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 The purpose of this research study was to examine the moderating effect of self-
compassion on the association between body image dissatisfaction and social physique 
anxiety in male university students. Participants were 275 male undergraduates from 
Chulalongkorn University. Participants completed to a demographic questionnaire, the Body-
part-Dissatisfaction Scale (α = .89), the Social Physique Anxiety Scale (α = .82), and the Self-
compassion Scale (α = .89). Data obtained were analyzed using Pearson’s product moment 
correlation and multiple regression analyses to examine a moderating effect of self-
compassion.  

As hypothesized, body image dissatisfaction was shown to be positively associated 
with social physique anxiety (r = .48, p < .001, one-tailed). Surprisingly, self-compassion 
significantly moderated the body image dissatisfaction-social physique anxiety relationship, 
with a stronger positive effect about those high in self-compassion those low in self-
compassion. (Which was opposite what was expected.) The association between body image 
dissatisfaction and social physique anxiety was stronger in those high in self-compassion than 
in those low in self-compassion.  
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บทที่ 1 

 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ในสงัคมปัจจบุนั ภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความส าคญักบับคุคล โดยการมีรูปลกัษณ์ตาม

มาตรฐานของสงัคม นบัเป็นการเพิม่โอกาสตา่ง ๆ ให้แก่บคุคลและมีประโยชน์ในการสร้างความสมัพนัธ์

ระหวา่งบคุคล อาท ิการสร้างความประทบัใจครัง้แรก (first impression; Hamilton,  Katz, & Leirer, 

1980) ดงันัน้ หากบคุคลมีรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนในทางบวกก็มีแนวโน้มท่ีจะมีอารมณ์

ความรู้สกึ การปรับตวัและพฤตกิรรมทางบวกในการมีปฏิสมัพนัธ์ในสงัคม แตใ่นทางตรงกนัข้ามหากรู้สกึ

ลบตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง บคุคลมกัประสบความไมส่บายใจและอาจมีพฤตกิรรมหลีกเลี่ยง

การเข้าสงัคม (Tantleff-dunn & Lindner, 2011) ดงันัน้ ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจงึได้รับการศกึษาวิจยักนั

อยา่งแพร่หลาย  

แม้ในอดีตงานวิจยัเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายมกัจดัท าขึน้ในกลุม่ตวัอยา่งวยัรุ่นหญิงเป็น

สว่นใหญ่ แตใ่นปัจจบุนังานวิจยัได้ขยายขอบเขตมาศกึษาประเดน็นีใ้นกลุม่ตวัอยา่งวยัรุ่นชายมากยิ่งขึน้ 

เน่ืองจากวยัรุ่นชายเร่ิมให้ความสนใจเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากเช่นกนั โดยสงัเกตได้จากสนิค้า

ตา่ง ๆ เช่น เสือ้ผ้าท่ีมีการออกแบบหลากหลายมากขึน้ หรือมีการผลติสนิค้าอปุโภคบริโภคบางอยา่งเพื่อ

สง่เสริมภาพลกัษณ์ทางร่างกายของวยัรุ่นชาย รวมถึงสือ่ตา่ง ๆ ท่ีน าเสนอแนวทางในการสง่เสริม

ภาพลกัษณ์นี ้การทวีความใสใ่จจากการให้ความสนใจจงึเป็นไปได้ท่ีวา่จะเกิดผลกระทบตอ่วยัรุ่นเพศชาย

ในสงัคมทัง้ทางบวกและทางลบ ประเด็นทางบวกอาจเกิดจากการดแูลใสใ่จรูปลกัษณ์มีตอ่สขุภาพของ

วยัรุ่น เช่น การเลือกรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์เพื่อให้มีรูปร่างสมสว่น อนัสง่ผลดีให้มีสขุภาพ

แข็งแรง แตใ่นทางกลบักนั การใสใ่จรูปลกัษณ์อาจสง่ผลให้วยัรุ่นชายเกิดการเปรียบเทียบระหวา่งตนเองกบั

บคุคลในสื่อ ท าให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เช่นเดียวกบัการประเมินจากผู้ อ่ืน

หรือคนรอบข้าง จนอาจน ามาซึง่การเอารูปร่างของตนไปเปรียบเทียบกบับคุคลในสื่อ หรือบคุคลรอบข้าง 

และเกิดการรับรู้ถึงการประเมินจากผู้ อ่ืน ท าให้ตวัคนนัน้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่าง

ของตนได้ (McCreary & Saucier, 2009) 
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        ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (social physique anxiety) คือ 

ความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้เม่ือบคุคลรู้สกึไมพ่งึพอใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และหวาดหวัน่วา่

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะถกูประเมนิทางลบจากบคุคลอ่ืนในสงัคม (Lu & Hung, 1999) หรือเป็นความ

วิตกกงัวล เม่ือเปรียบเทียบภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีตนเองมีกบัตวัแบบในสงัคม (Leary & Kowalski, 

1990) ซึง่ความวิตกกงัวลนีอ้าจสง่ผลกระทบตา่ง ๆ ตามมา  ความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคมอาจสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการกินและก่อให้เกิดโรคความผิดปกตทิางการกินได้ โดย

งานวิจยัของ Bilgili, Karaca, Ayaz และ Hülya (2010) รายงานวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงูมกัจะมีทศันคติในการกินอาหารในแง่ลบกวา่ผู้ ร่วมการ

ทดลองท่ีมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมต ่า และ Diehl, Johnson, 

Rogers และ Petrie (1998) พบว่าความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมวา่มี

ความเก่ียวข้องสงูกบัอาการท่ีปรากฎในโรคการรับประทานอาหารมากผิดปกติแล้วก าจดัออก (bulimic 

symptomatology)  กลา่วคอื ผู้ ท่ีมีความวติกกงัวลนีมี้แนวโน้มท่ีจะรับประทานอาหารในปริมาณมากและ

รวดเร็วในหนึง่มือ้ (binge eating) ในบางชว่ง โดยระหวา่งการรับประทานอาหารนีแ้ม้จะมีความคิดอยาก

ลดน า้หนกั อยากมีรูปร่างแตไ่ม่สามารถควบคมุตนเองได้ และมกัก าจดัความความวิตกนีด้้วยการก าจดั

อาหารท่ีรับประทานอาหารออก ผา่นการล้วงคออาเจียน การใช้ยาระบายหรือขบัปัสสาวะ หรือออกก าลงั

กายอย่างหนกั นอกจากนัน้จากงานวิจยัของ Cox, Ullrich-French, Madonia และ Witty (2011) ท่ีศกึษา

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมท่ีสง่ผลตอ่การก ากบัแรงจงูใจในการออก

ก าลงักาย Cox และคณะ (2011) พบวา่ ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมี

ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความสามารถในการควบคมุแรงจงูใจในการออกก าลงักายของตนด้วยตนเอง 

(autonomous motivation) กลา่วคือ เม่ือบคุคลเกิดความวิตกกงัวลจากการประเมินของสงัคมเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนสงู บคุคลจะมีแนวโน้มในการออกก าลงักายด้วยความเจตนาของตนเอง

โดยไมต้่องรับอิทธิพลทางสงัคมได้น้อยลง หากแตจ่ะออกก าลงักายเพราะแรงจงูใจภายนอกมากกวา่ 

เน่ืองจากคณะผู้วิจยัพบความสมัพนัธ์ทางบวกระหวา่งความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคมกบัการก ากบัแรงจงูใจภายนอก ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะปัจจยัทางสงัคมท่ีอาจสง่ผลต่อพฤตกิรรม

การออกก าลงักายด้วย 
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นอกจากนีบ้คุคลท่ีมีความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงูมกั 

รายงานเก่ียวกบัอาการซมึเศร้ามากกว่า และมีความภาคภมูิใจในตนเองต ่ากวา่ผู้ ท่ีมีความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมต ่า (Diehl et al., 1998) 

        การศกึษาของ  Atalay และ Gençöz (2008) ได้ท าการศกึษาบทบาทของการออกก าลงักาย และ

ความพงึพอใจในร่างกายท่ีสง่ผลตอ่ความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม ผล

ของงานวิจยันีส้รุปวา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความไมพ่งึพอใจในร่างกายมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคม มากกวา่กลุม่ท่ีพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย นอกจากนีก้ลุม่ตวัอยา่งท่ี

ไม่ได้ออกก าลงักายจะมีระดบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงูกวา่กลุม่

ท่ีออกก าลงักาย นอกจากนี ้ในรายงานได้กลา่ววา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีไม่ออกก าลงักายและมีความไม่พงึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง มีแนวโน้มท่ีจะมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคมสงู  

เหตตุา่ง ๆ ท่ีสง่ผลให้ความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมได้ถกูอธิบาย

ผา่นงานวิจยัเชิงคณุภาพในเพศหญิงของ Sabiston, Sedgwick, Crocker, Kowalski และ Mack 

(2007)  ได้แก่ สถานะทางสงัคม เช่น สถานการณ์ทางลบตา่งท่ีท าให้บคุคลเกิดการตระหนกัในร่างกายของ

ตนเองแล้วน าไปเปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืน เช่น ท่ีสระวา่ยน า้ ชายหาด หรือห้างสรรพสนิค้า ข้อความท่ีได้รับจาก

บคุคลท่ีส าคญัในชีวิต ได้แก่ ครอบครัว มารดา และเพ่ือน โดยข้อความจากมารดามีกลุม่ตวัอยา่งบางสว่น

รายงานว่าได้รับ ความกดดนัจากมารดาเก่ียวกบัน า้หนกัและรูปร่างของตนเองซึง่ท าให้เกิดความวิตกกงัวล

เก่ียวภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม สว่นบางสว่นรายงานถงึอิทธิพลจากเพื่อน โดยกลุม่ตวัอยา่ง

รายงานว่าตนเองเปรียบเทียบรูปร่างของตนเองกบัเพื่อนท่ีมีรูปร่างดีหรือผอมกวา่ โดยมีกลุม่ตวัอยา่งมีการ

รายงานว่า เพื่อนท่ีมีรูปร่างดกีวา่มกับน่ถึงรูปร่างและน า้หนกัของตนเองตอ่กลุม่ตวัอย่าง ท าให้กลุม่ตวัอยา่ง

รับรู้โดยนยัวา่เพ่ือนก าลงัตดัสินรูปร่างของกลุม่ตวัอยา่งวา่อ้วนเกินไปหรือน า้หนกัมากเกินไปและเกิด

ความรู้สกึทางลบตอ่ร่างกายของตนเอง นอกจากนี ้ข้อความจากกลุม่เพื่อนยงัมีโอกาสท าให้เกิดรูปแบบ

ความคดิในการลบความแตกตา่งในตวับคุคลมากขึน้ เช่น ประโยคท่ีวา่ “ทกุคนเป็นเหมือนกนัหมด” ท าให้

เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมในบคุคลท่ีไม่สามารถท าให้ร่างกาย

ของตนเหมือนกนัเพ่ือนได้ และท่ีมาของความวิตกกงัวลนีอี้กแหลง่หนึง่คืออิทธิพลจากสื่อ โดยสื่อท าให้กลุม่

ตวัอยา่งเกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมโดยการสร้างและแสดง

ภาพลกัษณ์ท่ีหญิงสาวสว่นใหญ่อยากมี หากแตย่ากท่ีจะเป็นไปได้จริง ซึง่ท าให้บคุคลเกิดการเปรียบเทียบ
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ตนเองกบัตวัแบบในสงัคมและรับรู้การตีความด้านลบจากสงัคมเม่ือตนเองไมส่ามารถมีภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายท่ีตรงกบัท่ีได้รับการยอมรับในสงัคม 

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมีความสมัพนัธ์ใกล้ชิดกบัความ

ไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย และความสมัพนัธ์นีอ้าจอธิบายความสมัพนัธ์ระหวา่งความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมีกบัประเด็นอ่ืน ๆ จงึจ าเป็นท่ีจะท าความเข้า

ใจความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย  

โดยทัว่ไปแล้ว ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย มีนิยามระบถุึงทัว่ไปวา่คอื ความไมพ่งึ

พอใจของแตล่ะบคุคลในแง่มมุเก่ียวกบัร่างกายของตนเอง ไม่วา่จะเป็นร่างกายโดยรวมหรือสว่นใดสว่น

หนึง่ของร่างกาย (Thompson, Heinberg, Altabe , & Tantleff-Duff, 1999) หรือเจตคตขิองบคุคลตอ่

รูปร่าง ซึง่เป็นตวัแปรทางบคุลิกภาพท่ีส าคญัตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายและภาพลกัษณ์ของตนเอง 

(Clifford, 1971) 

        ดงัท่ีกลา่วมาข้างต้น ท่ีมาของความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความแตกตา่งกนัไปใน

แตล่ะเพศ โดยจากงานของ Sliva (2006) พบวา่เพศชายเร่ิมใสใ่จในการดแูลตนเองมากขึน้ ซึง่ในเพศชาย

จะให้ความส าคญักบัเร่ืองกล้ามเนือ้มากกวา่เร่ืองความผอม (Knowlton, 1995; University of Iowa 

Health Care, 2002; Kafri, & Thompson, 2004 อ้างถึงใน Sliva, 2006) และในกลุม่ตวัอยา่งเพศชาย 

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสามารถท านายความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Dakanalis, Zanetti, Riva, Colmegna, Volpato, 

Madeddu, & Clerici, 2013) ดงันัน้ ในการศกึษาครัง้นีจ้งึได้น าตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีคาดวา่จะช่วยลด

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมนี ้คือ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง  

(self-compassion) มาศกึษาวา่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารถสง่ผลตอ่ความสมัพนัธ์นีห้รือไม่ โดย

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นการรับรู้ตอ่ประสบการณ์ตา่ง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งประสบการณ์ในแง่ลบ 

อยา่งไมบ่ดิเบอืน หรือปฏิเสธ ประสบการณ์นัน้ ซึง่การรับรู้นัน้ก่อให้เกิดความปรารถนาท่ีจะบรรเทาความ

ทกุข์ และเยียวยาตนเองด้วยความเมตตา นอกจากนัน้ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองยงัเก่ียวข้องกบัการเข้า

ใจความทกุข์ ความรู้สกึไมเ่พียงพอ ความล้มเหลว อยา่งไม่ตดัสินตีความ โดยมองว่า ประสบการณ์

เหลา่นัน้เป็นสว่นหนึง่ในความเป็นมนษุย์ (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007) 

        จากการทบทวนวรรรณกรรมยงัไมพ่บการศกึษาในประเดน็งานวิจยัท่ีศกึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์

ระหวา่งความเมตตากรุณาตอ่ตนเองกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 
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ในวยัรุ่นชาย แตเ่ม่ือพิจารณาจากแนวคดิตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองแล้วพบวา่

น่าจะมีความสมัพนัธ์กบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมในกลุม่ตวัอยา่งนี ้

เช่น แนวคดิทางพทุธศาสนาท่ีกลา่ววา่ ความเมตตากรุณาสามารถเป็นพลงัในการเยียวยารักษาและสร้าง

ภมูิคุ้มกนัทางจิตใจให้แก่ตนเองได้ และแนวคิดด้านมนษุยนิยม (humanistic psychology) ของ Rogers 

(1961) ท่ีอธิบายความเมตตากรุณาตอ่ตนเองวา่ สามารถเทียบได้กบัการยอมรับตนเองอยา่งไม่มีเง่ือนไขซึง่

เป็นการประเมินตนเองโดยไมมี่อคติ และเป็นการเลือกท่ีจะดแูลอารมณ์ของตนเองอยา่งไม่มีเง่ือนไข ซึง่ได้มี

ความเห็นวา่การไม่ตดัสินเป็นเป้าหมายสงูสดุของกระบวนการเยียวยาแบบยดึตวัผู้มารับการปรึกษาเป็น

หลกั (person-centered therapy) ซึง่ท าให้ตวัผู้ รับการปรึกษามีการตระหนกัถึงตนเอง มีการยอมรับตนเอง 

และการแสดงออกของตนเองมากขึน้ ซึง่จะเปิดโอกาสให้ตวัเขาเองสามารถเกิดการเปลี่ยนแปลงและงอก

งามได้มากขึน้ ดงัปรากฏในงานวิจยัของ Mosewich และคณะ (2011) ท่ีพบว่า ความเมตตากรุณาตอ่

ตนเองมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมและความ

กลวัท่ีจะถกูประเมินในทางลบ แตง่านวิจยันีไ้ด้ทดลองกบันกักรีฑาผู้หญิงเท่านัน้ และยงัมีงานวิจยัของ 

Magnus และ Kowalski (2010) ท่ีกลา่วสอดคล้องกนัวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีสมัพนัธ์ทางลบกบั

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมเหมือนกนั 

        ในงานวิจยัครัง้นี ้คณะผู้วิจยัศกึษาความสมัพนัธ์ของความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบั

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม โดยมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวั

แปรก ากบั ในวยัรุ่นชาย ในกลุม่งานวิจยัเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ซึง่ปัจจบุนัเร่ิมมีงานวิจยัใหม ่ๆ 

ให้ความส าคญัยิ่งขึน้ หากแตย่งัไมเ่คยมีการท าการวิจยัในประเดน็นีใ้นบริบทของสงัคมไทยมาก่อน ข้อมลูท่ี

ได้รับจากการวิจยัครัง้นีจ้ะชว่ยให้ทราบว่าในบริบทของสงัคมไทยความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายจะท าให้เกิดความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายหรือไม่ และการมีความเมตตากรุณา

ตอ่ตนเองจะเข้าไปช่วยลดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมจากความไมพ่งึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้หรือไม่ ซึง่คณะผู้วิจยัคาดวา่หากผลงานวิจยัเป็นไปตามสมมติฐาน

งานวิจยัในบริบทของสงัคมไทยอาจน าความเมตตากรุณาไปปรับใช้กบัการสนบัสนนุสขุภาวะทางจิตท่ีมา

จากภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ในอนาคต 
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วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

 เพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมโดยมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบั 

 

ค าถามงานวจิัย 

        ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายและความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมหรือไม่ 

 

สมมตฐิานการวิจยั 

    1. ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวติกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

    2. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

    กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสตินกัศกึษาชายระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

    1. ตวัแปรในการวิจยั 

                1.1 ตวัแปรอิสระ คือ ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (body dissatisfaction) 

                1.2 ตวัแปรตาม คือ ความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม  

(social physique anxiety) 

                1.3 ตวัแปรก ากบั คือ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (self-compassion) 

 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในงานวิจัย 

1. ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (body image dissatisfaction) หมายถึง ความไม่

พงึพอใจในภาพลกัษณ์แตล่ะสว่นของร่างกายตนเอง ผา่นการประเมินตามเกณฑ์ ประสบการณ์และเจตคติ

ตอ่ตนเอง ในการวิจยัครัง้นีว้ดัโดยมาตรวดัท่ีดดัแปลงและพฒันามาจากมาตรวดัความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของ Shepeliak (2006) 
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    2. ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (social physique anxiety) 

หมายถึง ความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้เมื่อบคุคลรู้สกึไมพ่งึพอใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และ

หวาดหวัน่วา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะถกูประเมนิทางลบจากบคุคลอ่ืนในสงัคม (Lu & Hung, 1999) 

หรือเป็นความวิตกกงัวลเมื่อเปรียบเทียบภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีตนเองมีกบัตวัแบบในสงัคม (Leary & 

Kowalski, 1990) ในการวิจยัครัง้นีว้ดัโดยมาตรวดัท่ีดดัแปลงโดยการแปลภาษาและพฒันามาตรวดัด้วย

วิธีการตรวจสอบความสอดคล้องของข้อกระทงกบักรอบแนวคดิและความเหมาะสมของมาตรวดั โดย

ผู้ทรงคณุวฒุิ หาอ านาจจ าแนกสงูต ่า การวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์ (CITC) ระหวา่งข้อกระทง และ

สมัประสทิธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค 

        3. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (self-compassion) หมายถึง การตระหนกัรู้ถึงประสบการณ์ในแง่

ลบท่ีตนเองมี โดยไม่หลีกเลีย่ง บดิเบือน ปฏิเสธ หรือตดัสินตีความ หากแตเ่ข้าใจวา่ประสบการณ์เหลา่นี ้

เป็นสว่นหนึง่ของความเป็นมนษุย์ อนัสง่ผลให้บคุคลปฏิบตัิตอ่ตนเองเพื่อบรรเทาความทกุข์ด้วยความ

เมตตา ในการวิจยัครัง้นีว้ดัโดยมาตรวดัท่ีดดัแปลงโดยการแปลภาษาและพฒันามาตรวดัด้วยวิธีการ

ตรวจสอบความสอดคล้องของข้อกระทงกบักรอบแนวคดิและความเหมาะสมของมาตรวดั โดย

ผู้ทรงคณุวฒุิ หาอ านาจจ าแนกสงูต ่า การวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์ (CITC) ระหวา่งข้อกระทง และ

สมัประสทิธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค 

  

กรอบแนวคดิการวิจัย 

 

 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 

    1. เรียนรู้ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมหรือไม่ 
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    2. เป็นแนวทางในการลดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมแก่

นกัศกึษาเพศชายในกรุงเทพมหานคร 

 

แนวคดิ ทฤษฏ ีและ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

คณะผู้วิจยัได้ศกึษาแนวคดิ ทฤษฏี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม และความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

จากบทความ เอกสาร และรายงานการวิจยัทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ ซึง่สามารถสรุปและน าเสนอได้ 

ดงันี ้

        1. ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body image dissatisfaction) 

                    1.1   ความหมายของภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body image) 

                    1.2   ความหมายของความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

                    1.3   แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

        2. ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (Social physique anxiety) 

                    2.1   ความหมายของความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

                    2.2   แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

        3. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) 

                    3.1   ความหมายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

                    3.2   แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

 

1.ความไม่พงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย (Body image dissatisfaction) 

        1.1 ความหมายของภาพลักษณ์ทางร่างกาย (Body image) 

        นกัจิตวิทยาได้ให้ค าจ ากดัความ ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ไว้ดงันี ้

        Cash และ Muth (1997) กลา่ววา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เป็นตวัแทนทางความคดิ ความรู้สกึ และ

