได้ 6 คะแนนหากตอบ 6 ในทางกลบักนั การคดิคะแนนในข้อ
กระทงทางลบจะมีการกลบัคะแนน เชน่ ได้คะแนน 1 คะแนน หากตอบ 6 และได้ 6 คะแนนหาก
ตอบ 1 ภายหลงัจากท่ีได้กลบัคะแนนข้อกระทงทางลบเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว การค านวณคะแนน
มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้จดัท าขึน้โดยรวมคะแนนท่ีกลุม่ตวัอยา่งได้รับในการตอบข้อ
ค าถามทกุข้อเข้าด้วยกนั  

การแปลผล 
ยิ่งกลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนในมาตรยอ่ยสงูขึน้ ก็ยิ่งแสดงวา่มีการประเมินตนเสมือนวตัถุ

ตามมาตรยอ่ยนัน้สงูขึน้ตามไปด้วย 
McKinley และ Hyde (1996) รายงานวา่มาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถุมีคณุสมบตัิ

ทางจิตมิตเิป็นท่ีนา่พอใจ เม่ือใช้เก็บข้อมลูในกลุม่ตวัอยา่งผู้หญิง ผู้วิจยัรายงานคา่ความเท่ียงของ
แบบวดัในรูปแบบของคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) ในสว่นของมาตร
ยอ่ยการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทาง
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ร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง เทา่กบั 
.89, .75 และ .72 ตามล าดบั ทัง้นี ้เม่ือท าการทดสอบ Test-retest reliability ในระยะเวลา 2 
สปัดาห์ พบวา่คา่ความเท่ียงของมาตรยอ่ยทัง้สามด้านได้แก่ .79, .79 และ .73 ตามล าดบั  

นอกจากนี ้พรรณวิภา แสงเดือนฉาย (2549) ได้แปลและพฒันามาตรวดัการประเมินตน
เสมือนวตัถขุึน้เป็นภาษาไทย โดยได้รายงานการทดสอบความเท่ียงของมาตรเม่ือใช้กบักลุม่
ตวัอยา่งวยัรุ่นสตรีตอนปลาย วา่มีคา่ความเท่ียงของแบบวดั ในรูปแบบของคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) ในสว่นของมาตรยอ่ยการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเอง มาตรยอ่ยความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และมาตรยอ่ยความ
เช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง เทา่กบั .83, .80 และ .69 ตามล าดบั 
และได้รายงานวา่ข้อกระทงทกุข้อมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนน
รวมของข้อกระทงท่ีเหลือในแบบวดั (Corrected Item–Total Correlation-CITC) ผา่นเกณฑ์
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 
วิธีการพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 งานวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัได้พฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ทัง้หมด 4 มาตร ได้แก่ มาตรวดั
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง มาตรวดัความเมตตา
กรุณาตอ่ตนเอง และมาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถุซึง่ประกอบไปด้วย 3 มาตรยอ่ย คือมาตร
ยอ่ยการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง มาตรยอ่ยความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย และมาตรยอ่ยความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ซึง่ใน
จ านวนนี ้มาตรท่ีมีการแปลเป็นไทยและใช้อยา่งแพร่หลายแล้ว ได้แก่ มาตรวดัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง  และมาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถ ุแตม่าตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายและมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้ ยงัไมมี่การแปลและใช้อยา่งแพร่หลายเทา่ 
จงึได้ท าการแปลและพฒันาในครัง้นี ้

 โดยขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัแตล่ะชดุ มีดงัตอ่ไปนี ้การแปลมาตรวดั (ได้แก่ มาตรวดั
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง)  
โดยทบทวนนิยามเชิงปฏิบตักิาร ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาและความเหมาะสมของภาษา
ของข้อกระทงโดยผู้ทรงคณุวฒุิจ านวน 3 ทา่น (ภาคผนวก ก.) ทดลองใช้มาตรวดัและพิจารณา
คดัเลือกข้อกระทงโดยพิจารณาอ านาจจ าแนกกลุม่สงูกลุม่ต ่า  วิเคราะห์คา่ความเท่ียงของมาตรวดั
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โดยพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อกระทงท่ี
เหลือในแบบวดั (Corrected Item–Total Correlation-CITC) วิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha) ตลอดจนการจดัรูปแบบมาตรวดัเพ่ือใช้ส าหรับการเก็บข้อมลูตอ่ไป 
ดงันี ้

การพฒันาและตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดั 

 ข้อมลูและผลการพฒันาและตรวจสอบคณุภาพมาตรวดัท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีป้รากฏใน
ตารางท่ี 2 ดงัมีรายละเอียดดงันี ้

1. ผู้วิจยัแปลมาตรวดั (ได้แก่ มาตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง
และมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง) ภายใต้การดแูลของอาจารย์ท่ีปรึกษาและปรับ
ภาษาของมาตรวดัให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีจะศกึษา  

2. ขอรับการประเมินจากผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ทา่น (ภาคผนวก ก) ซึง่มีความรู้ทางด้าน
ภาษาองักฤษ ภาษาไทย และจิตวิทยาเป็นอยา่งดี เพ่ือตรวจสอบความตรงของเนือ้หาใน
มาตรวดัทัง้ฉบบัวา่มีความตรงเชิงเนือ้หาหรือไม ่เพ่ือน ากลบัมาแก้ไขข้อค าถามท่ีภาษา
ก ากวมให้ชดัเจน และเหมาะสม ก่อนน าไปใช้เก็บข้อมลูในกลุม่ตวัอยา่งเพื่อตรวจสอบ
คณุภาพเคร่ืองมือ 

3. ผู้วิจยัท าการทดสอบคณุภาพก่อนน าไปใช้จริง คือ การน ามาตรวดัฉบบัแปลท่ีผา่นการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาแล้ว ไปเก็บข้อมลูในกลุม่ตวัอยา่งท่ีคล้ายคลงึท่ีสดุกบักลุม่
ตวัอยา่ง เพ่ือทดสอบมาตรวดั จ านวน 80 คน ทดสอบอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง 
(item discrimination) โดยใช้วิธีแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น กลุม่สงูและกลุม่ต ่า และ
ทดสอบความเท่ียงโดยพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) 
และคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อกระทงท่ี
เหลือในแบบวดั (Corrected Item–Total Correlation-CITC)   

4. ในกรณีท่ีมาตรวดัท่ีเรียบเรียงและพฒันาขึน้ไมผ่า่นการทดสอบขัน้ตอนหนึง่ขัน้ตอนใด 
ผู้วิจยัจะน ามาตรวดักลบัไปพิจารณาปรับปรุงร่วมกบัอาจารย์ท่ีปรึกษา และน าไปทดสอบ
คณุภาพอีกครัง้ (ตัง้แตข่ัน้ตอนในข้อ 3) โดยเก็บข้อมลูในกลุม่ตวัอยา่งท่ีคล้ายคลงึกบักลุม่
ตวัอยา่ง (หากแตม่ิได้เข้าร่วมเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาครัง้นี )้ จ านวน 100 คน แล้ว
ตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือวดัอีกครัง้จนผา่นเกณฑ์คณุภาพทางจิตมิติ 

5. น าแบบวดัท่ีตรวจสอบตามขัน้ตอนข้างต้นแล้ว ไปใช้เก็บข้อมลูในกลุ่ มตวัอยา่งจริง เพื่อ
น ามาวิเคราะห์ข้อมลูต่อไป 
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ตารางที่ 2 สรุปขัน้ตอนการพัฒนามาตรวัดและคุณภาพของเคร่ืองมือวัด 
 
มาตร/ขัน้ตอน ความพึง

พอใจใน
ภาพลักษณ์
ทาง
ร่างกาย 

การเห็น
คุณค่าใน
ตนเอง 

ความ
เมตตา
กรุณาต่อ
ตนเอง 

การเฝ้า
ส ารวจ
ภาพลักษณ์
ทาง
ร่างกาย 

ความรู้สึก
อับอายใน
ภาพลักษณ์
ทาง
ร่างกาย 

ความเชื่อ
เกี่ยวกับการ
ควบคุม
ภาพลักษณ์
ทางร่างกาย 

ขัน้ตอนการพัฒนามาตรวัด 

1.แปล  แปล ไม่แปล แปล ไม่แปล ไม่แปล ไม่แปล 

2.ตรวจความตรงเชิง
เนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒุิ 

ผ่าน ผ่าน ผ่าน ผ่าน ผ่าน ผ่าน 

3.ทดสอบเคร่ืองมือ       
3.1 อ านาจจ าแนกรายข้อ ผ่าน ผ่าน ผ่าน ผ่าน ผ่าน ผ่าน 

3.2 คา่สมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อ
กระทงแตล่ะข้อกบั
คะแนนรวมของข้อกระทง
ท่ีเหลือในแบบวดั  

      

ครัง้ที่ 1 (N=80) ผ่าน ผ่าน ไม่ผ่าน* ผ่าน ผ่าน ไม่ผ่าน*** 

ครัง้ที่ 2 (N=100) - - ไม่ผ่าน** - - ไม่ผ่าน**** 

3.3 คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค 

      

ครัง้ที่ 1 (N=80) .88 .73 - .78 .78 - 

ครัง้ที่ 2 (N=100) - - .90 - - .66 

คุณภาพทางจติมิตขิองมาตรวัดในการเก็บข้อมูลจริง (N=327) 

คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะ
ข้อกบัคะแนนรวมของข้อ
กระทงที่เหลือในแบบวดั 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

ผ่าน 

คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค 

.89 .83 .88 .80 .79 .62 

*ไมผ่า่น 3 ข้อ, **ไมผ่า่น 2 ข้อ (ทบทวนเพิ่มเติมร่วมกบัอาจารย์ที่ปรึกษาเห็นควรวา่ให้คงข้อกระทงนัน้ไว้) 
***ไมผ่า่น 2 ข้อ, ****ไมผ่า่น 1 ข้อ (ทบทวนเพิ่มเติมร่วมกบัอาจารย์ที่ปรึกษาเห็นควรวา่ควรตดัข้อกระทงนัน้ออก) 
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การเก็บข้อมูล 
ภายหลงัจากได้รับอนมุตัใิห้ด าเนินการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรม จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั ตามเอกสารคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน โดยมีรหสัโครงการวิจยั
ท่ี 136.1/55 

ผู้วิจยัจงึท าการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง โดยมีวิธีด าเนินการดงันี  ้
1. ผู้วิจยัได้เข้าไปเก็บข้อมลูจากสถาบนัอดุมศกึษาทัง้สามแหง่ภายหลงัจากท่ีได้รับ

อนญุาตจากอธิการบดีของมหาวิทยาลัยแล้ว โดยเก็บข้อมลูจากภายในบริเวณตา่งๆ
ของมหาวิทยาลยั ได้แก่ ห้องสมดุและโรงอาหาร ผู้วิจยัแนะน าตนเอง วตัถปุระสงค์ใน
การวิจยั และสิทธิของผู้ เข้าร่วมการวิจัยตอ่ผู้ ท่ีมีคณุสมบตัติรงกบักลุม่ตวัอยา่งในการ
วิจยัโดยการสอบถามด้วยวาจา ภายหลงัจากท่ีผู้ ท่ีได้รับการตดิตอ่แสดงความสมคัรใจ
ในการเข้าร่วมการวิจยัเป็นกลุม่ตวัอยา่งในครัง้นีแ้ล้ว ผู้วิจยัได้ชีแ้จงล าดบัในการตอบ
แบบสอบถามโดยให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถามไปตามล าดบัของชดุ
แบบสอบถามท่ีจดัไว้ ผู้วิจยัขอความร่วมมือให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถามให้
ครบถ้วนสมบรูณ์ และตรงตามความเป็นจริง จากนัน้ จงึแจกแบบสอบถามให้
ผู้ เข้าร่วมการวิจยัตอบทนัที ณ สถานท่ีแจกแบบสอบถาม โดยผู้ตอบตอบเป็น
รายบคุคล โดยสว่นใหญ่แล้วมีผู้ อ่ืนตอบมาตรวดัของตนในบริ เวณใกล้เคียงกนั โดย

กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ใช้เวลาตอบประมาณ 15-20 นาที แล้วสง่มาตรวดัคืนให้ผู้วิจยั
ซึง่รอเก็บแบบสอบถามคืนด้วยตนเอง  

2. ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้ไปวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิตเิพ่ือทดสอบสมมตฐิานการวิจยั  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัตรวจสอบความสมบรูณ์ และถกูต้องของข้อมลู ก่อนน าไปวิเคราะห์ข้อมลูด้วย
วิธีการทางสถิต ิโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ดงัตอ่ไปนี ้

1. แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิตเิชิงพรรณนา ด้วยการแจกแจงความถ่ี(frequency) และ
ค านวณคา่ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูด้านคณุสมบตัทิางประชากรของกลุม่
ตวัอยา่ง 

2. แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงอนมุาน ดงัตอ่ไปนี ้
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ก. แสดงคา่มชัฌิมเลขคณิต (mean) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของ
ตวัแปรท่ีศกึษา และผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ท่ีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายมีกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง ดชันีมวลกาย การ
ประเมินตนเสมือนวตัถทุัง้สามด้าน โดยใช้สถิตสิหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s 
product moment correlation coefficient) 

ข. แสดงผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression Analysis) ด้วย
วิธีการใสต่วัแปรทัง้หมดเข้าไปในสมการ (Enter method) เพ่ือศกึษาการท านายความ
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจากการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณา
ตอ่ตนเอง ดชันีมวลกาย การประเมินตนเสมือนวตัถุทัง้สามด้าน  และพิจารณาคา่
สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐาน (beta weight) เปรียบเทียบอิทธิพลท่ีตวัแปรแตล่ะตวัมี
ในการท านายนี ้

ค. แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิด้วยวิธีการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple 
Regression Analysis) ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบขัน้ตอน 
(Stepwise Regression) เพ่ือพิจารณาคดัเลือกตวัแปรพยากรณ์ท่ีดีท่ีสดุ และได้
โมเดลท่ีกระชบัท่ีสดุ  
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 
 ผลการวิจยัเพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบั
การเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และการประเมินตนเสมือน
วตัถดุ้านตา่งๆ นัน้ แบง่ออกได้เป็น 4 สว่นดงันี ้
 

ขัน้ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสถิตเิชิงพรรณนา (descriptive statistics) ด้วยการแจกแจง
ความถ่ี(frequency) และค านวณคา่ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูด้านคณุสมบตัทิางประชากร
ของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

ขัน้ตอนท่ี 2 คา่มชัฌิมเลขคณิต (mean) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของตวั
แปรท่ีศกึษา และผลการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปร ด้วยคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบ
เพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) 
 

ขัน้ตอนท่ี 3   ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (MRA) ด้วยวิธีใสต่วัแปรอิสระเข้าสมการทกุตวั
พร้อมกนั (enter) ตามกรอบแนวคดิของการวิจยั และผลการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิโดยการ
วิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (MRA) ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบขัน้ตอน 
(Stepwise Regression) 
 
ผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์สถิตติา่งๆ ส าหรับการรายงานผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี  ้
สญัลกัษณ์สถิตท่ีิใช้ในงานวิจยั 
N  คือ จ านวนตวัอยา่งทัง้หมดท่ีใช้ในงานวิจยัหรือในขัน้สร้างมาตรวดั  
M  คือ คา่มชัฌิมเลขคณิต หรือคา่เฉล่ียเลขคณิต (mean) 
SD  คือ คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
t  คือ คา่สถิตทิดสอบที (t-test) 
r  คือ คา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) 
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B  คือ คา่สมัประสิทธ์ิถดถอย หรือ ความชนัของสมการถดถอยพหคุณุเชิงเส้น (regression 
 coefficient) 
SE B  คือ คา่ความเคล่ือนมาตรฐานของสมัประสิทธิถดถอย (standard error of regression 
 coefficient) 

β  คือ คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐาน (standardized regression coefficient) 
R  คือ คา่สหสมัพนัธ์พหคุณู (multiple correlation) 
R2  คือ คา่ก าลงัสองของสหสมัพนัธ์พหคุณู หรือความแปรปรวนท่ีสามารถท านายตวัแปรตามได้
ด้วยตวัแปรอิสระ (square of multiple correlation) 
Zi  คือ คา่คะแนนมาตรฐาน (standard score) ของตวัแปร i 
P  คือ คา่ความนา่จะเป็น (probability) ของคา่สถิตทิดสอบ 
ns  คือ การไมมี่นยัส าคญัทางสถิต ิ(non-significant) 
 

ขัน้ตอนท่ี 1  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสถิตเิชิงพรรณนาด้วยการแจกแจงความถ่ี และค านวณคา่ร้อย
ละของข้อมลูทางด้านคณุสมบตัทิางประชากรของกลุม่ตวัอย่าง  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเก่ียวในประเดน็นีพ้บวา่ กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิต
นกัศกึษาหญิงท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นคณะตา่งๆ ในระดบัชัน้ปีท่ี 1-4 จากสถาบนัอดุมศกึษาจาก
กรุงเทพมหานครและปริมณฑลรวมสามแหง่ โดยกลุม่ตวัอยา่งมีอายรุะหวา่ง 18-23 ปี และมีคา่
ดชันีมวลกายกระจายอยูใ่นเกณฑ์ตัง้แตน่ า้หนกัตวัต ่ากวา่มาตรฐานจนถึงอยูใ่นเกณฑ์น า้หนกัตวัท่ี
สะท้อนให้เห็นถึงโรคอ้วน โดยกลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มีคา่ดชันีมวลกายท่ีสะท้อนให้เห็นถึงน า้หนกั
ตวัท่ีต ่ากวา่มาตรฐาน และอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน  ดงัแสดงไว้ในตารางท่ี 3 

ตารางท่ี 3   ข้อมลูทางด้านคณุสมบตัทิางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง (N = 327) 
ข้อมูลคุณสมบัตปิระชากร จ านวน ร้อยละ 

มหาวิทยาลัย   

จฬุาลงกรณ์ 114 34.9 

ศลิปากร 109 33.3 

เกษมบณัฑิต 104 31.8 

        รวม 327 100.0 
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ตารางท่ี 3   ข้อมลูทางด้านคณุสมบตัทิางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง (N = 327) (ตอ่) 

ข้อมูลคุณสมบัตปิระชากร จ านวน ร้อยละ 

อายุ   

18 ปี 15 4.6 

19 ปี 79 24.2 

20 ปี 81 24.8 

21 ปี 93 28.4 

22 ปี 42 12.8 

23 ปี 17 5.2 

         รวม 327 100.0 

ชัน้ปีการศึกษา   

ชัน้ปีท่ี 1 82 25.0 

ชัน้ปีท่ี 2 79 24.1 

ชัน้ปีท่ี 3 107 32.9 

ชัน้ปีท่ี 4 59 18.0 

  รวม 327 100.0 

คณะ   

ครุศาสตร์ 55 16.77 

บริหารธุรกิจ 47 14.63 

อกัษรศาสตร์ 44 13.41 

วิทยาศาสตร์ 33 10.06 

วิศวกรรมศาสตร์ 33 10.06 

พาณิชยศาสตร์และการบญัชี 25 7.62 

ธุรกิจการบนิ 21 6.4 

จิตวิทยา 19 5.79 
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ขัน้ตอนท่ี 2 หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรด้วยคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั 
(Pearson product-moment correlation coefficient) คา่มชัฌิมเลขคณิต (mean) และคา่
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  
 การวิเคราะห์ข้อมลูในขัน้ตอนนีเ้พ่ือทดสอบสมมตุฐิานท่ี 1-4 โดยแสดงผลการวิเคราะห์ไว้ใน
ตารางท่ี 4 

ตารางท่ี 3   ข้อมลูทางด้านคณุสมบตัทิางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง (N = 327) (ตอ่) 

ข้อมูลคุณสมบัตปิระชากร จ านวน ร้อยละ 

คณะ(ต่อ)   

เศรษฐศาสตร์ 15 4.57 

นิเทศศาสตร์ 11 3.35 

ศลิปศาสตร์ 8 2.44 

ศกึษาศาสตร์ 7 2.13 

สถาบนัพฒันาบคุลากรการบนิ 4 1.22 

การขนสง่ตา่งประเทศ 3 0.91 

นิตศิาสตร์ 2 0.61 

  รวม 327 100.0 

ค่าดัชนีมวลกาย   

น า้หนกัตวัต ่ากวา่มาตรฐาน (˂ 18.5) 103 31.4 

น า้หนกัตวัมาตรฐาน (18.5-24.9) 183 56.1 

น า้หนกัตวัเกินมาตรฐาน ( 25.0-29.9) 29 8.8 

น า้หนกัตวัอยูใ่นเกณฑ์โรคอ้วน (˃ 30.0) 12 3.7 

  รวม 327 100.0 
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 สมมตฐิานที่ 1 การเห็นคณุคา่ในตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายในทิศทางบวก 
 จากผลจากการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ในตารางท่ี 4 พบวา่ การเห็นคณุค่าในตนเอง มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .001 [r(327) = .44, (p ˂ .001)] ดงันัน้ ผลการวิจยัจงึสนบัสนนุสมมตฐิานท่ี 1 
 
 สมมตฐิานที่ 2 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางบวก 
 จากผลจากการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ในตารางท่ี 4 พบวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .001  [r(327) = .29, (p ˂ .001)] ดงันัน้ ผลการวิจยัจงึสนบัสนนุสมมตฐิานท่ี 2 
 
 สมมตฐิานที่ 3 ดชันีมวลกาย มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ในทิศทางลบ 
 จากผลจากการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ในตารางท่ี 4.2 พบวา่ ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์
ทางลบกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 

[r(327) = -.19, (p ˂ .001)] ดงันัน้ผลการวิจยัจงึสนบัสนนุสมมตฐิานท่ี 3 
 
 สมมตฐิานที่ 4 การประเมินตนเสมือนวตัถดุ้านตา่งๆ อนัได้แก่การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ความเช่ือเก่ียวกบั
การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย ในทิศทางลบ 
 จากผลจากการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ในตารางท่ี 4.2 พบวา่ ผลการวิจยัสนบัสนนุ
สมมตฐิานท่ี 4บางสว่น กลา่วคือ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง มี
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .001 [r(327) = -.35, (p ˂ .001)]  ในลกัษณะเดียวกนั ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 [r(327) = -.32, (p ˂ .001)] ในขณะท่ีความสมัพนัธ์ท่ีความเช่ือ
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เก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายนัน้เป็นไปในทิศทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 [r(327) = .10, (p ˂  .05)]  
 
ขัน้ตอนท่ี 3   ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (MRA) ด้วยวิธีใสต่วัแปรอิสระเข้าสมการทกุตวั
พร้อมกนั (enter) ตามกรอบแนวคดิของการวิจยั  
 การวิเคราะห์ข้อมลูในขัน้ตอนนีเ้ป็นไปเพ่ือตอบสมมตุฐิานท่ี 5 ดงัแสดงผลอยูใ่นตารางท่ี 5 

 สมมตฐิานที่ 5 การเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย 
และการประเมินตนเสมือนวตัถ ุร่วมกนัสามารถท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย  
 เน่ืองจากการวิเคราะห์ในขัน้ตอนนี ้ใช้สถิตวิิเคราะห์การถดถอยพหคุณูซึง่เป็นสถิตท่ีิมี
ข้อตกลงเบือ้งต้น (assumptions) ก่อนท าการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัจงึได้ตรวจสอบข้อตกลง
เบือ้งต้นนี ้โดยอ้างอิงแนวคดิของ Hair และคณะ (2010) ท่ีระบวุา่ ในการวิเคราะห์ข้อมลูลกัษณะนี ้
ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระทัง้ 4 ตวั ต้องไมถ่ึง .90 คา่ความคลาดเคล่ือนยินยอม 
(tolerance) มีคา่มากกวา่หรือเทา่กบั .10 และปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อ (variance inflation 
factor หรือ VIF) มีคา่น้อยกวา่หรือเทา่กบั 10 จากการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นพบวา่ ตวัแปร
อิสระทัง้ 4 ตวั มีคา่สหสมัพนัธ์ไมถ่ึง .90 ดงัเสนอในตารางท่ี 4  มีคา่ความคลาดเคล่ือนยินยอม
มากกวา่ .10 และมีคา่ปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อน้อยกวา่ 10 ดงัเสนอในตารางท่ี 5 แสดงวา่ผา่น
ข้อตกลงเบือ้งต้นทางสถิต ิจากนัน้จงึน าข้อมลูไปวิเคราะห์โดยใช้สถิตวิิเคราะห์การถดถอยพหคุณู
ตอ่ไป 
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ตารางท่ี 4 
คา่มชัฌิมเลขคณิต (M) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คา่ครอนบาคอลัฟา (α ) และสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปร (N = 327) 
 

* p ˂ .05 .***p ˂ .001. 
 