พฤตกิรรมของบคุคลท่ีเก่ียวข้องกบัลกัษณะทางร่างกายของตนเอง และได้กลา่วเพิ่มเตมิอีกวา่ ภาพลกัษณ์

ทางร่างกายแบง่ออกเป็น 2 มมุมองคือ มมุมองเก่ียวกบัเจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย และการประเมิน 

(พอใจหรือไม่พอใจตอ่คณุลกัษณ์ของร่างกายของตวัเอง) และมมุมองท่ีสองเก่ียวกบัด้านอารมณ์ท่ีเกิดขึน้

ตามมาจากการประเมินนี ้
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       Rice, Renooy, Zitzelsberger, Aubin และ Odette (2003 อ้างถึงใน Cash, 2011) ได้ให้ค าจ ากดั

ความของภาพลกัษณ์ทางร่างกายวา่เป็นภาพในใจท่ีเก่ียวข้องกบัร่างกายของตนเองตามท่ีปรากฎตอ่สงัคม 

ซึง่เป็นมมุมองของบคุคลตอ่ร่างกายหรือเรียกวา่ “มมุมองจากภายใน” และภาพในใจนีเ้ช่ือมโยงถึงความคิด 

ความรู้สกึ และการกระท าของบคุคล ทัง้นี ้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายสามารถถกูปรับแตง่จากโลกภายนอก 

ผา่นสารท่ีบคุคลได้รับเก่ียวกบัร่างกายของตน ท่ีบคุคลกลัน่กรองจากปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน 

        Croll (2005) ให้ความหมายของภาพลกัษณ์ทางร่างกาย หมายถึงการรับรู้เก่ียวกบัร่างกายของแต่

ละบคุคล วา่เป็นอยา่งไร รู้สกึอยา่งไร และรับรู้การเปลี่ยนแปลงอยา่งไร ทัง้นี ้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะ

ชดัเจนขึน้ผา่นการรับรู้ อารมณ์และความรู้สกึทางกายภาพ ซึง่เป็นสิง่ท่ีไม่คงท่ีและสามารถเปลี่ยนแปลงได้ 

โดยเก่ียวพนักบัอารมณ์ ประสบการณ์เก่ียวกบัร่างกาย และสภาพแวดล้อมท่ีมีระหว่างการประเมนิ 

        ดงันัน้ ในการศกึษาครัง้นี ้จงึให้ค านิยามของภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (body Image) หมายถึง การ

รับรู้ท่ีบคุคลมีร่างกายของแตล่ะบคุคล ซึง่เช่ือมโยงเก่ียวข้องกบัความคิด ความรู้สกึ และพฤตกิรรมของ

บคุคล 

        1.2   ความหมายของความไม่พงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

        เน่ืองจากความไม่พงึพอใจ และพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความหมาย ท่ีตรงกนัข้ามกนั

แบบเป็นสองขัว้ ในการทบทวนความหมายนีจ้งึท านิยามทัง้สองด้านมาพิจารณาประกอบกนั 

จลุนี เทียนไท (2549) ให้ความหมายความไมพ่งึพอใจในรูปร่าง คือ ความรู้สกึไมพ่อใจในรูปร่าง

ของตนเอง ซึง่อาจได้รับอิทธิพลมาจากปัจจยัทางสงัคม อาทิเช่น การท่ีบคุคลถกูล้อเลียนรูปร่างจากเพ่ือน 

ครอบครัวหรือบคุคลรอบข้าง  หรือการอยากมีรูปร่างตามแบบดาราในสื่อ 

Menzel, Krawczyk และ Thompson (2011) กลา่ววา่ ความไมพ่งึพอใจในรูปลกัษณ์ทางร่างกาย 

หมายถึง ไม่ช่ืนชอบช่ืนชมในสว่นตา่ง ๆ เช่น น า้หนกั รูปร่าง หรือสว่นใด ๆ ของร่างกาย สว่นความพงึพอใจ

ในรูปลกัษณ์ทางร่างกายมีความหมายวา่ บคุคลมีความช่ืนชมช่ืนชอบตอ่ร่างกายของตนเอง  

Clifford (1971) ได้ให้ความหมายไว้วา่ ความพงึพอใจในรูปร่าง เป็นเจตคติของบคุคลตอ่รูปร่างซึง่

เป็นตวัแปรทางบคุลิกภาพท่ีส าคญัตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายและภาพลกัษณ์ของตนเอง 

Altabe, Heinberg, Tantleff-Duff และ Thompson (1999) ได้ให้ความหมายความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย คือความพงึพอใจของแตล่ะบคุคลในแง่มมุเก่ียวกบัร่างกายของตนเอง ไม่วา่จะ

เป็นสว่นใดสว่นหนึ่งของร่างกายหรือร่างกายโดยรวม 
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     Birkelanda, Jonesb และ Holsena (2011) ได้ให้ความหมายความพงึพอใจในรูปร่างถกูนิยามวา่ 

เป็นระดบัของความพงึพอใจของบคุคลตอ่ร่างกายของตนเองโดยเฉพาะอยา่งยิง่น า้หนกัและรูปร่าง 

        ดงันัน้ ในการศกึษาในครัง้นี ้ให้ค านิยามของความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

 (body image dissatisfaction) หมายถึง ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์แตล่ะสว่นของร่างกายตนเอง 

ผา่น     เจตคต ิการประเมนิ (ตามเกณฑ์ของตนเอง)  และประสบการณ์สว่นบคุคล 

        1.3   แนวคดิที่เกี่ยวข้องกับความไม่พงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

        การศกึษาเร่ืองภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้รับการศกึษามาเป็นระยะเวลานาน จงึมีแนวคิดและทฤษฎี

ตา่ง ๆ อธิบายไว้หลากหลาย เช่น มมุมองทางวฒันธรรมสงัคม มมุมองทางพฒันาการ และมมุมองทาง

พฤตกิรรมปัญญา เป็นต้น ทัง้นีแ้นวคิดและทฤษฎีเหลา่นีเ้ป็นการอธิบายในแบบลกัษณ์องค์รวม แตใ่นการ

ศกึษาวจิยัครัง้นีท้ าการศกึษาเฉพาะในกลุม่ตวัอยา่งเพศชาย คณะผู้วิจยัจงึให้ความส าคญัของความ

แตกตา่งระหวา่งเพศด้วย โดยมีงานวิจยัอธิบายวา่ ผู้หญิงสว่นใหญ่มกัมีรูปร่างผอมเป็นรูปร่างในอดุมคติ

ของตน โดยลกัษณะรูปร่างในอดุมคตดิงักลา่ว คือ มีไขมนัในร่างกายน้อย สว่นผู้ชายมุง่ท่ีจะมีร่างกายท่ีมี

กล้ามเนือ้ในอดุมคตขิองตน โดยมีลกัษณะท่ีมีกล้ามเนือ้มาก จากรูปร่างในอดุมคตท่ีิตา่งกนัระหวา่งเพศนี ้

สง่ผลให้ผู้ชายและผู้หญิงมีแนวโน้มท่ีจะมีมมุมองท่ีตา่งกนัออกไปเก่ียวกบัรูปร่างท่ีปรากฏของตนเอง จาก

งานวิจยัของ Menzel, Krawczyk และ Thompson (2011 อ้างถงึใน Cash & Smolak, 2011) 

        อยา่งไรก็ตาม แม้แนวคดิท่ีใช้ในการศกึษาความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะมี

หลากหลาย แตใ่นงานวจิยันีอ้้างอิงถึงมมุมองทางพฤตกิรรมปัญญาเป็นส าคญั แตไ่ม่ละเลยการพิจารณา

มมุมองทางสงัคมวฒันธรรม ซึง่มีสว่นชว่ยในการอธิบายความไมพ่งึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ี

แตกตา่งกนัระหวา่งเพศ ดงัท่ีจะได้กลา่วถงึเป็นล าดบัแรก 

 

มุมมองทางวัฒนธรรมสังคม (Sociocultural) 

        มมุมองทางวฒันธรรมสงัคม (Tiggemann, 2011) กลา่วถึงกระบวนการเรียนรู้ภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายของบคุคลอยา่งเป็นขัน้ตอน โดยเร่ิมจากมีภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตสิว่นรวมท่ีเกิดจาก

สงัคมซึง่แตกตา่งกนัไปในแตล่ะวฒันธรรม แล้วภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคตสิามารถสง่ผ่านทาง

ช่องทางทางวฒันธรรมสงัคมได้ แล้วเมื่อบคุคลเกิดการเรียนรู้ (internalize) ภาพในอดุมคตนิัน้สง่ผล

ก่อให้เกิดความพงึพอใจหรือไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของบคุคล และบคุคลจะพยายาม

พฒันาตนเองให้มีความใกล้เคียงกบัภาพลกัษณ์ในอดุมคตินัน้ 
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        โดย Tiggemann (2011) อธิบายเพิ่มเติมวา่ผู้หญิงสว่นใหญ่ไม่พอใจกบัรูปร่างของตนโดยเฉพาะ

อยา่งยิ่งในเร่ืองของขนาดตวัและน า้หนกั นอกจากนี ้ยงัมีความต้องการมีรูปร่างผอม อีกทัง้ยงัน าเอาความ

พงึพอใจในภาพลกัษณ์ของตนเองนีม้าเป็นเกณฑ์ท่ีส าคญัในการประเมินคณุคา่ในตนเอง (self-esteem) 

ในผู้หญิงโดยการเห็นคณุคา่ในตนเองนีเ้ป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัของบคุคลวา่จะรู้สกึกบัภาพรวมของ

ตวัเองอยา่งไร สว่นเพศชายความเป็นผู้ชายท่ีดดูีในอดุมคติคือต้องเป็นผู้ชายท่ี มีกล้ามเนือ้ มีรูปร่างทรงวี 

(V-shaped) ไหลก่ว้าง ตวับางแตมี่กล้ามท้อง และเอวแคบ ดงันัน้หาผู้ชายท่ีเป็นไปไมไ่ด้ท่ีจะมีภาพลกัษณ์

ท่ีตามท่ีระบไุว้นัน้ก็จะสง่ผลตอ่ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ทัง้นี ้มีผู้ชายบางสว่นใช้วิธีท่ีไม่

ดีตอ่สขุภาพในการมีกล้ามในลกัษณะดงักลา่ว เช่น การออกก าลงักายอยา่งหกัโหม หรือการใช้สาร      

สเตียรอยด์ 

ภาพที ่1  ปัจจยัท่ีมีอทิธิพลตอ่การรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Cash, 2011) 

มุมมองเชิงพฤตกิรรมปัญญา (Cognitive-Behavioral) 

        โครงสร้างทางพฤตกิรรมปัญญาของภาพลกัษณ์ทางร่างกาย Cash (2011) ได้น าเสนอโมเดลท่ีช่วย

อธิบายเจตคตภิาพลกัษณ์ทางร่างกาย โดยตามโมเดลแล้ว เจตคตนีิไ้ด้รับอิทธิพลมาจากประสบการณ์ใน
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อดีตจะเข้าก ากบัความคดิทางปัญญาของเราเมื่อมีเหตกุารณ์กระตุ้นท่ีเราต้องใช้ความคดิการเปรียบเทียบ

หรือการประเมินภาพลกัษณ์  จะสง่ผลตอ่อารมณ์ความรู้สกึและพฤตกิรรม ดงันัน้ เจตคตติอ่ภาพลกัษณ์

ทางร่างกายจงึมีบทบาทตอ่ความคดิ พฤตกิรรมและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 

Cash (2011) อธิบายวา่เจตคติตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเก่ียวข้องกบักระบวนการทางความคิด 

อารมณ์ และพฤตกิรรม ท่ีเกิดขึน้รวมกบับริบททางสภาพแวดล้อม โดยเจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ประกอบด้วย การให้ความส าคญักบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย และการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกาย โดย

การประเมนิภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะก่อให้เกิดความเช่ือทางด้านบวกและด้านลบเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกาย อนัสะท้อนถึงความพงึพอใจและไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

มโนทศัน์ของเจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายยงัเป็นการสะท้อนภาพลกัษณ์ท่ีบคุคลแสดงออก 

นอกจากนีห้ากบคุคลไม่มีรูปร่างตามท่ีตนเองต้องการ บุคุคลมกัจะมีกระบวนเพื่อท่ีจะน าไปสูท่ิศทาง

เหลา่นัน้ เช่น การควบคมุน า้หนกัหรือออกก าลงักายเพ่ือปรับปรุงภาพลกัษณ์ท่ีมีให้ตรงกบัท่ีต้องการ ซึง่

แตกตา่งจากผู้ ท่ียงัไมมี่ความคิด หรือมีทิศทางเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ของตนเอง (Cash, 2011) 

การเกิดเจตคติตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายนัน้ Cash (2011) ระบวุา่มีท่ีมาสว่นหนึง่จาก

ประสบการณ์ในอดีตซึง่ Cash ได้จดักลุม่เป็นกลุม่อทิธิพลท่ีท าให้เกิดเจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

อิทธิพลจากสถานการณ์ในอดีต 

        อดีตของแตล่ะคนอนัสัง่สมผ่านประสบการณ์ตัง้แตช่่วงวยัเดก็และวยัรุ่นนบัเป็นปัจจยัท่ีมีสว่นส าคญั

ในการหลอ่หลอมการให้คณุคา่เก่ียวกบัรูปลกัษณ์ และมมุมองท่ีบคุคลมีตอ่ร่างกายของตนเอง แตอ่ยา่งไรก็

ตาม บคุคลไม่ได้เป็นผู้ รับอิทธิพลจากสงัคมทางเดียว หากแตบ่คุคลยงัมีบทบาทในการมีความคดิ อารมณ์ 

และความต้องการเปลี่ยนแปลงร่างกายในเชิงพฤติกรรม และสง่กระทบตอ่ปัจจยัทางสงัคมท่ีอาจมีบทบาท

ตอ่การรับรู้ภาพลกัษณ์อีกด้วย (Cash, 2011)  

การขัดเกลาทางวัฒนธรรม 

วฒันธรรม และสงัคม มีการให้ความหมายแก่รูปร่างภายนอกท่ีตา่งกนัออกไปและสามารถสง่ผา่น

ความหมายเหลา่นัน้ตอ่ไปเร่ือย ๆ วฒันธรรมจงึเป็นสิง่ท่ีสร้างมาตรฐานหรือความคาดหวงัเก่ียวกบัรูปร่างที่

ปรากฎในแตล่ะวฒันธรรม วฒันธรรมไมเ่ป็นเพียงสารท่ีสนบัสนนุเกณฑ์ของสงัคมวา่ร่างกายแบบไหนเป็น

ร่างกายท่ีน่าหรือไม่น่าดงึดดูใจ หากแตย่งัเป็นการแสดงออกถึงความคาดหวงัทางเพศของความเป็นหญิง

และความเป็นชาย ดงันัน้ วฒันธรรมจงึเป็นสิง่กระตุ้นเตอืนให้บคุคลพฒันาตนเองเป็นไปตามทิศทางท่ี

สงัคมคาดหวงั (Cash, 2011)  
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 แตก่ารเปิดรับอิทธิพลทางสงัคมก็ยงัขึน้อยูก่บัลกัษณะเฉพาะตวัของปัจเจกบคุคล เช่น รูปแบบการ

ประเมินร่างกาย เจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง และเจตคติสง่ผลตอ่พฤตกิรรมท่ีกระท าตาม

ความคาดหวงัของสงัคมมากน้อยเพียงใด (Cash, 2011) ดงันัน้ จงึสรุปได้วา่แตล่ะวฒันธรรมมีมาตรฐานท่ี

ได้รับการยอมรับวา่เป็นภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคติ แตก่ารท่ีบคุคลจะท าตามภาพในอดุมคติมาก

น้อยเพียงใดก็ขึน้อยูก่บัปัจจยัสว่นบคุคลเองด้วย   

ประสบการณ์การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

 ประสบการณ์การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล เป็นกระบวนการขดัเกลาจากสงัคมท่ีเก่ียวข้องกบั

รูปร่างของบคุคลเช่นกนั เพราะความคาดหวงั ความคดิเห็น การสื่อสารทัง้ทางวจันภาษาและอวจันภาษา 

ท่ีบคุคลรอบข้าง อาท ิครอบครัว เพื่อน และบคุคลตา่ง ๆ นบัเป็นการสง่ตอ่มาตรฐานของภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในอดุมคติอีกทางหนึง่ จงึสง่ผลตอ่การรับรู้รูปร่างของบคุคลแล้วเกิดการเปรียบเทียบทางสงัคม ซึง่

อาจเกิดขึน้ได้ในครอบครัว เช่น การเปรียบเทียบร่างกายตนเองกบัพี่น้องซึง่จะสง่ผลให้เกิดความพงึพอใจ

หรืออาจเกิดขึน้ในสงัคมโดยรวม การเปรียบเทียบร่างกายของตนเองกบัตวัแบบในสือ่ อนัจะสง่ผลให้เกิด

ความพงึพอใจหรือไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน (Cash, 2011) ดงันัน้ การเปรียบเทียบ

ร่างกายตนเองกบับคุคลอ่ืนจึงเป็นปัจจยัภายในท่ีก่อให้เกิดเจตคติตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ทางหนึง่ 

ลักษณะและการเปล่ียนแปลงทางกายภาพ 

 ลกัษณะภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีเป็นท่ีดงึดดูใจมีอิทธิพลตอ่การรับรู้และการปฏิบตัิของคนอื่นตอ่

บคุคลผู้นัน้ ซึง่ภาพลกัษณ์ท่ีดงึดดูใจนีม้กัสะท้อนให้เห็นถึงภาพลกัษณ์ท่ีสอดคล้องกบัภาพลกัษณ์ในอดุม

คติท่ีสงัคมยอมรับ แตใ่นระดบัปัจเจกบคุคล การรับรู้วา่ตนเองมีรูปลกัษณ์ทางร่างกายสอดคล้องกบัท่ีสงัคม

ให้ความพงึพอใจหรือไม่นัน้ยงัคงขึน้อยูก่บัปัจจยัภายในของบคุคลกลา่วคือการประเมินร่างกายของตนเอง 

(Cash, 2011) ดงันัน้ เจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเกิดผ่านการรับรู้ทางสงัคมและประเมินตนเอง 

นอกจากนี ้โดยทัว่ไป ร่างกายมนษุย์มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาซึง่สง่ผลตอ่การปรับตวัในการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกายเพื่อมุง่สูร่่างกายในอดุมคติ โดยเฉพาะช่วงเปลี่ยนผา่นอยา่งช่วงวยัรุ่นท่ีมีการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกายมาก หรือในวยัสงูอายซุึง่ร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงขึน้อีกครัง้ เช่น ผมบางลง 

น า้หนกัตวัเพิม่ขึน้ ผิวหนงัไมย่ืดหยุน่ ซึง่สง่ผลตอ่การรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของแตล่ะบคุคล    

(Cash, 2011)     
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ปัจจัยทางบุคลิกภาพ 

       บคุลิกภาพอาจเป็นได้ทัง้ปัจจยัป้องกนัและปัจจยัเสี่ยงปัญหาเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

ปัจจยัป้องกนั เช่น การมองตนเองในทางบวก และการได้รับการสนบัสนนุจากสงัคมท่ีจะเอือ้ให้บคุคลนัน้

ประเมินร่างกายตวัเองในทางบวก สว่นปัจจยัเสี่ยงอาจเกิดจากบคุลิกภาพรักความสมบรูณ์แบบและเป็น

ตวัแทนทางสงัคมท่ีมกัจะมีอทิธิพลตอ่บคุคลอ่ืนโดยท าให้คนอ่ืนเปรียบเทียบตวัเองกบัตวัแบบ แล้วเกิด

ความรู้สกึไมพ่อใจเน่ืองจากมีภาพลกัษณ์ทางกายในอดุมคติแตกตา่งไปจากภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีมีอยู่

ตามความจริง (Cash, 2011) 

อิทธิพลจากสถานการณ์ในอดีตเป็นการกลา่วถงึอิทธิพลตา่ง ๆ จากทัง้ภายนอกและภายในของ

บคุคลท่ีสง่ผลตอ่การมีเจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เพราะการมีเจตคติตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายนี ้

ไม่สามารถระบไุด้อยา่งชดัเจนวา่มีสาเหตมุาจากเหตใุดเพราะเป็นตวัแปรท่ีได้รับอิทธิพลจากองค์ประกอบท่ี

หลากหลายทัง้ภายในและภายนอก รวมถึงจากอิทธิพลของอดีต และเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้เช่นกนั 

 

สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องในปัจจุบัน 

 1.1 เหตุการณ์และกระบวนการที่กระตุ้น 

        เหตกุารณ์ท่ีกระตุ้นและกระบวนการทางความคิดนบัวา่มีความเก่ียวเน่ืองเป็นอยา่งยิ่งตอ่มมุมองทาง

พฤตกิรรมปัญญาในการอธิบายภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ทัง้นี ้สถานการณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดภาพในความคดิ 

(schema-driven) หรือเกิดภาพในความคดิเก่ียวกบัรูปร่าง (appearance-schematic) คือ การท่ีบคุคลให้

ความส าคญัและให้ความใสใ่จตอ่ภาพลกัษณ์ของตนเองเองผา่นเหตกุารณ์ตา่ง ๆ เช่น การเปิดเผยร่างกาย

ของตนเอง การสอ่งกระจก การได้รับการตอบสนองจากสงัคม การถกูพิจารณาโดยสงัคม การชัง่น า้หนกั 

สภาวะอารมณ์ หรือการเปลี่ยนแปลงของรูปร่าง (Cash, 2011) จากเหตกุารณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดภาพใน

ความคดิเก่ียวกบัรูปร่าง จะท าให้เกิดกระบวนการทางปัญญาโดยมีเจตคตเิดิมท่ีได้รับอิทธิพลจากอดีตเป็น

อีกตวัแปรท่ีเข้ามาเก่ียวข้อง วา่บคุคลจะมีกระบวนการทางความคิด อยา่งไรตอ่ไป  

 1.2 กลยุทธ์การจัดการ กระบวนการปรับตัวและการควบคุมตนเอง 

เม่ือบคุคลมีเจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายและได้รับการกระตุ้นจากเหตกุารณ์ท่ีเก่ียวข้อง ท า

ให้บคุคลเกิดกระบวนการทางปัญญาไปถึงอารมณ์ท่ีเกิดจากภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ หากความคิดและ

อารมณ์ท่ีเกิดขึน้เป็นปัญหา บคุคลมีกระบวนการจดัการและแก้ไขกบัความเครียดท่ีเกิดจากภาพลกัษณ์
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ทางร่างกาย ทัง้ทางความคดิ อารมณ์ ดงังานวิจยัของ Cash, Santos และ Williams (2005 อ้างถงึใน 

Cash, 2011) เสนอกลยทุธ์การแก้ไขท่ีเกิดจากภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ไว้ 3 ข้อคือ  

1. การหลีกเลี่ยงประสบการณ์ สถานการณ์ อารมณ์ และความคิดท่ีจะคกุคามการรับรู้ภาพลกัษณ์

ทางร่างกาย 

2. การแก้ไขภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ซึง่บคุคลพยายามแก้ไขภาพลกัษณ์ทางร่างกาย หรือเปลี่ยน

มมุมองวา่ร่างกายใดๆท่ีไม่สมบรูณ์แบบ 

3. การยอมรับทางบวก คือการใสใ่จตวัเองในทางบวกหรือปรับเปลี่ยนมมุมองความคิดท่ีมีเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองและน้อมรับวา่คนเรามีความแตกตา่งกนั จงึไมอ่าจใช้มาตรฐานเดียวกนั

ในการประเมนิภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ 

จากมมุมองทางพฤตกิรรม ปัญญาและสงัคมวฒันธรรมข้างต้นท่ีได้อธิบายท่ีอิทธิพลท่ีก่อให้เกิด

ความพงึพอใจและไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ในภาพรวม ทัง้นี ้ในการศกึษาวิจยันี ้

คณะผู้วิจยัท าการศกึษาการรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในกลุม่นิสติเพศชาย จงึศกึษาเพิ่มเตมิในเร่ืองของ

การมีกล้ามเนือ้ท่ีสง่ผลตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายซึง่เป็นประเดน็ท่ีแตกตา่งจากกลุม่เพศหญิงท่ีกลา่วไว้

ข้างต้น 

 

การมีกล้ามเนือ้และภาพลักษณ์ทางร่างกายในชาย   

        McCreary (2011) ได้อธิบาย มาตรฐานทางสงัคมระบใุห้ความนา่พงึพอใจในร่างกายของเพศหญิง

มาจากพืน้ฐานความผอมในอดุมคติ และมุง่ความสนใจไปยงัเร่ืองเก่ียวข้องกบัไขมนั แตส่ าหรับในเพศชาย

จะมุง่ให้ความสนใจกบัรูปร่างทางกล้ามเนือ้ในอดุมคติ ซึง่จะน าไปสูค่วามต้องการมีกล้ามเนือ้ในเพศชาย 

(drive for muscularity) 

        ปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีสง่ผลถึงความต้องการมีกล้ามเนือ้ในเพศชาย McCreary (2011) ได้แบง่

ออกเป็น 3 ปัจจยัคือ ปัจจยัทางบคุลิกภาพและความแตกตา่งระหวา่งบคุคล ปัจจยัระหวา่งบคุคล และ

ปัจจยัทางประชากร ปัจจยัทางบคุลิกภาพและความแตกตา่งระหวา่งบคุคล มีงานวิจยัท่ีศกึษาในเพศชาย

ได้อธิบายวา่ ผู้ชายท่ีมีความต้องการมีกล้ามสงู มกัรายงานว่า มีระดบัความความไมม่ัน่คงในอารมณ์ 

(neuroticism) และความต้องการความสมบรูณ์แบบ (perfectionism) ในระดบัสงู เชน่เดียวกบับคุคลท่ีมี

แนวทางในการออกก าลงักายเพื่อสร้างกล้ามเนือ้ และการมีรูปร่างท่ีปรากฏตามท่ีต้องการมากก็มกัจะ



16 

รายงานว่า มีระดบัความความไม่มัน่คงในอารมณ์ (neuroticism) และความต้องการความสมบรูณ์แบบ 

(perfectionism) ในระดบัสงูด้วยเช่นกนั 

จากการศกึษาของ McCreary (2011)  พบความต้องการมีกล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์กบัระดบั

ความเป็นเพศชาย (masculinity) แตเ่น่ืองจากความเป็นเพศชายนัน้เป็นตวัแปรท่ีมีมติิหลากหลาย จงึได้มี

การศกึษาในบางสว่นของตวัแปร ซึง่พบวา่ ความต้องการมีกล้ามเนือ้นัน้มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัระดบั

ของลกัษณะนิสยัท่ีชอบเข้าข้างตนเองเมื่อเปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืน อีกทัง้ความต้องการมีกล้ามเนือ้ยงัมี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเช่ือหรือการผกูตนเองกบัภาพในอดุมคติของความเป็นเพศชาย เช่น มี

ความเครียดท่ีเกิดจากบทบาททางเพศ และความต้องการมีกล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความ

ต้องการท่ีจะเป็นไปตามบรรทดัฐานของบทบาททางเพศชาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในเร่ืองของความต้องการ

เอาชนะ และจากงานวิจยัท่ีผา่นมาแสดงให้เห็นวา่ ความต้องการมีกล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์กบัอารมณ์ 

ความรู้สกึตา่ง ๆ เช่น ความวติกกงัวลทางภาพลกัษณ์ในการเข้าสงัคม หรืออาการซมึเศร้า และความ

ต้องการมีกล้ามเนือ้จะเพิ่มขึน้เมื่อมีการเปรียบเทียบภาพลกัษณ์โดยทัว่ไป (Smolak & Stein, 2006 อ้างถงึ

ใน McCreary & Saucier, 2009) 

        ส าหรับปัจจยัระหวา่งบคุคลท่ีเก่ียวข้องกบัความต้องการมีกล้ามเนือ้นัน้ McCreary (2011) กลา่วถึง

การเปรียบเทียบทางสงัคม (social comparison) วา่ยิ่งมีความต้องการการเปรียบเทียบทางสงัคมมากก็ยิ่ง

มีความต้องการการมีกล้ามเนือ้มาก นอกจากนี ้เพื่อนและผู้ปกครองก็สง่ผลถึงความต้องการมีกล้ามเนือ้ 

ด้วยเช่นกนั กลา่วคือ เม่ือผู้ปกครองหรือเพื่อนให้ความส าคญักบัการมีกล้ามเนือ้ ผา่นการแสดงความ

คิดเห็นวา่บคุคลมีกล้ามเนือ้ไม่มาก จะสง่ให้บคุคลมีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีสงูและมี

ความไมพ่งึพอใจในกล้ามเนือ้ท่ีสงูตามไปด้วย 

 

งานวจิัยที่เกี่ยวข้อง 

        การศกึษาของ McCreary และ Sasse (2000) ถึงผลของความต้องการมีกล้ามเนือ้ โดยข้อมลู พบวา่

คะแนนความต้องการมีกล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง แตมี่ความสมัพนัธ์

ทางบวกกบัระดบัความซมึเศร้าในวยัรุ่นชาย แตไ่ม่พบความสมัพนัธ์ทัง้สองนีใ้นวยัรุ่นหญิง หลงัจากนัน้ จงึ

ท าการศกึษาเพิ่มเดมิโดยการศกึษาซ า้ และพบวา่ความต้องการท่ีจะมีกล้ามเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้ของทัง้สองเพศมี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย อารมณ์ทางลบ และความวิตก

กงัวลภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 
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        ปัจจยัด้านเจตคติตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในโมเดลภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีได้กลา่ววา่สง่ผลถึง

ความไมพ่งึพอใจในร่างกายของตนเอง ได้รับการสนบัสนนุโดยผลการศกึษาของ Berg, Guo,  Keery, 

Neumark-Sztainer, Paxton และ Wall (2007) ท่ีแสดงให้เห็นวา่ ในเพศหญิงอิทธิพลของสื่อ สงัคม ดชันี

มวลกาย การเห็นคณุคา่ในตนเอง อารมณ์หดหู ่การลดน า้หนกัของเพื่อน หรือรูปภาพในนิตยสารตา่ง ๆ 

ล้วนสง่ผลทางบวกตอ่ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย แตไ่ม่พบผลระหวา่งการเปรียบเทียบตน

กบัสื่อกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในเพศชาย อีกทัง้ยงัมีการศกึษาเพิ่มเตมิเร่ืองการ

เปรียบเทียบระหวา่งบคุคลในเพศชายกบัในงานวิจยัของ Crowther และ Karazsia (2008) ท าการศกึษา

อิทธิพลของสื่อในด้านแรงกดดนัของสื่อ ตวัแบบในส่ือ และตวัแบบท่ีเป็นนกักีฬา โดยพบวา่ความไมพ่งึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) กบันกักีฬา

เท่านัน้ แตท่ัง้สามด้านมีความสมัพนัธ์กบัความต้องการมีกล้ามเนือ้ และการเปรียบเทียบร่างกายกบัรูปร่าง

ผู้ อ่ืน 

        ปัจจยัลกัษณะทางร่างกายและการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเป็นสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัความพงึพอใจ

และไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายโดยจากการส ารวจของ Dalgard, Gieler,  Holm, Bjertness 

และ Hauser (2008) พบว่ากลุม่ตวัอยา่งวยัรุ่นชายหญิงอาย ุ18 ปีท่ีมีสวิ จะมีเจตคติท่ีดีตอ่ตนเองต ่า รู้สกึ

ไร้คณุคา่ ภมูิใจในตนเองต ่า และความพงึพอในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองต ่ากวา่เพื่อนในวยั

เดียวกนัท่ีไมมี่สวิ และยงัพบวา่วยัรุ่นท่ีมีสวิมีระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต า่ โดยเฉพาะ

อยา่งยิ่งในเพศหญิงมากกวา่เพศชาย นอกจากนีน้ า้หนกัท่ีเปลีย่นแปลงสง่ผลตอ่ความพงึพอใจและไม่พงึใจ

ตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายเช่นกนั ในงานวิจยัของ Pomerleau และ Saules (2007) ได้กลา่วไว้วา่ ผู้หญิง

วยัรุ่นท่ีมีน า้หนกัเกินมาตรฐานมีระดบัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ต า่กวา่ผู้หญิงท่ีมีน า้หนกัปกติ และหาก

ไม่ได้ค านงึถึงเร่ืองน า้หนกั คนท่ีสบูบหุร่ีจะก็มีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ต ่ากวา่บคุคลท่ีไม่เคยสบูบหุร่ี

เช่นกนั แตอ่ยา่งไรก็ตามความไม่พงึพอใจนีน้่าจะมาจากความกงัวลเก่ียวกบัน า้หนกัท่ีเพิ่มขึน้หลงัการเลกิ

บหุร่ี นัน้แสดงให้เห็นได้วา่การประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความไม่คงท่ี ซึง่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ไป

ตามสภาพร่างกายของบคุคล ณ ตอนนัน้ 

        อารมณ์สง่ผลถึงความพงึพอใจหรือความไมพ่งึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายของบคุคล โดย 

Berenbaum และ Manjrekar (2011) พบว่าการมีอารมณ์ท่ีชดัเจน (clarity of emotion) ของบคุคล

สามารถท านายความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β = .16, p < .01) 

เช่นเดียวกบัอารมณ์ทางลบท่ีสามารถท านายความพงึพอในในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้เช่นกนั   
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(β = -.33, p < .01) และความชดัเจนในอารมณ์คูก่บัอารมณ์ทางลบก็มีความสามารถในการท านายทาง

ลบถึงความพงึพอใจตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β = -.21, p < .01) กลา่วคือ

ระดบัความชดัเจนในอารมณ์น้อยและมีอารมณ์ทางลบต ่าจะยิ่งมีความพงึพอใจตอ่ภาพลกัษณ์มากเท่านัน้ 

สว่นการใสใ่จในอารมณ์นัน้ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจทางร่างกาย 

        อีกทัง้งานวิจยัของ Colautti, Fuller-Tyszkiewicz, Skouteris, McCabe, Blackburn และ Wyett 

(2011) ยงัสนบัสนนุวา่ อารมณ์ทัง้ทางบวกและทางลบ เม่ือตดัปัจจยัท่ีเก่ียวข้องสามารถเป็นตวัท านาย

ความไมพ่งึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ นอกจากนีค้วามอบัอายสามารถท านายความสมัพนัธ์ระหวา่ง

อารมณ์กบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายด้วย กลา่วคือ ความสมัพนัธ์ทางลบระหว่างอารมณ์

ทางบวกกบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์และความสมัพนัธ์นีส้ามารถอธิบายได้โดยความอบัอายท่ี

บคุคลมีเก่ียวกบัรูปร่างของตนเอง 

        การศกึษาพบความสมัพนัธ์ทางบวกระหวา่งการมีสติ (mindfulness) กบัความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เม่ือบคุคลมียิ่งสตมิากก็จะยิ่งมีความพงึพอใจในรูปร่างของตนมากยิ่งขึน้ อีกทัง้

การมีสตยิงัมีความเช่ือมโยงกบัความพงึพอใจตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากกว่าการลดการเปรียบเทียบ

ของร่างกายของตนเองกบัผู้ อ่ืน (Barelds & Dijkstra, 2010) 

          Paxton, Wertheim, Gibbons, Szmukler, Hillier และ Petrovich (1991) ได้ศกึษาเปรียบเทียบ

ระหวา่งชายและหญิง พบวา่ 2 ใน 3 ของผู้หญิงและ 17 % ของผู้ชายท่ีเข้าร่วมการศกึษา คิดว่าการผอมลง

ของตนเองจะมีผลตอ่ความสขุของพวกเขา ส าหรับผู้หญิงจะประเมินการผอมลงของตนไปในทางบวก แต่

ไม่มีผลกบัผู้ชายสว่นใหญ่ อีกทัง้ผู้ ร่วมการศกึษานีย้งัมองวา่ ความผอมสง่ผลทางบวกตอ่สขุภาพและความ

ดดูีของตนเอง ในงานวิจยันีย้งัพบความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่งดชันีมวลกายกบัความไม่

พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (r = .33, p < .001) 

        ในงานวิจยัของ Frederick, Forbes, Grigorian และ Jarcho (2007) ได้ท าการศกึษากบันกัศกึษา

มหาวิทยาลยัในอเมริกา กลา่ววา่ ในผู้ชาย พบความแตกตา่งระหวา่งชาตพินัธุ์ ท่ีสง่ผลตอ่ความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีนยัส าคญัทางสถิติ (F(2, 701) = 15.56, p < .001) โดยชาวอเมริกนัผิวขาวจะ

ระบวุา่ตนเองมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากกว่าชาวอเมริกนัเชือ้สายเอเชีย (d = .45,            

p <.001)  และชาวอเมริกนัเชือ้สายลาตนิ (d = .38, p < .001) ทัง้นี ้ไมพ่บความแตกตา่งในความพงึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายระหวา่งชาวอเมริกนัเชือ้สายเอเชียกบัชาวอเมริกนัเชือ้สายลาตนิ (d = .05, 
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 p >.05) และหากวา่ท าการควบคมุตวัแปรดชันีมวลกาย จะไมพ่บความสมัพนัธ์ระหวา่งชาวผิวขาวกบัชาว

ลาตนิอเมริกา (p = .079) 

 

ผลของความไม่พงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

 Donaghue (2008) ชีใ้ห้เห็นวา่เพศหญิง ความรู้สกึพงึพอใจกบัชีวิตและประสบการณ์ของอารมณ์

ทางบวกและทางลบเก่ียวข้องกบัทัง้ความพงึพอใจในร่างกายสามารถแผ่ขยายสูก่ารท่ีพวกเธอีมองตนเอง

วา่มีลกัษณะทางวฒันธรรมของบคุคลท่ีสอดคล้องกบั “เพศหญิง” โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีสหสมัพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติกบัความพงึพอใจในชีวิตและ

อารมณ์ทางบวก และสหสมัพนัธ์ทางลบกบัอารมณ์ทางลบ 

Paxton และคณะ (1991) กลา่ววา่ หากเกิดความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะท าให้

เกิดความเสี่ยงตอ่พฤตกิรรมอนัตรายตอ่สขุภาพ เช่น การออกก าลงักายหกัโหม การอดอาหารผิดวิธี จน

ก่อให้เกิดอาการผิดปกติทางการกิน (eating disorder) หรือการก่อให้เกิดความวิตกกงัวล (anxiety) ซึง่

สง่ผลเสียตอ่ร่างกายตามมา 

งานวิจยัของ Mond, Van den Berg, Boutelle, Hannan และ Neumark-Sztainer (2010) พบวา่ 

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสามารถท านายการเห็นคณุคา่ในตนเอง (β = .23, p < .001) 

และพฤตกิรรมการกินอาหารอยา่ผิดปกติ (eating disturbance propensity) (β = .35, p < .001)

นอกจากนี ้ในงานวิจยันีท้ าการวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีแสดงออก (explicit body 

dissatisfaction) และความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายโดยนยั (implicit body dissatisfaction) 

ซึง่พบสหสมัพนัธ์ทางบวกระหวา่งกนั แตค่วามไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายโดยนยัไมส่ามารถเป็น

ตวัแปรในการท านายการเห็นคณุคา่ในตนเอง และพฤตกิรรมการกินอาหารผิดปกติ  ดงันัน้ คณะผู้วิจยั

สรุปวา่ความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีแสดงออก (explicit body dissatisfaction) นบัเป็นตวั

แปรในการท านายผลกระทบทางจิตวิทยาตา่ง ๆ ได้อยา่งมีประสทิธิภาพมากกวา่ความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายโดยนยั (implicit body dissatisfaction) (Verplankena & Tangelderb, 2011) 

        งานวิจยัของ Friend, Bauer, Madden และ Neumark-Sztainer (2012) จากการศกึษาในกลุม่

ตวัอยา่งเพศหญิงระบวุา่ความถ่ีของพฤตกิรรมการชัง่น า้หนกั มีแนวโน้มท่ีจะเกิดขึน้คูก่บัความไมพ่งึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ โดยการชัง่น า้หนกัมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

(p = .03) และสมัพนัธ์ทางลบการควบคมุน า้หนกัอยา่งสดุโตง่ (p = 0.03) เช่น ผู้หญิงท่ีชัง่น า้หนกัอยา่ง
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น้อยวนัละครัง้จะรายงานวา่มีพฤตกิรรมการควบคมุน า้หนกัมากกวา่กลุม่ท่ีไม่ชัง่น า้หนกั อีกทัง้ผู้หญิงท่ีชัง่

น า้หนกัอยา่งน้อยวนัละครัง้มีพฤตกิรรมการควบบคมุน า้หนกัอยา่งสดุโตง่ เม่ือเทียบกบักลุม่ท่ีไมช่ัง่น า้หนกั 

นอกจากนีก้ารชัง่น า้หนกับอ่ยครัง้มกัมีแนวโน้มมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัอาการความผิดปกตใินการ

รับประทานอาหาร เช่น การรับประทานอาหารมากจนผดิปกติ 

        Tiggemann (2004) งานวิจยัพบความแตกตา่งของการเปลี่ยนแปลงในช่วง 2 ปี โดยกลุม่ตวัอยา่งท่ี

มีอาย ุ14 ปี ไม่พบความสมัพนัธ์ระหวา่งดชันีมวลกาย (body mass index) และการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

แตใ่นช่วงอายปุระมาณ 16 ปี เด็กผู้หญิงท่ีมีน า้หนกัมากจะมีระดบัของการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีต ่า 

คณะผู้วิจยัอธิบายวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีน า้หนกัมากกวา่อาจมีการได้รับการประเมนิจากสงัคมในทางลบ และ

ผู้ ท่ีมีความตระหนกัรู้ในตนสงูกวา่และละเอียดอ่อนในชว่งวยัรุ่นจะน าไปสูก่ารประเมินตนเองในทางลบ 

        Greenleaf (2011) กลา่ววา่ ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบั 

Muscle dysmorphia (หรือเรียกอีกอยา่งวา่ bigorexia คือ โรคท่ีคิดว่าตนเองตวัเลก็เกินไปหรือมีรูปร่างที่ไม่

ก าย าล ่าสนั ดแูข็งแรง หรือมีกล้ามเนือ้มากเพียงพอ ซึง่เป็นการวินิจฉยัชนิดหนึง่ท่ีอยูใ่นกลุม่ของความ

ผิดปกติทางจิตท่ีเกิดจากความไม่พงึพอใจในรูปร่างของตนเอง โดยมกัจะเกิดในผู้ชายวยัรุ่นหรือวยั

กลางคน) ซึง่หากควบคมุการเห็นคณุคา่ในตนเอง (self-esteem) จะพบความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัอาการ Muscle dysmorphia (r = .27, p < .01) แตค่วามภาคภมูิใจใน

ตนเองไมไ่ด้มีสหสมัพนัธ์กบัอาการ Muscle dysmorphia และพบสหสมัพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัการพึง่พาการออกก าลงักาย (r  = -. 30, p < .05) 

        Dakanalis และคณะ (2013) ท าการศกึษาตวัแปรก ากบัของความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัพฤตกิรรมการรับประทานอาหารผิดปกตใินเพศชาย คือ การรับรู้การก ากบั

จากภายใน ความวิตกกงัวลในการเข้าสงัคมต ่า และความสามารถในการควบคมุอารมณ์ของตนเองท่ีต ่า 

โดยในกลุม่ของตวัแปรก ากบัดงักลา่ว หากเป็นกลุม่ท่ีมีคะแนนสงูจะสง่ผลให้ความสมัพนัธ์ระหวา่งความไม่

พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและพฤติกรรมการกินท่ีผิดปกติในเพศชาย (การรับรู้การก ากบัจาก

ภายใน (internalization): β = .28, p < .001; ความวิตกกงัวลในสงัคม : β = .24, p < .001; และ

ความสามารถต ่าในการควบคมุอารมณ์ของตนเอง: β = .22) มากกวา่ในกลุม่ท่ีระดบัของตวัแปรก ากบัแต่