  ตวัแปร 

ตวัแปร M SD α 1 2 3 4 5 6 7 
1.ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 3.77 .64 .89 -       
2.การเห็นคณุคา่ในตนเอง 3.20 .44 .83 .44*** -      
3.ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 3.66 .49 .88 .29*** .39*** -     
4.การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 3.42 .67 .80 -.35*** -.20*** -.24*** -    
5.ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 3.22 .77 .79 -.32*** -.29*** -.21*** .44*** -   
6.ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเอง 

4.06 .75 .62 .10* .23*** .13* .08 -.30*** -  

7.คา่ดชันีมวลกาย 20.43 3.64 - -.19*** -.05 -.11* -.01 .14** -.01 - 
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ตารางท่ี 5 
การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression Analysis : MRA) ในการท านายความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ด้วยวิธีใสต่วัแปรอิสระเข้าสูส่มการทกุตวัพร้อมกนั (Enter, N = 
327) 
 
ตวัแปรอิสระ B SE β Tolerance VIF 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง (SE) ..49 .08 .34*** .79 1.28 
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (SC) .08 .07 .06 .81 1.24 
คา่ดชันีมวลกาย (BMI) -.03 .01 -.16*** .96 1.04 
การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
ของตนเอง (Bsur) 

-.23 .05 -.24*** .72 1.40 

ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง (Bsha) 

-.06 .05 -.08 .66 1.51 

การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเอง (Bcon) 

.01 .04 -.01 .82 1.22 

คา่คงท่ี 3.40 .44    

หมายเหต ุR2 = .31.  F = 23.63***. 

*p ˂ .05.***p ˂ .001. 
 
 ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูโดยการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูซึง่มีตวัแปรอิสระ คือ การเห็น
คณุคา่ในตนเอง (SE) ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (SC) คา่ดชันีมวลกาย (BMI) การประเมินตน
เสมือนวตัถดุ้านตา่งๆ อนัได้แก่ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  (Bsur) 
ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Bsha) และ การควบคมุภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง (Bcon) ร่วมกนัท านายตวัแปรตาม คือ ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง (BS) ด้วยวิธีใสต่วัแปรอิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั (enter) ตามกรอบ
แนวคดิของการวิจยันีไ้ด้ผลการวิเคราะห์ดังเสนอในตารางท่ี 5 
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 ผลการวิเคราะห์ในตารางท่ี 5 พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
คา่ดชันีมวลกาย การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  ร่วมกนั
ท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 
.001 โดยความแปรปรวนของตวัแปรอิสระทัง้ 6 ตวั ร่วมกนัท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์

ทางร่างกายได้ร้อยละ 31 (R2 = .31 , p ˂ .001) และสามารถเขียนเป็นสมการถดถอยพหคุณูใน
หนว่ยมาตรฐาน (ใช้สญัลกัษณ์ Zi เม่ือ i คือ ตวัแปร i) ได้ดงันี ้
 

  𝑧 BS = 0.34ZSE*** + 0.06ZSC - 0.16ZBMI*** - 0.24ZBsur*** - 0.08ZBsha - 0.01ZBcon  

 

***p ˂ .001. 
 
ก าหนดให้ 
BS  หมายถึง ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
SE  หมายถึง การเห็นคณุคา่ในตนเอง  
SC  หมายถึง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
BMI   หมายถึง คา่ดชันีมวลกาย  
Bsur หมายถึง การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  
Bsha หมายถึง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  
Bcon หมายถึง การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
 
 จากสมการท านายท่ีได้จากการวิเคราะห์การถดถอยหพคุณู ในการท านายความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ด้วยวิธีการใสต่วัแปรอิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั  
พบวา่ความแปรปรวนของการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย 
การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตนเอง และ การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ร่วมกนัท านายความแปรปรวนของ
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 
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 เม่ือเปรียบเทียบคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน (standardized regression 
coefficient, β) หรือน า้หนกัในการท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (ZBS) พบวา่
เม่ือพิจารณาร่วมกนัแล้ว มีเฉพาะคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน (standardized 

regression coefficient, β) ของการเห็นคณุคา่ในตนเอง (ZSE)  คา่ดชันีมวลกาย และการเฝ้า
ส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองท่ีมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดับ .001 (p ˂ .001) 

  ในขณะท่ีคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐานของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง  ความรู้สกึ
อบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  

(ZBcon) นัน้ไมมี่นยัส าคญัทางสถิต ิดงันัน้ จงึสามารถกลา่วได้วา่เม่ือพิจารณาร่วมกนั มีเฉพาะการ

เห็นคณุคา่ในตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองท่ี
ท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิโดยการ
เห็นคณุคา่ในตนเองมีน า้หนกัในการท านายสงูสดุ ตามด้วยการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเอง และคา่ดชันีมวลกายตามล าดบั 
 ผลการวิจยันีจ้งึสนบัสนนุสมมตฐิานท่ี 5 เน่ืองจากความแปรปรวนของตวัแปรอิสระทัง้ 6 
ร่วมกนัท านายความแปรปรวนของความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพิ่มเตมิ 
 แม้ในการวิเคราะห์ข้อมลูหลกัครัง้นีจ้ดัท าขึน้โดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (MRA) 
ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรอิสระเข้าพร้อมกนั (Enter) เพ่ือรักษากรอบแนวคดิของการวิจยั  
(Hair et al., 2010) แตเ่พ่ือวิเคราะห์เพิ่มเตมิถึงความสามารถในการท านายตวัแปรตามความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ของเฉพาะตวัแปรอิสระท่ีมีความสามารถในการท านายนี ้จงึได้
จดัท าการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (MRA) ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบ
ขัน้ตอน (Stepwise Regression) ดงัผลปรากฏในตารางท่ี 6  
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ตารางท่ี 6 
การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression Analysis: MRA) ในการท านายความ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบขัน้ตอน 
(Stepwise Regression, N = 327) 
 
ตวัแปรอิสระ B SE β Tolerance VIF 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง (SE) .65 .07 .44*** 1.00 1.00 
คา่ดชันีมวลกาย (BMI) -.03 .01 -.18*** .99 1.00 
การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง (Bsur) 

-.26 .05 -.27*** .96 1.04 

คา่คงท่ี 1.69 .24    
หมายเหต ุR2 = .29.  F = 14.36***. 

***p ˂ .001. 
  
 เน่ืองจากการวิเคราะห์ในขัน้ตอนนี ้ใช้สถิตวิิเคราะห์การถดถอยพหคุณูซึง่เป็นสถิตท่ีิมี
ข้อตกลงเบือ้งต้น (assumptions) ก่อนท าการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัจงึได้ตรวจสอบข้อตกลง
เบือ้งต้นนี ้โดยอ้างอิงแนวคดิของ Hair และคณะ (2010) ท่ีระบวุา่ ในการวิเคราะห์ข้อมลูลกัษณะนี ้
ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระทัง้ 4 ตวั ต้องไมถ่ึง .90 คา่ความคลาดเคล่ือนยินยอม 
(tolerance) มีคา่มากกวา่หรือเทา่กบั .10 และปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อ (variance inflation 
factor หรือ VIF) มีคา่น้อยกวา่หรือเทา่กบั 10 จากการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นพบวา่ ตวัแปร
อิสระทัง้ 4 ตวั มีคา่สหสมัพนัธ์ไมถ่ึง .90 ดงัเสนอในตารางท่ี 4  มีคา่ความคลาดเคล่ือนยินยอม
มากกวา่ .10 และมีคา่ปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อน้อยกวา่ 10 ดงัเสนอในตารางท่ี 6 แสดงวา่ผา่น
ข้อตกลงเบือ้งต้นทางสถิต ิจากนัน้จงึน าข้อมลูไปวิเคราะห์โดยใช้สถิตวิิเคราะห์การถดถอยพหคุณู
ตอ่ไป 
 ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูโดยการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูซึง่มีตวัแปรอิสระ คือ การเห็น
คณุคา่ในตนเอง (SE) การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Bsur) และคา่ดชันีมวล
กาย (BMI) ร่วมกนัท านายตวัแปรตาม คือ ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
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(BS) ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบขัน้ตอน (Stepwise Regression) การ
วิเคราะห์ดงัเสนอในตารางท่ี 6 
 ผลการวิเคราะห์ในตารางท่ี 6 พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเอง การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเอง และคา่ดชันีมวลกาย ร่วมกนัท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .001 โดยความแปรปรวนของตวัแปรอิสระ

ทัง้ 3 ตวั ร่วมกนัท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ร้อยละ 29 (R2 = .29 , p ˂ 

.001) และสามารถเขียนเป็นสมการถดถอยพหคุณูในหนว่ยมาตรฐาน (ใช้สญัลกัษณ์ Zi เม่ือ i คือ 
ตวัแปร i) ได้ดงันี ้
 

  𝑧 BS = 0.44ZSE*** - 0.18ZBMI*** - 0.27ZBsur***  

 

***p ˂ .001. 
 
ก าหนดให้ 
BS  หมายถึง ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
SE  หมายถึง การเห็นคณุคา่ในตนเอง  
BMI   หมายถึง คา่ดชันีมวลกาย  
Bsur หมายถึง การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  
 
 จากสมการท านายท่ีได้จากการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู ในการท านายความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบขัน้ตอน 
(Stepwise Regression) พบวา่ความแปรปรวนของการเห็นคณุคา่ในตนเอง การเฝ้าส ารวจ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และคา่ดชันีมวลกายร่วมกนัสามารถท านายความแปรปรวน
ของความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .001 
 เม่ือเปรียบเทียบคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน (standardized regression 
coefficient, β) หรือน า้หนกัในการท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (ZBS) พบวา่ 
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การเห็นคณุคา่ในตนเองมีน า้หนกัในการท านายสงูสดุ ตามด้วยการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง และคา่ดชันีมวลกายตามล าดบั โดยผลการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเ ตมินีส้อดคล้อง
กบัผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูด้วยวิธีใสต่วัแปรอิสระเข้าสูส่มการ
ทกุตวัพร้อมกนั 
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บทที่ 5 
 

อภปิรายผลการวจิัย 
 
 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และ
องค์ประกอบตา่งๆ ของการประเมินตนเสมือนวตัถ ุอนัได้แก่ การ เฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบั
การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู  สามารถอภิปราย
ผลการวิจยัตามสมมตฐิานการวิจยัได้ดงันี  ้
 
สมมตฐิานที่ 1  การเห็นคณุคา่ในตนเองมีความสมัพันธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง 
  ร่างกายในทิศทางบวก 
ผลการวิจัย  สนบัสนนุสมมตฐิาน 
 
 จากผลการวิจยัพบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองมีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001  [r(327) = .44, (p 

˂ .001)] กลา่วคือ ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองและความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะ
แปรผนัไปในทิศทางเดียวกนั หากระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ่มขึน้ ระดบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะเพิ่มขึน้ แตห่ากระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองลดลง ระดบัความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะลดลงสอดคล้องกนัไปด้วย  
 ทัง้นีส้ามารถอภิปรายผลการวิจยัได้วา่ระดบัการเห็นคณุคา่ของตนเองท่ีบคุคลมีอนัเป็นผล
มาจากระบบความคดิความเช่ือ การประเมินและตดัสินคณุคา่ของตนเองในแง่มมุท่ีตนเองให้
ความส าคญันัน้ (Rosenberg, 1989) มีความเช่ือมโยงสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายท่ีบคุคลมี บคุคลท่ีเห็นคณุคา่ของตนเองต ่า มีแนวโน้มท่ีจะประเมินตนเองในทางลบ มี
ความเช่ือมัน่ใจตนเองต ่า และเปิดรับเอาปัจจยัภายนอกมาใช้ในการประเมินคณุคา่ตนเอง ดงัท่ี 
Stice และ Shaw (2002) ได้รายงานวา่ผู้หญิงท่ีเห็นคณุคา่ในตนเองต ่านัน้มีแนวโน้มท่ีจะเปิดรับ
อิทธิพลทางสงัคมมาเป็นเกณฑ์ในการประเมินตนเอง อนัรวมถึงภาพในอดุมคตท่ีิสงัคมมีเก่ียวกบั
ภาพลกัษณ์ท่ีเป็นท่ีพงึปรารถนา จงึมีความเป็นไปได้วา่คา่นิยมเหลา่นี ้(อาทิเชน่ ภาพในโทรทศัน์
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หรือนิตยสารของผู้หญิงท่ีมีรูปร่างผอมบาง) จะสง่ผลให้ผู้หญิงเปรียบเทียบตนเองกบัภาพลกัษณ์
ทางร่างกายในอดุมคต ิสง่ผลให้เกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ด้วยเหตนีุ ้จงึ
ผู้หญิงท่ีคณุคา่ในตนเองต ่าจงึมีแนวโน้มท่ีจะมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต ่าตามไป
ด้วย ในทางกลบักนั ผู้หญิงท่ีเห็นคุณคา่ของตนเองสงู มีแนวโน้มท่ีจะมองวา่ตนเองมีความสามารถ
ท่ีจะท าสิ่งตา่งๆ ท่ีตนเองให้ความส าคญัได้ มีความเช่ือมัน่ในตนเองและลดการเปิดรับเอาปัจจยั
ภายนอกมาใช้ในการประเมินคณุคา่ตนเอง จงึลดการเปรียบเทียบตนเองกบัภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายในอดุมคต ิและแนวโน้มท่ีจะเกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายน้อยลง 
 ผลการวิจยัครัง้นีส้อดคล้องกบัผลการวิจยัในอดีตท่ีผา่นมา อาทิเชน่ งานวิจยัของ  
Pearson, Follette และ Hayes (2012) ซึง่ได้ท าการทดลองด าเนินกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
เพ่ือเพิ่มการเห็นคณุคา่ในตนเองในกลุม่นกัศกึษามหาวิทยาลยัเพศชายและหญิงท่ีมีน า้หนกัเกิน
มาตรฐาน จ านวน 73 คน และรายงานวา่ ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่ซึง่มีระยะเวลาสองสปัดาห์ 
กลุม่ทดลองท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยามีคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้กวา่เม่ือก่อนเข้า
ร่วมกลุม่ และมีระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูขึน้ แม้เม่ือในระยะท่ีผา่นไปนัน้
ไมมี่การเปล่ียนแปลงอยา่งชดัเจนในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของกลุม่ตวัอยา่ง หากแตก่ลุม่
ตวัอยา่งมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ทัง้นี ้ผู้วิจยัสรุปวา่การเพิ่มการเห็นคณุคา่ใน
ตวัเองสง่ผลให้กลุม่ตวัอยา่งทวีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากขึน้ 
 นอกจากนัน้ในประเดน็ของการอธิบายเช่ือมโยงการเห็นคณุคา่ในตนเองกบัการให้ความ
สนใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้ได้รับการสนบัสนนุโดยการศกึษาของ Connors และ Casey 
(2006 cite in  Wasylkiw, MacKinnon, & MacLellan, 2012) ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการ
ให้ความสนใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอกตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง ในวยัรุ่นหญิงและ
ชายอาย ุ18-25 ปี จ านวน 215 คน ซึง่ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งวยัรุ่นหญิงท่ีมีการเห็นคณุคา่
ในตนเองสงู จะมีกงัวลใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอกของตนเองต ่ากวา่กลุม่ตวัอยา่งวยัรุ่น
หญิงท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า ซึง่ผลการศกึษานีส้อดคล้องกบัผลการศกึษาในกลุม่ตวัอยา่ง
วยัรุ่นชาย ซึง่พบวา่วยัรุ่นชายท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูจะกงัวลใจเก่ียวกบัความแข็งแรงดดีู
ของกล้ามเนือ้น้อยกวา่วยัรุ่นชายท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่ากวา่  
 
สมมตฐิานที่ 2  ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
  ร่างกายในทิศทางบวก 
ผลการวิจัย  สนบัสนนุสมมตฐิาน 
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 จากผลการวิจยัพบวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางบวก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 [r(327) = .29, (p 

˂ .001)] กลา่วคือ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะ
แปรผนัไปในทิศทางเดียวกนั หากระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเพิ่มขึน้ ระดบัความพงึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะเพิ่มขึน้ แตห่ากระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองลดลง ระดบั
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะลดลงสอดคล้องกนัไปด้วย   
 ทัง้นี ้สามารถอภิปรายผลการศกึษาได้วา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้สะท้อนให้เห็น
ถึงความเข้าใจและยอมรับถึงความบกพร่องไมส่มบรูณ์แบบของตนเอง โดยรับรู้วา่ความบกพร่ อง
นัน้เป็นสว่นหนึง่ท่ีหลีกเล่ียงไมไ่ด้ของความเป็นมนษุย์ ความเข้าใจนีเ้อือ้ให้บคุคลปฏิบตัิตอ่ตนเอง
อยา่งนุม่นวลออ่นโยนเม่ือมองเห็นข้อจ ากดัของตนเอง (Neff, 2003) ดงันัน้ ความเมตตากรุณาตอ่
ตนเองจงึนา่ท่ีจะมีความสมัพนัธ์กบัการท่ีบคุคลยอมรับรูปลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองอยา่งท่ี
เป็น และมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความพงึพอใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีมี  
 ผลการศกึษาในครัง้นีส้อดคล้องกบังานวิจยัในอดีตท่ีสนบัสนนุความสมัพนัธ์ระหวา่ งความ
เมตตากรุณาตอ่ตนเองและความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย แม้จะยงัไมไ่ด้มีงานวิจยั
โดยตรงถึงความสมัพนัธ์ของตวัแปรทัง้สองนี ้หากแตง่านวิจยัของ  Dijkstra และ Barelds (2011) 
ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ท่ีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีกบัองค์ประกอบยอ่ยของความ
เมตตากรุณาตอ่ตนเอง อนัได้แก่ การตระหนกัรู้ในตนเอง (mindfulness) ซึง่สะท้อนให้เห็นถึงการ
ตระหนกัรู้ถึงสภาวะของร่างกายอยา่งท่ีเป็นในปัจจบุนัขณะ โดยมิได้ท าการประเมินวิพากษ์วิจารณ์
ตนเอง โดยมีกลุม่ตวัอยา่ง เป็นสตรีชาวดชัท์ท่ีมีอายรุะหวา่ง 19-80 ปี จ านวน 1287  คน เพ่ือ
ทดสอบสมมตฐิานท่ีวา่การมีสตติระหนกัรู้ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการเปรียบเทียบ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัผู้ อ่ืน หากแตมี่ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมตฐิานท่ีวางไว้ และพบวา่ยิ่งกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีการตระหนกัรู้
ในตนเองสงูเพียงไรก็จะยิ่งเปรียบเทียบภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองกบัผู้ อ่ืนน้อยลง (r =-

.18, p ˂. 01) หากแตมี่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากขึน้เพียงนัน้ (r = .30, p ˂ 

.01)  
 
สมมตฐิานที่ 3 ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน 
  ทิศทางลบ 
ผลการวิจัย  สนบัสนนุสมมตฐิาน  
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 จากผลการวิจยัพบวา่ คา่ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายในทิศทางลบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 [r(327) = -.19, (p ˂ .001)] 
กลา่วคือ คา่ดชันีมวลกายและความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผกผนักนั  หากคา่
ดชันีมวลกายสงูขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะลดต ่าลง ในทางกลบักนัเม่ือ
คา่ดชันีมวลกายลดต ่าลง ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะเพิ่มสงูขึน้  
 ทัง้นี ้สามารถอภิปรายผลการวิจยัได้วา่ดชันีมวลกายซึง่ค านวณจากอตัราสว่นระหวา่ง
สว่นสงูและน า้หนกัตวัสะท้อนให้เห็นถึงรูปลกัษณ์ของบคุคลตามท่ีปรากฏ มีแนวโน้มท่ีจะเช่ือมโยง
กบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในหลายประเดน็ ทัง้ในประเดน็ของคา่นิยมใน
สงัคมท่ีมองวา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตเิทา่กบัรูปร่างผอมเพรียวซึง่มีคา่ดชันีมวลกายท่ี
ต ่า และผลกระทบจากอคตทิางสงัคมท่ีประเมินวา่ผู้ ท่ีมีน า้หนกัตวัมากวา่ขีเ้กียจ เฉ่ือยชา หรือ 
สกปรก (Smolak, 2004) 
 โดยมีงานวิจยัท่ีแสดงวา่ผู้หญิงท่ีมีดชันีมวลกายสงูมกัมีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายสงู ดงัเชน่ งานวิจยัของ Roefs (2008 อ้างถึงในกนกกรณ์ ศรีศรชอ่, 2551) ท่ีรายงาน
วา่ คา่ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางด้าน
ร่างกายของกลุม่ตวัอยา่งนิสิตนกัศกึษาสตรี และมีสว่นอธิบายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเองท่ีลดลงของวยัรุ่นหญิงตอนต้น (Eisenberg, Neumark-Sztainer, & Paxton, 
2005)  
  
สมมตฐิานที่ 4  การประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
และ  ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบั
  การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง) มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจ
  ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบ  
ผลการวิจัย  สนบัสนนุสมมตฐิานในบางสว่น กลา่วคือแม้จะพบความสมัพนัธ์ในทิศทางลบ
  ระหวา่งความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์
ทาง  ร่างกายของตนเองและความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
  แตพ่บความสมัพนัธ์ทางบวกระหวา่งความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบั
  ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
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 จากผลการวิจยัพบวา่องค์ประกอบยอ่ยสององค์ประกอบของการประเมินตนเสมือนวตัถ ุ
อนัได้แก่ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเองมีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบ

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 [r(327) = -.35, (p ˂ .001) และ r(328) = -.32, (p ˂ 
.001) ตามล าดบั] กลา่วคือ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความรู้สกึอบั
อายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองจะแปรผกผนักบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกาย  หากการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง หรือความรู้สกึอบัอายใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองสงูขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะลด
ต ่าลง ในทางกลบักนัเม่ือการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง หรือความรู้สกึอบัอาย
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดต ่าลง ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะ
เพิ่มสงูขึน้  
 ในขณะท่ีความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 [r(327) = 

.11, (p ˂ .05)] กลา่วคือ ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและ
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผนัไปในทิศทางเดียวกนั หากระดบัความเช่ือ
เก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเพิ่มขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายก็จะเพิ่มขึน้ แตห่ากระดบัความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตนเองลดลง ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะลดลงสอดคล้องกนัไปด้วย 
โดยสามารถอภิปรายผลตามแตล่ะองค์ประกอบยอ่ยได้ดงันี  ้
 
4.1 ความสมัพนัธ์ระหว่างความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเอง 
 ในสว่นขององค์ประกอบยอ่ยด้านแรกของการประเมินตนเสมือนวตัถดุ้านการ เฝ้าส ารวจ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนัน้ ผลการวิจยัพบวา่มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .001 [r(327) = -.35, (p ˂ 
.001)] กลา่วคือ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผกผนักนั หากระดบัการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตนเองสงูขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะลดต ่าลง ในทางกลบักนัเม่ือระดบั
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การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดต ่าลง ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายจะเพิ่มสงูขึน้  
 ผลการวิจยัครัง้นีส้ามารถอภิปรายได้ตามทฤษฎีการประเมินตนเสมือนวตัถขุอง 
Fredickson และ Robert (1997) ท่ีระบวุา่การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายตนเองในผู้หญิง
นัน้เป็นผลมาจากการท่ีผู้หญิงบางสว่นเปิดรับสารจากสงัคมท่ีประเมินผู้หญิงเสมือนเป็นวตัถทุาง
เพศ ตดัสินคณุค่าของตนเองจากความสวยงามของภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอก โดยมองข้าม
คณุคา่ ความสามารถและคณุลกัษณะอยา่งอ่ืนของความเป็นมนษุย์ไป ซึง่จากการถกูหลอ่หลอม
ทางสงัคมในลกัษณะนีท้ าให้ผู้หญิงประเมินร่างกายตนเองราวกบัมองผา่นสายตาของผู้ อ่ืน หมัน่
เฝ้าพิจารณาภาพลกัษณ์ทางร่างกายภายนอกของตนวา่เป็นไปตามคา่นิยมของสงัคมหรือไม ่
(Tiggmann, 2009)  โดยการประเมินในภาพลกัษณ์นีส้ง่ผลให้ผู้หญิงมองเห็นข้อบกพร่องใน
ภาพลกัษณ์ของตนเองอนัจะลดความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ลงไปอีก (อมรศรี โภคทรัพย์ไพบลูย์, 
2549) 
 ทัง้นี ้มีงานวิจยัจ านวนมากท่ีได้รายงานถึงผลของการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเองท่ีมีตอ่ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ดงัเชน่ งานวิจยัของ Myers และ
คณะ (2012) ซึง่ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองซึง่
นบัเป็นสว่นหนึง่ของการเปรียบเทียบภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัภาพลกัษณ์ในอดุมคตขิองสงัคม
กบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ในกลุม่ตวัอยา่งนิสิตนกัศกึษาสตรี ระดบัปริญญา
ตรีจ านวน 91 คน ซึง่ตอบแบบสอบถามซึง่ประเมินความพงึพอใจนี ้5 ครัง้ตอ่วนั ตดิตอ่กนัเป็นเวลา 
5 วนั ผา่นเคร่ือง PDA (อปุกรณ์จดัการข้อมลูขนาดเล็กเทา่ฝ่ามือ) ผลการวิจยัพบวา่ การเฝ้าส ารวจ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนีมี้ความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัความไมพ่งึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
 ในลกัษณะคล้ายคลงึกนัยงัมีงานวิจยัท่ีกลา่วถึงการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย กบั
ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ดงังานวิจยัของ Fitzimmons-craft และคณะ (2012) 
ท่ีสร้างโมเดลเพ่ืออธิบายวา่ การรับเอาภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตมิาเป็นคา่นิยมของ
ตนเองนัน้น าไปสูค่วามไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งไร ในกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษา
หญิงของมหาวิทยาลยัเซาท์อีสเทิร์น จ านวน 265 คน โดยมีการเปรียบเทียบทางสงัคมและการเฝ้า
ส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเป็นตวัแปรสง่ผา่น ผลการวิจยัพบวา่ การ เฝ้าส ารวจ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเป็นตวัแปรสง่ผา่นท่ีมีนยัส าคญัทางสถิตนีิ ้ผู้วิจยัจงึสรุปวา่การ
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เฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองวา่เป็นประเดน็ส าคญัท่ีควรได้รับการศกึษาเพิ่มเตมิ
ในการศกึษาเก่ียวกบัความพงึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายตอ่ไป  
 