ละตวันัน้ต ่ากวา่ (การรับรู้การก ากบัจากภายใน (internalization): β = .59, p < .001; ความวิตกกงัวลใน

สงัคม: β = .48, p < .001;  ความสามารถต ่าในการควบคมุอารมณ์ของตนเอง: β = .50, p < .001) จงึ

สรุปได้วา่การมีการรับรู้การก ากบัจากภายในสงู ระดบัความวิตกกงัวลในสงัคมต ่าและความสามารถในการ
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ควบคมุอารมณ์ตนเองท่ีต ่าจะช่วยท าให้มีพฤตกิรรมการกินผิดปกติในเพศชายท่ีเกิดจากความไม่พงึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายลดลง 

 

งานวจิัยที่เกี่ยวข้องกับความไม่พงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกายในเพศชาย 

        จากการรวบรวมงานวิจยัตา่ง ๆ พบวา่งานวิจยัสว่นใหญ่มกัให้ความสนใจกบักลุม่ตวัอยา่งเพศหญิง

เป็นหลกั แตเ่ม่ือไม่นานมานีไ้ด้เร่ิมมีงานวิจยัท่ีให้ความส าคญักบักลุม่ตวัอยา่งเพศชายขึน้มาบ้าง ทัง้นี ้

ขอบเขตการวจิยัก็ยงัคงอยูใ่นกลุม่ตวัอยา่งท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น กลุม่ตวัอยา่งนกักีฬา หรือกลุม่ตวัอยา่ง

ชาวตะวนัตก  

        งานวิจยัของ Haimovitz, Lansky และ O'Reilly (1993) ท าการศกึษากบันกัศกึษาเพศหญิงจ านวน 

144 คน เพื่อท าการศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ของบคุคลในสถานการณ์ท่ีแตกตา่งกนั โดย

การศกึษาผ่านการแบง่กลุม่เป็นรอบละ 5 - 12 คน แล้วให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถามความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย Color-A-Person Body DissatisfactionTest (CAPT) ท่ีจะวดัความพงึพอใจสว่น

ตา่ง ๆ ของร่างกายท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น จมกู มือ สะโพก และหลงัจากนัน้จงึให้กลุม่ตวัอยา่งฟังเทปท่ี

อธิบายสถานการณ์ และสถานท่ีท่ีแตกตา่งกนัออกไป 4 สถานท่ี ได้แก่ ห้องแตง่ตวั ทะเล บ้าน และระหวา่ง

ทานอาหารกลางวนั ซึง่หลงัจบเทปแตล่ะครัง้ ให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถาม CAPT ด้วยเช่นเดมิ  จงึได้

พบวา่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสามารถได้รับอิทธิพลจากเหตกุารณ์สนบัสนนุ คือ คนรู้สกึ

และคิดเก่ียวกบัตนเองเปลีย่นแปลงไปขึน้อยูก่บัปัจจยัของสถานการณ์ เช่น ใครอยู่ในสถานการณ์ด้วย เขา

เปิดเผยร่างกายตวัเองอย่างไร มีกระจกหรือไม ่หรืออาจเปลี่ยนไปตาม ความคิด อารมณ์ และ

พฤตกิรรม  แตอ่ยา่งไรก็ตามในงานวิจยันีไ้ม่รวมไปถึง ความพงึพอใจในใบหน้า ผม และมือ 

        ในบริบทประเทศไทย จลุนี เทียนไทย (2549) ได้ท าการศกึษาความไมพ่งึพอใจในรูปร่างของวยัรุ่น

ไทยภายในกรุงเทพมหานคร โดยใช้วิธีการศกึษาแบบเชิงคณุภาพ ผลการศกึษาในเร่ืองของความแตกตา่ง

ระหวา่งเพศ พบว่าในกลุม่ตวัอยา่งเพศหญิงจะแสดงความไมพ่อใจในรูปร่างของตนเองละเอียดกวา่ในเพศ

ชาย ซึง่กลุม่ตวัอยา่งเพศชายจะประเมนิภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองเป็นองค์รวมมากกวา่โดยมีสว่น

ตา่ง ๆ ท่ีไมพ่งึพอใจดงันี ้ใบหน้า ความสงู ร่างกายสว่นบน (กล้ามเนือ้) ร่างกายสว่นกลาง ร่างกายสว่นลา่ง

(ขา และน่อง) นอกจากวิธีการจดัการความไมพ่งึพอใจในกลุม่ตวัอยา่งเพศชายจะให้ความส าคญักบัการ

ออกก าลงักายมากกวา่วิธีการควบคมุการกินอาหารซึง่เป็นวิธีการจดัการในเพศหญิง 
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2. ความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม (Social physique anxiety) 

      2.1   ความหมายของความวิตกกังวลเก่ียวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม 

        Lu และ Hung (1999) ได้ให้ความหมายของความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการ

เข้าสงัคมไว้วา่คือ ความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้เม่ือบคุคลรู้สกึไมพ่งึพอใจกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง 

และหวาดหวัน่วา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะถกูประเมินทางลบจากบคุคลอ่ืนในสงัคม           

 Hart, Leary และ Rejeski (1989) ได้ให้นิยามความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคม วา่เป็นระดบัท่ีบคุคลวิตกกงัวล หรือหวัน่วติกเม่ือถกูบคุคลอ่ืนสงัเกตหรือประเมินร่างกาย 

        Leary และ Kowalski (1990) ได้ให้นิยามวา่ เป็นความวิตกกงัวลเมื่อเปรียบเทียบภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายท่ีตนเองมีกบัตวัแบบในสงัคม  

 ดงันัน้ ทางคณะผู้วิจยัจงึสรุปวา่ ความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

คือ ความวิตกกงัวลในสงัคมท่ีเก่ียวกบัร่างกาย โดยบคุคลหวัน่วิตกวา่ผู้ อ่ืนจะมองภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

ประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกาย หรือเปรียบเทียบกบัตวัแบบ  

      2.2   แนวคดิที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม 

        Schlenker และ  Leary (1982) ได้อธิบายวา่ ความวิตกกงัวล (anxiety) เป็นการตอบสนองทาง

ความคดิและความรู้สกึ ท่ีเกิดจากความหวัน่วิตกเก่ียวกบัสิ่งท่ีก าลงัเกิดขึน้ท่ีอาจก่อให้เกิดผลทางลบซึง่

บคุคลคาดวา่ไมส่ามารถรับมือได้ และความวิตกกงัวลทางสงัคม (social anxiety) หมายถึง ความวิตก

กงัวลท่ีมีผลมาจากการรับรู้การประเมนิจากเหตกุารณ์จริงในสงัคมหรือผ่านทางความคิด ซึง่ตา่งจากความ

วิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมจากงานวิจยัของ Hart และคณะ (1989) ไม่พบ

ความสมัพนัธ์ระหวา่งมาตรความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมกบัความวิตก

กงัวลทางสงัคมผา่นมาตรความปรารถนาการยอมรับจากสงัคม (social desirability) หมายความวา่ความ

วิตกกงัวลโดยทัว่ไปไม่เก่ียวข้องกบัความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

 ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมเป็นความวิตกกงัวลวา่บคุลได้รับ

การประเมนิหรือเกิดการเปรียบเทียบในสงัคม ดงันัน้ อิทธิพลท่ีท าให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมนีจ้งึได้รับอิทธิพลจากทัง้ภายใน ได้แก่ ความต้องการมีกล้ามเนือ้ 

(Martin, Engels, Smith, & Wirth, 1997; McCreary & Saucier, 2009) การตระหนกัรู้เก่ียวกบัร่างกาย 

(Martin et al., 1997) การให้คณุคา่ (Martin, Kliber, Kulinna, & Fahlman, 2006) นอกจากนัน้ ความวิตก
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กงัวลยงัอาจเกิดจากปัจจยัภายนอก เช่น พฤตกิรรมการเลน่กล้าม (Hurst, Hale, Smith, & Collins, 2000) 

ท่ีล้วนเป็นปัจจยัท่ีสง่ผลให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย หรือการเปรียบเทียบตนเอง

กบัผู้ อ่ืน (McCreary & Saucier, 2009)  

 แม้วา่อทิธิพลทัง้จากภายในและภายนอกจะสง่ผลให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคม แตท่ัง้นีง้านวิจยันีจ้ดัท าอยูบ่นพืน้ฐานของแนวคดิพฤตกิรรมปัญญาท่ีความคดิ 

อารมณ์ และพฤตกิรรมสามารถสง่ผลถึงกนัและกนัได้ ดงันัน้ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคมจงึน่าจะเกิดขึน้ได้จากทัง้อารมณ์ ความคดิ และพฤตกิรรม ท่ีมาจากทัง้ภายในและ

ภายนอกได้ 

 ในด้านความคิด การรู้คิดและเจตคตเิก่ียวกบัร่างกายสง่ผลตอ่การมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย เชน่ เจตคตติอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย หากเรามองร่างกายตนเองในแง่ลบแล้วมี

แนวโน้มท่ีจะมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายมากกว่าคนท่ีมองร่างกายตวัเองทางบวก 

(Fahlman et al.,  2006) เช่นเดียวกบังานวิจยัของ Atalay และ Gençöz (2008) ท่ีพบวา่ความพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายสง่ผลทางลบตอ่ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย อีกทัง้ความ

ต้องการมีกล้ามเนือ้เองก็สง่ผลตอ่ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

(Smolak & Stein อ้างถึงใน McCreary & Saucier, 2009) นอกจากนี ้การตระหนกัรู้ถึงการประเมนินัน้ เรา

อาจเกิดความวิตกกงัวลขึน้ได้ โดยเห็นได้จากงานวิจยัของ Martin และคณะ (1997) ท่ีท าการศกึษาใน

นกักีฬาเพศหญิงชีใ้ห้เห็นวา่การตระหนกัรู้เก่ียวกบัร่างกายในท่ีสาธารณะ (public body consciousness) 

เม่ือมีการให้ความใสใ่จแก่สว่นของร่างกายสว่นหนึ่งแล้วมาเปรียบเทียบในท่ีสาธารณะ  

พฤตกิรรมการเปรียบเทียบเป็นสิง่กระตุ้นให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคมโดยงานวิจยัของ McCreary และ Saucier (2009) กลา่ววา่คนท่ีชอบเปรียบเทียบร่างกาย

ตนเองกบัผู้ อ่ืนบอ่ย ๆ มีแนวโน้มท่ีจะมีความวิตกกงัวลกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงูกวา่

คนทัว่ไป นอกจากนี ้การเปรียบเทียบน า้หนกัและกล้ามเนือ้เป็นปัจจยัท่ีสามารถท านายถึงความวติกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (R2 = .29, p < .05) ในกลุม่ตวัอยา่งเพศชายได้อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ สว่นในกลุม่ตวัอยา่งเพศหญิงมีเพียงการเปรียบเทียบเร่ืองน า้หนกัและเร่ืองทัว่ไปท่ีสง่ผล

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม ในงานวิจยันี ้ยงัท าการศกึษาพบวา่ความ

ต้องการมีกล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการเปรียบเทียบกล้ามเนือ้ กลา่วคอื หากต้องการมี

กล้ามเนือ้สงูก็จะมีการเปรียบเทียบกบัการมีกล้ามเนือ้ท่ีสงูเช่นกนั หรือพฤตกิรรมการเลน่กล้ามก็สง่ผลถึง
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ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย จากงานวิจยัของ Hurst และคณะ (2000) พบว่า บคุคลท่ี

เคยเพาะกาย และเลน่กล้ามมีการให้คะแนนระดบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการ

เข้าสงัคมน้อยกวา่บคุคลท่ีไม่เคยเพาะกาย และยงัระบอีุกกวา่กลุม่ท่ีเลน่กล้ามนัน้รู้สกึสบายใจกบัร่างกาย

ของตนเอง คณะผู้วิจยัจงึระบวุา่ ผู้ชายเร่ิมเลน่กล้ามเพ่ือท่ีจะลดความรู้สกึไม่ดีตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ของตนเอง 

 

งานวจิัยที่เกี่ยวข้อกับความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม 

        Fahlman และคณะ (2006) วิเคราะห์ข้อมลูแบบถดถอยพหคุณู (multiple regression) ผลระบวุา่ 

ยิ่งบคุคลประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายในทางลบก็มีแนวโน้มท่ีจะมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมากกวา่บคุคลท่ีประเมนิร่างกายตนเองในทางบวก และมมุมองเก่ียวกบัความ

เป็นเพศชาย (muscularity) คือ ความแข็งแรง รูปร่างกล้ามเนือ้ จะสง่ผลตอ่ความวิตกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม โดยหากบคุคลมองวา่ความเป็นเพศชายนีมี้ผลประโยชน์ตอ่ตนเอง 

(ความช่ืนชอบของฝ่ายหญิง) จะระบวุา่มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม

สงูกวา่บคุคลท่ีมองว่าความเป็นเพศชายเชิงบวกน้อยกว่า 

        Cox และคณะ (2011) ท าการศกึษาในนกัเรียนมธัยมปลายพบวา่ ดชันีมวลกาย เพศ และการได้รับ

การยอมรับจากเพ่ือนเป็นตวัแปรท่ีสามารถท านายความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการ

เข้าสงัคมได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในกลุม่ท่ีมีน า้หนกัสงู นกัเรียนหญิง และรับรู้วา่

ไม่ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนรายงานวา่มีระดบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการ

เรียนวิชาพละ นอกจากนี ้ในการศกึษาครัง้นีย้งัพบอีกว่า ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ในการเข้าสงัคมมีผลโดยตรงกบัการหลีกเลี่ยงการเข้าเรียนวิชาพละ แตไ่ม่สง่ผลโดยตรงตอ่การเข้าเรียนวิชา

พละ โดยสง่ผลผา่นตวัแปรแรงจงูใจสว่นบคุคล อยา่งไรก็ตาม การขาดแรงจงูใจเองก็สง่ผลตอ่การหลีกเลี่ยง

การเข้าเรียนวชิาพละ เม่ือทดสอบตวัแปรสง่ผา่นระหวา่งความวิตกกงัวลเก่ียวภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคม การขาดแรงจงูใจ และพฤตกิรรมการหลกีเล่ียงการเข้าเรียนวชิาพละ พบว่า ความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสง่ผลตอ่ทัง้การขาดแรงจงูใจ (R2 = .26, p < .01) และ

การหลีกเลี่ยงการเข้าเรียนวชิาพละ (R2 = .21, p < .05)  และการขาดแรงจงูใจ สง่ผลตอ่พฤตกิรรมการ

หลีกเลี่ยงการเข้าเรียนวิชาพละ (R2= .36, p < .01) ดงันัน้ ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ในการเข้าสงัคมเป็นตวัแปรท่ีสง่ผลตอ่แรงจงูใจ และพฤตกิรรม นอกจากนีใ้นงานวิจยันีค้ณะผู้วิจยักลา่ววา่
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การได้รับความยอมรับจากเพื่อนจะเป็นตวัแปรท่ีช่วยละความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคมได้ 

        Atalay และ Gençöz (2008) ได้ท าการศกึษาบทบาทท่ีส าคญัของการออกก าลงักาย และความพงึ

พอใจในร่างกายท่ีสง่ผลตอ่ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม ผลของ

งานวิจยันีส้รุปวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีไม่ได้ออกก าลงักายมีระดบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคมมากกวา่กลุม่ท่ีออกก าลงักาย นอกจากนีก้ลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความไมพ่งึพอใจใน

ร่างกายมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมากกวา่บคุคลท่ีพงึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย  และหากตรวจสอบกบัทัง้สองเง่ือนไข ในรายงานนีก้ลา่ววา่ กลุม่คนท่ีไม่ออกก าลงั

กายและมีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเอง มีแนวโน้มท่ีจะมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงูท่ีสดุ โดยในงานวิจยันีอ้ธิบายวา่ กลุม่ประชากรท่ีเป็นนกักีฬามกั

รายงานว่ามีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมากกว่ากลุม่ท่ีไม่เป็นนกักีฬา

ถึง 4.5 เท่า 

 

ผลของความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม 

        การศกึษานีมี้การสนบัสนนุวา่ความวิตกกงัวลทางภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมีอิทธิพล

โดยตรงตอ่การต้องการความพงึพอใจ และมีอิทธิพลทางอ้อมตอ่แรงบนัดาลใจและพฤตกิรรมการออกก าลงั

กาย นอกจากนีย้งัพบวา่แบบจ าลองนีส้ามารถใช้ได้กบัทัง้หญิงและชาย (Brunet & Sabiston, 2008) 

        Cox และคณะ (2011) ยงัได้ท าการศกึษาความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้า

สงัคม ท่ีสง่ผลตอ่ การก ากบัแรงจงูใจประเภทตา่ง ๆ วา่ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคม มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความสามารถในการควบคมุแรงจงูใจ (autonomous motivation) 

และพบความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการก ากบัแรงจงูภายนอก และการขาดแรงจงูใจ แตไ่ม่พบความสมัพนัธ์

กบัแรงจงูใจภายใน (introjected regulation) นอกจากนีย้งัพบวา่ ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคมเก่ียวข้องโดยตรงกบัการหลีกเลี่ยงการเข้าชัน้เรียนพละ 

        Bilgili และคณะ (2010) พบความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตใินเร่ืองทศันคติในการกิน

อาหารระหวา่งผู้ ร่วมการทดลองท่ีมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมกลุม่สงู

กบักลุม่ต ่า โดยผู้ ร่วมการทดลองท่ีมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงูจะ

มีทศันคติในการกินอาหารท่ีด้อยกวา่ (เช่น เบื่ออาหาร กงัวลเก่ียวกบัอาหารท่ีกิน) ผู้ ร่วมการทดลองท่ีมี
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ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมต ่า แตไ่ม่พบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในกลุม่ผู้ ร่วมการทดลองท่ีมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคมสงูและต ่าตอ่กิจกรรมการออกก าลงักาย 

        ผลการศกึษาของ Diehl และคณะ (1998) สามารถวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคมวา่มีความเก่ียวข้องอยา่งมากกบั อาการบลูเิมีย (bulimic symptomatology) และ

มีความเก่ียวข้องในระดบักลางกบัความต้องการท่ีจะผอม ทัง้นี ้คณะผู้วิจยัสรุปวา่อาการบลูเิมียและความ

ต้องการท่ีจะผอมเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีเป็นไปได้วา่จะท าให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ในการเข้าสงัคม โดยร่างกายและจิตใจมีสหสมัพนัธ์กบัความผิดปกติในการกิน (ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย, 

ความซมึเศร้า, ความภาคภมูิใจในตนเอง) และยงัเก่ียวข้องกบัความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายในการเข้าสงัคมท่ีสงู คณะผู้วิจยัยงัชีใ้ห้เห็นวา่ผู้ ท่ีมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ในการเข้าสงัคมสงูจะมีภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีด้อยกว่า รายงานเก่ียวกบัอาการซมึเศร้ามากกวา่ และมี

ความภาคภมูใิจในตนเองต า่กวา่ผู้ ท่ีมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมต ่า

อีกด้วย (Diehl et al., 1998) 

 

3. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) 

          3.1   ความหมายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง หมายถึง การรับรู้ตอ่ประสบการณ์ตา่ง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

ประสบการณ์ในแง่ลบ โดยไมบ่ดิเบือน หรือปฏิเสธ ประสบการณ์นัน้ ซึง่การรับรู้นัน้ก่อให้เกิดความ

ปรารถนาท่ีจะบรรเทาความทกุข์ และเยียวยาตนเองด้วยความเมตตา นอกจากนัน้ ความเมตตากรุณาตอ่

ตนเองยงัเก่ียวข้องกบัการเข้าใจความทกุข์ ความรู้สกึไมเ่พียงพอ ความล้มเหลว อยา่งไม่ตดัสินตีความ โดย

มองวา่ ประสบการณ์เหลา่นัน้เป็นสว่นหนึ่งในความเป็นมนษุย์ (Neff et al., 2007) 

 Neff (2003) ซึง่เป็นผู้น าในการศกึษาความเมตตากรุณาตอ่ตนเองได้ระบอุงค์ประกอบของความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองไว้ 3 ด้าน คือ 

  1.การมีเมตตาตอ่ตนเอง (self-kindness) ซึง่สะท้อนให้เห็นถึงการให้อภยัตอ่ความล้มเหลวและ

ข้อบกพร่องของตนเอง สง่เสริมให้เกิดการตอบสนองท่ีเหมาะสม ทัง้ในการปฏิบตัิตอ่ตนเองด้วยความ

ออ่นโยนและเข้าอกเข้าใจ อดทนตอ่ข้อจ ากดัตนเอง อนัช่วยให้บคุคลเกิดการรับรู้ตนเองตามความเป็นจริง

และลดความเสี่ยงตอ่รูปแบบความคิด ความรู้สกึและพฤตกิรรมการต าหนิตดัสินตนเอง (self-judgment) 
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 2.การรับรู้ความทกุข์ท่ีตนเองประสบเป็นประสบการณ์ร่วมท่ีผู้ อ่ืนก็ประสบเช่นกนั (common 

humanity) อนัก่อให้เกิดความรู้สกึเช่ือมโยงกบัผู้ อ่ืน ป้องกนัความรู้สกึแปลกแยกโดดเดี่ยว (isolation) ท่ี

บคุคลประสบ เม่ือตระหนกัรู้วา่ตนเองผิดพลาดหรือมีข้อบกพร่อง 

 3.การมีสตติระหนกัรู้ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ (mindfulness) อนัได้แก่ สภาวะจิตของบคุคล ท่ีรับรู้ความคดิ

และความรู้สกึอยา่งเป็นปัจจบุนัขณะ โดยไม่จมอยูก่บัอารมณ์ความรู้สกึทางลบท่ีเกิดขึน้  

(over identification) 

 ทัง้นีค้วามเมตตากรุณาตอ่ตนเองเก่ียวข้องกบัสขุภาวะในหลายๆด้าน จากงานวิจยัของ  Van dam, 

Sheppard, Forsyth และ Earleywine (2011) ได้ศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งท่ีมาจากนอกสหรัฐอเมริกา ทัง้เพศ

หญิงและชาย ซึง่พบวา่ 87.3 % พบวา่เป็นมีอาการวิตกกงัวลหรือซมึเศร้าในระดบัปานกลาง 61.8 % มี

อาการวิตกกงัวลและซมึเศร้าในระดบัปานกลาง  34 % มีอาการวิตกกงัวลและซมึเศร้าในระดบัรุนแรง 

โดยประมาณคร่ึงหนึง่ของกลุม่ตวัอยา่ง (49.7 %) รายงานวา่ เข้ารับการรักษาทางจิตแพทย์ และคร่ึงหนึง่ใน

นัน้ยงัอยูใ่นกระบวนการบ าบดั โดยศกึษาผลของความสมัพนัธ์ระหวา่งความเมตตากรุณากบัสตใินการ

สามารถท านายได้ถึงอาการซมึเศร้า (r = .664, p < .001) ความวิตกกงัวล (r = .404, p < .001) และ

สามารถบง่บอกได้ถึงคณุภาพชีวิต (r = .521, p < .001) โดยเม่ือค านวณเพียงแคอ่งค์ประกอบยอ่ยของ

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองพบวา่สามารถท านายอาการซมึเศร้า (r = .659, p < .001) ความวิตกกงัวล 

 (r = .423, p < .001) และคณุภาพชีวิต (r = .536, p < .001) ซึง่ท านายได้ดีกวา่การมีสติแตเ่พียงล าพงั ซึง่

ความวิตกกงัวลในการเข้าสงัคม 

ดงันัน้ ในการศกึษาครัง้นีจ้งึให้ค านิยามของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง หมายถึง การตระหนกัรู้ถึง

ประสบการณ์ในแง่ลบท่ีตนเองมีโดยไมห่ลีกเลี่ยง บดิเบือน ปฏิเสธ หรือตดัสินตีความ หากแตเ่ข้าใจวา่

ประสบการณ์เหลา่นี ้เป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย์ อนัสง่ผลให้บคุคลปฏิบตัิตอ่ตนเองเพ่ือบรรเทา

ความทกุข์ด้วยความเมตตา 

 

     3.2   แนวคดิที่เกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

แนวคดิด้านพุทธศาสนา (Buddhism) 

        ในทางพทุธศาสนานัน้ Makransky (2012) กลา่ววา่ ความเมตตากรุณานบัเป็นมโนทศัน์ท่ีมีมานาน

แล้ว โดยพบในแนวคิดหลกัค าสอนทางพทุธศาสนา คือ พรหมวหิาร 4 ท่ีเป็นหลกัธรรมท่ีการชว่ยให้มนษุย์

สามารถด ารงชีวิตได้เป็นอยา่งดีและบริสทุธ์ิ ซึง่ได้มีการกลา่ววา่ความเมตตากรุณา (compassion) สะท้อน
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ให้เห็นถงึปัญญาและการรู้คิดท่ีเอือ้ให้บคุคลเข้าใจถึงความเป็นมาพืน้ฐานของเหตกุารณ์ตา่ง ๆ โดยมมุมอง

ของทางพทุธศาสนาได้กลา่วไว้วา่ ความเมตตากรุณานัน้เป็นพลงัในการเยียวยารักษาและสร้างภมูิคุ้มกนั

ทางจิตใจให้แก่บคุคล ซึง่ความเมตตากรุณานัน้เป็นมากกวา่แนวคิดด้านพทุธศาสนา แตย่งัมีความ

เก่ียวข้องกบัจิตวิทยาและปรัชญาอีกด้วย นอกจากนัน้ ทางพุทุธศาสนายงัมีมมุมองว่า การอยูก่บัปัจจบุนั

ขณะเป็นองค์ประกอบหนึง่ของความเมตตากรุณา เป็นกญุแจส าคญัส าหรับการตื่น (awaken) อนัจะช่วย

ให้มนษุย์หลดุพ้นจากความทกุข์ท่ีเป็นอยู่  โดยจะเอือ้อ านวยให้มนษุย์ให้เกิดถงึความเข้าใจในสิง่ตา่ง ๆ 

และสามารถท่ีจดัการกบัความทกุข์ท่ีอยูภ่ายในจิตใจได้ 

 

แนวคดิด้านมนุษยนิยม (Humanistic Psychology) 

 Neff (2003) ผู้ซึง่น าเสนอแนวคิดเร่ืองความเมตตากรุณานัน้ ได้กลา่ววา่มโนทศัน์นีมี้สว่นเก่ียวข้อง

กบัแนวคดิทางมนษุยนิยม โดยท่ีความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (self-compassion) เทียบได้กบัการยอมรับ

อยา่งไมมี่เง่ือนไขตอ่ตนเอง (unconditional positive regard) ของ Rogers (1961) ซึง่นบัเป็นการประเมิน

ตนเองโดย หากแตเ่ป็นการเลือกดแูลอารมณ์ความรู้สกึของตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไขแม้เม่ือจะตระหนกัรู้ถึง

ความผิดพลาดหรือข้อจ ากดัของตนเอง ซึง่ลกัษณะการยอมรับตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไขนีน้บัเป็นเป้าหมายท่ี

ส าคญัของกระบวนการบ าบดัแบบยดึตวัผู้มารับการปรึกษาเป็นหลกั (person-centered therapy) เพราะ

จะเอือ้ให้ผู้ รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยามีการตระหนกัถึงตนเอง มีการยอมรับตนเอง และการแสดงออกของ

ตนเองมากขึน้ จงึเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ รับการปรึกษาสามารถเกิดการเปลี่ยนแปลงและงอกงามได้มาก

ขึน้ (Rogers & Stevens, 1967, p. 55)  

แนวคดิเร่ืองการยอมรับตนเองนีไ้ด้รับการยอมรับวา่มีความส าคญัไม่เฉพาะแตใ่นกระบวนการบ าบดั

แบบยดึตวัผู้มารับการปรึกษาเป็นหลกั (person-centered therapy) เท่านัน้ หากแตย่งัได้รับการยอมรับใน

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัท่ีตา่งออกไปอนัได้แก่ Rational Emotive Behavior 

Therapy (REBT) ซึง่สนบัสนนุโดย Ellis (1973) ระบวุา่สิ่งส าคญัท่ีท าให้เกิดสขุภาวะทางจิต คือ การท่ีเกิด

การพฒันาของทศันคติตอ่การอดทนตอ่ความไม่มัน่คงในชีวิตและการยอมรับให้อภยัตอ่ข้อจ ากดัของตนเอง 

ดงัท่ี Snyder (1994) ได้กลา่ววา่เป้าหมายของจิตบ าบดั โดยรวม คือ การช่วยให้ผู้ รับบริการสามารถพฒันา

ความเข้าใจในตนเองได้มากขึน้  

 ซึง่แนวคิดของการเมตตากรุณาตอ่ตนเองอิงกบัความรู้สกึของการยอมรับตนเอง ซึง่ไมมี่การแบง่แยก

ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืน ๆ และยงัมีความเก่ียวกบัการเห็นคณุคา่ของความเป็นมนษุย์โดยรวมในการ
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ยอมรับตนเองโดยไมมุ่ง่เป้าไปท่ีตนเองมากจนเกินไป อีกทัง้การเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้ยงัมีสว่นเก่ียว 

ข้องกบัการปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม และยงัเป็นกระตุ้นความรู้สกึถึงความรับผิดชอบตอ่ผู้ อ่ืนอนัสอดคล้องกบั

แนวคดิมนษุยนิยมอีกด้วย 

 

แนวคดิด้านก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) 

 จาก Neff (2003) แนวคดิเร่ืองการเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้มีความสมัพนัธ์กบังานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง

กบัพฒันาความสามารถในการก ากบัอารมณ์ โดยเฉพาะด้านการรับมือและการจดัการทางอารมณ์ ซึง่การ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้สามารถเป็นกลยทุธ์ในการจดัการอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพได้เป็นอยา่งดี โดยท่ี

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้จ าเป็นเป็นต้องมีสติ และการตระหนกัถึงอารมณ์ของตนเอง (Bennett-

Goleman, 2001; Kabat-Zinn, 1994; Kornfield, 1993; Salz-berg, 1997 อ้างถงึใน Neff, 2003) ซึง่จะ

ท าให้ลดความเสี่ยงตอ่การหลีกเลี่ยงตอ่ความรู้สกึเจ็บปวดหรือการเก็บกดความรู้สกึ อีกทัง้ยงัเอือ้ให้เกิดการ

ตระหนกัถึงตามความเป็นจริงอยา่งสมเหตสุมผล ไม่แผข่ยาย หรือละเลยเพิกเฉยตอ่ประสบการณ์ท่ีมี แต่

เป็นการรับรู้และตอบสนองด้วยความออ่นโยน ความเข้าใจ และการแบง่ปันความรู้สกึของความเป็นมนษุย์ 

ดงันัน้ อารมณ์ทางลบจะถกูเปลี่ยนให้เป็นไปในทิศทางบวกมากขึน้ และจะท าให้เกิดความเข้าใจในตนเอง 

และยอมรับในตนเองตอ่การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ทัง้กบัตนเองและสิง่อื่น ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

ด้วยเหตนีุเ้องจึงพิสจูน์ให้เห็นวา่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้เป็นสว่นส าคญัของความฉลาดทาง

อารมณ์ (emotional intelligence) ท่ีรวมไปถึงการควบคมุและจดัการอารมณ์ของตนแล้วก่อให้เกิด

กระบวนการคดิและการกระท าท่ีมีประสทิธิภาพ (Salovey & Mayer, 1990) 

 ซึง่ในงานวิจยันีใ้ห้ความส าคญัแนวคิดมนษุยนิยมของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นหลกั 

เน่ืองจากในงานวิจยัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนี ้เน้นความเข้าใจภายในบคุคล ท่ีประกอบด้วย ความ

ออ่นโยนตอ่ตนเอง ความเข้าใจในโลก และการมีสต ิท่ีท าให้เราเข้าใจ และยอมรับถึงความเป็นไปของโลก

จากภายในท่ีมาจากตวัตนของตนเอง และการยอมรับในตวัของตวัเองนีจ้งึเป็นแหลง่ท่ีจะสามารถจดัการ

กบัปัญญาอยา่งมัน่คงยิ่งขึน้ 

 

งานวจิัยที่เกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

Neff และ (2007) ได้กลา่ววา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุ 

(r = .57, p < .05) การมองโลกในแง่ด ี(r = .62, p < .05) อารมณ์ทางบวก (r = .34, p < .05) ความฉลาด
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ทางอารมณ์ (r = .26, p < .05) และความฉลาดในการตอบสนอง (r = .61, p < .05) สว่นความฉลาดทาง

ความคดิ (ซึง่เป็นสิง่ท่ีใช้ในการประเมินความเข้าใจในผู้คนและโลกแห่งความจริง) ไม่พบความสมัพนัธ์กบั

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองการริเร่ิม (r = .45, p < .05) ความช่างสงสยัและการส ารวจหาค าตอบ  

(r = .28, p < .01) และ 3 ด้านของบคุลกิภาพแบบ 5 องค์ประกอบ คือ การยอมรับ (r = .35, p < .05) การ

เปิดเผยตน (r = .32, p < .05) และการควบคมุตนเอง (r = .42, p < .05) อีกทัง้ความเมตตากรุณาตอ่

ตนเองยงัมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความมัน่คงทางอารมณ์ (r = -.65, p < .05) ซึง่เป็นตวับง่ชีข้องการ

บกพร่องทางการปรับตวั เชน่ ความวิตกกงัวล และจากการศกึษาของ Neff และ Vonk (2009) พบว่าความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้สามารถท านายได้ถึงอารมณ์ท่ีมัน่คงมากกว่าการเห็นคณุคา่ในตน เพราะวา่การ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการเปรียบเทียบทางสงัคม จงึเป็นการลดความเสีย่งท่ี

จะเกิดความวติกกงัวลได้มากกวา่  ซึง่ท าให้ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้ยงัสามารถท านายได้ถึงสขุ

ภาวะทางจิตท่ีดีอีกด้วย 

นอกจากนีย้งัมีการศกึษาเปรียบเทียบระหวา่งผู้ ป่วยท่ีมีความผิดปกตทิางการกินและคนทัว่ไป ซึง่ 

Ferreira, Pinto-Gouveia และ Duarte (2013) พบวา่ระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีสมัพนัธ์ทางลบ

กบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายตอ่ตนเอง (r = -.34, p < .001) และโอกาสท่ีจะเกิดความ

ผิดปกติของรูปแบบการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติ (r = -.21, p < .05) และยงักลา่วอีกว่าหากบคุคลมี

ระดบัการเมตตากรุณาตอ่ตนเองในระดบัต ่าในสถานการณ์หนึง่ ๆ ท่ีท าให้เกิดความทกุข์ทรมานมี

ความสมัพนัธ์กบัความคดิในแง่ลบซึง่มีโอกาสเพิ่มความเจ็บป่วยทางจิตใจและความผิดปกติทางการกิน

ตามมา 

 โดยมีงานท่ีศกึษาความเมตตากรุณาตอ่ตนเองในเพศหญิงไว้ดงันี ้Mosewich, Kowalski, Sabiston, 

Sedgwick และ Tracy (2011) ได้ศกึษาในนกักรีฑาผู้หญิงเพียงอยา่งเดียว พบวา่ความเมตตากรุณาตอ่

ตนเองมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (r = -.37,  

p < .01) และความกลวัท่ีจะถกูประเมินในทางลบ (r = -.48, p < .01) ยงัมีงานวิจยัของ Magnus และ

คณะ (2010) ท่ีศกึษาในผู้หญิงท่ีออกก าลงักาย มีความสอดคล้องกนัวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมี

สมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (r =  -.57, p < .05) 

อีกทัง้ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้ยงัสามารถท านายได้ถึงความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายตอ่สงัคมได้มากกวา่การเห็นคณุคา่ในตนเองอีกด้วย (β = -.289, p < .05) นอกจากนี ้Mosewich 

(2011) พบวา่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความอบัอาย (r =  -.32, p < .01) 
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ความรู้สกึผิด (r =  -.39, p < .01) ความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม  

(r =  -.37, p < .01)  ความกลวัตอ่การล้มเหลว (r =  -.57, p < .01) และความกลวัในการถกูประเมินทาง

ลบ (r =  -.48, p < .01) ซึง่จากข้อมลูท่ีได้มานัน้สามารถน าไปใช้ตอ่ได้ในการจดัการกบัอาการอบัอายหรือ

ป้องกนัการเกิดการอบัอายจากสถานการณ์ตา่ง ๆ  ซึง่การเมตตากรุณาสง่ผลให้เกิดการมุง่เป้าตอ่ตนเอง 

(self-focus) นัน้ลดลงไป ตระหนกัถึงมมุมองของความเป็นมนษุย์มากขึน้ ท าให้เกิดความรู้สกึวา่

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นเร่ืองปกตท่ีิเกิดขึน้กบัมนษุย์และลดความวิตกกงัวลลงได้ 

จากการศกึษาของ Neff, Pisitsungkagarn และ Hsieh (2008) ซึง่เป็นการศกึษาข้ามวฒันธรรม 

คือ ไทย ไต้หวนั และอเมริกาพบวา่ คนไทยมีระดบัของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองโดยรวม  

(F(2, 562) = 31.87, M = 3.41, p < .05) และปฏิบตัิตอ่ตนเองด้วยความออ่นโยน (F(2, 556) = 15.99,  

M = 3.48, p < .05) และมีสติสงูสดุ (F(2, 566) = 4.45, M = 3.53, p < .05) หากแตไ่ม่พบความตา่งใน

ระดบัการเข้าใจถึงความเป็นมนษุย์ในประเทศทัง้สาม 

 

ผลของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 ทฤษฎีแบบจ าลองของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองท่ีให้ความส าคญัการพฒันาคณุภาพชีวิต โดยจะ

ช่วยลดภาวะซมึเศร้าและความวิตกกงัวล และช่วยเพิ่มความยืดหยุน่ในความเครียด (Feldman & Kuyken, 

2011; Gilbert, 2010; Hofmann et al., 2011 อ้างถงึใน Macbeth & Gumley, 2012) 

 Forman และ Webb (2013) พบว่าบคุคลท่ีมีระดบัของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองท่ีสงูมกัรายงาน

วา่มีระดบัของการยอมรับตนเองอย่างไมมี่เง่ือนไขท่ีสงู และยงัพบความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมการ

รับประทานอาหารท่ีมากเกินไป (binge eating) และการไม่มีความอดทนตอ่อารมณ์ความรู้สกึของตนเอง 

(emotional intolerance) โดยมาจากผลทางอ้อมของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองท่ีผา่นการยอมรับตนเอง

อยา่งไมมี่เง่ือนไขและการเสริมความมัน่คงทางอารมณ์   

 Raes (2010) พบวา่ในผู้ชายจะมีระดบัของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูกวา่ผู้หญิง และยงัพบ

ด้วยวา่อาการซมึเศร้าและความวิตกกงัวลเป็นตวัแปรสง่ผ่านของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและความ

วิตกกงัวล จากงานวิจยัยงัพบอีกวา่ความวติกกงัวลเป็นหนึง่ในรูปแบบของการคดิซ า้ไปซ า้มาท่ีเป็นตวัแปร

สง่ผา่นของตวัแปรความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและความซมึเศร้า 
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บทที่ 2 

 

วิธีการด าเนินงานวิจัย 

 

    งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัเชิงส ารวจ มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมใน

วยัรุ่นชาย และศกึษาวา่ความสมัพนัธ์นีเ้ปลี่ยนไปตามระดบัความเมตตากรุณาหรือไม่ โดยมีรายละเอียดใน

การด าเนินงานวิจยัดงัตอ่ไปนี ้

 

กลุ่มตวัอย่างในการวิจัย 

 กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้คือนิสติชายท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัปริญญาบณัฑิตในจฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัจ านวน 275 คน ท่ีมาจากการสุม่แบบตามสะดวก (convenience sampling) โดยพยายาม

เก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งนิสติเพศชายระดบัระดบัปริญญาบณัฑิตจากคณะตา่ง ๆ ให้ใกล้กบัอตัราสว่น

นิสติเพศชายระดบัปริญญาบณัฑิตในแตล่ะคณะตอ่จ านวนนิสติเพศชายระดบัปริญญาบณัฑิตใน

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ทัง้นี ้การก าหนดจ านวนกลุม่ตวัอยา่งนัน้อ้างอิงตามข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิเคราะห์การถดถอย

พหคุณู (multiple regression analysis) ของ Hair, Black, Babin และ Anderson (2010) ซึง่ได้กลา่ววา่ ท่ี

คา่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .01 ควรมีกลุม่ตวัอยา่ง 20 คนตอ่หนึง่ตวัแปรอิสระ ในงานวจิยัครัง้นีมี้ตวัแปรอิสระ

ท่ีสนใจศกึษา 2 ตวัแปร ดงันัน้ จงึควรมีกลุม่ตวัอยา่งไม่ต า่กวา่ 40 คน แตเ่พื่อความสมบรูณ์ของการเก็บ

ข้อมลูและเพ่ือให้มีก าลงัทางสถิติมากขึน้ ในงานวิจยัครัง้นี ้คณะผู้วิจยัจึงก าหนดกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 275 

คน 

การเก็บข้อมลูด้วยการแจกแบบสอบถามด้วยตวัเองและผา่นระบบออนไลน์ โดยได้แบบสอบถามท่ี

แจกด้วยตวัเองเป็นจ านวน 100 ชดุ และผา่นระบบออนไลน์เป็นจ านวน 207 ชดุ รวมทัง้สิน้ 307 ชดุ เป็น

แบบสอบถามท่ีไม่ครบถ้วนสมบรูณ์จ านวน 32 ชดุ จงึมิได้น ามาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูจริง แบบสอบถาม

ท่ีน ามาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูจริง 275 ชดุ คิดเป็น  89.58 % ของแบบสอบถามท่ีเก็บได้ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

    เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย 4 สว่น ได้แก่ 

        1. แบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั ประกอบด้วย ค าถามข้อมลูด้านคณุสมบตัิประชากร (demographic 

data) ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีเก่ียวข้องกบัตวัแปรในงานวิจยั ได้แก่ เพศ อาย ุคณะ และชัน้ปีการศกึษา 

        2. มาตรวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย คณะผู้วิจยัเรียบเรียงและพฒันามาจาก

มาตรวดัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคติ (body-image ideals questionnaire) ของ Cash และ 

Szymanski (1995) 

    3. มาตรวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม คณะผู้วิจยัเรียบเรียง

และพฒันามาจากมาตรวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

 (social physique anxiety scale) ของ Martin Ginis, Murru, Conlin และ Strong (2011)  

        4. มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง คณะผู้วิจยัเรียบเรียงและพฒันามาจากมาตรวดัความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเอง (self-compassion scale) ของพลอยชมพ ูอตัศรัณย์ (2555) ท่ีแปลมาจากมาตร 

self-compassion scale ของ Neff (2003)      

 

การพัฒนาเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

        1. มาตรวัดความไม่พงึพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

 มาตรวดัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคติ (body-image ideals questionnaire) ของ Cash และ 

Szymanski (1995) ถกูน ามาใช้ในการวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายครัง้นี ้มาตรนีมี้ข้อ

กระทงทัง้หมด 8 ข้อ แตล่ะข้อแสดงถึงสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายได้แก่ ใบหน้า ร่างกายสว่นบน ร่างกาย

สว่นกลาง ร่างกายสว่นลา่ง ลกัษณะกล้ามเนือ้  ความสงู น า้หนกั และภาพลกัษณ์โดยรวม  โดยคณะผู้วิจยั 

น าข้อกระทงบางข้อ คือ ร่างกายสว่นบน ร่างกายสว่นกลาง และร่างกายสว่นลา่ง มาเจาะจงรายละเอียด

มากขึน้เพ่ือให้เหมาะสมกบัผลการทบทวนวรรณกรรมถงึลกัษณะของภาพลกัษณ์ในร่างกายท่ีวยัรุ่นชายให้