4.2 ความสมัพนัธ์ระหว่างความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและความรู้สึกอบัอายใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
 ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความพงึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 [r(327) = -.32, (p ˂ 
.001)] กลา่วคือ ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผกผนักนั หากระดบัความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเองสงูขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะลดต ่าลง ในทางกลบักนัเม่ือ
ระดบัความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดต ่าลง ระดบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะเพิ่มสงูขึน้  โดยสามารถอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี ้
 ตามทฤษฎีการประเมินตนเสมือนวตัถนุัน้ การท่ีผู้หญิงรับเอาภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน
อดุมคตขิองสงัคมมาเป็นเกณฑ์ในการประเมินภาพลกัษณ์ตนเองนัน้ พบวา่เป็นเร่ืองท่ียากผู้หญิง
สว่นใหญ่จะสามารถมีรูปร่างเชน่นัน้ได้ ท าให้ผู้หญิงเหลา่นัน้ เกิดความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายของตนเอง (Maria, 2009)  ยิ่งไปกวา่นัน้ ความรู้สกึอบัอายนีเ้องก็เป็นแรงกดดนัท่ีท า
ให้ผู้หญิงเกิดความหมกมุน่ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเพิ่มมากขึน้  (Rodin et al., 1985)
ก่อให้เกิดพฤตกิรรมทางลบอนัสง่ผลให้ผู้หญิงเหลา่นีพ้งึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีมีลดลด 
อาทิเชน่ พยายามซอ่นข้อบกพร่องของตนเองด้วยการใสเ่สือ้ผ้าหลวมไมพ่อดีตวัหรือพยายาม
หลีกเล่ียงการเข้าสงัคมท่ีมีความเก่ียวข้องกบัรูปลกัษณ์ เชน่ การเข้าร่วมงานสงัสรรค์ท่ีจ าเป็นต้องมี
การแตง่ตวัสวยงาม การถ่ายภาพ (Tangney, 1995) แม้การหลีกเล่ียงเชน่นีจ้ะชว่ยให้ผู้หญิง
เหลา่นัน้ได้พ้นจากสถานการณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน 
เม่ือเกิดเหตกุารณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกาย หากแตไ่มเ่ปิดโอกาสให้ได้รับ
ข้อมลูใหม่ๆ  เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ท่ีมี อาทิเชน่ ค าช่ืนชมท่ีผู้ อ่ืนอาจมีเก่ียวกบัตนเอง การได้รับรู้วา่
ภาพลกัษณ์มิใชปั่จจยัเดียวท่ีจะท าให้ตนเองประสบความส าเร็จในการเข้าสงัคมตามท่ีเช่ืออยูเ่ดมิ 
ดงันัน้ โอกาสท่ีผู้หญิงกลุม่นีจ้ะได้พฒันาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองใน
ระยะยาวก็จะลดลงตามไปด้วย  
 ผลการวิจยัครัง้นี ้สอดคล้องกบัผลการวิจยัท่ีผา่นมา ดงัปรากฏในงานของ  Colautti และ
คณะ (2011) ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ท่ีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีกบัปัจจยัท่ี
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เก่ียวข้องกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในแง่มมุตา่งๆ อนัได้แก่ อารมณ์ความรู้สกึท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์
ของตนเองอนัครอบคลมุถึงความอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง และการรับเอาภาพลกัษณ์ในอดุมคตมิาเป็นของตน ในกลุม่ตวัอยา่งนิสิต
นกัศกึษาหญิง จ านวน 55 คน ซึง่ตอบมาตรวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ทัง้นี ้
กลุม่ตวัอยา่งพกพาเคร่ือง PDA (อปุกรณ์ส่ือสารขนาดเล็กคล้ายคอมพิวเตอร์) ส าหรับให้กลุม่
ตวัอยา่งบนัทกึอารมณ์ความรู้สกึท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองในขณะนัน้ และสภาวะ
ของความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เป็นระยะเวลา 7 วนั โดยตัง้เวลาเตือนไว้ 6 ครัง้
ตอ่วนั ซึง่ผลการวิจยัพบวา่ ความอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้มีความสมัพนัธ์กบัความไม่
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิแม้วา่ความสมัพนัธ์นีจ้ะเปล่ียนไป
ตามระดบัอารมณ์ทางบวกท่ีกลุม่ตวัอยา่งมี กลา่วคืออารมณ์ทางบวกจะชว่ยลดความไมพ่งึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายลงเม่ือบคุคลมีความอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบัต ่า แต่
ไมไ่ด้ชว่ยลดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์นีใ้นกรณีท่ีบคุคลท่ีมีความอบัอายในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายสงู  
 นอกจากนี ้ความสมัพนัธ์ท่ีความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีกบั
ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้ ยงัเป็นไปได้ในทิศทางเชน่วา่เม่ือความไมพ่งึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายเพิ่มขึน้แล้ว  ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะเพิ่มขึน้ตาม
ไปด้วย ดงัเชน่ งานวิจยัของ Lunde และ Frisen (2011) ท่ีศกึษาวา่เม่ือเวลาผา่นไป เดก็ชายและ
หญิงท่ีประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายของพวกตนเองในแง่ลบ จะรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเองหรือไม ่โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นเดก็ชาวสวีเดน จ านวน 602 คน ซึง่ได้ตอบมาตรวดั
ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และปัจจยัท่ีเก่ียวข้องเม่ืออาย ุ10 ปี และ
ตอบมาตรวดันีแ้ละมาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถดุ้านความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายอีกครัง้หนึง่เม่ืออาย ุ18 ปี โดยผลการวิจยัระบวุา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความไมพ่งึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของพวกตนเองสงู มกัมีการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองอยู่
เป็นกิจวตัร และมีความรู้สกึอบัอายในภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเองเม่ืออาย ุ18 ปี โดยวยัรุ่น
หญิงจะมีความอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมากกวา่วยัรุ่นชาย  
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4.3 ความสมัพนัธ์ระหว่างความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและความเชื่อเก่ียวกบัการ
ควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
 ผลการวิจยัครัง้นีแ้สดงวา่ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง
นัน้มีความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 [r(327) = .11, (p ˂ .05)] กลา่วคือ ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผนัไปใน
ทิศทางเดียวกนั หากระดบัความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเพิ่มขึน้ 
ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะเพิ่มขึน้ แตห่ากระดบัความเช่ือเก่ียวกบัการ
ควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดลง ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็
จะลดลงสอดคล้องกนัไปด้วย แม้ผลการวิจยัครัง้นีจ้ะไมส่อดคล้องกบัสมมตุฐิานท่ีวางไว้วา่ความ
เช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนัน้มีความสมัพนัธ์ในทิศทางลบกบั
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ซึง่ตัง้ขึน้ตามแนวคดิและทฤษฎีการประเมินการประเมิน
ตนเสมือนวตัถขุอง Fredrickson และ Robert (1997) วา่ยิ่งสตรีมีความเช่ือวา่ตนเองสามารถ
ควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมากขึน้เพียงใด ก็จะมีความไมพ่งึพอใจมากขึน้เชน่นัน้  
 การได้รับผลการวิจยัท่ีแตกตา่งไปครัง้นี ้อาจอธิบายได้โดยเช่ือมโยงความเช่ือเก่ียวกบั
ความสามารถควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายเข้ากบัแนวคดิเร่ืองการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
(Percieved Self-Efficacy) (Bandura, 1986) ซึง่มีการวิจยัสืบเน่ืองตอ่มาวา่การรับรู้
ความสามารถนีจ้ะเอือ้ให้บคุคลมีหวงั อดทน อตุสาหะ ไมย่อ่ท้อ  และทวีโอกาสในการท่ีจะประสบ
ความส าเร็จในการท างานท่ีตนรับรู้วา่ตนมีความสามารถ (Evans, 1989) จงึมีความเป็นไปได้วา่ใน
ประเดน็ของความเช่ือเก่ียวกบัความสามารถควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้จะสง่ผลใน
ลกัษณะเดียวกนัและเอือ้ให้ผู้หญิงมีโอกาสท่ีประสบความส าเร็จในการพฒันารูปลกัษณ์ของตน
และทวีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีมีขึน้ด้วย โอกาสของความส าเร็จท่ีเพิ่มขึน้นีมี้
แนวโน้มท่ีจะเพิ่มขึน้ เม่ือพิจารณาถึงความรุดหน้าทางวิวฒันาการท่ีเอือ้ตอ่การพฒันาภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย ทัง้ในสว่นของธุรกิจความงาม เคร่ืองส าอางและสินค้าผลิตภณัฑ์เสริมความงามท่ี
ขยายตวัอยา่งตอ่เน่ือง อนันา่ท่ีจะเอือ้ให้ผู้หญิงได้รับความพงึพอใจกบัการเสริมภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนได้มากขึน้ 
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สมมตฐิานที่ 5  การเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และการ
  ประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง,  
  ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง, ความเช่ือเก่ียวกบัการ
  ควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง) ร่วมกนัสามารถท านายความพงึ 
  พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
ผลการวิจัย สนนัสนนุสมมตฐิานในบางสว่น 
 
 ความแปรปรวนของการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวล
กาย  และการประเมินตนเสมือนวตัถุ(อนัได้แก่ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 
ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและ ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง) สามารถร่วมกนั ท านายความแปรปรวนของความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 โดยสามารถท านายความพงึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ร้อยละ 31 (R2 = .31 , p ˂ .001)  
 ทัง้นี ้เม่ือเปรียบเทียบน า้หนกัในการท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ
ตวัแปรท านายท่ีศกึษาพบวา่ มีเฉพาะการเห็นคณุคา่ในตวัเอง คา่ดชันีมวลกาย  และการ เฝ้า
ส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเทา่นัน้ท่ีท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิและเม่ือเปรียบเทียบคา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานกนัแล้ว 
พบคา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานสงูสดุได้แก่ คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของการเห็น

คณุคา่ในตนเอง (β = 0.34, p ˂ .001) คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของการเฝ้าส ารวจ

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (β = -0.24, p ˂ .001) คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของ

คา่ดชันีมวลกาย (β = -0.16, p ˂ .001) ตามล าดบั ทัง้นี ้คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของ
ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของความ
เมตตากรุณาตอ่ตนเองและคา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองนัน้ไมมี่นยัส าคญัสถิต ิอนัได้แก่ -0.08, 0.06, และ -.01 
ตามล าดบั  
 ดงันัน้ จากการวิจยัครัง้นีอ้าจสรุปได้วา่การเห็นคณุคา่ในตนเองสามารถชว่ยท านายความ
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้มากท่ีสดุ โดยได้อภิปรายในความสมัพันธ์ของแตล่ะตวัแปร
ท่ีมีตอ่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายแล้วในแตล่ะสมมตฐิานข้างต้น ทัง้นี ้เป็นท่ี
นา่สนใจวา่เม่ือพิจารณาร่วมกบัความแปรปรวนของการเห็นคณุคา่ในตนเอง คา่ดชันีมวลกาย  
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การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองแล้ว ไมพ่บวา่ความแปรปรวนของความเมตตา
กรุณาตอ่ตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบั
การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองท านายความแปรปรวนของความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิทัง้นีจ้ากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผา่นมา ยงั
ไมพ่บการน าตวัแปรอิสระท่ีศึกษาในครัง้นีม้าใช้ร่วมกนัท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายมาก่อน ถึงแม้วา่จะมีการทดสอบสหสมัพนัธ์กนัเองระหวา่งตวัแปรอิสระ  
(multicollinearity)  แล้วไมพ่บวา่เป็นประเดน็ปัญหา จากการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นท่ีพบวา่ 
ตวัแปรอิสระทัง้ 4 ตวั มีคา่สหสมัพนัธ์ไมถ่ึง .90 มีคา่ความคลาดเคล่ือนยินยอมมากกวา่ .10 และมี
คา่ปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อน้อยกวา่ 10 แสดงวา่ผา่นข้อตกลงเบือ้งต้นทางสถิติ แตก็่ยงัปฏิเสธ
ไมไ่ด้วา่ความแปรปรวนของตวัแปรท่ีน ามาศกึษาเหลา่นีอ้าจมีความสมัพนัธ์กนั จงึไมพ่บนยัส าคญั
ทางสถิตใินการท านายของตวัแปรทัง้สามนี ้
 ในการศกึษาครัง้นี ้ได้ท าการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิโดยการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู 
(MRA) ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบขัน้ตอน (Stepwise Regression) 
พบวา่ผลการศกึษาเป็นไปในลกัษณะเดียวกบัผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูด้ วยวิธีใสต่วัแปร
อิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนักลา่วคือ มีเฉพาะตวัแปรการเห็นคณุคา่ในตนเอง การเฝ้าส ารวจ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และคา่ดชันีมวลกายเทา่นัน้ท่ีท านายความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 และตวัแปรการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองนัน้เป็นตวัแปรท่ีชว่ยท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้มากท่ีสดุ  
 ผลจากการวิจยัครัง้นีส้ามารถน าไปประยกุต์ใช้ในบริบทของการปรึกษาทางจิตวิทยา เพ่ือ
เสริมสร้างความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของสตรีวยัรุ่นได้ โดยนกัจิตวิทยาการปรึกษาท่ี
ต้องท างานเพ่ือเสริมสร้างความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของสตรีวยัรุ่น อาจมุง่ท่ีการ
เสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเอง โดยการจดัโปรแกรมให้วยัรุ่นตระหนกัถึงคณุคา่ของตนเอง อนั
จะเอือ้ให้เกิดการประเมินตนเองทางบวก และลดการเปิดรับอิทธิพลทางสงัคมเก่ียวกบัภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย (Myers et al., 2012) 
 ทัง้นีก้ารเสริมสร้างการตระหนกัถึงการเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้ อาจท าได้ผา่นหลากหลาย
ทฤษฏีการปรึกษาทางจิตวิทยา ดงัตวัอยา่งของทฤษฎีการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยเน้นบคุคล
เป็นศนูย์กลาง (Client-centered Therapy) (Rogers, อ้างถึงใน วชัรี ทรัพย์มี, 2549) ซึง่มุง่เน้น
การใช้สมัพนัธภาพระหวา่งการปรึกษาทางจิตวิทยาในการเอือ้ให้ผู้ รับบริการ ได้เตบิโตงอกงามตาม
รูปแบบของตนเอง โดยสมัพนัธภาพลกัษณะนีจ้ะเปิดโอกาสให้ผู้ รับบริการได้ค้นหาแนวทางในการ
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เตบิโตของตนเอง ด้วยการรู้จกัเข้าใจตนเอง การยอมรับตนเองตามจริง การค้นพบและเลือกพฒันา
ตนเองในสิ่งท่ีตนเองให้คณุคา่ จงึชว่ยเสริมให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้ นอกจากนัน้ 
ทฤษฏีการปรึกษาทางจิตวิทยาความคดิและพฤตกิรรมบ าบดั (Cognitive Behavioral Therapy) 
ของ Beck (Beck, 1979 อ้างถึงใน Corey, 2013) ซึง่มุง่เน้นการปรับกระบวนการคดิและ
พฤตกิรรม ยงัอาจน ามาใช้ในการเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองผา่นกระบวนการท่ีนกัจิตวิทยา
การปรึกษาเชิญชวนให้ผู้ รับบริการทบทวนและปรับเปล่ียนรูปแบบกระบวนการคดิท่ีไมเ่อือ้ให้เกิด
การตระหนกัถึงคณุคา่ของตนเอง เชน่ การคดิต าหนิตนเอง การมุง่เน้นคดิถึงแตข้่อจ ากดัของตน เอง 
เป็นต้น  
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 บทที่ 6  

 
สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และ
องค์ประกอบตา่งๆ ของการประเมินตนเสมือนวตัถ ุอนัได้แก่ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบั
การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 

 
สมมตฐิานการวิจัย 
 

1. การเห็นคณุคา่ในตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน
ทิศทางบวก 

2. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ในทิศทางบวก 

3. ดชันีมวลกาย มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบ 
4. การประเมินตนเสมือนวตัถุ ด้านตา่งๆ อนัได้แก่ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ของตนเอง ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และความเช่ือเก่ียวกบั
การควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบ 

5. การเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวลกาย และการประเมิน
ตนเสมือนวตัถุ ร่วมกนัท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ 
 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 ประชากร  คือ นิสิตนกัศกึษาสตรีระดบัปริญญาบณัฑิต ท่ีมีอาย ุ18-23 ปี ใน
สถาบนัอดุมศกึษาภาครัฐและเอกชนในกรุงเทพฯ และปริมณฑล 
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กลุม่ตวัอยา่ง  คือ นิสิตนกัศกึษาสตรีระดบัปริญญาบณัฑิตท่ีมีอายุ  18-23 ปี ในสถาบนัอดุมศกึษา
ภาครัฐและเอกชนในกรุงเทพฯและปริมณฑลจ านวน 327 คน ประกอบด้วย นิสิตนกัศกึษาจาก
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจ านวน 114 คน และนกัศกึษาจากมหาวิทยาลยัศลิปากร จ านวน 109 
คน และมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิตจ านวน 104 คน 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย แบง่ออกเป็น 2 สว่น 

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 
แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปนีใ้ช้เพ่ือรวบรวมข้อมลูเก่ียวกบักลุม่ตวัอยา่งในประเดน็ของอาย ุ

สถาบนัการศกึษา คณะ ชัน้ปีการศกึษา น า้หนกัตวัและสว่นสงู 
 

ส่วนที่ 2 มาตรวัดเฉพาะด้าน ดังต่อไปนี ้
1. มาตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางด้านร่างกาย 

ผู้วิจยัแปลมาตรวดัความความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจากมาตร Body 
Appreciation Scale (BAS) ท่ีสร้างขึน้โดย Avalos, Tylka และ Wood-Barcalow (2005) เพ่ือ
น ามาใช้ในการประเมินความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางด้านร่างกายของกลุม่ตวัอยา่ง โดย 
Avalos และคณะได้สร้างมาตรนีข้ึน้เพ่ือประเมินความพงึพอใจท่ีบคุคลมีตอ่ร่างกายของตนเอง อนั
สะท้อนให้เห็นถึงการยอมรับภาพลกัษณ์ทางด้านร่างกายของตนเองแม้จะตระหนกัถึงข้อบกพร่อง
ใดๆ ท่ีมี การดแูลตอบสนองความต้องการของร่างกาย และการไมรั่บเอาภาพลกัษณ์ในอดุมคตท่ีิ
น าเสนอผา่นส่ือมาใช้ในการประเมินภาพลกัษณ์ทางด้านร่างกายของตนเอง  

มาตรวดัความความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายนีมี้ข้อกระทงทัง้หมด 13 ข้อ ซึง่
เป็นข้อกระทงทางบวกทัง้หมด โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอันตรภาค 5 ระดบั (5-point Likert- type 
scale) โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบมาตรโดยระบวุา่ตนเองมีประสบการณ์ท่ีกลา่วถึงในแตล่ะข้อกระทง
บอ่ยครัง้เพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง “ไมเ่คยเลย” ไปจนถึง 5 ซึง่หมายถึง “เสมอ”)  

ในการเก็บข้อมลูครัง้นี ้มาตรวดัความความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีคา่ความ
เท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) วดัโดยคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) เทา่กบั .89 
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2. มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง  
ในการวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองครัง้นี ้ผู้วิจยัเลือกใช้มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

(Self-esteem Scale) ของ Rosenberg (1965) ท่ีสร้างขึน้มาเพื่อใช้ประเมินความรู้สกึการเห็น
คณุคา่ในตนเอง โดยมาตรนีป้ระกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 10 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตร   
อนัตรภาค 4 ระดบั (4-point Likert -type scale)  โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบมาตรโดยระบวุา่ เห็นด้วย
กบัข้อความในแตล่ะข้อมากน้อยเพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง“ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง” ไปถึง 4 ซึง่
หมายถึง “เห็นด้วยอยา่งยิ่ง”)  

ในการเก็บข้อมลูครัง้นี ้มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองมีคา่ความเท่ียงแบบความ
สอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) วดัโดยคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alpha) เทา่กบั .83 

 
3. มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

 ในการวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองครัง้นี ้ผู้วิจยัเลือกใช้มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่
ตนเอง (Self-compassion Scale) ของ Neff (2003) มาตรวดันีป้ระกอบไปด้วยข้อค าถาม 26 ข้อ 
โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอนัตรภาค 5 ระดบั (5-point Likert -type scale)  โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบ
มาตรโดยระบวุา่เคยปฏิบตัติามข้อความในแตล่ะข้อบอ่ยครัง้เพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง“แทบจะ
ไมเ่คยเลย” ไปถึง 5 ซึง่หมายถึง “แทบจะทกุครัง้”)  
  ในการเก็บข้อมลูครัง้นี ้มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีคา่ความเท่ียงแบบความ
สอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) วดัโดยคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alpha) เทา่กบั .88 
 

4. มาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถุด้านตา่งๆ 
 ในการประเมินตนเสมือนวตัถุด้านตา่งๆ นัน้ ผู้วิจยัเลือกใช้ด้านตา่งๆ ของมาตรวดัการ
ประเมินตนเสมือนวตัถ ุ(Objectified Body Consciousness Scale: OBC) ของ McKinley และ 
Hyde (1996) มาตรนี ้ประกอบด้วยข้อค าถามทัง้หมด 24 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอนัตรภาค 6 
ระดบั (6-point Likert -type scale)  โดยกลุม่ตวัอยา่งตอบมาตรโดยระบวุา่เห็นด้วยกบัข้อความ
ในแตล่ะข้อกระทงมากน้อยเพียงใด (จาก 1 ซึง่หมายถึง“ไมเ่ห็นด้วยท่ีสดุ” ไปถึง 6 ซึง่หมายถึง 
“เห็นด้วยท่ีสดุ”) ซึง่มาตรวดันีแ้บง่ออกเป็น 3 มาตรยอ่ย คือ มาตรการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายตนเอง (Body surveillance) ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 8 ข้อ  มาตรความรู้สกึอบั
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อายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Body shame) จ านวน 8 ข้อ และมาตรความเช่ือ
เก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (Control belief) จ านวน 7 ข้อ  

ในการเก็บข้อมลูครัง้นี ้มาตรวดัการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายตนเอง มาตรวดั
ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และมาตรวดัความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal 
consistency reliability) วดัโดยคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient 
alpha) เทา่กบั .80, .79 และ .62 ตามล าดบั 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ภายหลงัจากได้รับอนมุตัใิห้ด าเนินการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรม  จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยัแล้ว ผู้วิจยัได้ท าการพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแล้วน าไปเก็บข้อมลูจาก
สถาบนัอดุมศกึษาทัง้สามแหง่ โดยเก็บข้อมลูจากภายในบริเวณตา่งๆของมหาวิทยาลยั ได้แก่ 
ห้องสมดุและโรงอาหาร ผู้วิจยัแนะน าตนเอง วตัถปุระสงค์ในการวิจยั และสิทธิของผู้ เข้าร่วมการ
วิจยัตอ่ผู้ ท่ีมีคณุสมบตัติรงกบักลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัโดยการสอบถามด้วยวาจา ภายหลงัจากท่ีผู้
ท่ีได้รับการตดิตอ่แสดงความสมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยัเป็นกลุม่ตวัอยา่งในครัง้นีแ้ล้ว ผู้วิจยั
ได้ชีแ้จงล าดบัในการตอบแบบสอบถามโดยให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถามไปตามล าดบัของ
ชดุแบบสอบถามท่ีจดัไว้ ผู้วิจยัขอความร่วมมือให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถามให้ครบถ้วน
สมบรูณ์ และตรงตามความเป็นจริง จากนัน้ จงึแจกแบบสอบถามให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัตอบทนัที ณ 
สถานท่ีแจกแบบสอบถาม โดยผู้ตอบตอบเป็นรายบคุคล โดยสว่นใหญ่แล้วมีผู้ อ่ืนตอบมาตรวดั

ของตนในบริเวณใกล้เคียงกนั กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ใช้เวลาตอบประมาณ 15-20 นาที แล้วสง่
มาตรวดัคืนให้ผู้วิจยัซึง่รอเก็บแบบสอบถามคืนด้วยตนเอง  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้รับมาตรวจสอบความสมบรูณ์และถกูต้องก่อนน าไปวิเคราะห์ข้อมลู
ทางสถิต ิด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยวิเคราะห์ ดงัตอ่ไปนี ้

1. วิเคราะห์ข้อมลูสถิตบิรรยาย (descriptive statistics) ประกอบด้วยการแจกแจง
ความถ่ี (frequency) และค านวณคา่ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูด้านคณุสมบตัิ
ทางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง และการวิเคราะห์คา่มชัฌิมเลขคณิต หรือคา่เฉล่ียเลข
คณิต (mean) และคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของตวัแปรท่ีศกึษา 
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2. วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตเิพ่ือทดสอบสมมตฐิานวิจยั  
 หาคา่สหสมัพนัธ์เพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) ระหวา่ง
 ตวัแปร การวิเคราะห์สถิตกิารถดถอยพหคุณู (multiple regression analysis หรือ MRA) 
 ด้วยวิธีการใสต่วัแปรอิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั (enter) และการวิเคราะห์เพิ่มเตมิ
 ด้วยการวิเคราะห์สถิตกิารถดถอยพหคุณู (multiple regression analysis หรือ MRA) 
 ด้วยวิธีการเลือกตวัแปรโดยวิธีเพิ่มตวัแปรอิสระแบบขัน้ตอน (Stepwise Regression) 
 