ความสนใจ (จลุนี เทียนไทย, 2549) งานวิจยันี ้ซึง่ท าให้ข้อกระทงทัง้หมดมี 11 ข้อ โดยมาตรวดัความไมพ่งึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นมาตรประมาณคา่ (rating scale) แบบ 5 ระดบั โดยมีระดบัการวดั

จาก “เฉย ๆ” จนถึง “ไม่พงึพอใจเป็นอย่างยิ่ง” ทกุข้อกระทงเป็นข้อกระทงทางบวก ซึง่เกณฑ์การให้คะแนน

เป็นไปตามตารางดงันี ้
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เกณฑ์การให้คะแนน  

 

ตารางท่ี 1  

 

เกณฑ์การใหค้ะแนนมาตรวดัความไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

ระดบัความเห็นด้วย/ไม่เห็นด้วย 
เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อกระทงทางบวก 

ไม่พงึพอใจเป็นอยา่งยิง่ 5 

ไม่พงึพอใจมาก 4 

ไม่พงึพอใจ 3 

คอ่นข้างไมพ่งึพอใจ 2 

เฉย ๆ 1 

 

 โดยมาตรวดัความไมพ่งึพอภาพลกัษณ์ทางร่างกายนีเ้คยถกูน าไปใช้ในกลุม่ตวัอยา่งเพศชายและ

ได้รับการทดสอบคณุภาพทางจิตมิติ อนัได้แก่ความเท่ียงผ่านการวิเคราะห์คา่ความสอดคล้องภายในด้วย

วิธีสมัประสทิธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ในกลุม่ตวัอยา่งนีโ้ดย Giovannelli, 

Cash, Henson และ Engle (2007) พบวา่มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .89 

 

ขัน้ตอนการพัฒนามาตรวัดและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด 

1. คณะผู้วิจยัแปลและเรียบเรียงมาตรวดัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคติ (body-image ideals 

questionnaire) ของ Cash และ Szymanski (1995) ทัง้นี ้คณะผู้วิจยัได้ท าการเพิ่มข้อกระทงผา่นการระบุ

ความชดัเจนสว่นของร่างกายท่ีได้กลา่วถงึในมาตรของ Cash และ Szymanski (1995) กลา่วคือข้อกระทง

ท่ีวดัความไมพ่งึพอใจร่างกายสว่นบน (แขน, หน้าอก, ไหล)่ คณะผู้วิจยัได้ระบคุวามชดัเจนของร่างกายสว่น

ตา่ง ๆ เน่ืองจากการทบทวนวรรณกรรมจากงานวิจยัเชิงคณุภาพของจลุนี เทียนไทย (2549) ท่ีค ากลา่วของ

วยัรุ่นชายตัง้แตอ่าย ุ16-19 ปี มีการระบคุวามไมพ่งึพอในใจภาพลกัษณ์ทางร่างกายอยา่งเป็นสว่น ๆ เช่น 
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พงุ ไหล ่หรือความสงู เป็นต้น ดงันัน้ คณะผู้วิจยัจงึเพิม่ข้อกระทงข้อกระทงท่ีระบสุว่นของร่างกายได้แก่ 

แขน หน้าอก และไหล ่และข้อกระทงท่ีวดัความไมพ่งึพอใจร่างกายสว่นกลาง (กล้ามท้อง, ท้อง) และข้อ

กระทงท่ีวดัความไมพ่งึพอใจร่างกาย จงึได้มาตรท่ีมีข้อกระทงทัง้สิน้ 11 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวกทัง้หมด 

2. คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีพฒันาและเรียบเรียงไปตรวจสอบความสอดคล้องของข้อกระทงกบั

กรอบแนวคิด และความเหมาะสมทางภาษาของมาตรวดั โดยขอรับการตรวจสอบจากผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ท่าน

(ภาคผนวก ข.) โดยผู้ทรงคณุวฒุิประเมนิวา่ข้อกระทงแตล่ะข้อสอดคล้องกบันิยามเชิงปฏิบตัิการหรือไม่ 

โดยเลือกตอบ 3 ระดบัได้แก่ 

           0 หมายถึง “ข้อกระทงไม่ตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการ” 

           1 หมายถึง “ข้อกระทงตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการแตไ่ม่จ าเป็นต้องมีในมาตรวดัชดุนี”้ 

              2 หมายถึง “ข้อกระทงตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการและจ าเป็นต้องมีในมาตรวดัชดุนี”้ 

    ซึง่ผลจากการตรวจสอบข้อกระทงพบวา่ ข้อกระทงทกุข้อได้รับการประเมินจากผู้ทรงคณุวฒุิอยา่ง

น้อย 2 ท่านวา่มีความตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการและจ าเป็นต้องมีในมาตรวดัชดุนี ้(มีคา่ content 

validity ratio มากกวา่หรือเท่ากบั .33) ทัง้นี ้คณะผู้วิจยัได้ปรับภาษาข้อกระทงให้มีความเหมาะสมมากขึน้

ตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 

    3. คณะผู้วิจยัน ามาตรวดัท่ีเรียบเรียงและปรับตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิไปทดลองใช้ (try out) 

ในขัน้ตอนการสร้างมาตรกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนิสติชายระดบัปริญญาตรีในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัท่ีมี

ลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอยา่งหากแตม่ิใช่กลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัครัง้นี ้จ านวน 60 คน เพื่อคดัเลือก

และพฒันาข้อกระทงให้มีคณุภาพทางจิตมิติ เพื่อน าไปใช้เก็บข้อมลูกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัตอ่ไป โดยมี

วิธีการคดัเลือกข้อกระทงดงันี ้

     3.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item discrimination) โดยวิธีแบง่กลุม่ตวัอยา่ง

ออกเป็นกลุม่สงูและกลุม่ต า่ซึง่ก าหนดให้ 

     กลุม่สงู (มีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงู) เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่หรือ

เท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย หรือมีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายคะแนนมากกวา่ 28 คะแนน 

     กลุม่ต ่า (มีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต ่า) เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่หรือ

เท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย หรือมีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายคะแนนน้อยกว่า 16 คะแนน 
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  หลงัจากนัน้ คณะผู้วิจยัจงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งระหวา่ง 2 กลุม่ในคะแนนเฉลี่ยของ

แตล่ะข้อกระทง ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ 

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) 

     ทัง้นี ้พบวา่ข้อกระทงทกุข้อผ่านเกณฑ์การเปรียบเทียบครัง้นี ้

     3.2 คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์หาคา่

สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้อกระทงอื่น ๆ ในมาตรวดันี ้(corrected item-total correlation 

หรือ CITC) โดยพิจารณาคดัเลือกเฉพาะข้อกระทงท่ีมีคา่สหสมัพนัธ์กบัคะแนนรวมของข้อกระทงอ่ืน ๆ สงู

กวา่คา่สมัประสทิธิสหสมัพนัธ์วิกฤติ (critical r) ท่ีมีคา่ .25 ตามเกณฑ์ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 (หนึง่หาง) ส าหรับกลุม่ตวัอยา่ง 60 คน (Howell, 2010) พบวา่ข้อกระทงทกุข้อผ่านเกณฑ์นี ้

     3.3 คณะผู้วิจยัวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency 

reliability) ของข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์คา่ CITC ผา่นการหาคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s coefficient alpha) ของมาตรวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย พบคา่เท่ากบั 

.85 

 

 2. มาตรวัดความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม 

มาตรวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (social physique 

anxiety scale) ของ Martin และคณะ (2011) ถกูน ามาใช้ในการวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคมครัง้นี ้มาตรนีมี้ข้อกระทงทัง้หมด 12 ข้อ โดยเป็นมาตรประมาณคา่ (rating 

scale) แบบ 5 ระดบั โดยมีระดบัการวดัจาก “เห็นด้วยอย่างยิ่ง” จนถึง “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง” ซึง่เกณฑ์การ

ให้คะแนนเป็นไปตามตารางดงันี ้
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ตารางท่ี 2  

 

เกณฑ์การใหค้ะแนนมาตรวดัความวิตกกงัวลเกีย่วกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

ระดบัความเห็นด้วย/ไม่เห็นด้วย 

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน  

 

ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 

ตรงกบัตวัทา่นท่ีสดุ 5 1 

ตรงกบัตวัทา่น 4 2 

ทัง้ตรงและไมต่รงกบัตวัทา่น 3 3 

ไม่ตรงกบัตวัทา่น 2 4 

ไม่ตรงกบัตวัทา่นท่ีสดุ 1 5 

 

ขัน้ตอนการพัฒนามาตรวัดและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด 

        1. คณะผู้วิจยัแปลและเรียบเรียงมาตรวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้า

สงัคมของ Martin และคณะ (2011)  

   2. คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีพฒันาและเรียบเรียงไปตรวจสอบความสอดคล้องของข้อกระทงกบั

กรอบแนวคิด และความเหมาะสมทางภาษาของมาตรวดั โดยขอรับการตรวจสอบจากผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ท่าน 

(ภาคผนวก ข.) โดยผู้ทรงคณุวฒุิประเมนิวา่ข้อกระทงแตล่ะข้อสอดคล้องกบันิยามเชิงปฏิบตัิการหรือไม ่

โดยเลือกตอบ 3 ระดบัได้แก่ 

           0 หมายถึง “ข้อกระทงไม่ตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการ” 

           1 หมายถึง “ข้อกระทงตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการ แตไ่ม่จ าเป็นต้องมีในมาตรวดัชดุนี”้ 

           2 หมายถึง “ข้อกระทงตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการและจ าเป็นต้องมีในมาตรวดัชดุนี”้ 

    ซึง่ผลจากการตรวจสอบข้อกระทงพบวา่ ข้อกระทงทกุข้อได้รับการประเมินจากผู้ทรงคณุวฒุิอยา่ง

น้อย 2 ท่านวา่มีความตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการและจ าเป็นต้องมีในมาตรวดัชดุนี ้(มีคา่ content 
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validity ratio มากกวา่หรือเท่ากบั .33) ทัง้นี ้คณะผู้วิจยัได้ปรับภาษาข้อกระทงให้มีความเหมาะสมมากขึน้

ตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 

    3. คณะผู้วิจยัน ามาตรวดัท่ีเรียบเรียงและปรับตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิไปทดลองใช้  

(try out) ในขัน้ตอนการสร้างมาตรกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนิสติชายระดบัปริญญาตรีในจฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอยา่ง หากแตม่ิใช่กลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัครัง้นี ้จ านวน 60 

คน เพื่อคดัเลือกและพฒันาข้อกระทงให้มีคณุภาพทางจิตมิติ เพื่อน าไปใช้เก็บข้อมลูกลุม่ตวัอยา่งใน

งานวิจยัตอ่ไป โดยมีวิธีการคดัเลือกข้อกระทงดงันี ้

     3.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item discrimination) โดยวิธีแบง่กลุม่ตวัอยา่ง

ออกเป็นกลุม่สงูและกลุม่ต า่ซึง่ก าหนดให้ 

     กลุม่สงู (มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงู) เป็นผู้ ท่ีมี

คะแนนรวมสงูกวา่ หรือเท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม หรือมีคะแนนความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมากกวา่ 37 คะแนน 

     กลุม่ต ่า (มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมต ่า) เป็นผู้ ท่ีมี

คะแนนรวมต ่ากวา่ หรือเท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม หรือมีคะแนนความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคมน้อยกวา่ 31 คะแนน 

     หลงัจากนัน้ คณะผู้วิจยัจงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งระหวา่ง 2 กลุม่ในคะแนนเฉลี่ยของ

แตล่ะข้อกระทง ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ 

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) โดยพบว่ามีข้อกระทงท่ีไมผ่า่นการ

ทดทอบความแตกตา่ง 3 ข้อคือ ข้อท่ี 2, 4 และ 1  

 คณะผู้วิจยัได้ท าการแก้ไขข้อกระทงเหลา่นีแ้ละได้สร้างข้อคูข่นาน เพื่อน าไปทดลองใช้

เพิ่มเตมิ โดยมาตรท่ีปรับปรุงแล้วนีมี้ข้อกระทงทัง้สิน้ 22 ข้อ 

 หลงัจากนัน้ คณะผู้วิจยัได้น ามาตรวดัไปเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งนิสติชายระดบัปริญญาตรี

ในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจ านวน 60 คน และน ามาคดัข้อกระทง โดยหาอ านาจรายข้อของข้อกระทง 

โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็นกลุม่สงูกลุม่ต ่า ซึง่ก าหนดให้ 
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 กลุม่สงู (มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงู) เป็นผู้ ท่ีมี

คะแนนรวมสงูกวา่ หรือเท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม หรือมีคะแนนความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมากกวา่ 66 คะแนน 

     กลุม่ต ่า (มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมต ่า) เป็นผู้ ท่ีมี

คะแนนรวมต ่ากวา่ หรือเท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม หรือมีคะแนนความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคมน้อยกวา่ 49 คะแนน 

 หลงัจากนัน้ คณะผู้วิจยัจงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งระหวา่ง 2 กลุม่ในคะแนนเฉลี่ยของ

แตล่ะข้อกระทง ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ 

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) โดยมีข้อกระทง 1 ข้อท่ีไม่ผ่านการ

ทดสอบความแตกตา่งได้คือ ข้อ 20 ซึง่คณะผู้วิจยัได้ตดัข้อนีอ้อกไป 

 3.2 คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์หาคา่

สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้อกระทงอื่น ๆ ในมาตรวดันี ้(corrected item-total correlation 

หรือ CITC) โดยพิจารณาคดัเลือกเฉพาะข้อกระทงท่ีมีคา่สหสมัพนัธ์กบัคะแนนรวมของข้อกระทงอ่ืน ๆ สงู

กวา่คา่สมัประสทิธิสหสมัพนัธ์วิกฤติ (critical r) ท่ีมีคา่ .25 ตามเกณฑ์ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 (หนึง่หาง) ส าหรับกลุม่ตวัอยา่ง 60 คน (Howell, 2010) พบวา่ข้อกระทงผา่นเกณฑ์ทกุข้อ  

     3.3 คณะผู้วิจยัคดัเลือกข้อกระทงส าหรับใช้ในการเก็บข้อมลูจริงจากข้อกระทงในข้างต้น โดย

ยดึเกณฑ์การคดัเลือกให้ข้อกระทงดงักลา่วมีความใกล้เคียงกบัข้อกระทงต้นฉบบัมากท่ีสดุและมีคณุภาพ

ทางจิตมิติดงัท่ีระบไุว้ในข้างต้นสงูสดุ ผลการวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน 

(internal consistency reliability) ท่ีผา่นการคดัเลือกครัง้สดุท้ายจ านวน 11 ข้อนัน้ คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟา

ของครอนบาคเท่ากบั .82  
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ตารางท่ี 3  

 

รายละเอียดเกีย่วกบัการพฒันามาตรวดัและข้อกระทงความวิตกกงัวลเกีย่วกบัภาพลกัษณ์ 

ทางร่างกายในการเขา้สงัคม 

ขัน้ตอน ข้อกระทงท่ีเรียบเรียงจากมาตร

วดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการ

เข้าสงัคมของ Maiano (2010) 

จ านวนข้อ

ทางเลือกท่ีมี

การเพิ่มเข้ามา

ใหม ่

รวมจ านวน

ข้อกระทง

ทัง้หมด 

ขัน้พฒันามาตรวดั 12 10 22 

หลงัการพฒันาคณุภาพ

มาตรวดั 

8 3 11 

 

 

3. มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (self-compassion scale) ของพลอยชมพ ูอตัศรัณย์ (2555) 

ท่ีแปลมาจากมาตร self-compassion scale ของ Neff (2003) ถกูน ามาใช้ในการวดัความเมตตากรุณาตอ่

ตนเองครัง้นี ้มาตรนีมี้ข้อกระทงทัง้หมด 26 ข้อ เป็นมาตรประมาณคา่ (rating scale) แบบ 5 ระดบั โดยมี

ระดบัการวดัจาก “เห็นด้วยอย่างยิ่ง” จนถึง “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง” ซึง่เกณฑ์การให้คะแนนเป็นไปตามตาราง

ดงันี ้
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ตารางท่ี 4  

 

แสดงเกณฑ์การใหค้ะแนนมาตรวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ระดบัความเห็นด้วย/ไม่เห็นด้วย 

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน  

 

ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 

ตรงกบัตวัทา่นท่ีสดุ 5 1 

ตรงกบัตวัทา่น 4 2 

ทัง้ตรงและไมต่รงกบัตวัทา่น 3 3 

ไม่ตรงกบัตวัทา่น 2 4 

ไม่ตรงกบัตวัทา่นท่ีสดุ 1 5 

 

ขัน้ตอนการพัฒนามาตรวัดและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด 

        1. คณะผู้วิจยัเรียบเรียงมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองของ Neff (2003) ท่ีได้รับการแปล และ

พฒันาเคร่ืองมือโดย พลอยชมพ ู(2555) 

    2. คณะผู้วิจยัน ามาตรวดัท่ีเรียบเรียงและสร้างขึน้ไปทดลองใช้ (try out) ในขัน้ตอนการสร้างมาตร

กบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนิสติชายระดบัปริญญาตรีในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่

ตวัอยา่ง จ านวน 60 คน เพื่อคดัเลือกและพฒันาข้อกระทงให้มีคณุภาพทางจิตมิติ เพื่อน าไปใช้เก็บข้อมลู

กลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัตอ่ไป โดยมีวิธีการคดัเลือกข้อกระทงดงันี ้

     2.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item discrimination) โดยวิธีแบง่กลุม่ตวัอยา่ง

ออกเป็น กลุม่สงูและกลุม่ต า่ซึง่ก าหนดให้ 

     กลุม่สงู (ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง) เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่ หรือเท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 

73 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง หรือมีคะแนนมากกว่า 95.88 

คะแนน 
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     กลุม่ต ่า (ความเมตตาตากรุณาตอ่นตนเอง) เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ หรือเท่ากบัเปอร์เซน็

ไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง หรือมีคะแนนน้อยกว่า 

83 คะแนน 

     หลงัจากนัน้จงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของคะแนนเฉลี่ยของแตล่ะข้อกระทงระหวา่ง 2 

กลุม่ ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) และคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลี่ยระหวา่ง 2 กลุม่ แตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) 

  หลงัจากนัน้ คณะผู้วิจยัจงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งระหวา่ง 2 กลุม่ในคะแนนเฉลี่ยของ

แตล่ะข้อกระทง ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ 

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) พบวา่มีข้อกระทง 3 ข้อท่ีไม่ผ่าน

เกณฑ์ดงักลา่ว อนัได้แก่ข้อกระทงท่ี 8, 10 และ 21  

 คณะผู้วิจยัได้ท าการแก้ไขข้อท่ีไม่สามารถจ าแนกความแตกตา่ง โดยการสร้างข้อกระทง

คูข่นานขึน้อีกอย่างละหนึง่ข้อ โดยเลือกใช้ค าท่ีมีความหมายใกล้เคยีงกนั โดยมาตรความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมจากท่ีปรับปรุงแล้วมีข้อกระทงทัง้สิน้ 29 ข้อ 

 หลงัจากนัน้ คณะผู้วิจยัได้น ามาตรวดัไปเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งนิสติชายระดบัปริญญาตรี

ในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจ านวน 60 คน และน ามาคดัข้อกระทง โดยหาอ านาจรายข้อของข้อกระทง 

โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็นกลุม่สงูกลุม่ต ่า ซึง่ก าหนดให้ 

 กลุม่สงู (มีระดบัเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู) เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่ หรือเท่ากบัเปอร์เซน็

ไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายใน

การเข้าสงัคม หรือมีคะแนนความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมากกวา่ 

97.53 คะแนน 

     กลุม่ต ่า (มีระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต า่) เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ หรือ

เท่ากบัเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อกระทงในมาตรวดัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคม หรือมีคะแนนความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม

น้อยกว่า 89 คะแนน 

 หลงัจากนัน้ คณะผู้วิจยัจงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งระหวา่ง 2 กลุม่ในคะแนนเฉลี่ยของ

แตล่ะข้อกระทง ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ 
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แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) โดยข้อกระทงท่ีไม่ผา่นการทดสอบ

ความแตกตา่งได้คือ ข้อ 4, 8, 14 และ 17 ซึง่คณะผู้วิจยัได้ตดัข้อนีอ้อกไป 

     2.2 คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์หาคา่

สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้อกระทงอื่น ๆ ในมาตรวดันี ้(corrected item-total correlation 

หรือ CITC) โดยพิจารณาคดัเลือกเฉพาะข้อกระทงท่ีมีคา่สหสมัพนัธ์กบัคะแนนรวมของข้อกระทงอ่ืน ๆ สงู

กวา่คา่สมัประสทิธิสหสมัพนัธ์วิกฤติ (critical r) ท่ีมีคา่ .25 ตามเกณฑ์ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 (หนึง่หาง) ส าหรับกลุม่ตวัอยา่ง 60 คน (Howell, 2010) พบวา่ข้อกระทงทกุข้อผ่านเกณฑ์นี ้

     2.3 คณะผู้วิจยัคดัเลือกข้อกระทงส าหรับใช้ในการเก็บข้อมลูจริงจากข้อกระทงในข้างต้น โดย

ยดึเกณฑ์การคดัเลือกให้ข้อกระทงดงักลา่วมีความใกล้เคียงกบัข้อกระทงต้นฉบบัมากท่ีสดุและมีคณุภาพ

ทางจิตมิติดงัท่ีระบไุว้ในข้างต้นสงูสดุ  โดยผลการวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน 

(internal consistency reliability) ของข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์คา่ CITC ผา่นการหาคา่สมัประสทิธ์ิ

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha หรือ α) ของมาตรวดัความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย โดยคดัเลือกข้อกระทงท่ีเหมาะสมท่ีสดุคือ ข้อ1, 2, 3, 4, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 

14, 15, 16, 18, 19, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28 และข้อท่ี 29 พบคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค 

เท่ากบั .89 

 

ตารางท่ี 5  

 

จ านวนขอ้ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ขัน้ตอน ข้อกระทงท่ีเรียบเรียงจาก

มาตรวดัความเมตตา

กรุณาตอ่ตนเองของ 

พลอยชมพ ู(2555) 