ผลการวิจัย 

1. การเห็นคณุคา่ในตนเอง มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี.001 [r(327) = .44, (p ˂ .001)] กลา่วคือ ระดบัการ
เห็นคณุคา่ในตนเองและความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผนัไปในทิศทาง
เดียวกนั หากระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ่มขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกายก็จะเพิ่มขึน้ แตห่ากระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองลดลง ระดบัความพงึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะลดลงสอดคล้องกนัไปด้วย  

2. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ในทิศทางบวก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี.001 [r(327) = .29, (p ˂  .001)] กลา่วคือ 
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผนัไป
ในทิศทางเดียวกนั หากระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเพิ่มขึน้ ระดบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะเพิ่มขึน้ แตห่ากระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองลดลง 
ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะลดลงสอดคล้องกนัไปด้วย  

3. คา่ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทิศทางลบ 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี.001  [r(327) = -.19, (p ˂  .001)] กลา่วคือ คา่ดชันีมวลกาย
และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผกผนักนั  หากคา่ดชันีมวลกายสงูขึน้ 
ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะลดต ่าลง ในทางกลบักนัเม่ือคา่ดชันี
มวลกายลดต ่าลง ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะเพิ่มสงูขึน้ 

4. องค์ประกอบยอ่ยของการประเมินตนเสมือนวตัถนุัน้มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ดงันี ้
4.1) องค์ประกอบย่อยของการประเมินตนเสมือนวตัถดุ้านการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเองนัน้ ผลการวิจยัพบวา่มีความสัมพนัธ์กบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
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ทางร่างกายในทิศทางลบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี.001 [r(327) = -.35, (p ˂ .001)] 
กลา่วคือ การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผกผนักนั หากระดบัการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเองสงูขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะลดต ่าลง ในทาง
กลบักนัเม่ือระดบัการเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดต ่าลง ระดบัความ
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะเพิ่มสงูขึน้  
4.2) องค์ประกอบยอ่ยของการประเมินตนเสมือนวตัถดุ้านความรู้สกึอบัอายใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี.001 [r(327) = -.32, (p ˂ .001)] 
กลา่วคือ ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผกผนักนั หากระดบัความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายของตนเองสงูขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะลดต ่าลง 
ในทางกลบักนัเม่ือระดบัความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองลดต ่าลง 
ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะเพิ่มสงูขึน้ 
4.3) องค์ประกอบยอ่ยของการประเมินตนเสมือนวตัถดุ้านความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตกิบั

ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ี.05 [r(327) = .11, (p ˂ .05)] กลา่วคือ ความ
เช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะแปรผนัไปในทิศทางเดียวกนั หากระดบัความเช่ือเก่ียวกบัการ
ควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเพิ่มขึน้ ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายก็จะเพิ่มขึน้ แตห่ากระดบัความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ของตนเองลดลง ระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายก็จะลดลงสอดคล้องกนั
ไปด้วย 

5. ความแปรปรวนของการเห็นคณุคา่ในตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คา่ดชันีมวล
กาย  และการประเมินตนเสมือนวตัถุ (การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง, 
ความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง, ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง) สามารถร่วมกนัท านายความแปรปรวนของความพงึ
พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี.001  โดยสามารถท านาย

ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ร้อยละ 31 (R2 = .31 , p ˂ .001) ซึง่น า้หนกั



71 
 

 

ในการท านายของแตล่ะตวัแปรเป็นดงันี ้การเห็นคณุคา่ในตนเองมีน า้หนกัในการท านาย

ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี.001  (β = 0.34, p ˂ 
.001) การเฝ้าส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองมีน า้หนกัในการท านายความพงึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี.001 (β = -0.24, p ˂ .001) คา่
ดชันีมวลกายมีน า้หนกัในการท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีนยัส าคญั

ทางสถิตท่ีิ.001 (β = -0.16, p ˂ .001) ทัง้นี ้พบวา่น า้หนกัในการท านายความพงึพอใจ
ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (β = -0.08, 
ns) ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (β = 0.06, ns) ความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุ
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (β = -0.01, ns) นัน้ไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 

 
ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยในอนาคต 

เน่ืองจากการวิจยันีมุ้ง่เน้นศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายโดยรวมท่ีบคุคล
มีเก่ียวกบัตนเองซึง่คอ่นข้างคงท่ี (trait body image) หากแตม่ิได้มุง่เน้นศกึษาความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีอาจเปล่ียนแปลงไปเม่ือบคุคลได้รับสิ่งเร้าซึง่อาจเพิ่มหรือลดความพงึ
พอใจนี ้อาทิเชน่ เม่ือได้เห็นหรือการได้ยินส่ือท่ีแสดงภาพลกัษณ์ทางร่างกายซึง่เป็นอดุมคตขิอง
สงัคม เป็นต้น (state body image) ด้วย ผลการศกึษาในครัง้นี ้จงึมิอาจสะท้อนถึงความ
เปล่ียนแปลงในความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในแตล่ะสถานการณ์หรือพลวตัรท่ี
เก่ียวข้องได้ ในอนาคต อาจศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในบริบทของสภาวะ
ตา่งๆ (state body image) ควบคูไ่ปกบัการศกึษาภาพลกัษณ์ทางร่างกายโดยรวม (trait body 
image) ดงัท่ีมุง่เน้นในการศกึษาครัง้นี ้เพ่ือให้เกิดความเข้าใจถึงความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายอยา่งครอบคลมุยิ่งขึน้  

 
ข้อเสนอแนะส าหรับการน าไปใช้ในจิตวิทยาการปรึกษา 

 ในการศกึษาครัง้นี ้พบวา่ตวัแปรการเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้ เป็นตวัแปรท่ีชว่ยท านาย
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้มากท่ีสดุ ซึง่ผลจากการวิจยัครัง้นีส้ามารถน าไป
ประยกุต์ใช้ในบริบทของการปรึกษาทางจิตวิทยา โดยนกัจิตวิทยาการปรึกษาท่ีต้องท างานเพ่ือ
เสริมสร้างความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของสตรีวยัรุ่น อาจมุง่ท่ีการเสริมสร้างการเห็น
คณุคา่ในตนเอง โดยการจดัโปรแกรมเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองให้วยัรุ่นตระหนกัถึงคณุคา่
ของตนเอง อนัจะเอือ้ให้เกิดการประเมินตนเองทางบวก และลดการเปิดรับอิทธิพลทางสงัคม
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เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย โดยแนวทางการเสริมสร้างการตระหนกัถึงการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองนัน้ อาจท าได้ผา่นหลากหลายทฤษฏีการปรึกษาทางจิตวิทยา ดงัตวัอยา่งของทฤษฎี การให้
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยเน้นบคุคลเป็นศนูย์กลาง (Client-centered Therapy) (Rogers, 1961 
อ้างถึงใน วชัรี ทรัพย์มี, 2549) ทฤษฏีการปรึกษาทางจิตวิทยาความคดิและพฤตกิรรมบ าบดั 
(Cognitive Behavioral Therapy) ของ Beck (Beck, 1979 อ้างถึงใน Corey, 2013) ตามท่ีได้
อภิปรายไปในบทท่ี 5 
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ภาคผนวก ก. 

 รายช่ือผู้ เช่ียวชาญท่ีตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของมาตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย มาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และมาตรวดัการประเมิน

ตนเสมือนวตัถ ุ

1. รองศาสตราจารย์สภุาพรรณ โคตรจรัส 

 คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์  นลราชสวุจัน์ 

 คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

3. อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์ 

 คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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เอกสารรับรองคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวจิัยและเอกสารที่
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ภาคผนวก ค. 
คุณภาพทางจติมติขิองเคร่ืองมือวัด 
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ภาคผนวก ค1 
ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของคณุภาพทางจิตมิติของมาตรวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย (N = 80)  
 

ข้อท่ี ทิศทาง คา่ t ในการ
ทดสอบอ านาจ

จ าแนก 
กลุม่สงู-กลุม่ต ่า 

ผา่นการ
ทดสอบ
อ านาจ
จ าแนก 

คา่ CITC 
การ try out ครัง้

ท่ี 1 

ข้อท่ีผา่นการ
วิเคราะห์ 

1 + -5.95*** 
 .53  

2 + -9.89*** 


.72  

3 + -8.58*** 


.71  

4 + -9.01*** 


.64  

5 + -11.49*** 


.70  

6 + -13.28*** 


.72  

7 + -4.67*** 


.51  

8 + -4.47*** 


.42  

9 + -3.25** 


.31  

10 + -8.86*** 


.70  

11 + -4.37*** 


.44  

12 + -4.78***  .49  

13 + -6.75***  .52  

    α=.88  

*p < .05, **p < .01, หนึง่หาง. ***p < .001, หนึง่หาง. 
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ภาคผนวก ค2  

ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของคณุภาพทางจิตมิติของมาตรวดัการเห็นคณุคา่ในตวัเอง 
(N=80) 
 
ข้อท่ี ทิศทาง คา่ t ในการทดสอบ

อ านาจจ าแนก 
กลุม่สงู-กลุม่ต ่า 

ผา่นการ
ทดสอบอ านาจ

จ าแนก 

คา่ CITC 
การ try out ครัง้ท่ี 

1 

ข้อท่ีผา่นการ
วิเคราะห์ 

1 
+ -4.46***  .46  

2 + -5.05***  .53  

3 - -7.23***  .60  

4 + -4.99***  .48  

5 - -5.41***  .51  

6 + -4.85***  .50  

7 + -4.92***  .46  

8 - 3.06**  .20  

9 - -7.72***  .52  

10 - -10.60***  .60  

    α=.73  
*p < .05, **p < .01, หนึง่หาง. ***p < .001, หนึง่หาง. 
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ภาคผนวก ค3 
ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของคณุภาพทางจิตมิติของมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง  
 
ข้อที่ ทิศทาง คา่ t ในการ

ทดสอบ
อ านาจ
จ าแนก 

กลุม่สงู-กลุม่
ต ่า 

ผ่านการ
ทดสอบ
อ านาจ
จ าแนก 

คา่ CITC 
การ try 

out ครัง้ที่ 
1 

(N=80) 
 

ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 

คา่ CITC 
การ try out 
ครัง้ที่ 2 

(N=100) 

 

ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 

คา่ CITC 
การเก็บ
ข้อมลูจริง 
(N=327) 

 

ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 

1 - -5.15***  -.80  .50  .42  
2 - -6.47***  .37  .61  .48  
3 + -3.50**  .39  .41  .38  
4 - -8.20***  .18  .63  .54  
5 + -4.29***  .40  .28  .29  
6 - -8.44***  .41  .70  .47  
7 + -3.46**  .21  .15  .29  
8 - -8.04***  .53  .65  .41  
9 + -3.56**  .40  .30  .43  
10 + -3.46**  .41  .10  .38  
11 - -5.63***  .21  .48  .44  
12 + -6.14***  .53  .50  .54  
13 - -6.93***  .40  .53  .43  
14 + -3.90***  .34  .44  .49  
15 + -5.61***  .50  .50  .41  
16 - -6.85***  .41  .60  .57  
17 + -6.51***  .57  .57  .48  
18 - -7.42***  .54  .56  .39  
19 + -5.49***  .25  .55  .40  
20 - -6.48***  .58  .64  .54  
21 - -5.33***  .41  .44  .38  
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22 + -6.61***  .59  .63  .48  
23 + -5.25***  .50  .47  .46  
24 - -4.85***  .28  .47  .46  
25 - -5.78***  .44  .57  .53  
26 + -3.24**  .01  .35  .33  

    α=.84  α=.90   α=.88 
*p < .05, **p < .01, หนึง่หาง. ***p < .001, หนึง่หาง. 