จ านวนข้อทางเลือกท่ีมี

การเพิ่มเข้ามาใหม ่

รวมจ านวนข้อกระทง

ทัง้หมด 

ขัน้พฒันามาตรวดั 26 3 29 

หลงัการพฒันาคณุภาพ

ของมาตรวดั 

22 3 21 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

     การเก็บรวบรวมข้อมลูในครัง้นี ้คณะผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บข้อมลูจากแบบสอบถาม โดยใช้

วิธีการสุม่แบบตามสะดวก (convenience sampling) โดยประมาณการเก็บกลุม่ตวัอยา่งจากคณะตา่ง ๆ 

ให้สอดคล้องกบัตามสดัสว่นนิสติเพศชายระดบัชัน้ปริญญาตรีจากคณะตา่ง ๆ ตอ่จ านวนนิสติเพศชาย

ระดบัชัน้ปริญญาตรีทัง้หมดในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยน าเคร่ืองมือในการวิจยัท่ีผา่นการทดสอบ

คณุภาพแล้ว น าไปเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสติชายระดบัปริญญาตรีในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

รวมทัง้สิน้ 275 คน เพื่อน าข้อมลูท่ีได้มาวเิคราะห์และทดสอบสมมติฐานท่ีก าหนดไว้ 

 

สถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

     ในการวิจยัครัง้นี ้คณะผู้วิจยัได้ใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS for Mac ในการค านวณ

และวิเคราะห์คา่สถิติตา่ง ๆ ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

     1. แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงพรรณนา ด้วยการแจกแจงความถ่ี (frequency) และ

ค านวนคา่ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูด้านคณุสมบตัิทางประชากรของกลุม่ตวัอยา่งและตวัแปรหลกั

ท่ีศกึษา 

  2. แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงอนมุาน ดงัตอ่ไปนี ้

                    2.1 แสดงคา่มชัณิมเลขคณิต (mean) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของตวั

แปรท่ีศกึษา และผลการวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและ

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม โดยใช้สถิติสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั 

(Pearson’s product moment correlation coefficient) 

                    2.2 แสดงผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (multiple regression analysis) และทดสอบ

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองในการเป็นตวัแปรก ากบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์

ทางร่างกายและความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม และท าการทดสอบ Post 

hoc โดยแยกทดสอบการท านายในกลุม่ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูและต า่ โดยอ้างอิงกระบวนการ

ของ Holmbeck (2002) 
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บทที่ 3 

 

ผลการวิจัย 

 

         ผลการวิจยัเพื่อศกึษาอิทธิพลของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองท่ีสง่ผลตอ่ความสมัพนัธ์ระหวา่ง

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้า

สงัคม สามารถน าเสนอตามขัน้ตอน ดงันี ้

  

ขัน้ตอนท่ี 1 แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงพรรณนา ด้วยการแจกแจงความถ่ี (frequency) และ

ค านวณคา่ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูด้านคณุสมบตัิทางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง 

  

ขัน้ตอนท่ี 2 แสดงคา่มชัณิมเลขคณิต (mean) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของตวัแปรท่ี

ศกึษา และผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ โดยใช้สถิติสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s product 

moment correlation coefficient) 

  

ขัน้ตอนท่ี 3 แสดงผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (multiple regression analysis) โดยทดสอบความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเอง เป็นตวัแปรก ากบั 

 คณะผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์สถิติส าหรับการรายงานผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

  

 สญัลกัษณ์ของตวัแปร 

BDS  คือ     ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (body image dissatitsfaction) 

SPA  คือ     ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (social physique   

  anxiety) 

SC    คือ     ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (self-compassion) 
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 สญัลกัษณ์ทางสถิติท่ีใช้ในงานวิจยั 

N      คือ   จ านวนตวัอยา่งทัง้ในขัน้ตอนการสร้างมาตร และในงานวิจยั 

M      คือ     คา่มชัฌิมเลขคณิต หรือคา่เฉล่ียเลขคณิต (mean) 

SD    คือ     คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

t        คือ     คา่ทดสอบที (t-test) 

r        คือ     คา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s product moment correlation  

  coefficient) 

B       คือ     คา่สมัประสทิธ์ิถดถอย หรือความชนัของสมการถดถอยพหคุณูเชิงเส้น  

  (regression coefficient) 

β  คือ     คา่สมัประสทิธ์ิถอดถอยมาตรฐาน (standardized regression coefficient) 

SE b คือ     คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสมัประสทิธ์ิถดถอย (standard error of  

  regression coefficient) 

R       คือ   คา่สมัพนัธ์พหคุณู (multiple correlation) 

R2     คือ     คา่ก าลงัสองของสมัพนัธ์พหคุณู หรือความแปรปรวนท่ีสามารถท านาย ตวัแปร 

  ตามได้ด้วยตวัแปรอิสระ (square of multiple correlation) 

F คือ คา่ความแตกตา่งของความแปรปรวน (fisher distribution) 

α คือ คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) 

 

ขัน้ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงพรรณนา ด้วยการแจกแจงความถ่ี (frequency) และค านวนคา่

ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูด้านคณุสมบตัิทางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง 

         ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสติชาย ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นคณะ

ตา่ง ๆ ในระดบัชัน้ปีท่ี 1-5 ท่ีมาจาก 17 คณะ  ของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในปีการศกึษา 2556 โดย

กลุม่ตวัอยา่งมีอายตุัง้แต ่18-24 ปี ดงัท่ีแสดงไว้ในตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 

 

ขอ้มูลทางดา้นคณุสมบติัทางประชากรของกลุ่มตวัอย่าง (N = 275) 

ข้อมลูคณุสมบตัิประชากร  จ านวน ร้อยละ 

อาย ุ    

18 ปี  7 2.5 

19 ปี  26 9.5 

20 ปี  53 19.3 

21 ปี  87 31.6 

22 ปี  92 33.5 

23 ปี  9 3.3 

24 ปี  1 0.4 

 รวม 275 100 

ระดบัชัน้ปีการศกึษา    

ชัน้ปีท่ี 1  20 7.3 

ชัน้ปีท่ี 2  47 17.1 

ชัน้ปีท่ี 3  57 20.7 

ชัน้ปีท่ี 4  150 54.5 

ชัน้ปีท่ี 5  1 0.4 

 รวม 275 100 
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ข้อมลูคณุสมบตัิประชากร  จ านวน ร้อยละ 

คณะ 

วิศวกรรมศาสตร์  89 32.4 

อกัษรศาตร์  9 3.3 

วิทยาศาสตร์  18 6.5 

รัฐศาสตร์  4 1.5 

สถาปัตยกรรมศาสตร์  3 1.1 

พาณิชยศาสตร์และการบญัชี  22 8.0 

ครุศาสตร์  13 4.7 

นิเทศศาสตร์  9 3.3 

เศรษฐศาสตร์  27 9.8 

แพทย์ศาสตร์  6 2.2 

นิตศิาสตร์  26 9.5 

สหเวชศาสตร์  11 4.0 

จิตวิทยา  25 9.1 

วิทยาศาสตร์การกีฬา  13 4.7 

 รวม 275 100 
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ขัน้ตอนท่ี 2 ผลคา่มชัณิมเลขคณิต (mean) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของตวัแปรท่ี

ศกึษา และผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ โดยใช้สถิติสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s product 

moment correlation coefficient) 

  

ตารางท่ี 7 

 

ค่าเฉลีย่  ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสูงสดุและต ่าสดุของตวัแปร ความไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย ความวิตกกงัวลเกีย่วภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเขา้สงัคม และความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

(N = 275) 

ตวัแปร M SD คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุ 

ความไมพ่งึพอใจภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 25.02 8.76 11.00 55.00 

ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้า

สงัคม 
30.72 8.23 11.00 49.00 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 88.03 14.02 55 125.00 

 

 

สมมตฐิานข้อที่ 1 ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

         จากผลการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ในตารางที่ 8 พบวา่ ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

กบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมมีความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ ซึง่มีคา่เท่ากบั .48 (p < .001, หนึง่หาง) กลา่วคือหากมีความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์

ทางร่างกายก็มีแนวโน้มท่ีจะมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม ดงันัน้ 

ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมติฐานท่ี 1 
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ตารางท่ี 8 
 

ค่ามชัณิมเลขคณิต ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรของตวัแปรทีศึ่กษา  

(N = 275) 

ตวัแปร 

M SD 

ตวัแปร 

 
1 2 3 

1. ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย 
25.02 8.76 (.89)   

2. ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์

ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 
30.72 8.23 .54*** (.82)  

3. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 88.03 14.02 -.24*** -.45*** (.89) 

***p < .001, หนึง่หาง 

หมายเหต ุในวงเลบ็คือคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาคของแตล่ะมาตรวดั 

 

ขัน้ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (multiple cegression analysis) โดยทดสอบความเมตตา

กรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบั 

 ก่อนการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (multiple regression analysis) คณะผู้วิจยัท าการตรวจสอบ

สมมติฐานเบือ้งต้นของการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู ของ Hair และคณะ (2010) ระบขุ้อตกลงเบือ้งต้น

ของการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู คือ ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระทัง้ 3 ตวัต้องมีคา่ไมถ่ึง .90 คา่

ความคลาดเคลื่อนยินยอม (tolerance) มีคา่มากกวา่หรือเท่ากบั .10 และปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อ 

(variance inflation factor หรือ VIF) มีคา่น้อยกวา่หรือเท่ากบั 10 โดยในงานวิจยัครัง้นีท้กุตวัแปรผา่น

เกณฑ์ตามท่ีได้ก าหนดัไว้ดงักลา่ว 

 

สมมตุิฐานข้อท่ี 2 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 
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        หลงัจากการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นแล้ว ผู้วิจยัจึงวิเคราะห์ข้อมลูโดยการวิเคราะห์การถดถอย

พหคุณูซึง่มีตวัแปรอิสระ คือ ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

และปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและ

ตวัแปรตามคือความวิตกกงัวลภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม ผลการวิเคราะห์แสดงในตารางท่ี 9 

พบวา่ตวัแปรอิสระทัง้สามร่วมกนัท านายความวิตกกงัวลภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมได้อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ  โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนในตวัแปรตามได้ร้อยละ 38  (F(3,271) = 63.21, 

R2 = .38, p < .001) ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายและความเมตตา

กรุณาตอ่ตนเองสามารถท านายความวิตกกงัวลภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมได้อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ (β = .19, p < .001) กลา่วคือหากกลุม่ตวัอยา่งมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองจะท าให้

อิทธิพลในการท านายของความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายตอ่ความวิตกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างากายในการเข้าสงัคมดงันัน้จงึสนบัสนนุสมมติฐานท่ี 2 

 

ตารางท่ี 9 

 

ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคูุณในการทดสอบการเป็นตวัแปรก ากบัของความเมตตากรุณาต่อตนเองต่อ

ความวิตกกงัวลเกีย่วกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (N = 275) 

ตวัแปร b SE b β t Tolerance VIF 

คา่คงท่ี 31.09 .39  80.62*** - - 

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย 
.45 .04 .48 10.12*** .93 1.08 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง -.19 .03 -.33 -6.90*** .94 1.07 

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย x ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
.01 .003 .19 4.14*** .99 1.02 

 หมายเหต ุR2 = .44, F(3,271) = 69.99*** 

***p < .001 
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ตารางท่ี 10 

 

ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคูุณในการทดสอบการเป็นตวัแปรก ากบัของความเมตตากรุณาต่อตนเองสูง

และต ่าต่อความวิตกกงัวลเกีย่วกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (N = 275) 

ตวัแปร R2 F b SE b β t 

กลุม่ความเมตตากรุณาสงู .44 69.99***     

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์

ทางร่างกาย 
  .63 .07 .67 9.65*** 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง   -.19 .03 -.33 -6.90*** 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

กบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

  -.01 .00 .28 4.14*** 

คา่คงท่ี   28.42 .55 - 51.41*** 

กลุม่ความเมตตากรุณาต ่า .44 69.99***     

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์

ทางร่างกาย 
  .27 .06 .29 4.69*** 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง   -.19 .03 -.33 -6.90*** 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึ

พอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

กบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

  -.01 .00 .28 4.14*** 

คา่คงท่ี   33.77 .54 - 62.29*** 
 ***p < .001 
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 จากหลงัจากท่ีคณะผู้วิจยัได้วิเคราะห์การท านายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองแล้ว จงึได้น า

ข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์แบบ Post- Hoc  analysis ของ Holmbeck (2002) โดยเร่ิมจากการจ าแนกการ

วิเคราะห์ของกลุม่ผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู (มีคา่สงูกวา่ 1 SD) และผู้ ท่ีมีความเมตากรุณาตอ่

ตนเองต ่า (มีคา่ต ่ากวา่ 1 SD) แล้วใช้ท าการวิเคราะห์การท านายถดถอยดงัท่ีแสดงในตารางท่ี 10 จาก

ตารางได้แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายสามารถท านายความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมได้อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ (β = .67, p < .001) เช่นเดียวกบักลุม่ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต ่า 

(β = .29, p < .001) 

 จากการท านายสมการถดถอยตอ่ความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ของร่างกายในการเข้าสงัคม

ในกลุม่ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูและต ่า ประกอบด้วย 3 เทอม คือ ความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองได้สมมาตรดงันี ้

 

  
ภาพที ่2 แสดงเส้นท านายความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ของร่างกายในการเข้าสงัคมในกลุม่ท่ีมี

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูและต ่า 
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 กลุม่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู 

 ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย = 28.42 + .63 × ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์

ทางร่างกาย  - .19 × ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู + .01 × (ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย × ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู)  

 กลุม่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต า่ 

 ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย = 33.77 + .27 × ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์

ทางร่างกาย - .19 × ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต ่า + .01 × (ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

× ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต ่า) 

 จากสมการของกลุม่ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู หากความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายเปลี่ยนไป 1 หนึง่หน่วย ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมจะ

เปลี่ยนแปลงไป .63 หนว่ย ในทางเดยีวกนัของกลุม่ท่ีมีความเมตากรุณาตอ่ตนเองต า่ หากความไมพ่งึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายเปลี่ยนไป 1 หน่วย ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้า

สงัคมจะเปลี่ยนแปลงไป .27 หน่วย  
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บทที่ 4 

 

อภปิรายผลการวิจัย 

 

    การวิจยัเพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมในวยัรุ่นชาย และศกึษาความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง

ในการก ากบัความสมัพนัธ์ดงักลา่วของกลุม่ตวัอยา่งหรือไม่ จากผลการวิจยัในบทท่ี 3 สามารถน าผลการ 

วิจยัมาอภิปรายตามล าดบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ ดงันี ้

 

สมมตฐิานข้อที่ 1 ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

ผลการวิจยั สนบัสนนุสมมตฐิานในข้างต้น กลา่วคือ ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ของวยัรุ่นชายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

ดงัปรากฏในสหสมัพนัธ์ทางบวกท่ีมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .54, p < .01, หนึง่หาง) ในการวิจยัครัง้นี ้อนั

สามารถแปลความผลได้วา่ยิ่งกลุม่ตวัอยา่งประสบความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในระดบัสงู

ขึน้ ก็จะมีแนวโน้มท่ีจะมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสงูขึน้ตามไปด้วย 

ในทางกลบักนั หากกลุม่ตวัอยา่งประสบความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายลดลง กลุม่ตวัอยา่งก็

จะมีแนวโน้มท่ีจะมีความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมลดต ่าลงด้วย 

ผลสหสมัพนัธ์ทางบวกระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมสามารถเช่ือมโยงกบัโมเดลพฤตกิรรมปัญญา (cognitive 

behavioral model) ของ Cash (2011) ชีใ้ห้เห็นวา่ อารมณ์ความรู้สกึท่ีบคุคลมีเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายของตนเองนัน้เป็นผลมาจากความคดิ ความเช่ือหรือการประเมินภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน ใน

กรณีท่ีบคุคลมีการประเมนิในทางลบจะก่อให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการ

เข้าสงัคม 

ซึง่ผลการศกึษาครัง้นีส้อดคล้องรายงานการวิจยัในอดตี ดงัตวัอยา่งงานวิจยัของ Dakanalis และ

คณะ (2013) ท่ีรายงานวา่ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสามารถท านายความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมในกลุม่ตวัอยา่งเพศชายอาย ุ18 ถึง 31 ปี (โดยเฉลี่ยมีอายุ
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ท่ี 23.1 ปี)  ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนัน้ ยงัสอดคล้องกบัผลการวิจยัของ Atalay และ 

Gençöz (2008) ท่ีศกึษาในวยัรุ่นหญิงอาย ุ17 ถึง 25 ปี รายงานวา่ ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายท าให้เกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม โดยได้ระบวุา่ ผู้ ท่ีมี

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายจะมีความวติกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้า

สงัคมมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

 

สมมตฐิานข้อที่ 2 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจ

ในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

ผลการวิจยั สนบัสนนุสมตุิฐานในข้างต้น กลา่วคือความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมนัน้

เปลี่ยนแปลงไปตามระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองท่ีกลุม่ตวัอยา่ง ดงัปรากฎในผลปฏิสมัพนัธ์ระหวา่ง

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองในการท านายความวิตกกงัวล

เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมอยา่งนยัส าคญัทางสถิติ (β = .19, p < .001)  กลา่วคือ 

การท านายความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมนีเ้ปลีย่นแปลงไป เม่ือมีกลุม่

ตวัอยา่งมีความเมตตากรุณา 

ผลการวิจยัท่ีสอดคล้องกบังานวิจยัของ Magnus และคณะ (2010) รายงานวา่ความเมตตากรุณา

ตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบและท านายได้ถึงความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายตอ่สงัคม 

ซึง่นา่จะสง่ผลให้ผลกระทบท่ีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีตอ่ความวิตกกงัวลลดน้อยไป

ด้วย โดยความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารถช่วยลดความสมัพนัธ์ดงักลา่วได้ โดยลดการมุง่เน้นให้ความ

สนใจตอ่ตนเอง (self-focus) ทัง้นี ้Mosewich และคณะ (2011) กลา่ววา่ การเมตตากรุณาสง่ผลให้เกิดการ

มุง่สนใจตอ่ตนเอง  นัน้ลดลง ตระหนกัถึงมมุมองของความเป็นมนษุย์ท่ีมากขึน้ ท าให้เกิดความรู้สกึท่ีวา่

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นเร่ืองปกตท่ีิเกิดขึน้กบัมนษุย์ การมีสติช่วยลด

การคดิอนัไมเ่อือ้ประโยชน์ (unhelpful thinking; Beck, 2011) อนัจะสง่ผลช่วยลดความเสี่ยงตอ่ความวิตก

กงัวลลงได้ 

แตอ่ยา่งไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงของการท านายนีม้ิได้เป็นไปตามท่ีคณะผู้วิจยัคาดหวงัไว้ 

กลา่วคือ กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีระดบัความเมตตากรุณาในระดบัสงู ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
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กลบัสง่อิทธิพลท านายความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (β = .67,  

p < .001) ได้มากกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีระดบัความเมตตากรุณาในระดบัต ่า (β = .29, p < .001)  

จากผลการวิจยัในสว่นหลงัท่ีไม่สอดคล้องกบัความคาดหวงัของคณะผู้วิจยัและจากการทบทวน

วรรณกรรมในข้างต้น กลา่วคือน า้หนกัการท านายความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการ

เข้าสงัคมนัน้กลบัสงูกวา่ในกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีระดบัความเมตตากรุณาสงู เม่ือเทียบกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีระดบั

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต ่า สาเหตหุนึง่อาจเป็นเพราะความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย

ในการเข้าสงัคมไมใ่ช่ “ความเจ็บปวดหรือบาดแผลท่ีเกิดขึน้ทนัที’’ (Magnus et al., 2010) จงึเป็นไปได้วา่

การเกิดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมเป็นผลของปัจจยัอ่ืน ๆ ซึง่ความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเอง อาจมีประสิทธิภาพในการเย่ียวยาของความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้กบับคุคลในขณะท่ี

เกิดความไมพ่งึพอในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย แตอ่าจมีตวัแปรอ่ืนเข้ามาเก่ียวข้องระหวา่งความสมัพนัธ์ท่ี

ความไมพ่งึพอใจมีตอ่ความวิตกกงัวล ซึง่อาจสัง่สมหรือเกิดขึน้อยา่งตอ่เน่ือง นอกจากนัน้ ยงัมีความเป็นไป

ได้วา่การมีความเมตตากรุณาสงูนัน้จะมีสว่นลดระดบัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายตัง้แตต้่น 

ดงัตวัอยา่งงานวิจยัของ Wasylkiw, MacKinnon และ MacLellan (2012) ท่ีท าการศกึษาในนกัศกึษาเพศ

หญิงพบวา่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองช่วยลดการตดัสินตนเอง ใสใ่จตอ่ขนาด รูปร่างในร่างกายของ

ตนเอง และยอมรับในร่างกายของตนเองมากขึน้ ดงันัน้ ส าหรับผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาสงูหากมีระดบั

ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์สงู อาจเพราะกลุม่ตวัอยา่งมีลกัษณะเฉพาะตวั อยา่งไรก็ตามควรมีงาน

ศกึษาในประเดน็นี ้เพื่อคลี่คลายท าความเข้าใจผลการวิจยัท่ีได้รับในครัง้นี ้
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บทที่ 5 

 

สรุปผลการวจิัย ข้อจ ากัด และข้อเสนอแนะ 

 

    การวิจยัเพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตก

กงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมในวยัรุ่นชาย และศกึษาวา่ความสมัพนัธ์นี ้

เปลี่ยนแปลงไปตามระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองของกลุม่ตวัอยา่งหรือไม่ 

 

สมมตฐิานการวิจยั 

สมมตฐิานข้อที่ 1 ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความ

วิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

สมมตฐิานข้อที่ 2 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความไม่

พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

 

วิธีการด าเนินงานวิจัย 

  การเก็บรวบรวมข้อมลูในครัง้นี ้คณะผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บข้อมลูจากแบบสอบถาม วิธีการสุม่แบบ