 
 
*ทัง้นี ้ได้น าข้อกระทงไปพิจารณาร่วมกบัอาจารย์ท่ีปรึกษา ผลการพิจารณานีส้อดคล้องกบัการ
พิจารณาของผู้ทรงคณุวฒุิทัง้สามทา่นท่ีประเมินวา่ข้อกระทงดงักลา่วผา่นเกณฑ์ความตรงเชิง
เนือ้หา ผู้วิจยัจงึได้น าไปใช้ในการเก็บข้อมลูจริง พร้อมทัง้ท าการหา CITC ในการเก็บข้อมลูครัง้นี ้
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ภาคผนวก ค4 
ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของคณุภาพทางจิตมิติของมาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถุ
ด้านการส ารวจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (N=80) 
 

ข้อที่ ทิศทาง คา่ t ในการ
ทดสอบอ านาจ

จ าแนก 
กลุม่สงู-กลุม่ต ่า 

ผา่นการ
ทดสอบ
อ านาจ
จ าแนก 

คา่ CITC 
การ try out ครัง้

ที่ 1 

ข้อที่ผา่นการ
วิเคราะห์ 

1 + -4.26***  .26  

3 + -4.24***  .35  

7 + -6.57***  .57  

9 + -6.40***  .63  

14 - -6.63***  .49  

16 - -5.63***  .48  

18 + -4.69***  .59  

20 + -5.09***  .55  

    α=.78  

*p < .05, **p < .01, หนึง่หาง. ***p < .001, หนึง่หาง. 
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ภาคผนวก ค5 
ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของคณุภาพทางจิตมิติ ของมาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถุ
ด้านความรู้สกึอบัอายในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง (N=80) 
 
ข้อท่ี ทิศทาง คา่ t ในการ

ทดสอบอ านาจ
จ าแนก 

กลุม่สงู-กลุม่ต ่า 

ผา่นการ
ทดสอบอ านาจ

จ าแนก 

คา่ CITC 
การ try out 
ครัง้ท่ี 1 

ข้อท่ีผา่นการ
วิเคราะห์ 

2 
- -9.71***  .55  

5 - -5.89***  .37  

8 + -6.71***  .54  

11 - -9.24***  .61  

13 + -5.56***  .49  

15 + -4.25***  .32  

17 - -5.64***  .47  

22 - -7.82***  .63  

    α=.78  

*p < .05, **p < .01, หนึง่หาง. ***p < .001, หนึง่หาง. 
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ภาคผนวก ค6 
ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของคณุภาพทางจิตมิติของมาตรวดัการประเมินตนเสมือนวตัถุ
ด้านความเช่ือเก่ียวกบัการควบคมุภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง  
 
ข้อที่ ทิศทาง คา่ t ใน

การ
ทดสอบ
อ านาจ
จ าแนก
กลุม่สงู-
กลุม่ต ่า 

ผา่นการ
ทดสอบ
อ านาจ
จ าแนก 

คา่ 
CITC 

(N=80) 
การ try 
out ครัง้
ที่ 1 

ข้อที่ผา่น
การ

วิเคราะห์ 

คา่ CITC 
(N=100) 
การ try 
out ครัง้
ที่ 2 

ข้อที่ผา่น
การ

วิเคราะห์ 

คา่ CITC 
(N=327) 
การเก็บ
ข้อมลูจริง 

ข้อที่ผา่น
การ

วิเคราะห์ 

4 + -7.64***  .37  .49  .40  

6 + -6.96***  .28  .47  .38  

10 - -4.53***  .13  .34  .24  

12 + -4.16***  .44  .27  .28  

19 + -7.50***  .40  .43  .53  

21 + -4.43***  .41  .33  .31  

23 - -3.28**  .03  .15  - - 

24 + -6.32***  .51  .33  .40  

    α=.63  α=.66  α=.62  
*p < .05, **p < .01, หนึง่หาง. ***p < .001, หนึง่หาง. 

*ทัง้นี ้ได้น าข้อกระทงไปพิจารณาร่วมกบัอาจารย์ท่ีปรึกษา ผลการพิจารณาประเมินวา่ข้อกระทง
ดงักลา่วมีปัญหาด้านความตรงเชิงเนือ้หา ผู้วิจยัจงึไมไ่ด้น าไปใช้ในการเก็บข้อมลูจริง  
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ภาคผนวก ง. 
แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัย 

 



แบบสอบถามที่ใช้ในการวจิัย 

 
ค าชีแ้จง 

1. แบบสอบถามชดุนีแ้บง่ออกเป็น 5 สว่น  คือ 

สว่นท่ี 1     แบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั 

สว่นท่ี 2        แบบสอบถามความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

สว่นท่ี 3        แบบสอบถามการเห็นคณุคา่ในตนเอง  
สว่นท่ี 4  แบบสอบถามความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

สว่นท่ี 5   แบบสอบถามการประเมินตนเสมือนวตัถุ 
 
 

2. ขอให้ทา่น ท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกบัความรู้สกึของทา่นมากท่ีสดุเพียงค าตอบเดียว 
ค าตอบท่ีทา่นเลือกตอบในแตล่ะข้อนัน้ไมมี่ค าตอบท่ีถกูหรือผิด ขอความกรุณาให้ทา่นตอบ
ค าถามให้ครบทกุข้อ เน่ืองจากต้องการความครบถ้วนสมบรูณ์ของแบบวดั ไปใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมลูตอ่ไป   
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ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 

 

แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปประกอบด้วย อาย ุสถาบนัการศกึษา ชัน้ปีท่ีศกึษา น า้หนกั  สว่นสงู  
และคา่ดชันีมวลกาย (หมายเหต ุ: ไมจ่ าเป็นต้องค านวณคา่ดชันีมวลกาย) 
*โปรดกรุณากรอกข้อมลู น า้หนกัและสว่นสงูให้ครบถ้วน เพ่ือประโยชน์ในการน าไปค านวณคา่
ดชันีมวลกายในภายหลงั 

 
 

 
 
 
 

 

 

                                                    
 

 

 

 

 
 

 

1.อายุ (ปี)  

2.สถาบนัการศกึษา  

3.คณะฯ  

4.ชัน้ปีการศกึษา  

5.น า้หนกัปัจจบุนั (กิโลกรัม)*  

6.สว่นสงู (เซนตเิมตร)*  
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ส่วนที่ 2  แบบสอบถามความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

ค าชีแ้จง ขอให้ทา่นวงกลม  ในชอ่งท่ีตรงกบัความรู้สกึของทา่นมากท่ีสดุเพียงค าตอบเดียว 
และค าตอบท่ีทา่นเลือกตอบในแตล่ะข้อนัน้ไมมี่ข้อถกูและผิด ขอความกรุณาให้ทา่น
ตอบค าถามให้ครบทกุข้อ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อค าถาม 

ไมเ่คย

เลย 

1 

นานๆ

ครัง้ 

2 

เป็น

บางครัง้ 

3 

บอ่ยครัง้ 

4 

เสมอ 

5 

1.ฉนัให้ความส าคญักบัร่างกายของฉนั 1 2 3 4 5 

2.ฉนัรู้สกึดีกบัร่างกายของฉนั 1 2 3 4 5 

3.โดยรวมแล้วฉนัพงึพอใจกบัรูปร่างของฉนั 1 2 3 4 5 

4.ฉนัยอมรับร่างกายของฉนัตามท่ีเป็น แม้จะมีข้อบกพร่องใดๆก็
ตาม 

1 2 3 4 5 

5.ฉนัรู้สกึวา่อยา่งน้อยร่างกายของฉนัก็มีข้อดีหลายอยา่ง 1 2 3 4 5 
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ส่วนที่ 3  แบบสอบถามการเหน็คุณค่าในตนเอง  
ค าชีแ้จง ขอให้ทา่น ท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกบัความรู้สกึของทา่นมากท่ีสดุเพียง

ค าตอบเดียว และค าตอบท่ีทา่นเลือกตอบในแตล่ะข้อนัน้ไมมี่ข้อถกูและผิด ขอความ
กรุณาให้ทา่นตอบค าถามให้ครบทกุข้อ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ข้อค าถาม 

ไมเ่ห็น
ด้วยอยา่ง

ยิ่ง 
1 

ไมเ่ห็น
ด้วย 

 
2 

เห็นด้วย 
 

3 

เห็นด้วย
อยา่งยิ่ง 

4 
1.ฉนัรู้สกึวา่ ฉนัเป็นคนท่ีมีคณุคา่อยา่งน้อยก็เทา่เทียม
กบัคนอ่ืน 

1 2 3 4 

2.ฉนัรู้สกึวา่ ฉนัมีคณุสมบตัท่ีิดีหลายด้าน  1 2 3 4 

3.โดยรวมแล้ว ฉนัรู้สกึวา่ ตนเองเป็นคนล้มเหลว  1 2 3 4 

4.ฉนัสามารถท าสิ่งตา่งๆได้ดีไมแ่พ้คนสว่นใหญ่ 1 2 3 4 

5.ฉนัรู้สกึวา่ ตวัเองไมมี่อะไรให้ภาคภมูิใจนกั 1 2 3 4 
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ค าชีแ้จง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีพิจารณาแล้วเห็นวา่ ตรงกับตัวท่านมากที่สุด 

 

ข้อท่ี ข้อค าถาม 

แทบจะ
ไมเ่คย 

1 

น้อย
ครัง้ 

 
2 

ปาน
กลาง 

3 

บอ่ยๆ 
 
4 

แทบจะ
ทกุครัง้ 

5 

1 ฉนัรับไมไ่ด้ และต าหนิข้อบกพร่องของ
ตนเอง                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         1 2 3 4 5 

2 เวลารู้สกึหดหูท้่อแท้ ฉนัมกัจะหมกมุน่และ
คดิถึงแตเ่ร่ืองตา่งๆท่ีฉนัท าผิดพลาด 

1 2 3 4 5 

3 เวลามีเร่ืองเลวร้ายเกิดขึน้กบัฉนั ฉนัมอง
วา่มนัเป็นสว่นหนึง่ของชีวิตท่ีทกุคนต้อง
ประสบ 

1 2 3 4 5 

4 เม่ือนกึถึงข้อบกพร่องของตนเอง ฉนัมกัจะ
รู้สกึโดดเดี่ยวและแปลกแยกเหมือนถกูตดั
ขาดออกจากคนอ่ืนๆในโลก 

1 2 3 4 5 

5 เวลาท่ีฉนัรู้สกึปวดร้าวใจ ฉนัจะพยายาม
รักและใสใ่จดแูลตนเอง 

1 2 3 4 5 

6 เม่ือฉนัท าเร่ืองส าคญัๆล้มเหลว ฉนัจะจม
อยูใ่นห้วงความรู้สกึวา่ตวัเองไมดี่พอ 

1 2 3 4 5 

7 เม่ือรู้สกึหดหู ่ฉนัมกัจะเตือนตนเองวา่ยงัมี
ผู้คนอีกมากมายในโลกนีท่ี้รู้สกึ
เชน่เดียวกบัฉนั 

1 2 3 4 5 
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ส่วนที่ 5 แบบสอบถามการประเมินตนเสมือนวัตถ ุ

ค าชีแ้จง ขอให้ทา่น ท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกบัความรู้สกึของทา่นมากท่ีสดุเพียง
ค าตอบเดียว และค าตอบท่ีทา่นเลือกตอบในแตล่ะข้อนัน้ไมมี่ข้อถกูและผิด ขอความ
กรุณาให้ทา่นตอบค าถามให้ครบทกุข้อ 

 

ข้อท่ี ข้อค าถาม 

ไม่
เห็น
ด้วย
ท่ีสดุ 

1 

ไม่
เห็น
ด้วย 

 
2 

ไมเ่ห็น
ด้วย
บ้าง 

 
3 

เห็น
ด้วย
บ้าง 

 
4 

เห็น
ด้วย 

 
 
5 

เห็น
ด้วย
ท่ีสดุ 

 
6 

1 ฉนัไมค่อ่ยใสใ่จกบัรูปลกัษณ์ของตนเอง 
 

1 2 3 4 5 6 

2 ฉนัรู้สกึไมพ่อใจตนเอง เวลาท่ีฉนัไมส่ามารถ
ควบคมุน า้หนกัตวัได้ 

1 2 3 4 5 6 

3 ฉนัให้ความส าคญักบัความสบายของเสือ้ผ้าท่ี
สวมใสม่ากกวา่ความสวยงาม 

1 2 3 4 5 6 

4 ฉนัคดิวา่คนเราเกิดมาดดีูแคไ่หน ก็ดดีูได้แคน่ัน้  
 

1 2 3 4 5 6 

5 ฉนัรู้สกึละอายใจเมื่อไมไ่ด้ตกแตง่รูปลกัษณ์ของ
ฉนัให้ดดีูท่ีสดุ 

1 2 3 4 5 6 

6 สว่นใหญ่การท่ีคนเราจะมีรูปร่างดีหรือไม ่ขึน้อยู่
กบัวา่เราเกิดมามีรูปร่างอยา่งไร 

1 2 3 4 5 6 

7 ฉนัใสใ่จวา่ร่างกายของฉนัแข็งแรงหรือไม่
มากกวา่วา่ร่างกายของฉนัดดีูเพียงไร 

1 2 3 4 5 6 

8 ฉนัรู้สกึไมพ่อใจตนเอง เวลาท่ีไมไ่ด้ดแูล
รูปลกัษณ์ให้ดีท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ 

1 2 3 4 5 6 
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