ตามสะดวก (convenience sampling) โดยประมาณการณ์เก็บกลุม่ตวัอยา่งจากคณะตา่ง ๆ ให้สอดคล้อง

กบัตามสดัสว่นนิสติเพศชายระดบัชัน้ปริญญาตรีจากคณะตา่ง ๆ ตอ่จ านวนนิสติเพศชายระดบัชัน้ปริญญา

ตรีทัง้หมดในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยน าเคร่ืองมือในการวิจยัท่ีผา่นการทดสอบคณุภาพแล้ว น าไป

เก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนิสติชายระดบัปริญญาตรีในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัรวมทัง้สิน้ 275 คน 

เพื่อน าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์และทดสอบสมมติฐานท่ีก าหนดไว้ 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

    1. การวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงพรรณนา ของข้อมลูด้านคณุสมบตัิทางประชากรของกลุม่ตวัอยา่ง 

    2. วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ โดยใช้สถิติสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั Pearson’s product moment 

correlation coefficient) ระหวา่งแตล่ะตวัแปร และวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (multiple regression 

analysis) โดยทดสอบความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบั 
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ผลการวิจัย 

    1. ความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวติกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม (r = .48, p < .001, หนึง่หาง) 

     2. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัแปรก ากบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่งึพอใจใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายกบัความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม                   

(β = .19, p < .001)   

 

ข้อจ ากัดของงานวจิัย 

        1.เน่ืองด้วยความไม่พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายเป็นมโนทศัน์ท่ีกว้างมาก ในการวดัครัง้นี ้วดั

จากระดบัความไมพ่งึพอใจท่ีกลุม่ตวัอยา่งประสบจากการประเมินสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย โดยค านงึถึง

สว่นของร่างกายท่ีวยัรุ่นชายชาวไทยให้ความส าคญัด้วย แตอ่ยา่งไรก็ตาม การวดันีน้บัเป็นเพียงรูปแบบ

หนึง่ในการวดัระดบัความไมพ่งึพอใจ มีรูปแบบอ่ืน ๆ ในการวดั อาท ิการพิจารณาระดบัความไมพ่งึพอใจ

โดยรวม การวดัในลกัษณะหลงันีอ้าจได้รับผลการประเมนิท่ีแตกตา่งไปได้ ดงันัน้ จงึเป็นประเดน็ท่ีพงึ

พิจารณาในการผลการศกึษาครัง้นี ้

 2.งานวิจยัในครัง้นีม้าตรวดัความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายใช้มารตวดัแบบขัว้เดียว 

(unipolar) ซึง่สง่ผลให้ไม่สามารถขยายผลไปสูด้่านความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายได้ 

 

ข้อเสนอแนะส าหรับงานวจิัย 

        1.การวิจยัในอนาคตควรขยายขอบเขตการคดัสรรกลุม่ตวัอยา่งให้มีความหลากหลายมากขึน้ โดย

อาจเก็บข้อมลูจากวยัรุ่นชายในสถาบนัการศกึษาอื่น ๆ ทัง้ในและนอกกรุงเทพมหานคร 

        2.งานวิจยัในอนาคตควรท าการศกึษาความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม

ผา่นเคร่ืองมือท่ีหลากหลาย เพื่อค้นหาอทิธิพลอนัเป็นไปได้ท่ีเกิดจากความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกาย 

 3.อาจมีปัจจยัทางจิตวิทยาอ่ืนท่ีชว่ยอธิบายผลของการศกึษาครัง้นี ้เชน่ ความต้องการความสมบรูณ์

แบบ (perfectionism) ซึง่อาจช่วยอธิบายสาเหตท่ีุกลุม่ตวัอยา่ง ซึง่มีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู 
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หากแตย่งัมีความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงูมีแนวโน้มท่ีจะประสบความวิตกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม  

 4.อาจน าความเมตตากรุณาตอ่ตนเองไปหาวิธีการประยกุต์ใช้ เพื่อชว่ยลดความวติกกงัวลเก่ียวกบั

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคมได้ในอนาคตตอ่ไป 
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รายการอ้างองิ 
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แบบสอบถามท่ีใช้ในการวิจยั 

แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล 

ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป 

โปรดเตมิค าลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความเป็นจริงส าหรับท่าน 

1. เพศ ............... 2. อาย ุ...................... 3. รหสั __ __ __ X X X X X __ __ 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความพงึพอใจ 
ค าชีแ้จง: โปรดพิจารณาข้อกระทงตอ่ไปนี ้จากประสบการณ์ของท่าน โดยท าเคร่ืองหมาย O ล้อมรอบ
ตวัเลขหรือ ท าเคร่ืองหมาย X ในช่องท่ีเห็นวา่ตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 
1 = ไม่พงึพอใจเป็นอยา่งยิ่ง  2 = ไม่พงึพอใจมาก  3 = ไม่พงึพอใจ 
4 = คอ่นข้างไม่พงึพอใจ   5 = เฉย 

ตวัอยา่งการตอบแบบสอบถาม 
ตวัอยา่ง : โปรดพิจารณาข้อกระทงตอ่ไปนี ้จากประสบการณ์ของท่าน โดยท าเคร่ืองหมาย O ล้อมรอบ
ตวัเลขหรือ ท าเคร่ืองหมาย X ในช่องท่ีเห็นวา่ตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 

ข้อค าถาม 

ไม่พงึ
พอใจ
เป็น
อยา่ง
ยิ่ง 

ไม่พงึ
พอใจ
มาก 

ไม่พงึ
พอใจ 

คอ่น
ข้างไ่่
พงึ
พอใจ 

เฉยๆ 

คณุไม่พงึอใจกบั ใบหน้า ของคณุขนาดไหน 1 2 3 4 5 

 

 

 

 

 

x 
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ตวัอยา่งมาตรความไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

ค าชีแ้จง ; โปรดพิจารณาข้อกระทงตอ่ไปนี ้จากประสบการณ์ของท่าน โดยท าเคร่ืองหมาย O ล้อมรอบ
ตวัเลขหรือ ท าเคร่ืองหมาย X ในช่องท่ีเห็นวา่ตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 

1 = ไม่พงึพอใจเป็นอยา่งยิ่ง  2 = ไม่พงึพอใจมาก   3 = ไม่พงึพอใจ 
4 = คอ่นข้างไม่พงึพอใจ    5 = เฉย  

ข้อท่ี ข้อความ 

1 คณุไม่พงึพอใจกบั ใบหน้า ของคณุขนาดไหน 

2 คณุไม่พงึอใจกบั ไหล ่ของคณุขนาดไหน 

3 คณุไม่พงึอใจกบั หน้าอก ของคณุขนาดไหน 

 

ตวัอยา่งมาตรความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้าสงัคม 

ค าชีแ้จง ; โปรดพิจารณาข้อกระทงตอ่ไปนี ้จากประสบการณ์ของท่าน โดยท าเคร่ืองหมาย O ล้อมรอบ
ตวัเลขหรือ ท าเคร่ืองหมาย X ในช่องท่ีเห็นวา่ตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 

1 = ไม่พงึพอใจเป็นอยา่งยิ่ง  2 = ไม่พงึพอใจมาก   3 = ไม่พงึพอใจ 
4 = คอ่นข้างไม่พงึพอใจ    5 = เฉย 

ข้อท่ี ข้อความ 

1 ฉนัรู้สกึโอเคกบัรู้ร่างตวัเอง 

2 เม่ือคนอ่ืนมองรูปร่างฉนั ฉนัไม่รู้สกึอดึอดั 

3 ฉนัวิตกวา่ เสือ้ผ้าท่ีฉนัสวมจะท าให้รูปร่างฉนัดไูม่สมสว่น 
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ตวัอยา่งมาตรความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

ค าชีแ้จง ; โปรดพิจารณาข้อกระทงตอ่ไปนี ้จากประสบการณ์ของท่าน โดยท าเคร่ืองหมาย O ล้อมรอบ
ตวัเลขหรือ ท าเคร่ืองหมาย X ในช่องท่ีเห็นวา่ตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 

1 = ไม่พงึพอใจเป็นอยา่งยิ่ง  2 = ไม่พงึพอใจมาก   3 = ไม่พงึพอใจ 
4 = คอ่นข้างไม่พงึพอใจ    5 = เฉย 

ข้อท่ี ข้อความ 

1 ฉนัรับไม่ได้และต าหนิข้อบกพร่องของตนเอง 

2 เวลารู้สกึหดหูท้่อแท้ ฉนัมกัจะหมกมุน่และคิดถึงแตเ่ร่ือง ตา่ง ๆ ท่ีฉนัท าผิดพลาด 

3 เวลามีเร่ืองเลวร้ายเกิดขึน้กบัฉนั ฉนัมองวา่เป็นสว่นหนึ่งของ ชีวิตท่ีทกุคนต้องประสบ 
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ตารางท่ี ข 1 

 

แสดงทิศทาง ค่าเฉลีย่ ค่าความแปรปรวนและค่าทีในกลุ่มสูงกลุ่มต ่า ของการวิเคราะห์ข้อกระทงครั้งที ่1 

และครัง้ที ่2 ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างขอ้กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้อืน่ ๆ ในมาตร 

และข้องกระทงทีผ่า่นการคดัเลือก ของมาตรความไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 

ข้อ
กระทง 

ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทง 

ข้อท่ี
ผ่านการ
คดัเลือก 

วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 1 วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 2 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t CITC 

M SD M SD M SD M SD 

BDS1 - 3.33 0.72 4.00 0.73 -2.55** 1.11 0.33 2.26 1.09 -4.02*** 0.56 x 

BDS2 - 2.53 0.91 3.87 1.02 -3.84*** 1.00 0.00 2.40 1.12 -5.36*** 0.43 x 

BDS3 - 3.87 1.02 4.00 0.81 -3.93*** 1.29 0.58 2.73 1.09 -4.95*** 0.40 x 

BDS4 - 2.20 0.94 4.00 0.73 -5.92*** 1.52 0.71 3.73 0.88 -6.35*** 0.55 x 

BDS5 - 2.13 1.12 4.06 0.77 -7.09*** 1.05 0.24 3.33 0.97 -7.73*** 0.50 x 

BDS6 - 2.33 1.11 4.06 0.77 -4.99*** 1.11 0.48 3.33 1.29 -6.72*** 0.47 x 

BDS7 - 2.46 0.91 4.25 0.68 -6.11*** 1.11 0.33 3.40 0.82 -10.63*** 0.79 x 

BDS8 - 2.20 0.77 4.18 0.65 -7.68*** 1.47 0.62 3.13 1.24 -5.12*** 0.56 x 

BDS9 - 2.13 1.12 3.75 1.12 -3.99*** 1.58 0.93 3.53 0.14 -4.86*** 0.48 x 

BDS10 - 2.60 1.05 4.18 0.54 -5.13*** 1.11 0.33 3.73 1.16 -7.42*** 0.65 x 

BDS11 - 2.53 1.06 4.25 0.57 -5.64*** 1.29 5.87 2.60 1.35 -3.80*** 0.58 x 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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ตารางท่ี ข 2 

 

แสดงทิศทาง ค่าเฉลีย่ ค่าความแปรปรวนและค่าทีในกลุ่มสูงกลุ่มต ่า ของการวิเคราะห์ข้อกระทงครั้งที ่1 

และครัง้ที ่2 ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างขอ้กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้อืน่ ๆ ในมาตร 

และข้องกระทงทีผ่า่นการคดัเลือก ของมาตรความวิตกกงัวลเกีย่วกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายในการเข้า

สงัคม 

ข้อ
กระทง 

ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกรทง 

ข้อท่ีผ่าน
การ

คดัเลือก 

วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 1 วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 2 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t CITC 

M SD M SD M SD M SD 

SPA1 - 2.06 0.85 2.84 0.89 -2.62* 1.62 0.95 3.25 0.93 0.38 -0.13  

SPA2 + - - - - - 1.25 0.68 3.43 0.89 -0.28 -0.15  

SPA3 - 3.31 1.07 2.63 1.21 1.75 2.31 1.07 3.43 1.03 -1.04 -0.10 x 

SPA4 + 2.43 1.15 3.52 0.90 -3.06** 2.12 1.25 3.06 0.77 -1.69 0.00 x 

SPA5 + 1.50 0.63 3.47 1.30 -1.11 1.37 0.61 2.31 1.30 -3.41** 0.33  

SPA6 - 2.25 0.57 3.10 0.93 -3.30** 1.75 1.00 3.68 1.01 0.14 -0.24  

SPA7 + 2.18 0.98 3.57 1.07 -4.00*** 2.37 1.08 3.62 0.80 -2.37* 0.06 x 

SPA8 + - - - - - 1.81 1.10 3.50 0.73 -2.24* 0.22 x 

SPA9 + 1.56 0.72 3.57 0.90 -7.32*** 1.62 0.71 3.25 0.85 -2.21* 0.01 x 

SPA10 + - - - - - 1.37 0.80 3.25 1.06 -0.68 0.08 x 

SPA11 + 3.62 1.14 2.89 0.80 2.13* 1.50 1.15 3.37 1.14 -1.15 0.00  

SPA12 + - - - - - 1.12 0.50 2.25 1.18 -1.66 -0.03  

SPA13 + 1.81 0.83 3.89 0.65 -8.08*** 2.00 0.81 3.56 1.03 -2.91** 0.13 x 
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ข้อ
กระทง 

ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกรทง 

ข้อท่ี
ผา่นการ
คดัเลือก 

วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 1 วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 2 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t CITC 

M SD M SD M SD M SD 

SPA14 + - - - - - 1.87 0.88 3.37 0.80 -2.49* 0.27 x 

SPA15 + - - - - - 1.37 1.08 3.06 0.99 -1.12 -0.02  

SPA19 - - - - - - 2.50 1.31 3.62 1.20 -1.44 -0.05  

SPA20 + 1.93 0.92 3.47 0.96 -4.79*** 2.81 1.32 3.50 1.21 -1.87 0.17  

SPA21 + - - - - - 1.37 0.80 3.5 0.89 -1.10 -0.05 x 

SPA22 + - - - - - 1.75 1.00 3.62 0.71 -1.86 0.07 x 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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ตารางท่ี ข  3 

 

แสดงทิศทาง ค่าเฉลีย่ ค่าความแปรปรวนและค่าทีในกลุ่มสูงกลุ่มต ่า ของการวิเคราะห์ข้อกระทงครั้งที ่1 

และครัง้ที ่2 ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างขอ้กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้อืน่ ๆ ในมาตร 

และข้องกระทงทีผ่า่นการคดัเลือก ของมาตรความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ข้อ
กระทง 

ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกรทง 

ข้อท่ีผ่าน
การ

คดัเลือก 

วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 1 วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 2 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t CITC 

M SD M SD M SD M SD 

SC1 - 1.93 0.92 3.00 0.84 3.48** 2.47 1.02 3.68 0.94 2.26* -0.50 x 

SC2 - 2.27 0.95 4.12 0.61 -6.58*** 2.36 1.01 3.75 0.93 -3.73*** 0.44 x 

SC3 + 3.27 0.66 4.06 0.77 -3.14** 3.21 0.78 4.25 0.85 -3.05** 0.54 x 

SC4 - 2.72 0.89 4.25 0.77 -5.33*** 2.42 0.69 3.56 1.20 -2.03 0.26 x 

SC5 + 3.11 0.58 4.25 0.68 -5.19*** 2.84 0.60 3.62 1.20 -2.03* 0.09  

SC6 - 2.72 0.82 4.18 0.75 -5.41*** 2.42 0.60 3.62 1.20 -4.14*** 0.56 x 

SC7 + 2.94 0.87 3.62 0.95 -2.15* 3.15 0.89 4.18 0.83 -4.05*** 0.45 x 

SC8 - 3.16 0.92 3.75 0.93 -1.83 2.57 0.96 3.12 1.25 -1.33 0.12  

SC9 + 3.27 0.82 3.93 0.85 -2.28* 3.10 0.80 4.25 1.06 -3.58*** 0.48 x 

SC10 + 3.00 0.90 3.43 1.03 -1.30 2.78 0.85 3.87 1.14 -3.09** 0.38 x 

SC11 - 2.66 1.18 3.75 0.93 -2.97** 2.52 0.84 3.62 1.08 -3.01** 0.40 x 

SC12 + 2.94 0.63 4.00 0.63 -4.83*** 3.00 0.66 4.25 0.68 -4.75*** 0.63 x 

SC13 - 2.44 0.92 4.00 0.89 -4.98*** 2.47 1.02 3.62 1.08 -3.19** 0.40 x 

SC14 + - - - - - 3.15 0.76 3.81 1.16 -1.97 0.31 x 
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ข้อ
กระทง 

ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกรทง 

ข้อท่ีผ่าน
การ

คดัเลือก 

วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 1 วิธีกลุม่สงูต ่า ครัง้ท่ี 2 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t 

กลุม่ต ่า กลุม่สงู 
t CITC 

M SD M SD M SD M SD 

SC15 + 3.27 0.82 4.25 0.68 -3.75*** 3.36 0.89 4.37 0.80 -4.06*** 0.47 x 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

ตารางท่ี ข 4 

 

แสดงผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมและความสอดคล้องของข้อค าถามมาตรวดัความไมพ่งึพอใจตอ่

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายโดยผู้ เช่ืยวชาญทัง้ 3 ท่าน ได้แก่ อ. ดร.กลุยา พิสษิฐ์สงัฆการ, อ.กมลกานต์ จีนช้าง 

และอ.สมบญุ จารุเกษมทว ี 

 
ข้อกระทง 

คะแนนพิจารณาของ
ผู้ เช่ียวชาญ 

IOC ผลการพิจารณา 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

1. คณุไม่พงึพอใจกบั ใบหน้า ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

2. คณุไม่พงึพอใจกบั ไหล ่ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

3. คณุไม่พงึพอใจกบั หน้าอก ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

4. คณุไม่พงึพอใจกบั หน้าท้องของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

5. คณุไม่พงึพอใจกบั ขา ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

6. คณุไม่พงึพอใจกบั น า้หนกัของ คณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

7. คณุไม่พงึพอใจกบั รูปร่างโดยรวม ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

8. คณุไม่พงึพอใจกบั ขนาดกล้ามเนือ้ ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

9. คณุไม่พงึพอใจกบั ความสงู ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

10. คณุไม่พงึพอใจกบั เอว ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

11. คณุไม่พงึพอใจกบั แขน ของคณุขนาดไหน +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 
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ตารางท่ี ข 5 

 

แสดงผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมและความสอดคล้องของข้อค าถาม มาตรวดัความเมตตากรุณาตอ่

ตนเอง โดยผู้ เช่ืยวชาญทัง้ 3 ท่าน ได้แก่ อ. ดร.กลุยา พิสษิฐ์สงัฆการ, อ.กมลกานต์ จีนช้าง และอ.สมบญุ 

จารุเกษมทวี 

ข้อกระทง คะแนนพิจารณาของ
ผู้ เช่ียวชาญ 

IOC ผลการพิจารณา 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

1. ฉนัรู้สกึสบายใจกบัรูปร่างตวัเอง +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

2. ฉนัไมเ่คยนกึกงัวลวา่เสือ้ผ้าท่ีสวมอาจจะท าให้ฉนัดู
ผอม หรืออ้วนเกินไป 

+1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

3. ฉนัหวงัวา่ ฉนัจะไมว่ิตกกงัวลกบัรูปร่างของตนเองมาก
อยา่งท่ีเป็นอยูข่ณะนี ้

+1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

4. บางครัง้ความคิดท่ีวา่ ผู้ อ่ืนก าลงัวิพากษ์วิจารณ์ 
น า้หนกัตวั หรือกล้ามเนือ้ของฉนั รู้สกึรบกวนใจฉนั 

+1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

5. เม่ือฉนัมองตวัเองในกระจก ฉนัรู้สกึดีกบัรูปร่างของ
ตนเอง 

+1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

6. บางสว่นท่ีดไูม่ดีในรูปร่าง/ร่างกายของฉนัท าให้ฉนัรู้สกึ
กงัวลเวลาพบปะผู้คน 

+1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

7. เวลาอยูต่อ่หน้าผู้ อ่ืน ฉนัรู้สกึวิตกกงัวลถงึรูปร่างตนเอง +1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

8. ฉนัรู้สกึสบายอกสบายใจกบัความฟิตของร่างกาย ใน
สายตาคนอื่น 

+1 +1 0 0.67 สอดคล้อง 
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ข้อกระทง คะแนนพิจารณาของ
ผู้ เช่ียวชาญ 

IOC ผลการพิจารณา 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

10. เม่ือฉนัแสดงรูปร่างตอ่หน้าคนอื่น ฉนัจะรู้สกึอาย +1 0 0 0.33 สอดคล้อง 

11. ฉนัรู้สกึสบายใจเมื่อฉนัรู้วา่ มีคนอ่ืนก าลงัมองมาท่ี
รูปร่างของฉนั 

+1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

12. เม่ือฉนัใสก่างเกงวา่ยน า้ ฉนัรู้สกึกงัวลรูปร่างของ
ตนเอง 

+1 +1 +1 1.00 สอดคล้อง 

 

 

 

 

 


	ปกภาษาไทย

	ปกภาษาอังกฤษ

	หน้าอนุมัติ

	บทคัดย่อภาษาไทย

	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ

	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ

	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา

	วัตถุประสงค์ของงานวิจัย
	คำถามงานวิจัย

	สมมติฐานการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในงานวิจัย

	กรอบแนวคิดการวิจัย
	ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย
	แนวคิด ทฤษฏี และ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	ความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย
	ความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม 
	ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 


	บทที่ 2 วิธีการดำเนินงานวิจัย
	กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การพัฒนาเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
	มาตรวัดความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย
	มาตรวัดความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายในการเข้าสังคม
	มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง

	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 3 ผลการวิจัย
	บทที่ 4 อภิปรายผลการวิจัย
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย ข้อจำกัด
และข้อเสนอแนะ
	สมมติฐานการวิจัย
	วิธีการดำเนินการวิจับ

	การวิเคราะห์ข้อมูล
	ผลการวิจัย
	ข้อจากัดของงานวิจัย
	ข้อเสนอแนะสาหรับงานวิจัย

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก

