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 There were two studies in this research. Participants were 164 Chulalongkorn University 
undergraduate students. The first study aimed to study the effect of one-sided message and 
two-sided message on attitude toward exercise, attention to the message, and intention to 
exercise. Firstly, participants completed attitude toward exercise questionnaire.  After 2 weeks, 
they read the message and then completed attitude toward exercise questionnaire, attention to 
the message scale, and intention to exercise scale.  
 The second study aimed to study the effects of health versus appearance-focused 
arguments in two-sided message and health versus appearance-focused motivation on attitude 
toward exercise. Respondents completed attitude toward exercise questionnaire, health-
focused scale and appearance-focused scale. Two weeks later, they completed attitude toward 
exercise questionnaire, attention to the message scale, and intention to exercise scale.  
 The results show that: 

1.  The effects of one-sided message and two-sided message on attitude toward 
exercise do not differ significantly.  

2. There are no significant difference between one-sided message and two-sided 
message on increasing intention to exercise. 

3. Two-sided message attracts more attention to the messages than one-sided message 
significantly. 

4. There is no interaction between health versus appearance-focused arguments and 
person’s health versus appearance-focused on increasing attitude toward exercise. (The 
matching effects between focused arguments and personal focuses do not change attitude 
toward exercise significantly.)  
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บทที่  1 
 

บทน า 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
  

ในโลกยคุปัจจบุนั กระบวนการท่ีพยายามจะเปลี่ยนแปลงเจตคตหิรือพฤติกรรมของบคุคลผา่นการ
สง่สารให้เป็นไปตามความต้องการของผู้สง่สาร โดยท่ีบคุคลนัน้ตดัสนิใจได้อย่างเป็นอิสระ หรือท่ีเรียกวา่
การโน้มน้าวใจนัน้มใีห้เหน็ได้ทัว่ไปในชีวิตประจ าวนั เห็นได้จากสื่อสิ่งพิมพ์ ป้ายโฆษณา โฆษณาผา่นทาง
โทรทศัน์ วิทย ุอินเตอร์เน็ต ท่ีนบัวนัมีการแขง่ขนัสงูมากขึน้ เน่ืองจากบรรดาผู้สง่สารตา่งเห็นถึง
ประสิทธิภาพของการใช้สารโน้มน้าวใจผา่นทางสื่อตา่ง ๆ อีกทัง้ผู้รับสารก็สามารถรับสารได้รวดเร็วและ
เข้าถึงได้ง่าย เช่น การท่ีผู้ขายน าเสนอข้อดีของสินค้าของตนเพ่ือให้ลกูค้าเกิดเจตคติท่ีดีหรือช่ืนชอบตอ่
สินค้านัน้ และหนัมาบริโภคสินค้าตามความประสงค์ของผู้ขาย 

การโน้มน้าวใจให้ประสบความส าเร็จไมไ่ด้ขึน้อยู่กบัปัจจยัด้านผู้สง่สารเพียงอย่างเดยีวเท่านัน้ ยงัมี
ปัจจยัอื่น อาทิ ตวัเนือ้หาสารท่ีผู้สง่สารต้องการจะน าเสนอ ผู้รับสารท่ีเป็นกลุม่เป้าหมายของผู้สง่สาร 
รวมถึงช่องทางการสื่อสารท่ีเหมาะสม เชน่ ควรใช้เนือ้หาสารและช่องทางการสื่อสารให้เหมาะกบักลุม่ผู้รับ
สารนัน้ เพ่ือให้กลุม่ผู้รับสารเข้าใจและเข้าถึงสารได้ง่าย อนัเป็นผลให้เกิดการคล้อยตามสารโน้มน้าวใจดงัท่ี
ต้องการ 

อย่างไรก็ตาม การโน้มน้าวใจผา่นสื่อตา่ง ๆ ก็ไมไ่ด้ถกูใช้เพียงเพ่ือผลประโยชน์ทางการค้าเท่านัน้ 
แตย่งัสามารถน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์กบัสว่นรวม และน าไปสูก่ารพฒันาประเทศให้เจริญก้าวหน้าตอ่ไป
ได้อีกด้วย เชน่ การรณรงคใ์นโครงการตา่ง ๆ ของกระทรวงสาธารณสขุเพ่ือให้ประชาชนหนัมามีพฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพท่ีมากขึน้  

ความก้าวหน้าของประเทศประกอบด้วยปัจจยัหลายประการ ปัจจยัส าคญัหนึ่งท่ีขาดไปเสียมิได้คือ 
ทรัพยากรมนษุย์ เพราะถึงแม้ประเทศจะมทีรัพยากรอ่ืน ๆ ท่ีมัง่คัง่เพียบพร้อม หากประชากรไร้ซึ่งคณุภาพ
แล้ว ประเทศชาติกจ็ะไมส่ามารถขบัเคลื่อนและพฒันาตอ่ไปได้ ในการพฒันาคณุภาพของประชากรใน
ประเทศให้เป็นประชากรท่ีมีคณุภาพ จะต้องมาจากการพฒันาให้ประชากรมีสุขภาพท่ีดี มีความสมบรูณ์ทัง้
ในด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิตเสยีก่อน เพ่ือสร้างความพร้อมท่ีจะน าไปสูก่ารพฒันาศกัยภาพด้านอ่ืน ๆ 
ของบคุคลตอ่ไป (พินิจ กลุละวณิชย์, 2535)  

การออกก าลงักายสามารถสง่เสริมการมีสขุภาพร่างกายท่ีสมบรูณ์แขง็แรง การออกก าลงักายท าให้
มีสขุภาพดี ทัง้ในแงก่ารป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บ และในแง่การบ าบดัโรค จึงเป็นสิ่งท่ีทัง้ภาครฐัและประชาชน
ให้ความส าคญั 
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นอกจากการออกก าลงักายจะสง่ผลท่ีเป็นประโยชน์ในด้านสขุภาพแล้ว การออกก าลงักายยงัช่วย
สง่เสริมการมีรูปลกัษณ์ท่ีดีของบคุคลด้วย เพราะการออกก าลงักายจะช่วยให้บคุคลมีรูปร่างท่ีกระชบั มี
สดัสว่นท่ีสวยงาม และมีผิวหนงัไมห่ย่อนคล้อย ดงันัน้ ในบคุคลบางกลุม่จึงมีแรงจงูใจทางด้านรูปลกัษณ์ใน
การออกก าลงักาย นอกเหนือจากการมีแรงจงูใจในการออกก าลงักายเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดี  
 ถึงแม้วา่การออกก าลงักายจะมีคณุประโยชน์ทัง้ในแงค่วามงามและสขุภาพ แตไ่มใ่ช่ทกุคนท่ี
ตระหนกัถึงข้อดีดงัท่ีกลา่วไว้ข้างต้น และไมท่ าพฤตกิรรมออกก าลงักาย เห็นได้จากผลส ารวจพฤติกรรมการ
เลน่กีฬาหรือการออกก าลงักายในปี พ.ศ. 2554 ซึ่งพบวา่ อตัราการออกก าลงักายของประชากรลดลงจาก
ในปี พ.ศ. 2547 ท่ีร้อยละ 29.1 และปี 2550 ท่ีร้อยละ 29.6 เหลือเพียงร้อยละ 26.1 (ส านกังานสถิติ
แห่งชาต,ิ 2555) การท่ีประชากรออกก าลงักายน้อยลงเช่นนีจ้ะท าให้เกิดการมีลกัษณะกล้ามเนือ้ไม่
กระฉบักระเฉง และท าให้ร่างกายเสื่อมเร็วกวา่ปกต ิ(สวิุมล ตัง้สจัพจน์, 2526) 

การรณรงค์สง่เสริม โน้มน้าวให้บคุคลหนัมามีพฤติกรรมออกก าลงักายจึงเป็นสิ่งจ าเป็น ซึ่งงานวิจยั
ท่ีศกึษาการโน้มน้าวใจมีการใช้รูปแบบการโน้มน้าวอยูห่ลายวิธี แตห่นึ่งในวิธีท่ีมปีระสิทธิภาพท่ีท าให้บคุคล
ท่ีมีจดุยืนเดิมไมเ่หน็ด้วยกบัการออกก าลงักายเปลี่ยนมาเห็นด้วยได้มากขึน้ คือการใช้สารสองด้าน 
นอกจากนี ้สารสองด้านยงัช่วยให้พิจารณาและใสใ่จสารอย่างถ่ีถ้วนมากขึน้ จากงานวิจยัในช่วง
สงครามโลกครัง้ท่ีสอง ท่ีส ารวจทศันะของทหารลว่งหน้าถงึความยืดเยือ้ของสงคราม โดยให้ฟังสารด้าน
เดียวและสองด้าน พบวา่กลุม่ท่ีได้รับสารสองด้านมีทศันะเปลี่ยนไปตามจดุยืนท่ีเกลีย้กลอ่มมากกวา่ผู้ ท่ี
ได้รับสารด้านเดียว (Hovland, Lumsdain, & Sheffield, 1953 อ้างถึงใน ธีระพร อวุรรณโณ, 2546) ดงันัน้ 
การเลือกใช้สารสองด้านจงึเป็นเคร่ืองมือท่ีเหมาะสมในการน ามาโน้มน้าวใจ และเปลีย่นเจตคติของบคุคล
ได้ เพราะสารสองด้านคือสารท่ีมีทัง้ข้อความสนบัสนนุและโต้แย้งกบัจดุยืนท่ีเกลีย้กลอ่ม ซึ่งจะท าให้บคุคล
พิจารณาสารละเอียดถ่ีถ้วนมากขึน้ และมีความใสใ่จในสารเพ่ิมมากขึน้ ในทางตรงกนัข้าม สารด้านเดยีว
จะมีเพียงข้อความสนบัสนนุหรือโต้แย้งกบัจดุยืนท่ีเกลีย้กลอ่มเพียงอย่างเดียวเท่านัน้ ฉะนัน้ การใช้สารสอง
ด้านในการโน้มน้าวใจจะท าให้บคุคลมกีารตระหนกัในสารมากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดียว 
 อย่างไรก็ตาม ไมไ่ด้มีเฉพาะปัจจยัของสารโน้มน้าวใจด้านเดียวหรือสองด้านเท่านัน้ ท่ีมี
ประสิทธิภาพในการเปลีย่นเจตคติของบคุคลได้ แรงจงูใจของแตล่ะบคุคลยงัเป็นอีกปัจจยัหนึ่งท่ีท าให้
บคุคลมุง่ความใสใ่จไปยงัเร่ืองท่ีตนสนใจได้ ในแง่ของการใช้สารโน้มน้าวใจ การใช้สารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หา
ตรงกบัความมุง่เน้นของบคุคลจะช่วยให้การโน้มน้าวใจมปีระสิทธิภาพเพ่ิมมากขึน้ได้ เน่ืองจากบคุคลจะให้
ความสนใจและเลือกพิจารณาในเนือ้หาของสารท่ีตรงกบัความมุง่เน้นของตน เช่น บคุคลท่ีมคีวามมุง่เน้น
ในสขุภาพ จะมีแนวโน้มพิจารณาสารท่ีมีเนือ้หาเก่ียวกบัสขุภาพมากกวา่สารท่ีมีเนือ้หาเก่ียวกบัรูปลกัษณ์
ภายนอก 
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 ด้วยเหตขุ้างต้น คณะผู้ วิจยัจึงสนใจท่ีจะใช้ประสิทธิภาพของสารโน้มน้าวใจทัง้ด้านเดียวและสอง
ด้าน รวมถึงใช้ความมุง่เน้นของบคุคลทางด้านสขุภาพและรูปลกัษณ์ภายนอกมาโน้มน้าวใจให้คนมีเจตคติ
ท่ีดีตอ่การออกก าลงักายเพ่ิมมากขึน้ 
 
แนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 
  

เจตคต ิ(Attitude) 

 ค าวา่ เจตคติ ตามพจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ.2542 หมายถึง ท่าทีหรือความรู้สกึ

ของบคุคลตอ่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง  

 Allport (1935) กลา่ววา่ เจตคติ เป็นสภาวะความพร้อมของจิตใจและระบบประสาทท่ีจดัระบบ

ผา่นประสบการณ์ โดยสภาวะดงักลา่วจะมีอิทธิพลในแง่พลวตักบัการตอบสนองของบคุคลท่ีมตีอ่เป้าหมาย 

และสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้อง (Allport, 1935 อ้างถึงใน Petty & Cacioppo, 1986) 

 เจตคติเป็นความรู้สกึท่ีเก่ียวกบับคุคล สิ่งของ หรือประเดน็ตา่ง ๆ ในสงัคม ซึ่งเป็นความรู้สกึ

ทางบวกหรือทางลบ (Petty & Cacioppo, 1981) 

 เจตคติเป็นแนวโน้มทางจิตวิทยาท่ีแสดงการประเมินเป้าหมายโดยเฉพาะด้วยระดบัความช่ืนชอบ

หรือไมช่อบ (Eagly & Chaiken, 1993)  

 จากตวัอย่างการให้ความหมายของนกัจิตวิทยาหลาย ๆ ทา่นรวมถึงพจนานกุรมฉบบั

ราชบณัฑิตยสถานนัน้ อาจมีความตา่งกนับางประการ แตจ่ะเห็นได้วา่มีจดุร่วมบางประการของการให้

ความหมายของเจตคติ กลา่วคือ เจตคติเป็นการแสดงออกท่ีมีลกัษณะเชิงประเมนิตอ่เป้าหมายใด

เป้าหมายหนึ่ง  

ทฤษฎีเจตคติสว่นใหญ่อธิบายถึงเจตคติวา่เป็นลกัษณะเชิงประเมิน เจตคติยงัมีส่วนใน

กระบวนการตดัสนิใจเก่ียวกบัความชอบหรือไมช่อบตอ่ประเดน็ต่าง ๆ หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือบคุคล ดงันัน้ 

อาจให้ค าจ ากดัความของเจตคติได้วา่เป็นการประเมนิโดยรวมตอ่สิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่งมพืีน้ฐานมาจาก

กระบวนการทางปัญญา ความรู้สกึ และพฤตกิรรม จะเห็นได้วา่เจตคตเิป็นสิ่งส าคญัตอ่บคุคล มีอิทธิพลตอ่

วิธีการท่ีเรามองโลก ส่ิงท่ีเราคิด และส่ิงท่ีเราท า ดงันัน้ เจตคติจึงเป็นสิ่งส าคญัในการเข้าใจความคิดและ

พฤติกรรมของบคุคล 

 การเกิดเจตคติตอ่เป้าหมายบางอย่าง จะต้องผา่นกระบวนการทางปัญญา ผา่นการคิดวิเคราะห์ 

รวบรวมข้อมลูตา่ง ๆ ท่ีได้รับมาเก่ียวกบัเป้าหมายนัน้ แล้วจึงเกิดการประเมินเป้าหมาย  



4 
 

 เจตคติมีอิทธิพลตอ่การประมวลผลข้อมลูในหลาย ๆ ด้าน เช่น เจตคติสง่ผลตอ่การใสใ่จข้อมลู 

(attention) ความใสใ่จตอ่ข้อมลูเป็นสิ่งส าคญั เน่ืองจากเป็นขัน้ตอนแรกของการรับสาร ท าให้เกิดการเลือก

ใสใ่จและไมใ่สใ่จข้อมลูใดข้อมลูหนึ่ง (selective attention) เกิดการเข้าหาข้อมลูท่ีสอดคล้องกบัเจตคต ิ

(approach) และการหลีกเลี่ยงข้อมลูท่ีไมส่อดคล้องกบัเจตคติ (avoidant) 

เจตคติยงัสง่ผลตอ่การแปลความหมายและตีความข้อมลู (encoding & interpretation) ซึ่ง

ก่อให้เกิดอคตใินการประมวลผลข้อมลูได้ เจตคติสง่ผลตอ่แรงจงูใจในการตีความส่ิงเร้า อาจท าให้เกิดการ

ตีความส่ิงเร้าตา่ง ๆ ผิดไป  

 นอกจากนัน้แล้วเจตคติสามารถสง่ผลตอ่การลกัษณะการประมวลสาร กลา่วคือ เจตคตเิดิมจะ

สง่ผลให้เกิดการประมวลสารแบบปกป้องตนเอง (defensive information processing) เมื่อได้รับสารใหม ่

 เจตคติยงัสง่ผลตอ่การการจดจ าข้อมลู ในงานวิจยัของ Eagly, Chen, Chaiken และ Shaw-

Barness (1999) กลา่ววา่ เราจะเก็บจ าข้อมลูท่ีสอดคล้องกบัเจตคติของเราได้มากกวา่ข้อมลูท่ีไม่

สอดคล้องเลก็น้อย เรียกวา่ ผลของความสอดคล้อง (congeniality effect) ซึ่งจะมีมากขึน้เมื่อเจตคตนิัน้

เก่ียวข้องกบัคา่นิยมของบคุคล ท าให้คนประมวลผลและตคีวาม รับรู้ข้อมลูท่ีตา่งกนั 

การศกึษาจ านวนมากจากในอดีตจนถึงปัจจบุนัท าให้เกิดการยอมรับวา่เจตคติมีความสมัพนัธ์กบั

พฤติกรรม สามารถน าไปท านายพฤติกรรมมนษุย์ได้  

Fishbein และ  Ajzen (1975) เสนอวา่ เจตคติสง่ผลตอ่พฤติกรรมโดยผา่นเจตนา (intention) เรา

สามารถท านายพฤติกรรมใด ๆ ได้ หากรู้เจตคติและความเช่ือของบคุคลนัน้ และต้องอยู่บนพืน้ฐานความ

เช่ือร่วมกนัวา่ คนเราใช้เหตผุลในการกระท าพฤติกรรม 

จากแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior: TPB) ของ Ajzen (1991) 

กลา่ววา่ พฤติกรรม (behavior) ของบคุคลอยู่ภายใต้การควบคมุของเจตนาเชิงพฤติกรรม (behavioral 

Intention) หรือ เจตนาเชิงพฤติกรรม ของเขาท่ีจะท าหรือไมท่ าพฤติกรรมนัน้ ๆ  

นอกจากนัน้บคุคลจะมเีจตนาเชิงพฤติกรรม (behavioral intention) คือ ความเป็นไปได้ท่ีบคุคลจะ

ท าพฤติกรรมหนึ่ง ๆ (Fishbein &  Ajzen, 1980) ได้รับอิทธิพลจากปัจจยัก าหนด 3 ตวั คือ 1) เจตคติตอ่

พฤติกรรม (attitude toward the behavior) เป็นการประเมินทางบวกหรือลบตอ่การกระท านัน้ ๆ หรือเป็น

ความรู้สกึโดยสว่นรวมของบคุคลท่ีเป็นทางบวกหรือลบ หรือสนบัสนนุตอ่ต้านการกระท านัน้ ๆ (ธีระพร 

อวุรรณโณ, 2546) กลา่วคือ เจตคติตอ่พฤติกรรมเป็นปัจจยัสว่นบคุคล ถ้าบคุคลมีความเช่ือวา่การท า

พฤติกรรมใดแล้วจะได้รับผลทางบวก กจ็ะมีแนวโน้มท่ีจะมีเจตคติท่ีดตีอ่พฤติกรรมนัน้ ในทางตรงข้าม หาก
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มีความเช่ือวา่การท าพฤติกรรมนัน้แล้วจะได้รับผลในทางลบ ก็จะมีแนวโน้มท่ีจะมีเจตคตท่ีิไมด่ีตอ่

พฤติกรรมนัน้ การมีเจตคติทางบวกจะก่อให้เกิดเจตนาหรือความตัง้ใจ (intention) ท่ีจะแสดงพฤติกรรมนัน้

2) การคล้อยตามกลุม่อ้างอิง (subjective norm) เป็นการรับรู้ของบคุคลวา่คนอ่ืน ๆ ท่ีมีความส าคญั

ส าหรับบคุคลเองวา่ต้องการหรือไมต้่องการให้เขาท าพฤตกิรรมนัน้ ๆ  ถ้าบคุคลได้รับรู้วา่คนท่ีมคีวามส าคญั

ตอ่เขาได้ท าพฤติกรรมนัน้ หรือต้องการให้เขาท าพฤติกรรมนัน้ บคุคลมีแนวโน้มท่ีจะคล้อยตามและท า

พฤติกรรมตามด้วย และ 3) การรับรู้ความสามารถในการควบคมุพฤตกิรรม (perceived behavioral 

control) เป็นการรับรู้ของบคุคลวา่พฤตกิรรมนัน้ท ายากหรือท าง่าย มีแหลง่ทรัพยากรและโอกาสพอท่ีจะท า

พฤติกรรม ถ้าบคุคลเช่ือวา่ตนมีความสามารถท่ีจะกระท าพฤติกรรมในสภาพการณ์นัน้ได้ และสามารถ

ควบคมุให้เกิดผลดงัตัง้ใจ เขาก็มีแนวโน้มท่ีจะท าพฤตกิรรมนัน้ (Ajzen, 1991) 

โดยสรุป เจตคตเิป็นลกัษณะเชิงประเมินตอ่เป้าหมายใดเป้าหมายหนึ่งซึ่งมีพืน้ฐานมาจาก

กระบวนการทางปัญญา ความรู้สกึ และพฤตกิรรม มีอิทธิพลตอ่การประมวลผลข้อมลูในหลาย ๆ ด้าน เช่น 

ความใสใ่จ นอกจากนีเ้จตคติยงัสง่ผลตอ่การแปลความหมาย การตีความข้อมลู และการจดจ าข้อมลู อีกทัง้

เจตคติยงัสามารถสง่ผลตอ่พฤติกรรมโดยผา่นเจตนาได้อีกด้วย 

  

ทฤษฎีแนวทางการเรียนรู้สาร (Yale’s Message Learning Approach) 

 การท่ีจะเปลี่ยนเจตคติของผู้รับสารได้นัน้จะต้องผา่นกระบวนการรับสาร 3 ขัน้ตอนด้วยกนั ได้แก่ 

ขัน้ท่ี 1 การมีความใสใ่จในสาร ขัน้ท่ี 2 การมีความเข้าใจในสาร และขัน้ท่ี 3 การยอมรับสาร หากผู้รับสาร

สามารถเกิดกระบวนการครบ 3 ขัน้ตอน จะน าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงเจตคติได้ ในทางกลบักนัหากผู้รับสาร

ไมส่ามารถเกิดกระบวนการได้ครบทัง้ 3 ขัน้ตอน กจ็ะไมส่ามารถน าไปสูก่ารเปลีย่นแปลงเจตคติได้ 

 ตวัแปรด้านการสื่อสารท่ีส าคญั ประกอบด้วย 

 1. แหลง่ท่ีมาของสาร เป็นผู้เร่ิมต้นในกระบวนการส่ือสาร อาจเป็นบคุคลหรือกลุม่บคุคลท่ีมีความ

ประสงค์ท่ีจะสง่ขา่วสาร ให้ข้อมลูแก่ผู้รับสาร โดยลกัษณะของแหลง่ท่ีมาของสารหรือผู้สง่สารมีความ

แตกตา่งกนั เชน่ ความน่าเช่ือถือ ความเช่ียวชาญ ความนา่ไว้ใจ ความมีเสนห์่ ความคล้ายคลึงกบัผู้รับสาร 

ความน่าช่ืนชอบของผู้สง่สาร จ านวนผู้สง่สาร เป็นต้น ถ้าผู้รับสารมีการประเมนิแหลง่ท่ีมาของสารใน

ทางบวก จะสง่ผลตอ่การประเมินสารในทางบวกเช่นกนั 

 2. เนือ้หาสาร หมายถึง เนือ้หาสาระของสารท่ีผู้สง่สารต้องการสง่ให้แก่ผู้รบัสาร ทัง้นีเ้นือ้หาสาร
จะต้องสามารถสื่อความหมายหรือตีความให้เกิดความเข้าใจได้ ในเนือ้หาของสารอาจมีความแตกตา่งกนั
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เพ่ือให้การโน้มน้าวใจมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ เชน่ สารท่ีน าเสนอเหตผุลเพียงด้านเดียว สารท่ีน าเสนอ
เหตผุลท่ีเห็นด้วยและไมเ่ห็นด้วยกบัจดุยืนท่ีเกลีย้กลอ่ม ล าดบัของการน าเสนอสาร การน าเสนอความเป็น
เหตเุป็นผล ความใหมข่องเหตผุล การน าเสนอสารซ า้  
 3. ตวัผู้รับสาร หมายถงึ บคุคลหรือกลุม่บคุคลท่ีเป็นเป้าหมาย หรือเป็นผู้ท่ีผู้สง่สารต้องการจะเกลีย้

กลอ่ม ในการโน้มน้าวใจ ผู้สง่สารจ าเป็นต้องเข้าใจถึงคณุลกัษณะของตวัผู้รับสาร เช่น ความรู้เก่ียวกบั

ประเดน็ท่ีผู้สง่สารต้องการเกลีย้กลอ่ม ระดบัสติปัญญา อาย ุเพศ การนบัถือตนเอง ผู้สง่สารจึงสามารถ

เลือกใช้สารได้เหมาะสมกบักลุม่เป้าหมาย 

 4. ช่องทางการสื่อสาร หมายถึง วิถีทางท่ีจะสามารถน าข้อมลูจากตวัผู้สง่สารไปถึงยงัผู้รับสารได้ 
เช่น การสื่อสารแบบตวัตอ่ตวั การส่ือสารแบบผา่นสื่อสิ่งพิมพ์ ส่ือท่ีใช้เสียง ส่ือท่ีใช้ทัง้ภาพและเสียง 
(Hovland, Janis, & Kelley, 1966 อ้างถึงใน Petty & Cacioppo, 1981) 
 

สารด้านเดียวและสารสองด้าน (one-sided message and two-sided message) 

 สารด้านเดียว (one-sided message) สารท่ีน าเสนอข้อมลูเพียงด้านเดยีวท่ีเข้าข้างจดุยืนท่ีผู้เสนอ

ต้องการ (Allen, 1991 อ้างถึงใน Cornelis, Cauberghe & Pelsmacker, 2013)  

 การเสนอสารด้านเดียว หมายถึง การเสนอสารเฉพาะด้านหนึ่งท่ีเป็นการสนบัสนนุหรือคดัค้านใน

เร่ืองนัน้ (ธีระพร อวุรรณโณ, 2546) 

 จากการทดลองของ Petty & Cacioppo (1986) พบวา่ เมือ่น าเสนอสารท่ีสนบัสนนุความเช่ือเดิม

ของผู้รับสาร ผู้รับสารจะสามารถคิดข้อสนบัสนนุท่ีเก่ียวข้องกบัสารนัน้ได้มากกวา่คิดข้อโต้แย้ง และยงัมี

ความคิดทางบวกตอ่สารนัน้มากขึน้ด้วย ในทางกลบักนั เมื่อน าเสนอสารท่ีโต้แย้งกบัความเช่ือเดิม ผู้รับสาร

จะสามารถคิดข้อโต้แย้งได้มากกวา่ และมีความคิดทางบวกเก่ียวกบัสารนัน้น้อยลง 

สารสองด้าน (two-sided message) คือ สารท่ีผู้สง่สารไมเ่พียงแตก่ลา่วถึงข้อมลูท่ีสนบัสนนุจดุยืน

ท่ีต้องการโน้มน้าวใจ แตย่งักลา่วถึงข้อมลูท่ีตอ่ต้านจดุยืนนัน้ด้วย (Allen, 1991 อ้างถึงใน Cornelis, 

Cauberghe & Pelsmacker, 2013)  

การเสนอสารสองด้าน หมายถึงการเสนอสารท่ีมทีัง้สว่นสนบัสนนุและคดัค้านเร่ืองนัน้ ๆ โดยทัว่ไป

ผู้เสนอมกัเสนอให้หนกัแนน่มากตามทิศทางท่ีตนต้องการ และบางครัง้ก็มีการเสนอข้อโต้แย้งหกัล้าง

ประเดน็ของสารอีกด้านหนึง่ด้วย (ธีระพร อวุรรณโณ, 2546) 
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งานวจิัยท่ีเก่ียวข้องเร่ืองสารด้านเดียวและสารสองด้าน (one-sided message and two-sided 

message)  

 จากการศกึษาพบวา่สารสองด้านมีประสิทธิภาพมากกวา่สารด้านเดียว (Crowley & Hoyer, 

1994) ในทางปฏิบตัิแล้ว สารสองด้านมีศกัยภาพท่ีจะเป็นเคร่ืองมือในการโน้มน้าวใจท่ีมปีระสิทธิภาพใน

สถานการณ์การสื่อสารท่ียากล าบาก เชน่ ในกรณีท่ีลกูค้ามีความเช่ือหรือเจตคติทางลบเก่ียวกบัแบรนด์อยู่

แล้ว และเมื่อลกูค้าพร้อมท่ีจะเปิดรบัข้อโต้แย้งทางลบเก่ียวกบัแบรนด์ดงักลา่วจากคูแ่ข่ง (Golden & 

Alpert, 1987) 

 หนึ่งในข้อดีของสารสองด้านคือ สารจะจบัความใสใ่จของผู้อา่นได้มากกวา่ เพราะผู้รับสารไมไ่ด้

คาดการณ์มาก่อนวา่ผู้สง่สารจะแสดงข้อโต้แย้งลงในสารของตวัเองด้วย การศกึษาจ านวนหนึง่ศึกษาอยูบ่น

พืน้ฐานของทฤษฎีสองกระบวนการ (Dual Processing Model) เชน่ แนวความคิดรูปแบบความเป็นไปได้

ของการขยายความในการโน้มน้าวใจ (The Elaboration Likelihood Model of Persuasion หรือ ELM) 

พบวา่สารสองด้านดงึดดูความใสใ่จในสารได้มากกวา่สารด้านเดยีว (Petty & Cacioppo, 1986) 

 Kamins, Brand, Hoeke, และ Moe (1989) ทดสอบประสิทธิภาพของสารสองด้านโดยการใช้

ดาราเป็นผู้สง่สารโน้มน้าวใจในสื่อโฆษณา พบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับการเสนอสื่อด้วยสารสองด้านมี

เจตนาท่ีจะใช้บริการจากสปอนเซอร์มากกวา่กลุม่ท่ีได้รับการเสนอสื่อด้วยสารด้านเดียว 

 การศกึษาเก่ียวกบัสารสองด้านท่ีน าไปใช้ในโฆษณาของ Crowley & Hoyer (1994) ได้ผลวา่ สาร

สองด้านท่ีมีข้อความหลายแง่มมุในระดบัท่ีเหมาะสมสง่ผลให้เกิดการตอบสนองทางปัญญาทางบวก เช่น 

โฆษณานีน้่าเช่ือถือ และลดข้อโต้แย้ง จะเพ่ิมเจตคติตอ่โฆษณา เจตคติตอ่แบรนด์ และเจตนาท่ีจะซือ้

 นอกจากนัน้ยงัมีหลกัฐานทางการศกึษาท่ีชีว้า่ ลกูค้ามีแนวโน้มท่ีจะเช่ือข้อความโฆษณาท่ีอยูใ่น

สารสองด้านซึ่งประกอบด้วยข้อมลูทางลบของแบรนด์ และในขณะเดยีวกนัก็เช่ือคณุสมบตัิทางบวกท่ี

น าเสนอด้วย (Crowley & Hoyer, 1994) 

 

รูปแบบความเป็นไปได้ของการขยายความในการโน้มน้าวใจ (The Elaboration Likelihood Model 

of Persuasion) 

 แนวความคิดรูปแบบความเป็นไปได้ของการขยายความในการโน้มน้าวใจ (The Elaboration 

Likelihood Model of Persuasion หรือ ELM) เป็นทฤษฎีท่ีพฒันาขึน้เพ่ืออธิบายถึงกระบวนการพิจารณา

สารโน้มน้าว ใจซึ่งประกอบไปด้วย 2 เส้นทางในการท่ีจะเปลี่ยนแปลงเจตคตซิึ่ง Richard E. Petty และ 

John T. Cacioppo (1986) เป็นผู้พฒันาขึน้ 
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 การขยายความ (elaboration) คือความมากน้อยในการคดิอย่างระมดัระวงัของบคุคลท่ีมีตอ่

ขา่วสารในประเดน็ตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองนัน้ ๆ ในบริบทการโน้มน้าวใจนัน้ ขา่วสารท่ีพิจารณาคือข้อ

โต้แย้งในประเดน็ตา่ง ๆ ตามท่ี ELM ได้ก าหนด การขยายความเป็นความตอ่เน่ือง (elaboration 

continuum) กลา่วคือ การท่ีบคุคลไมไ่ด้คิดอะไรเก่ียวกบัข้อมลูรวมถึงข้อโต้แย้งในสารนัน้เลย เรียกวา่ 

ความเป็นไปได้ในการขยายความต ่า สว่นอีกปลายหนึ่ง เรียกวา่ ความเป็นไปได้ในการขยายความสงู คือ 

การท่ีบคุคลใช้ความคดิพิจารณาข้อมลูและข้อโต้แย้งทกุข้อรวมถึงบรูณาการการขยายความตา่ง ๆ

กลายเป็นเจตคติของบคุคลคนนัน้ 

 ความเป็นไปได้ในการขยายความก าหนดด้วยแรงจงูใจและความสามารถของบคุคลในการ

ประมวลสาร แรงจงูใจมีอิทธิพลตอ่เจตคติและเป้าหมายในการประมวลสาร ได้แก่ ความเก่ียวข้องสว่น

บคุคล การเตือนลว่งหน้า และความต้องการทางปัญญา สว่นความสามารถในการประมวลสารมีอิทธิพลใน

ด้านความมากน้อยของการพิจารณาไตร่ตรองสาร ได้แก่ ความยากง่ายของสาร การมีส่ิงเร้ารบกวน และ

ความรู้แตเ่ดิมท่ีมีมาก่อน 

 เส้นทางในการโน้มน้าวใจตามทฤษฎีรูปแบบความเป็นไปได้ของการขยายความในการโน้มน้าวใจ                 

(The Elaboration Likelihood Model of Persuasion) มี 2 เส้นทาง คือ เส้นทางสายแกน และเส้นทางสาย

เปลือก 

 

เส้นทางสายแกนในการโน้มน้าวใจ (Central route to persuasion) 

  เป็นวิธีการท่ีผู้รับสารจะเกิดการเปลีย่นแปลงเจตคติ เมื่อพิจารณาข้อมลูของสารอย่างละเอียดถ่ี

ถ้วนโดยใช้ความรู้ ประสบการณ์ท่ีเขามีในการท าความเข้าใจ ตีความและประเมินสารท่ีได้รับมา เมื่อบคุคล

ได้พิจารณารับสารแล้วผลท่ีตามมาสามารถน ามาซึ่งความพึงพอใจ บคุคลจะเปลี่ยนเจตคติตามเป้าหมาย

ของสาร ในขณะเดียวกนั สารนัน้อาจน ามาซึ่งการเกิดการตอ่ต้านได้ด้วย ในการประมวลสารโดยเส้นทางนี ้

บคุคลจะใช้ข้อมลู ความรู้ทกุอย่างท่ีเขามีในการพิจารณาสารวา่มีเหตผุลและมีความสมัพนัธ์กนัหรือไม ่         

ถึงจะเป็นเชน่นัน้กระบวนการในการพิจารณาสารอย่างละเอียดข้างต้นนีไ้มไ่ด้เป็นปรนยัหรือมีหลกัการ

เหตผุลอย่างสมบรูณ์ท่ีสดุทีเดียว เน่ืองจากข้อโต้แย้งท่ีดีส าหรับคนหนึ่ง อาจไมด่ีไมเ่หมาะสมส าหรับอีกคน

หนึ่ง ผลจากการโน้มน้าวใจด้วยเส้นทางสายแกนนี ้ผู้รับสารจะเปลีย่นเจตคติอย่างคอ่นข้างถาวร 
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เส้นทางสายเปลือกในการโน้มน้าวใจ (Peripheral route to persuasion)  

 เป็นวิธีการท่ีผู้รับสารโน้มน้าวใจจะเกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติ เมื่อเขาตดัสินใจหรือพิจารณาจาก

ตวัแปรอ่ืน ๆ เชน่ ส่ิงเร้าท่ีกระตุ้นทางอารมณ์ อย่างการใช้ดารานางแบบท่ีมีรูปลกัษณ์สวยงามในการ

โฆษณา ซึง่ไมไ่ด้เก่ียวกบัเนือ้หาของสาร ผู้รับสารมกัไมใ่ช้ความคิดพิจารณาในการรบัสารอย่างถ่ีถ้วน 

ดงันัน้ผลท่ีได้จากการโน้มน้าวใจด้วยทางสายเปลือกจึงมกัไมค่งทน 

 โดยสรุป เมื่อมีแรงจงูใจและความสามารถในการประมวลสาร จะมีความเป็นไปได้ในการขยาย

ความสงู บคุคลจะคิดวิเคราะห์สารท่ีตนได้รบัอย่างละเอียดถ่ีถ้วน ประเมินจดุดจีดุด้อยของข้อโต้แย้ง อนัท า

ให้บคุคลนัน้มีแนวโน้มเปลี่ยนเจตคติของตนผา่นทางเส้นทางสายแกนในการโน้มน้าวใจ ผลจากการโน้ม

น้าวใจในทางสายแกนนี ้เจตคติของผู้รับสารจะจดัระบบไว้อย่างดี เข้าถึงง่าย เป็นการเปลีย่นเจตคติท่ี

คอ่นข้างคงทนถาวร ต้านทานการโน้มน้าวใจท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตได้ดีกวา่และเป็นตวัท านายพฤติกรรมได้

มากกวา่ แตห่ากบคุคลมีแรงจงูใจท่ีต ่าหรือไมม่ีความสามารถในการประมวลสารนัน้ได้อย่างเพียงพอ เป็น

ความเป็นไปได้ในการขยายความต ่า บคุคลจะพิจารณาโดยใช้สิ่งชีแ้นะสายเปลือกแทนท่ีการพิจารณา

เนือ้หาและข้อโต้แย้งท่ีมีอยู่ในสาร และเมื่อเกิดการเช่ือมโยงระหวา่งสิ่งชีแ้นะสายเปลือกกบัเป้าหมายของ

เจตคติ บคุคลนัน้จะเกิดการเปลี่ยนเจตคตใินท่ีสดุ เป็นการใช้เส้นทางสายเปลือกในการโน้มน้าวใจ ผลของ

การเปลี่ยนเจตคตด้ิวยวิธีนี ้เจตคติท่ีเปลี่ยนจะอยู่ไมค่งทนเท่าเปลี่ยนด้วยทางสายแกน  เจตคติจะอยู่ตราบ

เท่าท่ีสิ่งชีแ้นะทางสายเปลือกเช่ือมโยงอยู่อย่างเดน่ชดัเท่านัน้ ท าให้ไมอ่ยู่คงทน และจะต้านทานการเปลีย่น

เจตคติรวมถึงท านายพฤติกรรมได้น้อย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่1 เส้นทางสายแกนและเส้นทางสายเปลอืกในการโน้มน้าวใจตามแนวรูปแบบความเป็นไปได้ของการขยายความใน

การโน้มน้าวใจ จากแนวคิดของ Petty และ Cacioppo ปี 1986 (ธีระพร อวุรรณโณ, 2546) 

ธรรมชาติของการประมวลทางปัญญา 

(เจตคติเดิม, คณุภาพของข้อโต้แย้ง,ฯลฯ ) 

ความคิด

สนบัสนนุ 

โดดเด่น 

ความคิด

ต่อต้าน 

โดดเด่น 

เป็นกลาง  

ไม่โดดเด่น 

เปลี่ยนเจตคติไปทางบวกโดยทางสายแกน เปลี่ยนเจตคติไปทางลบโดยทางสายแกน 

เจตคติค่อนข้างคงทน มีการต้านทางการเปลีย่นแปลง 
สามารถท านายพฤติกรรมได้ 

ใช่ 

ไม่ใช่ 

ใช่ 

ใช่ ไม่ใช่ 

การสื่อสารเพื่อการโน้มน้าวใจ การปรับเจตคติโดยทางสายเปลือก 

เจตคติค่อนข้างชัว่คราว มีแนวโน้ม

เปลีย่นแปลงง่าย ไม่สามารถท านาย

พฤติกรรม 

 

มีแรงจูงใจที่จะประมวลสารใช่หรือไม่ 

- ความเก่ียวข้องสว่นบคุคล 

- ความต้องการทางปัญญา 

- ความรับผิดชอบสว่นตัว ฯลฯ 

 

มีสิ่งชีแ้นะสายเปลือกใช่หรือไม่ 

- อารมณ์ทางบวกหรือลบ  

- แหลง่สารมีความดึงดดูหรือเชี่ยวชาญ 

- จ านวนข้อโต้แย้ง ฯลฯ 

มีความสามารถในการประมวลสารใช่หรือไม่ 

- สิง่รบกวน           - การย า้สาร 

- ความรู้ที่มีมาก่อน  - สารท าให้เข้าใจได้ง่าย ฯลฯ 

 

- 
 การคงเจตคติเดิมไว้หรือน า

กลับมา 

การเปลี่ยนโครงสร้างทางปัญญา 

- ได้มีการยอมรับความคิดใหม่และเก็บจ าไว้หรือไม่ 

- การตอบสนองที่ต่างไปชดัเจนกว่าในอดีตหรือไม่ 

ใช่ 

ใช่ 

ใช่ 

ใช่ (สนบัสนนุ) 
ใช่ (ต่อต้าน) 

ไม่ใช่ 

ไม่ใช่ 

ไม่ใช่ 

ไม่ใช่ 
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ความใส่ใจในสาร (attention to message) 

 ความใสใ่จ หมายถงึ การท่ีบคุคลมุง่ความสนใจไปท่ีสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ท าให้ความสนใจท่ีมีตอ่สิ่งอ่ืน ๆ 

เหลือน้อยลงหรือไมเ่หลือเลย การเลือกใสใ่จมีทัง้ผลดีและผลเสีย ผลดีคือ เมื่อบคุคลมุง่ความสนใจไปท่ีสิ่ง

หนึ่ง ความสนใจของสิ่งอ่ืนซึ่งอาจเป็นการรบกวนก็จะมีอยูน้่อยหรือไมม่ีเลย ท าให้แม้วา่บคุคลจะอยู่

ท่ามกลางสิ่งแวดล้อมท่ีเตม็ไปด้วยเสียงรบกวนมากมาย แตบ่คุคลยงัสามารถจดจ่อและรับรู้ข้อมลูในสิ่งท่ี

ตนให้ความสนใจได้ ใน สว่นในด้านผลเสีย ถ้าหากความเลือกใสใ่จเกิดขึน้ตลอดเวลาจะท าให้บคุคลไม่

สามารถท ากิจกรรมหลาย ๆ อย่างพร้อมกนัในเวลาเดยีวกนัได้ เชน่ การอา่นหนงัสือและฟังเพลงไปในเวลา

เดียวกนัท าให้บคุคลไมส่ามารถมีความจดจ่ออยู่กบัอย่างใดอย่างหนึ่งได้จริง ๆ (รัจรี นพเกต,ุ 2540) 

 ตามทฤษฎีแนวทางการเรียนรู้สาร (Yale’s Message Learning Approach) กระบวนการท าความ

เข้าใจสารมี 3 ขัน้ตอนคือ 1) ความใสใ่จในสาร 2) ความเข้าใจในสาร 3) การยอมรับสาร ในการพิจารณา

สาร หากผู้รับสารสามารถเกิดกระบวนการครบ 3 ขัน้ตอน จะน าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงเจตคติได้ (Hovland, 

Janis, & Kelley, 1966) 

 Kardes, Cline และ Cronley (2011) กลา่ววา่ ในกระบวนการของการท าความเข้าใจในสาร ผู้รับ

สารจะต้องมีการรับรู้ถึงตวัสารเป็นอนัดบัแรก เชน่ การมองเห็น การได้ยิน เป็นต้น จากนัน้จึงน ามาสูก่ารท่ี

บคุคลมีความใสใ่จในสารได้ เมื่อผา่นทัง้สองกระบวนการบคุคลจึงจะสามารถมีความเข้าใจในสารอย่าง

แท้จริง 

 นอกจากนี ้ในงานวิจยัของ King และ Janis (1953) ยงัพบวา่ การท่ีบคุคลพิจารณาสาร นอกจาก

บคุคลจะอา่นข้อความท่ีสารน าเสนอแล้ว หากบคุคลอา่นออกเสียงพร้อมไปด้วย อาจท าให้เกิดการตระหนกั

ในสารและสง่ผลให้มีระดบัความใสใ่จเพ่ิมขึน้ ซึ่งเป็นผลให้การโน้มน้าวใจมีประสิทธิภาพมากขึน้ (King & 

Janis, 1953 อ้างถึงใน Hovland, Janis, & Kelley, 1966) 

 

แนวคดิและความหมายของการออกก าลังกาย 

 การออกก าลงักาย (exercise) หมายถงึ กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายในยามวา่ง เน้นการท างาน

ของกล้ามเนือ้มดัใหญ่มากกวา่กล้ามเนือ้มดัเลก็ การออกก าลงักายไมจ่ าเป็นต้องใช้ทกัษะหรืออาจใช้เพียง

เลก็น้อย เชน่ กายบริหาร การเต้นแอโรบิค โยคะ การเดินเร็ว และการว่ิงเหยาะ เป็นต้น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์

เพ็ชร์ และ สิทธา พงษ์พิบลูย์, 2554) 
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 การออกก าลงักาย เป็นสว่นหนึ่งของกิจกรรมทางกาย  มีความเป็นแบบแผน โครงสร้าง และมี

ความสม ่าเสมอ โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือเสริมสร้างและคงไว้ซึ่งความแขง็แรงของร่างกาย (Willis & 

Campbell, 1992) 

 การออกก าลงักาย เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือช่วยรักษาเนือ้เย่ือ และระบบการท างานของ

ร่างกายให้อยูใ่นสภาพแขง็แรง ถือเป็นสิ่งส าคญัในการพฒันาร่างกาย (สวิุมล ตัง้สจัพจน์, 2556) 

 จากนิยามข้างต้นความหมายโดยสรุปของการออกก าลงักาย หมายถึง กิจกรรมท่ีใช้การเคลื่อนไหว

ร่างกายอย่างเป็นระบบ อนัมีผลท าให้ร่างกายสามารถคงสภาพการท างานของสว่นตา่ง ๆ ในร่างกายไว้ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ และยงัสง่เสริมให้ร่างกายมีความแขง็แรงเพ่ิมมากขึน้   

 

แรงจูงใจส่วนบุคคล (ความมุ่งเน้นสุขภาพ และความมุ่งเน้นรูปลักษณ์) และการออกก าลังกาย 

บคุคลมีเป้าหมายส าหรบัการออกก าลงักายท่ีแตกตา่งกนัตามแรงจงูใจ แตล่ะบคุคลก็คาดหวงัใน

ผลลพัธ์ท่ีได้จากการออกก าลงักายไว้แตกตา่งกนั เช่น ออกก าลงักายเพ่ือให้มีสุขภาพท่ีแขง็แรง รูปร่างท่ีสม

สว่น มีอารมณ์ท่ีแจ่มใสเบิกบาน เป็นต้น ส าหรับในงานวิจยันีไ้ด้จดัประเภทของบคุคลผู้มีความมุง่เน้นถึง

ผลลพัธ์ของการออกก าลงักายไว้เป็น 2 ประเภท คือ บคุคลท่ีมีความมุง่เน้นสขุภาพ และบคุคลท่ีมีความ

มุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

 บคุคลท่ีมีความมุง่เน้นสขุภาพ หมายถึง บคุคลท่ีมีแรงจงูใจในการออกก าลงักายเพ่ือสง่เสริม

สขุภาพของตน เช่น เพ่ิมความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ รักษาประสิทธิภาพการท างานของระบบหวัใจและ

หลอดเลือด ลดระดบัความดนัและคอเลสเตอรอล เป็นต้น  

บคุคลท่ีมีความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ หมายถึง บคุคลท่ีมีแรงจงูใจในการออกก าลงักายเพ่ือสง่เสริม

รูปลกัษณ์ภายนอกของตน เชน่ รักษาน า้หนกัให้อยูใ่นระดบัท่ีคงท่ี มีรูปร่างท่ีผอมและน่าดงึดดู (Vartanian, 

Wharton, & Green, 2012) 

 

งานวจิัยท่ีเก่ียวข้องกับความมุ่งเน้นส่วนบุคคลและสารโน้มน้าวใจ 

Cornelis, Cauberghe และ De Pelsmacker (2013) ศกึษาผลของความแตกตา่งในประเภท

เนือ้หาของสาร ความแตกตา่งของแรงจงูใจสว่นบคุคล ตอ่เจตคติท่ีบคุคลมีตอ่สารโน้มน้าวใจเร่ืองการ

อาบแดด พบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีมีความมุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพมเีจต

คติตอ่สารโน้มน้าวใจเร่ืองการอาบแดดมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความมุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจ
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ท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ เชน่เดยีวกนักบักลุม่ตวัอย่างท่ีมีความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ เมื่อได้รับสารโน้มน้าว

ใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์มเีจตคติตอ่สารโน้มน้าวใจเร่ืองการอาบแดดมากกวา่กลุ่มตวัอย่างท่ีมีความ

มุง่เน้นรูปลกัษณ์ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ ดงันัน้ อาจกลา่วได้วา่ บคุคลท่ีได้รับสาร

โน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นในเร่ืองเดยีวกนักบัท่ีตนมุง่เน้นมีเจตคติตอ่สารโน้มน้าวใจเร่ืองการอาบแดด

มากกวา่บคุคลท่ีได้รบัสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นในเร่ืองท่ีไมต่รงกบัความมุง่เน้นของตน 

 ในงานวิจยัของ Berry และ Howe (2004) พบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีไมอ่อกก าลงักายและได้รับสาร

โน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์มีเจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีน้อยกวา่กลุม่ตวัอย่างท่ีออกก าลงั

กายและได้รบัสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ อาจกลา่วได้วา่ การเสนอสารมุง่เน้นรูปลกัษณ์ท า

ให้บคุคลผู้มีวิถีชีวิตแบบอยู่กบัท่ี ไมค่อ่ยได้เคลื่อนไหวมีเจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้น้อยกวา่กลุม่

ตวัอย่างท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า อธิบายได้วา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีไมอ่อกก าลงักายมีความเช่ือท่ีวา่ ถึงตนจะ

ออกก าลงักายอย่างไรก็ไมส่ามารถมีรูปลกัษณ์ภายนอกเหมือนอย่างท่ีสารโน้มน้าวใจน าเสนอได้ ดงันัน้ 

กลุม่ตวัอย่างท่ีไมอ่อกก าลงักายจึงมีความคาดหวงัในประโยชน์ของการออกก าลงักายท่ีไมส่งูนกั นัน่คือ 

เจตคติตอ่การออกก าลงักายจะเพ่ิมขึน้ไมม่ากเท่ากบัในกลุม่ตวัอย่างท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า 

 

จากการทบทวนแนวคิดและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องมาทัง้หมด จะเหน็ได้วา่การใช้สารโน้มน้าวใจมี

ประสิทธิภาพในการเกลีย้กลอ่มให้ผู้รับสารเปลี่ยนจดุยืนตามทิศทางท่ีผู้สง่สารได้น าเสนอ ดงันัน้ ผู้ วิจยัจึง

สนใจท่ีจะใช้สารโน้มน้าวใจในการให้กลุม่ตวัอย่างหนัมามเีจตคติท่ีดตีอ่การออกก าลงักายเพ่ิมขึน้ ใน

งานวิจยัของ Crowley และ Hoyer (1994) พบวา่ สารสองด้านมีประสิทธิภาพมากกวา่สารด้านเดยีวในการ

เปลี่ยนเจตคติของกลุม่ตวัอย่างให้เป็นไปตามจดุยืนท่ีเกลีย้กลอ่ม ผู้ วิจยัจึงใช้เป็นแนวทางในการพฒันาและ

สร้างสมมติฐานท่ี 1 ดงันี ้

 

 สมมติฐานท่ี 1 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมเีจตคติตอ่การออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่ง

จากผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว 

 

ในการทดสอบประสิทธิภาพของสารสองด้านในงานวิจยัของ Kamins, Brand, Hoeke และ Moe 

(1989) พบวา่ กลุม่ท่ีได้รับการเสนอสื่อด้วยสารสองด้านมเีจตนาท่ีจะใช้บริการจากสปอนเซอร์มากกวา่กลุม่

ท่ีได้รับการเสนอสื่อด้วยสารด้านเดียว ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัจึงก าหนดสมมตฐิานท่ี 2 ดงันี ้



14 
 

 สมมติฐานท่ี 2 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน มีเจตนาในการออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่ง

จากผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว 

 

ในการทดลองของ Petty และ Cacioppo (1986) ท่ีศกึษาถึงประสิทธิภาพของการใช้สารด้านเดียว

ในการเกลีย้กลอ่ม พบวา่ สารสองด้านสามารถดงึดดูความใสใ่จในสารได้มากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดียว 

ดงันัน้ ผู้ วิจยัจึงคาดวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน จะมีความใสใ่จในสารมากกวา่กลุม่

ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว จึงตัง้เป็นสมมติฐานท่ี 3 ดงันี ้

 

สมมติฐานท่ี 3 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมีความใสใ่จในสารมากกวา่ผู้ ท่ีได้รบัสารโน้มน้าว

ใจด้านเดยีว  

 

นอกจากนี ้การเลือกใช้สารโน้มน้าวใจให้เหมาะสมกบับคุคลท่ีแตกตา่งกนัยงัมีความส าคญัตอ่การ

โน้มน้าวใจได้ส าเร็จ ด้วยเหตนีุ ้ผู้ วิจยัจึงเลือกศกึษาถึงความมุง่เน้นสว่นบคุคล วา่ถ้าหากให้สารโน้มน้าวใจ

ท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นตรงกบัความมุง่เน้นสว่นบคุคล กลุม่ตวัอย่างจะสามารถคล้อยตามจุดยืนท่ีเกลีย้กลอ่มได้

ดีกวา่หรือไม ่จากงานวิจยัของ Cornelis, Cauberghe และ De Pelsmacker (2013) ท่ีทดลองโดยการใช้

สารโน้มน้าวใจในการเกลีย้กลอ่มให้กลุม่ตวัอย่างเปลี่ยนเจตคตใินการอาบแดด ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ี

เก่ียวข้องกบัสขุภาพ และใช้แรงจงูใจมุง่เน้นสว่นบคุคลในการโน้มน้าวด้วย พบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีมีความ

มุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพมีเจตคติตอ่สารโน้มน้าวใจเร่ืองการอาบแดด

มากกวา่กลุม่ตวัอย่างท่ีมคีวามมุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

เช่นเดยีวกนักบักลุม่ตวัอย่างท่ีมีความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ เมือ่ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์

มีเจตคติตอ่สารโน้มน้าวใจเร่ืองการอาบแดดมากกวา่กลุม่ตวัอย่างท่ีมีความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ท่ีได้รับสาร

โน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ ดงันัน้ อาจกลา่วได้วา่ บคุคลท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นใน

เร่ืองเดียวกนักบัท่ีตนมุง่เน้นมเีจตคติตอ่สารโน้มน้าวใจเร่ืองการอาบแดดมากกวา่บคุคลท่ีได้รับสารโน้มน้าว

ใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นในเร่ืองท่ีไมต่รงกบัความมุง่เน้นของตน ผู้ วิจยัจึงตัง้เป็นสมมตฐิานท่ี 4 ซึ่งแบ่งเป็น

สมมติฐานท่ี 4.1 และสมมติฐานท่ี 4.2 ดงันี ้
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สมมติฐานท่ี 4 ประเภทของความมุง่เน้นของบคุคลและประเภทเนือ้หาของสารมีอิทธิพลร่วมตอ่
เจตคติในการออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้ 
  สมมติฐานท่ี 4.1 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพเพ่ิมเจตคติทางบวกตอ่
การออกก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีแรงจงูใจมุง่เน้นสขุภาพ 
  สมมติฐานท่ี 4.2 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์เพ่ิมเจตคติทางบวก
ตอ่การออกก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีแรงจงูใจมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
 

วัตถุประสงค์ของงานวจิยั 

1. เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพระหวา่งการใช้สารโน้มน้าวใจด้านเดียวกบัสารโน้มน้าวใจสองด้านในการ

เปลี่ยนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 

2.  เพ่ือศกึษาการเปลีย่นเจตคติของบคุคลตามสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หาสอดคล้องกบัแรงจงูใจของบคุคล 

 

สมมติฐานการวจิัย 

1. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตคตติอ่การออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ ท่ีได้รับสารโน้ม
น้าวใจสองด้าน 
2. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตนาในการออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ ท่ีได้รับสารโน้ม
น้าวใจสองด้าน 
3. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมีความใสใ่จในสารมากกวา่ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 
4.ประเภทของความมุง่เน้นของบคุคลและประเภทเนือ้หาของสารมีอิทธิพลร่วมตอ่เจตคติในการออกก าลงั
กายท่ีเพ่ิมขึน้ 
 4.1 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพเพ่ิมเจตคตทิางบวกตอ่การออกก าลงักายได้
มากกวา่ในบคุคลท่ีมีแรงจงูใจมุง่เน้นสขุภาพ 
 4.2 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์เพ่ิมเจตคติทางบวกตอ่การออกก าลงักาย
ได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีแรงจงูใจมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
 

ขอบเขตการวจิัย 

 ศกึษาสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวและสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพและรูปลกัษณ์ รวมถึง

ประเภทแรงจงูใจของบคุคล ตอ่การเปลี่ยนเจตคติต่อการออกก าลงักาย ความตัง้ใจในการการออกก าลงั-

กาย และความใสใ่จในสารโน้มน้าวใจของนิสิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ระดบัปริญญาตรี จ านวน 164 

คน 
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ตัวแปรท่ีใช้ในการวจิยั 

1.ตวัแปรอิสระ 

 1.1 ประเภทของสารโน้มน้าวใจ  

- สารด้านเดยีว (one-sided message) 

- สารสองด้าน (two-sided message) 

 1.2 ประเภทของแรงจงูใจ 

- มุง่เน้นสขุภาพ (health focus) 

- มุง่เน้นรูปลกัษณ์ (appearance focus) 

2.ตวัแปรตาม 

 2.1 เจตคติตอ่การออกก าลงักาย 

 2.2 เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  

2.3 ความใสใ่จในสาร 

 

ค าจ ากัดความในการวจิยั 

 1. เจตคติตอ่การออกก าลงักาย หมายถึง แนวโน้มทางจิตวิทยาท่ีแสดงการประเมนิด้วยความรู้สกึ

ทางบวกหรือทางลบท่ีเฉพาะตอ่กิจกรรมท่ีใช้การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นระบบ อนัมีผลท าให้ร่างกาย

สามารถคงสภาพการท างานของสว่นตา่ง ๆ ในร่างกายไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยงัสง่เสริมให้ร่างกาย

มีความแขง็แรงเพ่ิมมากขึน้ หรือเรียกวา่การออกก าลงักาย  

 ในงานวิจยันี ้เจตคติตอ่การออกก าลงักาย หมายถึง คะแนนท่ีได้จากมาตรวดัเจตคติตอ่การออก

ก าลงักาย ซึ่งพฒันาจากมาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักายของ อารมย์ ขนุภาษี (2553) ภายใต้การ

แนะน าและตรวจสอบความถกูต้องทางภาษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษา เป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 ช่วง

คะแนน ได้แก่ ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง ไมเ่ห็นด้วย เหน็ด้วยและไมเ่ห็นด้วยพอ ๆ กนั เห็นด้วย เหน็ด้วยอย่างย่ิง 

มีข้อกระทงรวมทัง้สิน้ 33 ข้อ  

 

 2. สารโน้มน้าวใจด้านเดียว (one-sided message) หมายถึง ข้อความท่ีน าเสนอข้อมลูท่ีสนบัสนนุ

จดุยืนท่ีเกลีย้กลอ่มเพียงอย่างเดยีว 
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 ในงานวิจยันี ้สารโน้มน้าวใจด้านเดียว หมายถึง ข้อความท่ีน าเสนอให้เหน็เพียงข้อดีของการออก

ก าลงักายเท่านัน้ซึ่งเป็นข้อความท่ีผู้ วิจยัเรียบเรียงขึน้ แบ่งประเภทเนือ้หาของสารเป็น 2 ประเภท ได้แก ่

  2.1 สารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ หมายถึง ข้อความท่ีแสดงให้เห็น

เพียงข้อดีและประโยชน์ของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพเท่านัน้ 

  2.2 สารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ หมายถึง ข้อความท่ีแสดงให้เห็น

เพียงข้อดีและประโยชน์ของการออกก าลงักายเพ่ือรูปลกัษณ์ภายนอกเท่านัน้ 

  

 3. สารโน้มน้าวใจสองด้าน (two-sided message) หมายถึง ข้อความท่ีน าเสนอทัง้ข้อมลูท่ี

สนบัสนนุและข้อมลูท่ีโต้แย้งจดุยืนท่ีเกลีย้กลอ่ม 

 ในงานวิจยันี ้สารโน้มน้าวใจสองด้าน หมายถึง ข้อความท่ีน าเสนอให้ทัง้ข้อดีและข้อเสียของการ

ออกก าลงักายท่ีผู้ วิจยัเรียบเรียงขึน้ แบ่งประเภทเนือ้หาของสารเป็น 2 ประเภท ได้แก ่

  3.1 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ หมายถึง ข้อความท่ีแสดงให้เห็น

ข้อดีหรือประโยชน์ของการออกก าลงักายท่ีเป็นไปเพ่ือสขุภาพและข้อเสียของการออกก าลงักาย 

  3.2 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ หมายถึง ข้อความท่ีแสดงให้เห็น

ข้อดีหรือประโยชน์ของการออกก าลงักายท่ีเป็นไปเพ่ือรูปลกัษณ์ภายนอกและข้อเสียของการออกก าลงักาย 

 

 4. ความมุง่เน้นสขุภาพ (health focus) หมายถึง แรงจงูใจสว่นบคุคลท่ีเก่ียวข้องการมีเจตคติ 

ความเช่ือ และพฤตกิรรมท่ีดีตอ่สขุภาพ ซึ่งแสดงออกผา่นการแสวงหา การใสใ่จ การรับทราบถึงข้อมลู

ขา่วสารด้านสขุภาพและการแสดงออกในพฤตกิรรมท่ีสง่เสริมสขุภาพของตน 

 ในงานวิจยันี ้ความมุง่เน้นสขุภาพ หมายถงึ คะแนนท่ีได้จากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพ ท่ี

ผู้ วิจยัพฒันามาจาก Dutta-Bergman (2004) มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 ช่วงคะแนน ได้แก่ 

ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง ไมเ่ห็นด้วย เหน็ด้วยและไมเ่ห็นด้วยพอ ๆ กนั เห็นด้วย เห็นด้วยอย่างย่ิง มีข้อกระทง

รวมทัง้สิน้ 19 ข้อ 

  

 5. ความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ (appearance focus) หมายถึง แรงจงูใจสว่นบคุคลเก่ียวข้องการมีเจต

คติ ความเช่ือ และพฤติกรรมท่ีสง่เสริมรูปลกัษณ์ภายนอกท่ีดี ซึ่งแสดงออกผา่นการให้ความส าคญั ความใส่

ใจในรูปลกัษณ์ของตน และมกัมีการแสดงออกถึงพฤตกิรรมตกแตง่รูปโฉมภายนอก 
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 ในงานวิจยันี ้ความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ หมายถึง คะแนนท่ีได้จากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ ท่ี

ผู้ วิจยัพฒันามาจาก Cash (2000) มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 ช่วงคะแนน ได้แก่ ไมเ่ห็นด้วย

อย่างย่ิง ไมเ่หน็ด้วย เห็นด้วยและไมเ่หน็ด้วยพอ ๆ กนั เหน็ด้วย เห็นด้วยอย่างย่ิง มีข้อกระทงรวมทัง้สิน้ 12 

ข้อ 

  

 6. เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย หมายถึง ความมุง่มัน่ท่ีของบคุคลท่ีมีความพยายามท่ีจะท า

พฤติกรรม 

 ในงานวิจยันี ้เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย หมายถึง คะแนนท่ีได้จากมาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงั

กาย ท่ีผู้ วิจยัพฒันามาจาก Shen, McCaughtry และ Martin (2008) มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 

5 ช่วงคะแนน ได้แก่ ไมต่รงกบัตวัท่านอย่างย่ิง ไมต่รงกบัตวัท่าน ตรงและไมต่รงกบัตวัท่านพอ ๆ กนั ตรง

กบัตวัท่าน ตรงกบัตวัท่านมากท่ีสดุ มีข้อกระทงรวมทัง้สิน้ 3 ข้อ 

  

7. ความใสใ่จในสาร หมายถงึ การละทิง้ความสนใจกบับางส่ิง แล้วหนัมาให้การจดจ่อกบัสารท่ีอยู่

ตรงหน้า เกิดเป็นภาวะของกระบวนการทางจิตท่ีมีความชดัเจน แจ่มแจ้ง เพ่ือการประมวลสารอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

 ในงานวิจยันี ้ความใสใ่จในสาร หมายถงึ คะแนนท่ีได้จากมาตรวดัความใสใ่จในสาร ท่ี

ผู้ วิจยัพฒันามาจาก Andrews (1988) มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 7 ช่วงคะแนน ได้แก่ ไมเ่ลย 

น้อยท่ีสดุ น้อย คอ่นข้างน้อย คอ่นข้างมาก มาก มากท่ีสดุ มีข้อกระทงรวมทัง้สิน้ 5 ข้อ 

 

ประโยชน์ท่ีได้รับ 

1. ทราบถึงประสิทธิภาพของการใช้สารด้านเดียวและสารสองด้านในการโน้มน้าวใจ 

2. ทราบถึงประสิทธิภาพของการโน้มน้าวใจเมื่อเนือ้หาของสารโน้มน้าวใจมคีวามเก่ียวข้องกบัแรงจงูใจ

มุง่เน้นสว่นบคุคล 

3. สามารถน าไปประยกุต์ใช้ในการรณรงค์ให้บคุคลเพ่ิมพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

 

 
 

 



บทที่ 2 
 

วิธีด าเนินงานวิจยั 
 
การวิจยันีม้ีวตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาถึงผลของการใช้สารโน้มน้าวใจด้านเดยีว และสารโน้มน้าวใจ

สองด้านท่ีมีเนือ้หาท่ีมุง่เน้นสขุภาพ และมุง่เน้นรูปลกัษณ์ และความมุง่เน้นของบคุคลด้านสขุภาพและ
รูปลกัษณ์ ตอ่การเปลี่ยนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย ความใสใ่จในสาร และเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ซึ่ง
มีรายละเอียดในการด าเนินการวิจยั ดงันี ้
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 ขัน้ส ารวจ   
 นิสิตปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชามนษุยสมัพนัธ์ 3800250 ภาค
การศกึษาต้น ปีการศกึษา 2556 จ านวน 110 คน แบ่งเป็นเพศชาย 53 คน และเพศหญิง 57 คน 
 ขัน้สร้างเคร่ืองมือ 
 นิสิตปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาจิตวิทยาในชีวิตและการท างาน 
3800202 ภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2556 จ านวน 181 คน แบ่งเป็นเพศชาย 65 คน และเพศหญิง 
116 คน ซึ่งมีคณุสมบตัเิชน่เดียวกบักลุม่ตวัอย่างในขัน้ศกึษาจริง  
 ขัน้ศกึษาจริง 
 กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตท่ีศกึษาในระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัท่ี
ลงทะเบียนเรียนวิชาจิตวทิยาทัว่ไป 3800101 ภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2556และนิสิตท่ี
ลงทะเบียนเรียนวิชาจิตวทิยาอตุสาหกรรมและองค์การขัน้น า 3805301 ภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 
2556 รวมจ านวนทัง้สิน้ 164 คน แบ่งเป็นเพศชาย 49 คน และเพศหญิง 115 คน จากนัน้แบ่งเข้าการศกึษา
ท่ี 1 และ 2 ดงันี ้
  -การศกึษาท่ี 1 มีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 119 คน แบ่งเป็นเพศชาย 33 คน  
และเพศหญิง 86 คน 
  -การศกึษาท่ี 2 มีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 45 คน แบ่งเป็นเพศชาย 16 คน  
และเพศหญิง 29 คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วยมาตรวดัดงัตอ่ไปนี ้ 
  1. มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 
  2. มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 
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  3. มาตรวดัความใสใ่จในสาร  
  4. มาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพ 
  5. มาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
  6. สารโน้มน้าวใจ ซึ่งจดัแบ่งตามประเภทของสารโน้มน้าวใจและประเภทของเนือ้หาสาร 
   6.1 สารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
   6.2 สารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
   6.3 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
   6.4 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
 
วธีิด าเนินการวจิัย 
 ขัน้ส ารวจ: การส ารวจเบือ้งต้น สร้างแบบสอบถามข้อมลูพฤติกรรมสขุภาพ (ดรูายละเอียดใน
ภาคผนวก ก) แล้วน าไปส ารวจกบันิสิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัในวิชามนษุยสมัพนัธ์ 3800250 ประจ า
ภาคการศกึษาต้น ปีการศกึษา 2556 จ านวน 110 คน เพ่ือทราบถึงพฤติกรรมบัน่ทอนสขุภาพท่ีกลุม่
ตวัอย่างปฏิบตัิบ่อยมากท่ีสดุเป็นจ านวน 3 อนัดบัแรกสงูสดุ ได้ผลดงันี ้
 
ตารางท่ี 1 

จ านวนและเพศของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัทีต่อบแบบสอบถามขอ้มูลพฤติกรรมสขุภาพ (N = 110)               
เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 53 48.18 
หญิง 57 51.82 
รวม 110 100.00 

 
ตารางท่ี 2 

จ านวนและร้อยละของพฤติกรรมบัน่ทอนสขุภาพในอนัดบัที่หน่ึงที่นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัเลือก

ปฏิบติัมากที่สดุ (N = 110) 

พฤติกรรมบัน่ทอนสขุภาพ จ านวน ร้อยละ 
ไมอ่อกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 21  19.09 
ทานอาหารไขมนัสงู  15  13.63 
สบูบหุร่ี 6  5.45 
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ์ 1  0.90 
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ตารางท่ี 2 (ตอ่)   
พฤติกรรมบัน่ทอนสขุภาพ จ านวน ร้อยละ 

ไมร่ับประทานผกัและผลไม้ 8 7.27 

นอนหลบัไมเ่พียงพอ 56 50.90 
ดื่มน า้ไมเ่พียงพอ 3  2.72 
อ่ืน ๆ (ยกของหนกั) 0 0 

รวม 110                                                100 
  

 หลงัจากการส ารวจข้อมลูพฤติกรรมสขุภาพ พบวา่พฤติกรรมบัน่ทอนสขุภาพท่ีกลุม่ตวัอย่างเลือก

ปฏิบตัิมาเป็นอนัดบัท่ีหนึง่ โดยเรียงล าดบัจากจ านวนคนปฏิบตัิท่ีเลือกจากมากท่ีสดุไปน้อย ดงันี ้การนอน

หลบัไมเ่พียงพอ มีผู้ เลือก 56 คน คิดเป็นร้อยละ 50.90 การไมอ่อกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ มีผู้ เลือก 21  

คน คิดเป็นร้อยละ 19.09 การทานอาหารไขมนัสงู มีผู้ เลือก 15 คน คิดเป็นร้อยละ 13.63 ไมร่ับประทานผกั

และผลไม้ มีผู้ เลือก 8 คน คิดเป็นร้อยละ 7.27 สบูบหุร่ี มีผู้ เลือก 6 คน คิดเป็นร้อยละ 5.45 ดื่มน า้ไม่

เพียงพอ มีผู้เลือก 3 คน คิดเป็นร้อยละ 2.72 และดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ มีผู้ เลือก 1 คน คิดเป็นร้อยละ 

0.90 

 ด้วยผลส ารวจท่ีพบข้างต้น ผู้ วิจยัจึงเลือกพฤติกรรมการไมอ่อกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอมาเป็น

ประเดน็การศกึษาการโน้มน้าวใจด้วยสารด้านเดยีวและสารสองด้าน รวมถึงปัจจยัด้านความมุง่เน้นของ

บคุคล เพ่ือให้บคุคลหนัมามเีจตคติท่ีดีและสนใจการออกก าลงักายเพ่ิมมากขึน้ สว่นสาเหตท่ีุผู้ วิจยัไมเ่ลือก

พฤติกรรมบัน่ทอนสขุภาพอย่างการนอนหลบัไมเ่พียงพอซึง่เป็นสิ่งท่ีกลุม่ตวัอย่างเลือกปฏิบตัิสงูสดุมา

ศกึษานัน้เน่ืองจากผู้ วิจยัเห็นวา่ช่วงท่ีเก็บข้อมลูเป็นช่วงของการสอบและการสง่งานจึงอาจสง่ผลให้กลุม่

ตวัอย่างซึ่งเป็นนิสติมีจ านวนการเลือกการนอนหลบัไมเ่พียงพอสงูสดุ  

 
ขัน้พัฒนาและสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
  

1. มาตรวดัเจตคตต่ิอการออกก าลังกาย  
 ผู้ วิจยัน ามาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักายของ อารมย์ ขนุภาษี (2553) มาศกึษาแนวคิด
เก่ียวกบัเจตคตใินการออกก าลงักายและพฒันาตอ่โดยการสร้างข้อกระทงขึน้ภายใต้ค าแนะน าและการ
ตรวจสอบความถกูต้องทางภาษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษา ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวก 18 ข้อ และข้อ
กระทงทางลบ 15 ข้อ รวมมีข้อกระทงทัง้สิน้ 33 ข้อ (ดรูายละเอียดในภาคผนวก ข) 
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การวิเคราะห์คา่ความเท่ียงของมาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 
1. ผู้ วิจยัน ามาตรวดัเจตคตติอ่การออกก าลงักายเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอย่างในขัน้สร้างเคร่ืองมือ 

ซึ่งเป็นนิสติจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 97 คน ตอบ แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อ 
(Item analysis) และหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตร (Corrected Item-
Total Correlation) 

2. คดัข้อกระทงโดยใช้วิธีการหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตร ด้วย
วิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) หากข้อกระทงใดท่ีมีคา่สหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรต ่ากวา่คา่ r วิกฤตจึงน ามาคดัออก โดยในมาตรวดัเจตคติ
ตอ่การออกก าลงักายท่ีพฒันาขึน้ มีข้อกระทงรวม 34 ข้อกระทง เมื่อน าข้อมลูมาวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ พบวา่ มีคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของมาตร .912  และในข้อกระทงท่ี 22 
มีคา่ r เท่ากบั .026 ซึ่งต ่ากวา่คา่วิกฤต r  จึงคดัออกได้เป็นข้อกระทงคณุภาพ 33 ข้อท่ีมีคา่สมัประสิทธ์ิ
อลัฟา .918  
การให้คะแนนส าหรบัมาตรวดัเจตคตติอ่การออกก าลงักาย  

มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 ช่วงคะแนน ได้แก่ 
ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง ไมเ่ห็นด้วย เหน็ด้วยและไมเ่ห็นด้วยพอ ๆ กนั เห็นด้วย เห็นด้วยอย่างย่ิง โดยให้คะแนน
เป็น 1-5 ตามล าดบั แล้วกลบัคา่คะแนนของข้อกระทงด้านลบในการค านวณ 
   
 

2. มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลังกาย 
ผู้ วิจยัน ามาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายของ Shen, McCaughtry & Martin (2008) มาแปล

เป็นภาษาไทยโดยได้รับการแนะน าและตรวจความถกูต้องทางภาษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษา มีข้อกระทงรวม
ทัง้สิน้ 3 ข้อ น ามาหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรด้วยวิธีการหาคา่
สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค ได้คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา .915 และไมม่ีข้อกระทงใดท่ีมีคา่ r ต ่ากวา่คา่
วิกฤต r จึงไมม่ีข้อกระทงใดท่ีถกูคดัออก (ดรูายละเอียดในภาคผนวก จ) 
การให้คะแนนส าหรบัมาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 ช่วงคะแนน ได้แก่ ไม่
ตรงกบัตวัท่านอย่างย่ิง ไมต่รงกบัตวัท่าน ตรงและไมต่รงกบัตวัท่านพอ ๆ กนั ตรงกบัตวัท่าน ตรงกบัตวัท่าน
มากท่ีสดุ โดยให้คะแนนเป็น 1-5 ตามล าดบั 
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3. มาตรวดัความใส่ใจในสาร 
ผู้ วิจยัพฒันาจากมาตรวดัความใสใ่จในสาร (Message Attention Scale) ของ Andrews (1988) 

ซึ่งน ามาจากงานของ Laczniak, Muehling และ Grossbart (1989) โดยแปลเป็นภาษาไทยภายใต้การ
แนะน าและตรวจสอบความถกูต้องทางภาษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษา มีข้อกระทงรวมทัง้สิน้ 5 ข้อ น ามาหา
คา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอ
นบาค ได้คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาอลัฟา .816 และไมม่ีข้อกระทงใดท่ีมีคา่ r ต ่ากวา่คา่วิกฤต r จึงไมม่ีข้อกระทง
ใดท่ีถกูคดัออก (ดรูายละเอียดในภาคผนวก ง) 
การให้คะแนนส าหรบัมาตรความใสใ่จในสาร 
 มาตรวดัความใสใ่จในสาร มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 7 ช่วงคะแนน ได้แก่ ไมเ่ลย น้อย
ท่ีสดุ น้อย คอ่นข้างน้อย คอ่นข้างมาก มาก มากท่ีสดุ โดยให้คะแนนเป็น 1-7 ตามล าดบั 
 

4. มาตรวดัความมุ่งเน้นสุขภาพ 
 ผู้ วิจยัน ามาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพของ Dutta-Bergman (2004) มาแปลเป็นภาษาไทยโดย
ได้รับการแนะน าและตรวจความถกูต้องทางภาษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษา มีจ านวนข้อกระทงรวมทัง้หมด 29 
ข้อ ประกอบด้วย 4 ด้านองค์ประกอบย่อย ได้แก่ ความตระหนกัถึงสขุภาพ (health consciousness) ความ
ต้องการเข้าถึงขา่วสารในประเดน็สขุภาพ (health information orientation) ความเช่ือในความส าคญัของ
พฤติกรรมสขุภาพ (health-oriented beliefs) และกิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ (healthy activities) มีข้อกระทง 
5, 8, 8 และ 8 ข้อตามล าดบั น ามาหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในด้าน
องค์ประกอบย่อยด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาคได้คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา .710 .895 
.714 และ .411 ตามล าดบั ในองค์ประกอบย่อยด้านความตระหนกัถึงสขุภาพและความต้องการเข้าถงึ
ขา่วสารในประเดน็สขุภาพ ไมม่ีคา่ r ท่ีต ่ากวา่คา่วิกฤต r  จึงไมม่ีการคดัข้อกระทงออก ในองค์ประกอบย่อย
ด้าน ความเช่ือในความส าคญัของพฤติกรรมสขุภาพ มีข้อกระทงท่ีต ่ากวา่คา่ r ทัง้หมด 2 ข้อ จึงคดัข้อ
กระทงออก เหลือข้อกระทงในองค์ประกอบย่อยด้านความเช่ือในความส าคญัของพฤติกรรมสขุภาพรวม
ทัง้สิน้ 6 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา .761 และไมน่ าองค์ประกอบย่อยด้านกิจกรรมสง่เสริมสขุภาพมาใช้เก็บ
กลุม่ตวัอย่าง เน่ืองจากมีคา่ความเช่ือมัน่ท่ีต ่ามากเกินไป 
 ในการใช้มาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในการแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นกลุม่บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพ
สงู กลุม่บคุคลผู้เน้นสขุภาพปานกลาง และกลุม่บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพต ่า ผู้ วิจยัใช้เกณฑ์เปอร์เซนไทล์ท่ี 70 
หรือสงูกวา่แบ่งวา่เป็นกลุม่สงู และเปอร์เซนไทลท่ี์ 30 หรือต ่ากวา่แบ่งวา่เป็นกลุม่ต ่า โดยแตล่ะกลุม่มีระดบั
คะแนน ดงันี ้(ดรูายละเอียดในภาคผนวก ค) 
 น้อยกวา่ 68 คะแนน หมายถึง บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพต ่า 
 68 – 77 คะแนน หมายถงึ บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพปานกลาง 
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มากกวา่ 77 คะแนน หมายถงึ บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพสงู 
 
การให้คะแนนส าหรบัมาตรความมุง่เน้นสขุภาพ 

มาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพประกอบด้วย 3 ด้านองค์ประกอบย่อย ได้แก่  
- ความตระหนกัถึงสขุภาพ  
- ความต้องการเข้าถึงขา่วสารในประเดน็สขุภาพ  

ในองค์ประกอบความตระหนกัถึงสขุภาพ และความต้องการเข้าถึงขา่วสารในประเดน็สขุภาพ มีลกัษณะ
เป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 ช่วงคะแนน ได้แก่ ไมเ่หน็ด้วยอย่างย่ิง ไมเ่หน็ด้วย เหน็ด้วยและไมเ่ห็นด้วย 
พอ ๆ กนั เหน็ด้วย เห็นด้วยอย่างย่ิง โดยให้คะแนนเป็น 1-5 ตามล าดบั 

- ความเช่ือในความส าคญัของพฤติกรรมสขุภาพ ลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 
ช่วงคะแนน ได้แก่ ไมใ่ห้ความส าคญัเลย ให้ความส าคญัเลก็น้อย ให้ความส าคญัปานกลาง ให้ความส าคญั
มาก ให้ความส าคญัมากอย่างย่ิง โดยให้คะแนนเป็น 1-5 ตามล าดบั 

 
5. มาตรวดัความมุ่งเน้นรูปลักษณ์ 
ผู้ วิจยัน ามาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ของ Cash (2000) ซึ่งน ามาจากงานของ Wilkin (2004) 

มาแปลเป็นภาษาไทยภายใต้ค าแนะน าและการตรวจสอบความถกูต้องทางภาษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษา มี
ข้อกระทงรวมทัง้สิน้ 12 ข้อ แบ่งเป็นข้อกระทงทางบวก 8 ข้อและข้อกระทงทางลบ 4 ข้อ น ามาหาคา่
สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในด้านองค์ประกอบย่อยด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิ
อลัฟาของครอนบาค ได้คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา .894 และไมม่ีข้อกระทงใดท่ีมีคา่ r ต ่ากวา่คา่วิกฤต r จึงไมม่ี
ข้อกระทงใดท่ีถกูคดัออก 

ในการใช้มาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในการแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นกลุม่บคุคลผู้มุง่เน้น
รูปลกัษณ์สงู กลุม่บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ปานกลาง และกลุม่บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ต ่า ผู้ วิจยัใช้เกณฑ์
เปอร์เซนไทล์ท่ี 70 หรือสงูกวา่แบ่งวา่เป็นกลุม่สงู และเปอร์เซนไทลท่ี์ 30 หรือต ่ากวา่แบ่งวา่เป็นกลุม่ต ่า โดย
แตล่ะกลุม่มีระดบัคะแนน ดงันี ้(ดรูายละเอียดในภาคผนวก ค) 
 น้อยกวา่ 38 คะแนน หมายถึง บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ต า่ 
 38 – 45 คะแนน หมายถงึ บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ปานกลาง 

มากกวา่ 45 คะแนน หมายถงึ บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์สงู 
การให้คะแนนส าหรบัมาตรความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

มาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบ 5 ช่วงคะแนน ได้แก่ ไมเ่หน็
ด้วยอย่างย่ิง ไมเ่ห็นด้วย เหน็ด้วยและไมเ่ห็นด้วยพอ ๆ กนั เห็นด้วย เหน็ด้วยอย่างย่ิง โดยให้คะแนนเป็น   
1-5 ตามล าดบั แล้วกลบัคา่คะแนนของข้อกระทงด้านลบในการค านวณ 
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6. สารโน้มน้าวใจ (ด้านเดียว และสองด้าน) และเนือ้หาของสาร (มุ่งเน้นสุขภาพ และ
มุ่งเน้นรูปลักษณ์) 
 เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้จดักระท ากบักลุม่ตวัอย่างเพ่ือโน้มน้าวใจให้เกิดการเปลีย่นเจตคติ โดยมีขัน้ตอน
การสร้างเคร่ืองมือ ดงัตอ่ไปนี ้ 
  6.1 สร้างแบบสอบถามเพ่ือน าไปกระตุ้นค าศพัท์เก่ียวกบัผลดีและผลเสียของการออก
ก าลงักาย โดยให้กลุม่ตวัอย่างระบสุิ่งท่ีคิดวา่เป็นผลดีท่ีเกิดจากการออกก าลงักายตอ่ตนเองและผลเสยีท่ี
เกิดจากการออกก าลงักายตอ่ตนเองลงในแบบสอบถามให้ได้จ านวนมากท่ีสดุ 
 จากกลุม่ตวัอย่างนิสิตจฬุาลงกรณ์ มหาวิทยาลยั ระดบัปริญญาตรี จ านวน 115 คน โดยเป็นเพศ
ชาย 53 คน เป็นเพศหญิง 62 คน อายรุะหวา่ง 18-23 ปี  
  6.2 รวบรวมค าศพัท์หรือกลุม่ค าทัง้หมดท่ีได้จากลุม่ตวัอยา่งน ามาจดัอนัดบัเรียงตาม
ความถ่ีของค าท่ีพบ แล้วแยกค าศพัท์หรือกลุม่ค าเฉพาะท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพหรือรูปลกัษณ์ออกมาจาก
ค าศพัท์อ่ืน ๆ ท่ีไมเ่ก่ียวข้อง จากนัน้เลือกค าศพัท์หรือกลุม่ค าท่ีเป็นผลดีและผลเสยีของการออกก าลงักายท่ี
เก่ียวกบัสขุภาพและรูปลกัษณ์มาอย่างละ 3 อนัดบัท่ีมคีวามถ่ีสงูสดุมาใช้ แสดงดงัตารางท่ี 4 และตาราง    
ท่ี 5 

ผลส ารวจของผลดีของการออกก าลงักาย ซึ่งจ าแนกออกเป็นกลุม่ค าโดยมีความถ่ีของแตล่ะ
กลุม่ค า มีดงันี ้ผลดีของการออกก าลงักายด้านสขุภาพ กลุม่ค าท่ีมีความถ่ีสงูสดุ 3 อนัดบัแรก คือ แขง็แรง 
คิดเป็นร้อยละ 39.20 มีภมูิต้านทานดี ไมป่่วยเป็นโรคง่าย คิดเป็นร้อยละ 6.53 และร่างกายทนทาน ไม่
เหน่ือยง่าย คิดเป็นร้อยละ 2.51  

สว่นกลุม่ค าท่ีแสดงถึงผลดีของการออกก าลงักายด้านรูปลกัษณ์ท่ีมีความถ่ีสงูสดุ  3 อนัดบัแรก คือ 
รูปร่างดี สมสว่น คิดเป็นร้อยละ 58.33 หน้าตาสดใส ผิวพรรณเปลง่ปลัง่ คิดเป็นร้อยละ 13.33 กล้ามเนือ้
กระชบั คิดเป็นร้อยละ 11.67 ดงัแสดงในตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3 
จ านวนร้อยละของค าศพัท์หรือกลุ่มค าที่เป็นผลดีของการออกก าลงักาย (N = 115) 
ผลการออกก าลงักาย ค าศพัท์หรือกลุม่ค า ร้อยละ 

สขุภาพ 
แขง็แรง 39.20 
มีภมูิต้านทานด ีไมป่่วยเป็นโรคง่าย 6.53 
ร่างกายทนทาน ไมเ่หน่ือยง่าย 2.51 

รูปลกัษณ์ 
รูปร่างดี สมสว่น 58.33 
หน้าตาสดใส ผิวพรรณเปลง่ปลัง่ 13.33 
กล้ามเนือ้กระชบั 11.67 
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ผลส ารวจของผลเสียของการออกก าลงักาย ซึ่งจ าแนกออกเป็นกลุม่ค าโดยมคีวามถ่ีของแตล่ะ
กลุม่ค า ดงันี ้ผลเสียของการออกก าลงักายด้านสขุภาพ กลุม่ค าท่ีมีความถ่ีสงูสดุ 3 อนัดบัแรก คือ เหน่ือย
ล้า ออ่นเพลีย คิดเป็นร้อยละ 34.90 ปวดเมื่อย คิดเป็นร้อยละ 22.15 และ 22.15 คิดเป็นร้อยละ 16.78 
 สว่นกลุม่ค าท่ีแสดงถึงผลเสยีของการออกก าลงักายด้านรูปลกัษณ์ท่ีมีความถ่ีสงูสดุ  3 อนัดบัแรก 
คือ เหง่ือออกเยอะท าให้ผิวเหนียวเหนอะหนะ คิดเป็นร้อยละ 50.00 คิดเป็นร้อยละ 13.33 เกิดกลิ่นตวัและ 
ท าให้ผืน่ขึน้ คิดเป็นร้อยละ 8.33 อย่างละเท่ากนั ดงัแสดงในตารางท่ี 4 
 
ตารางท่ี 4 
จ านวนร้อยละของค าศพัท์หรือกลุ่มค าที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ (N = 115) 
ผลการออกก าลงักาย ค าศพัท์หรือกลุม่ค า ร้อยละ 

สขุภาพ 
เหน่ือยล้า ออ่นเพลีย 34.90 
ปวดเมื่อย 22.15 
กล้ามเนือ้บาดเจบ็ 16.78 

รูปลกัษณ์ 
เหง่ือออกเยอะท าให้ผิวเหนียวเหนอะหนะ 50.00 
เกิดกลิน่ตวั 8.33 
ท าให้ผืน่ขึน้ 8.33 

    
  6.3 น าค าศพัท์ท่ีได้ข้างต้นมาสร้างเป็นสารโน้มน้าวใจด้านเดียวและสองด้านท่ีมีเนือ้หา
มุง่เน้นสขุภาพและเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ โดยตวัสารจะมีข้อมลูสองสว่น สว่นแรกจะกลา่วถงึข้อมลูทัว่ไป
ของการออกก าลงักาย ข้อมลูสว่นท่ีสองจะแตกตา่งกนัไปในแตล่ะเง่ือนไข กลา่วคือ ในสารโน้มน้าวใจด้าน
เดียวท่ีมุง่เน้นสขุภาพจะกลา่วถึงผลดีของการออกก าลงักายท่ีเก่ียวกบัสขุภาพ ในสารโน้มน้าวใจท่ีมุง่เน้น
รูปลกัษณ์จะกลา่วถงึผลดีของการออกก าลงักายท่ีเก่ียวกบัรูปลกัษณ์ ในสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมุง่เน้น
สขุภาพจะกลา่วถึงผลเสยีและผลดีของการออกก าลงักายท่ีเก่ียวกบัสขุภาพ และในสารโน้มน้าวใจสองด้าน
ท่ีมุง่เน้นรูปลกัษณ์จะกลา่วถงึผลเสียและผลดีของการออกก าลงักายท่ีเก่ียวกบัรูปลกัษณ์ 
  6.4 น าสารโน้มน้าวใจท่ีสร้างไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หา 
และแก้ไขตามค าแนะน า 
  6.5 น าสารโน้มน้าวใจไปตรวจสอบการจดักระท าในการรบัรู้สาร โดยน าไปทดสอบกบั
ประชากรท่ีคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 84 คน แบ่งเป็นเพศชาย 26 คน และเพศหญิง 58 คน  
 จดักลุม่ตวัอย่างเข้าเง่ือนไขแบ่งเป็น 4 เง่ือนไข ให้ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีแตกตา่งกนั คือ ได้รับสาร
ด้านเดยีวท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ สารด้านเดียวท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ สารสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้น
สขุภาพ และสารสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
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 เมื่ออา่นสารโน้มน้าวใจแล้ว กลุม่ตวัอย่างจะต้องประเมนิคา่บนมาตรประมาณคา่ 5 ช่วงคะแนน 
โดยมีกลุม่ค าสองด้าน ด้านซ้ายคะแนนเร่ิมจาก 1 ระบวุา่ สง่ผลดีเพียงอย่างเดยีว เพ่ิมระดบัคะแนนไปถึง 5 
ทางด้านขวา ระบวุา่สง่ผลดีและผลเสยีด้วย และประเมินวา่สง่ผลตอ่สขุภาพหรือรูปลกัษณ์ภายนอกใน
ลกัษณะเดียวกนั ผลจากการตอบแบบประเมนิเพ่ือตรวจสอบการจดักระท าในการรับรู้สาร 
ดงัแสดงในตารางท่ี 5 และตารางท่ี 6 

จากการทดสอบคา่ทีเพ่ือเปรียบเทียบวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดียว (M = 1.95, SD = 1.24) มี

คะแนนแตกตา่งจากสารโน้มน้าวใจสองด้าน (M = 3.07, SD = 1.37) หรือไม ่ก็พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิต ิt(82) = 3.907, p < .001 หมายความวา่ กลุม่ตวัอย่างสามารถรับรู้และแยกแยะสาร

โน้มน้าวใจสองด้านออกจากสารโน้มน้าวใจด้านเดียวได้ ดงัแสดงในตารางท่ี 5 

 

ตารางท่ี 5 

ผลการเปรียบเทียบค่ามชัฌิมเลขคณิตของคะแนนประเภทของสารโนม้นา้วใจระหว่างกลุ่มที่ไดร้ับสารโนม้

นา้วใจประเภทต่างกนั 

ประเภทของสารโน้มน้าวใจ n M SD t 
สารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 40 1.95 1.24 

3.907*** 
สารโน้มน้าวใจสองด้าน 44 3.07* 1.37 

รวม 84    
 ***p < .001. 

  

จากการทดสอบคา่ทีเพ่ือเปรียบเทียบวา่สารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ (M = 1.58, SD = 

1.01) มีคะแนนแตกตา่งจากสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ (M = 3.16, SD = 1.26) หรือไม ่          

พบวา่คะแนนท่ีได้มีความแตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ t(82) = 6.328, p < .001 (หนึ่งหาง)

หมายความวา่ กลุม่ตวัอย่างสามารถแยกแยะสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพออกจากสารโน้มน้าว

ใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้ ดงัแสดงในตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 

ผลการเปรียบเทียบค่ามชัฌิมเลขคณิตของคะแนนประเภทเนื้อหาของสารโนม้นา้วใจระหว่างกลุ่มที่ไดร้ับ

สารโนม้นา้วใจที่มีเนื้อหาแตกต่างกนั 

ประเภทเนือ้หาของสาร n M SD t 
สารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 40 1.58 1.01 

6.328*** 
สารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 44 3.16 1.26 

รวม 84    
 ***p < .001. 

 

ผลจากการตรวจสอบการจดักระท าการรับรู้สารในข้างต้นสรุปได้วา่ กลุม่ตวัอย่างสามารถแยกแยะ

ประเภทของสารโน้มน้าวใจ และประเภทเนือ้หาของสารโน้มน้าวใจได้อย่างมนียัส าคญัทางสถิติ ดงันัน้ สาร

โน้มน้าวใจท่ีได้รับการทดสอบดงักลา่วจึงสามารถน ามาใช้ในการวิจยันีไ้ด้ (ดรูายละเอียดในภาคผนวก ฉ) 

 
ขัน้ศึกษาจริง 
ผู้ วิจยัได้แบ่งขัน้การศกึษาจริงเป็น 2 สว่น ดงันี ้
การศกึษาท่ี 1 
ในการศกึษาท่ี 1 ผู้ วิจยัศกึษาถึงผลของการใช้สารโน้มน้าวใจด้านเดียว และสารโน้มน้าวใจสอง

ด้านท่ีมเีนือ้หาท่ีมุง่เน้นสขุภาพ และมุง่เน้นรูปลกัษณ์ตอ่การเปลี่ยนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย ความใสใ่จ
ในสาร และเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  

การออกแบบงานวจิัย 
 การวิจยัในการศกึษาท่ี 1 เป็นการวิจยัเพ่ือเปรียบเทียบกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นอิสระตอ่กนั                              
(Independent Samples) ผู้ วิจยัศกึษาถึงผลของการใช้สารโน้มน้าวใจโดยมีเง่ือนไขของประเภทของสาร
โน้มน้าวใจ (ได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว และได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน) เป็นตวัแปรอิสระ และ
คะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย ความใสใ่จในสารและความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักายเป็นตวัแปรตาม 

ขัน้ตอนงานวิจยัมีรายละเอียดดงันี ้
ขัน้ท่ี 1: ให้กลุม่ตวัอย่างจ านวน 140 คน ท ามาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย โดยให้ผู้ ร่วม

การทดลองระบอีุเมล์ของผู้ ร่วมการทดลองไว้ด้วยเพ่ือการติดตอ่กลบัในการท าแบบสอบถามครัง้ท่ี 2 ของ
ล าดบัขัน้ตอนตอ่ไปของการวิจยั หลงัจากผู้ ร่วมการทดลองตอบแบบสอบถามแล้ว ท าการเว้นระยะห่าง 2 
สปัดาห์ 



29 
 

ขัน้ท่ี 2: หลงัจากเว้นระยะ 2 สปัดาห์ของการทดลอง ผู้ วิจยัสง่แบบสอบถามครัง้ท่ี 2 ไปตามอีเมล์
ท่ีผู้ ร่วมการทดลองระบไุว้ในมาตรวดัเจตคตติอ่การออกก าลงักายในครัง้แรก โดยแบบสอบถามท่ีสง่ไปทาง
อีเมล์ประกอบด้วยสารโน้มน้าวใจท่ีแบ่งไว้ตามเง่ือนไขการทดลอง ซึ่งผู้ วิจยัได้สุม่กลุม่ตวัอย่างเข้าเง่ือนไข
แตล่ะเง่ือนไขแบบสุม่สง่ให้ไปทางอีเมล์ ดงันี ้แบ่งเป็น 2 กลุม่ในเร่ืองของสารโน้มน้าวใจเร่ืองการออกก าลงั
กาย ได้แก่ กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว และกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน จากนัน้ น ามาเข้า
เง่ือนไขของเนือ้หาของสารโน้มน้าวใจ โดยแบ่ง 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้น
สขุภาพ และกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

ในขัน้นีจ้ะได้กลุม่ผู้ ร่วมการทดลองทัง้สิน้ 4 กลุม่ มีจ านวนคนในแตล่ะกลุม่ใกล้เคียงกนั โดยผู้ ร่วม
การทดลองแตล่ะกลุม่จะไมท่ราบถงึเง่ือนไขท่ีได้รบั ซึ่งจดัเป็นเง่ือนไขดงันี ้ดรูายละเอียดจ านวนในแตล่ะ
เง่ือนไขดงัตารางท่ี 7 

เง่ือนไขท่ี 1 บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
เง่ือนไขท่ี 2 บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
เง่ือนไขท่ี 3 บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
เง่ือนไขท่ี 4 บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์             
หลงัจากผู้ ร่วมการทดลองอา่นสารโน้มน้าวใจท่ีแบ่งไว้ตามเง่ือนไขข้างต้นแล้วจากนัน้จึงให้ท ามาตร

วดัการระลกึสาร(แสดงรายละเอียดในภาคผนวก ซ) มาตรวดัความใสใ่จในสาร ตามด้วยมาตรวดัเจตคติตอ่
การออกก าลงักาย และมาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายท่ีแนบอยูใ่นอีเมล์  

 
ตารางท่ี 7 

จ านวนกลุม่ตวัอย่างทีจ่ดัแบ่งในแต่ละเงื่อนไขของการศึกษาที่ 1 (N = 140) 

กลุม่ตวัอย่าง จ านวน ร้อยละ 

1. บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 35 25.00 

2. บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 35 25.00 

3. บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 35 25.00 

4. บคุคลได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์        35 25.00 

รวม                                                             140 100.00 

 
 ขัน้ท่ี 3: ประมวลผลจ านวนการตอบกลบัทัง้ 2 ครัง้ของกลุม่ตวัอย่าง ได้การตอบกลบัจากอีเมล์

ทัง้หมด 119 คน รายละเอียดมีดงันี ้แสดงในตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 8 

แสดงจ านวนของกลุ่มตวัอย่างที่ตอบกลบัในแต่ละเงื่อนไขของการศึกษาที่ 1 
เง่ือนไข สารมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ สารมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

ได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว 27 30 
ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 34 28 

 
ขัน้ท่ี 4: ผู้ วิจยัท าการรวบรวมข้อมลูผลท่ีได้จากการตอบของกลุม่ตวัอย่างและท าการวิเคราะห์และ

สรุปผลเพ่ือดวูา่ควรน าสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวหรือสารโน้มน้าวใจสองด้านไปใช้ในการศกึษาท่ี 2 
หลงัจากการวิเคราะห์ผลและสรุปผลพบวา่สารโน้มน้าวใจสองด้านท าให้บคุคลมีความใสใ่จในสาร

เพ่ิมขึน้มากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดียวอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ (p < .05) แสดงในตารางท่ี 17 ด้วยเหตุ
นีผู้้ วิจยัจึงน าสารโน้มน้าวใจสองด้านไปใช้ในการศกึษาท่ี 2 ตอ่ไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 2 ขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยัของการศกึษาท่ี 1 

ให้กลุม่ตวัอย่างท ามาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย         

โดยให้ผู้ ร่วมการทดลองระบอีุเมล์ของแตล่ะคนไว้ด้วย 

เว้นระยะห่างเป็นเวลา 2 สปัดาห์ 
 

ผู้ วิจยัแบ่งกลุม่ตวัอย่างตามเง่ือนไขการทดลองเป็น 4 กลุม่ ได้แก่ 
1. ได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 

    2. ได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์                       
3. ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 

   4. ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
 

 

 
 
 
 

ผู้ วิจยัสง่แบบสอบถามครัง้ท่ี 2 ไปตามอีเมล์ท่ีผู้ ร่วมการทดลองระบไุว้ในครัง้แรก 
กลุม่ตวัอย่างอา่นสารโน้มน้าวใจท่ีแบง่ไปตามเง่ือนไขข้างต้น จากนัน้ตอบ 

1) มาตรวดัการระลกึสาร   2) มาตรวดัความใสใ่จในสาร 
3) มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 4) มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 
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การศกึษาท่ี 2 
 ในการศกึษาท่ี 2 ผู้ วิจยัศกึษาถงึผลของการใช้สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมีเนือ้หาท่ีมุง่เน้นสขุภาพ 
และมุง่เน้นรูปลกัษณ์ และความมุง่เน้นของบคุคลด้านสขุภาพและรูปลกัษณ์ต่อการเปลี่ยนเจตคตติอ่การ
ออกก าลงักาย  
 
การออกแบบงานวจิัย 

การวิจยัในการศกึษาท่ี 2 เป็นการวิจยัแบบแฟกทอเรียล 2 x 2 ผู้ วิจยัศกึษาถงึผลของการใช้สาร
โน้มน้าวใจสองด้านโดยมเีง่ือนไขของประเภทเนือ้หาของสารโน้มน้าวใจ (มุง่เน้นสขุภาพ และมุง่เน้น
รูปลกัษณ์) และประเภทของความมุง่เน้นของบคุคล (มุง่เน้นสขุภาพ และมุง่เน้นรูปลกัษณ์) เป็นตวัแปร
อิสระ และคะแนนเจตคตติอ่การออกก าลงักายเป็นตวัแปรตาม 

ขัน้ตอนงานวิจยัมีรายละเอียดดงันี ้
ขัน้ท่ี 1: ให้กลุม่ตวัอย่างจ านวน 170 คน ท ามาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย และมาตรวดั

ความมุง่เน้นสขุภาพและมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ เพ่ือแบ่งลกัษณะความมุง่เน้นของแตล่ะคนโดยให้
ผู้ ร่วมการทดลองระบอีุเมล์ของผู้ ร่วมการทดลองไว้ด้วยเพ่ือการติดตอ่กลบัในการท าแบบสอบถามครัง้ท่ี 2 
หลงัจากผู้ ร่วมการทดลองตอบแบบสอบถามแล้ว ท าการเว้นระยะห่าง 2 สปัดาห์ 

ขัน้ท่ี 2: ผู้ วิจยัค านวณคะแนนความมุง่เน้นสขุภาพ และความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ของกลุม่ตวัอย่าง
แตล่ะคน พบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นสขุภาพ มุง่เน้นรูปลกัษณ์ มุง่เน้นทัง้สขุภาพและรูปลกัษณ์ และไม่
มุง่เน้นทัง้สขุภาพและรูปลกัษณ์ มจี านวนแสดงดงัตารางท่ี 9 
 
ตารางท่ี 9 

จ านวนกลุม่ตวัอย่างมุ่งเนน้สขุภาพ มุ่งเนน้รูปลกัษณ์ มุ่งเนน้ทัง้สขุภาพและรูปลกัษณ์ และไม่มุ่งเนน้ทัง้

สขุภาพและรูปลกัษณ์ (N = 170) 

กลุม่ตวัอย่าง จ านวน ร้อยละ 

มุง่เน้นสขุภาพ   

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัปานกลาง 20 13.33 

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัปานต ่า 16 10.67 

รวม 36 24.00 
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ตารางท่ี 9 (ตอ่)   

กลุม่ตวัอย่าง จ านวน ร้อยละ 

มุง่เน้นรูปลกัษณ์   

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัปานกลาง 36 24.00 

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัต ่า 13 8.67 

รวม 49 32.67 

มุง่เน้นทัง้สขุภาพและรูปลกัษณ์ 32 21.33 

ไมมุ่ง่เน้นทัง้สขุภาพและรูปลกัษณ์   

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัปานกลางและ

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัปานกลาง 
13 8.67 

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัปานกลางและ

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัต ่า 
2 1.33 

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัปานกลาง

และได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัต า่ 
3 2.00 

ได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัต ่าและได้

คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัต ่า 
15 10.00 

รวม 33 22.00 

รวมทัง้สิน้ 150 100.00 

 

กลุม่ตวัอย่างมุง่เน้นสขุภาพ หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพ

ในระดบัสงู และได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัปานกลางหรือต ่า 

กลุม่ตวัอย่างมุง่เน้นรูปลกัษณ์ หมายถงึ กลุม่ตวัอย่างท่ีได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้น

รูปลกัษณ์ในระดบัสงู และได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัปานกลางหรือต ่า 

กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นทัง้สขุภาพและรูปลกัษณ์ หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีได้คะแนนจากมาตรวดั

ความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัสงู และได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบัสงู 
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กลุม่ตวัอย่างท่ีไมมุ่ง่เน้นทัง้สขุภาพและรูปลกัษณ์ หมายถงึ กลุม่ตวัอย่างท่ีได้คะแนนจากมาตรวดั

ความมุง่เน้นสขุภาพในระดบัปานกลางหรือต ่า และได้คะแนนจากมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ในระดบั

ปานกลางหรือต ่า 

 
ขัน้ท่ี 3: หลงัจากเว้นระยะ 2 สปัดาห์ของการทดลอง ผู้ วิจยัสง่แบบสอบถามครัง้ท่ี 2 ไปตามอีเมล์

ท่ีผู้ ร่วมการทดลองระบไุว้ในขัน้ท่ี 1 โดยแบบสอบถามท่ีสง่ไปทางอีเมล์ประกอบด้วยสารโน้มน้าวใจท่ีแบ่งไว้
ตามเง่ือนไขของความมุง่เน้นของบคุคล โดยแบ่งเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ผู้มุง่เน้นสขุภาพ และกลุม่ผู้มุง่เน้น
รูปลกัษณ์ จากนัน้ น ามาเข้าเง่ือนไขของเนือ้หาของสารโน้มน้าวใจสองด้านเร่ืองการออกก าลงักาย โดยแบ่ง 
2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ และกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หา
มุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

ในขัน้นีจ้ะได้กลุม่ผู้ ร่วมการทดลองทัง้สิน้ 4 กลุม่ ซึ่งจดัเป็นเง่ือนไขดงันี ้ 
เง่ือนไขท่ี 1 บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
เง่ือนไขท่ี 2 บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
เง่ือนไขท่ี 3 บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
 เง่ือนไขท่ี 4 บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
ในขัน้นีจ้ะได้กลุม่ผู้ ร่วมการทดลองทัง้สิน้ 4 กลุม่ โดยผู้ ร่วมการทดลองแตล่ะกลุม่จะไมท่ราบถึง

เง่ือนไขท่ีได้รับ ซึ่งจดัเป็นเง่ือนไขดงันี ้แสดงจ านวนกลุม่ตวัอย่างในแตล่ะเง่ือนไขดงัตารางท่ี 10 
 

ตารางท่ี 10 

จ านวนกลุม่ตวัอย่างทีจ่ดัแบ่งในแต่ละเงื่อนไขของการศึกษาที่ 2 (N = 85) 

กลุม่ตวัอย่าง จ านวน ร้อยละ 

1. บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 18 21.18 

2. บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 18 21.18 

3. บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 25 29.41 

4. บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 24 28.23 

รวม 85 100.00 
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หลงัจากผู้ ร่วมการทดลองอา่นสารโน้มน้าวใจท่ีแบ่งไว้ตามเง่ือนไขข้างต้นแล้ว จากนัน้จึงให้ท า
มาตรวดัการระลกึสาร (แสดงรายละเอียดในภาคผนวก ซ) มาตรวดัความใสใ่จในสาร ตามด้วยมาตรวดัเจต
คติตอ่การออกก าลงักาย และมาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายท่ีแนบอยู่ในอีเมล์ 

 
ขัน้ท่ี 4: ประมวลผลจ านวนการตอบกลบัทัง้ 2 ครัง้ของกลุม่ตวัอย่าง ได้รับการตอบกลบัมาทัง้หมด 

45 คน มีรายละเอียดดงันี ้แสดงในตารางท่ี 11 
 

ตารางท่ี 11 

แสดงจ านวนของกลุ่มตวัอย่างที่ตอบกลบัในแต่ละเงื่อนไขของการศึกษาที่ 2 
เง่ือนไข สารสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้น

สขุภาพ 
สารสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้น

รูปลกัษณ์ 
บคุคลผู้มุง่เน้นสขุภาพ 11 5 
บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ 15 14 
 

 ขัน้ท่ี 5: ผู้ วิจยัท าการรวบรวมข้อมลูผลท่ีได้จากการตอบของกลุม่ตวัอย่างและท าการวิเคราะห์และ

สรุปผล  
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ภาพที่ 3 ขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยัของการศกึษาท่ี 2 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การรวบรวมข้อมลู จ าแนกตามการศกึษา ดงันี ้

การศกึษาครัง้ท่ี 1 
 ในการเก็บรวบรวมครัง้ท่ี 1 ผู้ วิจยัรวบรวมมาตรวดัทัง้หมดให้อยู่ในชดุเดยีวกนั แจกเป็นกระดาษแก่
กลุม่ตวัอย่าง โดยระบบุนหวัของแบบสอบถามวา่ เป็นแบบสอบถามเร่ืองการออกก าลงักาย ซึ่ง
ประกอบด้วย 

- มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย (33 ข้อ) 

ให้กลุม่ตวัอย่างท ามาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย มาตรวดัความ

มุง่เน้นสขุภาพและมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ เพ่ือแบง่ลกัษณะความ

มุง่เน้นของแตล่ะคน โดยให้ผู้ ร่วมการทดลองระบอีุเมล์ของแตล่ะคนไว้ด้วย                

โดยให้ผู้ ร่วมการทดลองระบอีุเมล์ของแตล่ะคนไว้ด้วย 

ผู้ วิจยัสง่แบบสอบถามครัง้ท่ี 2 ไปตามอีเมล์ท่ีผู้ ร่วมการทดลองระบไุว้ในครัง้แรก 
กลุม่ตวัอย่างอา่นสารโน้มน้าวใจท่ีแบง่ไปตามเง่ือนไขข้างต้น จากนัน้ตอบ 

1) มาตรวดัการระลกึสาร    2) มาตรวดัความใสใ่จในสาร 
3) มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย  4) มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

 
 

 

 
 
 
 

เว้นระยะห่างเป็นเวลา 2 สปัดาห์ 
 

ผู้ วิจยัแบ่งกลุม่ตวัอย่างตามเง่ือนไขการทดลองเป็น 4 กลุม่ ได้แก่ 
1. ผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 

    2. ผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
    3. ผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 

       4. ผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
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จากนัน้เว้นระยะเวลา 2 สปัดาห์จึงเก็บรวบรวมข้อมลูครัง้ท่ี 2 ผู้ วิจยัรวบรวมมาตรวดัทัง้หมดให้อยู่
ในชดุเดยีวกนั ครัง้นี ้เก็บรวบรวมข้อมลูทางออนไลน์ โดยสง่ไปทางอีเมล์ท่ีกลุม่ตวัอย่างระบไุว้ในการตอบ
แบบสอบถามครัง้แรกในกระดาษ ซึ่งอีเมล์ท่ีสง่ไปได้ระบหุวัข้อของแบบสอบถามวา่ เป็นแบบสอบถามเร่ือง
การออกก าลงักาย ซึ่งประกอบด้วย 

- สารโน้มน้าวใจ 
- มาตรวดัความใสใ่จในสาร (5 ข้อ) 
- มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย (33 ข้อ) 

  - มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย (3 ข้อ) 
 
การศกึษาครัง้ท่ี 2 

 ในการเก็บรวบรวมครัง้ท่ี 2 ผู้ วิจยัรวบรวมมาตรวดัทัง้หมดให้อยู่ในชดุเดยีวกนั แจกเป็นกระดาษแก่
กลุม่ตวัอย่าง โดยระบบุนหวัของแบบสอบถามวา่ เป็นแบบสอบถามเร่ืองการออกก าลงักาย ซึ่ง
ประกอบด้วย 

- มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย (33 ข้อ) 
- มาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพ (19 ข้อ) และมาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ (12 ข้อ) 
จากนัน้เว้นระยะเวลา 2 สปัดาห์ จึงเก็บรวบรวมข้อมลูครัง้ท่ี 2 ผู้ วิจยัรวบรวมมาตรวดัทัง้หมดให้อยู่

ในชดุเดยีวกนั ครัง้ท่ี 2 นีเ้ก็บรวบรวมข้อมลูทางออนไลน์ โดยสง่ไปทางอีเมลท่ี์กลุม่ตวัอย่างระบไุว้ในการ
ตอบแบบสอบถามครัง้แรกในกระดาษ ซึ่งอีเมล์ท่ีสง่ไปได้ระบหุวัข้อของแบบสอบถามวา่ โดยระบบุนหวัของ
แบบสอบถามวา่ เป็นแบบสอบถามเร่ืองการออกก าลงักาย ซึ่งประกอบด้วย 

- สารโน้มน้าวใจ 
- มาตรวดัความใสใ่จในสาร (5 ข้อ) 
- มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย (33 ข้อ) 

  - มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย (3 ข้อ) 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจยันีใ้ช้โปรแกรม SPSS for windows ในการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมลู
ดงันี ้
สมมติฐานท่ี 1 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคตท่ีิเพ่ิมขึน้ระหวา่งกลุม่

ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวและกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านด้วยสถิติทดสอบ t (Independent 

sample t-test) 
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สมมติฐานท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตนาในการออกก าลงักาย
ระหวา่งกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวและกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านด้วยสถิติทดสอบ t 
(Independent sample t-test) 
สมมติฐานท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนความใสใ่จในสารระหวา่ง
กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวและกลุม่ท่ีได้รบัสารโน้มน้าวใจสองด้านด้วยสถิติทดสอบ t 
(Independent sample t-test) 
สมมติฐานท่ี 4 ทดสอบด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way Analysis of Variance) 
เพ่ือทดสอบความมีอิทธิพลร่วมกนัของประเภทความมุง่เน้นของบคุคล และประเภทของเนือ้หาสารตอ่เจต
คติตอ่การออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้ 
 สมมติฐานท่ี 4.1 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคติทางบวกท่ี
เพ่ิมขึน้ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างมุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพและ
กลุม่ตวัอย่างมุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ด้วยสถิติทดสอบ t 
(Independent sample t-test) 
 สมมติฐานท่ี 4.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคติทางบวกท่ี
เพ่ิมขึน้ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างมุง่เน้นรูปลกัษณ์ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์
และกลุม่ตวัอย่างมุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพด้วยสถิตทิดสอบ t 
(Independent sample t-test)  

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 3 

 

ผลการวิจัย 

 
การวิจยันีม้ีวตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาถึงผลของการใช้สารโน้มน้าวใจด้านเดยีว และสารโน้มน้าวใจ

สองด้านท่ีมีเนือ้หาท่ีมุง่เน้นสขุภาพ และมุง่เน้นรูปลกัษณ์ และความมุง่เน้นของบคุคลด้านสขุภาพและ
รูปลกัษณ์ ตอ่การเปลี่ยนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย ความใสใ่จในสาร และเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ซึ่ง
มีรายละเอียดในการด าเนินการวิจยั ดงันี ้
ตอนท่ี 1 เสนอคา่สถิตพืิน้ฐานของตวัแปรท่ีศกึษา 

ตอนท่ี 2 เสนอการทดสอบสมติฐาน 

 - ผลการวิเคราะห์สารโน้มน้าวใจด้านเดียวและสองด้านตอ่การเปลี่ยนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 

 - ผลการวิเคราะห์สารโน้มน้าวใจด้านเดียวและสองด้านตอ่การเปลี่ยนเจตนาในการออกก าลงักาย 

 - ผลการวิเคราะห์สารโน้มน้าวใจด้านเดียวและสองด้านตอ่ความใสใ่จในสาร 

 - ผลการวิเคราะห์สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมุง่เน้นสขุภาพตอ่การเปลี่ยนเจตคตใินบคุคลท่ีม ี

ความมุง่เน้นสขุภาพ 

- ผลการวิเคราะห์สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมุง่เน้นรูปลกัษณ์ตอ่การเปลีย่นเจตคติในบคุคลท่ีมี

ความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์เพ่ิมเติม 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล ขอน าเสนอ โดยใช้สัญลักษณ์แทนความหมายต่าง ๆ ดังนี ้  

N หมายถึง จ านวนกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในงานวิจยั 
n หมายถึง จ านวนกลุม่ตวัอย่างในการวิเคราะห์ 
t หมายถึง คา่สถิติทดสอบที 
M หมายถึง คา่มชัฌิมเลขคณิตหรือคา่เฉล่ีย 
df หมายถึง ชัน้แห่งความเป็นอิสระ (degree of freedom) 
F หมายถึง คา่สถิติทดสอบเอฟ 
SD 
SS 

หมายถึง 
หมายถึง 

คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ผลบวกก าลงัสองของสว่นเบ่ียงเบน (sum of squares) 

HFOM หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
AFOM หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
HFTM หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 



39 
 

AFTM หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
HMHF หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
HMAF หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
AMHF หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
AMAF หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
  

ตอนท่ี 1 เสนอคา่สถิติพืน้ฐานของตวัแปรท่ีศกึษา 

 คณะผู้ วิจยัแบ่งงานวจิยันีอ้อกเป็น 2 การศกึษา 

ในการศกึษาท่ี 1 ผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้วยวิธีการสถิตทิดสอบ t (independent sample t-test) 

โดยมีตวัแปรอิสระ คือ ประเภทของสารโน้มน้าวใจ (การได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวและการได้รับสาร

โน้มน้าวใจสองด้าน) และตวัแปรตาม คือ เจตคติท่ีเพ่ิมขึน้ ใช้กลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตจฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัระดบัปริญญาตรีจ านวน 119 คน โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 4 กลุม่ 

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ (HFOM) 27 คน 

 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ (AFOM) 30 คน 

 กลุม่ท่ี 3 กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ (HFTM) 34 คน 

กลุม่ท่ี 4 กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ (AFTM) 28 คน 

กลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 119 คน จ าแนกตามเพศ คณะ และชัน้ปี แสดงรายละเอียดดงัตารางท่ี 12 

 

ตารางท่ี 12 

จ านวนกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามเพศ คณะ และชัน้ปีของการศึกษาที ่1 (N = 119) 

รายการ จ านวน ร้อยละ 
1. เพศ   
            ชาย 33 27.73 
            หญิง 86 72.27 
2. คณะ   
            อกัษรศาสตร์ 14 11.76 
            วิทยาศาสตร์ 7 5.88 
            พาณิชยศาสตร์และการบญัชี 1 0.84 
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ตารางท่ี 12 (ตอ่)   
รายการ จ านวน ร้อยละ 

            ครุศาสตร์ 1 0.84 
            นิเทศศาสตร์ 1 0.84 
            เศรษฐศาสตร์ 2 1.68 
            เภสชัศาสตร์ 33 27.73 
            สหเวชศาสตร์ 12 10.08 
            จิตวิทยา 14 11.76 
            วิทยาศาสตร์การกีฬา 34 28.57 
3. ชัน้ปี   
            ชัน้ปีท่ี 1 45 37.81 
            ชัน้ปีท่ี 2 60 50.42 
            ชัน้ปีท่ี 3 13 10.92 
            ชัน้ปีท่ี 4 1 0.84 
 

ในการศกึษาท่ี 2 ผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง (Two-Way 

ANOVA) โดยมีตวัแปรอิสระ 2 ตวั ได้แก่ ประเภทของเนือ้หาสารโน้มน้าวใจ (สารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หา

มุง่เน้นสขุภาพและสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์) และความมุง่เน้นของบคุคล (ความมุง่เน้น

สขุภาพและรูปลกัษณ์) และมีตวัแปรตาม คือ เจตคตท่ีิเพ่ิมขึน้ ใช้กลุม่ตวัอย่างเป็นนิสติจฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัระดบัปริญญาตรี จ านวน 45 คน โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 4 กลุม่ 

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ตวัอย่างท่ีผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ (HMAF) มี
จ านวน 11 คน 
 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ตวัอย่างท่ีผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ (AFOM) 
มีจ านวน5 คน 

กลุม่ท่ี 3 กลุม่ตวัอย่างท่ีผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ (AMHF) 
มีจ านวน15 คน 

กลุม่ท่ี 4 กลุม่ตวัอย่างท่ีผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้น (AMAF) มีจ านวน 
14 คน 

จากกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 45 คน จ าแนกตามเพศ คณะ และชัน้ปี แสดงรายละเอียดดงัตารางท่ี 13 
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ตารางท่ี 13 

จ านวนกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามเพศ คณะ และชัน้ปีของการศึกษาที ่2 (N = 45) 

รายการ จ านวน ร้อยละ 
1. เพศ   
            ชาย 16 35.56 
            หญิง 29 64.44 
2. คณะ   
            วิศวกรรมศาสตร์ 2 4.44 
            อกัษรศาสตร์ 3 6.67 
            วิทยาศาสตร์ 2 4.44 
            รัฐศาสตร์ 2 4.44 
            สถาปัตยกรรมศาสตร์ 1 2.22 
            นิเทศศาสตร์ 1 2.22 
            เศรษฐศาสตร์ 1 2.22 
            เภสชัศาสตร์ 7 15.56 
            สหเวชศาสตร์ 3 2.52 
            จิตวิทยา 9 20.00 
            วิทยาศาสตร์การกีฬา 14 31.11 
3. ชัน้ปี   
            ชัน้ปีท่ี 1 14 31.11 
            ชัน้ปีท่ี 2 21 46.67 
            ชัน้ปีท่ี 3 9 20.00 
            ชัน้ปีท่ี 4 1 2.22 
 

ตอนท่ี 2 เสนอการทดสอบสมตฐิาน 

สมมติฐานท่ี 1 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตคติตอ่การออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ท่ี

ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 
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ผลการวิเคราะห์การทดสอบความแตกตา่งของคะแนนเจตคติท่ีเปลี่ยนไป ผลปรากฏวา่ กลุม่ท่ี

ได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว และกลุม่ท่ีได้รบัสารโน้มน้าวใจสองด้าน ทัง้สองกลุม่มีคะแนนเจตคติตอ่การ

ออกก าลงักายท่ีลดลง ซึ่งไมส่อดคล้องกบัสมมติฐานท่ี 1 แสดงรายละเอียดคะแนนเจตคติครัง้ท่ี 1 และ 2 

ในแตล่ะเง่ือนไขดงัตารางท่ี 14 อย่างไรก็ตาม ผู้ วิจยัสนใจวิเคราะห์ทดสอบความแตกตา่งโดยการทดสอบ

คา่ทีของคะแนนเจตคติท่ีเปลีย่นไป พบวา่ กลุม่ท่ีได้สารโน้มน้าวใจสองด้าน (M = -0.01, SD = 0.25) มี

คะแนนเจตคติท่ีเปลี่ยนไปแตกตา่งจากกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว (M = -0.06, SD = 0.25) 

อย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ [t(117) = 0.982, p = .328] ดงัแสดงในตารางท่ี 15 

 

ตารางท่ี 14 

เปรียบเทียบค่ามชัฌิมเลขคณิตและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนเจตคติต่อการออกก าลงักาย ใน

การศึกษาที ่1 (N = 119) 

กลุม่ตวัอย่าง n 
คะแนนเจตคติครัง้ท่ี 1 คะแนนเจตคติครัง้ท่ี 2 

M SD M SD 

1. ได้รับสารด้านเดียว 57 4.23 0.40 4.17 0.46 

2. ได้รับสารสองด้าน 62 4.26 0.43 4.24 0.42 

 

ตารางท่ี 15 

ผลการทดสอบค่าทีของคะแนนเจตคติทีเ่ปล่ียนไปในกลุ่มที่ไดร้ับสารโนม้นา้วใจดา้นเดียวและกลุ่มที่ไดร้ับ

สารโนม้นา้วใจสองดา้น 

 กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 
(n = 57) 

กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 
(n = 62) t 

 M SD M SD 
คะแนนเจตคติ
ท่ีเปลีย่นไป 

-0.06 0.25 -0.01 0.25 0.982 
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สมมติฐานท่ี 2 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตนาในการออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ท่ี

ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 

ผลการวิเคราะห์การทดสอบความแตกตา่งของคะแนนเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย โดยการวิเคราะห์

ข้อมลูด้วยการทดสอบคา่ที พบวา่ กลุม่ท่ีได้สารโน้มน้าวใจสองด้าน (M = 3.56, SD = 0.88) มีคะแนน

เจตนาท่ีจะออกก าลงักายแตกตา่งจากกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว (M = 0.25, SD = 0.91) อย่าง

ไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ [t(117) = 0.052, p = .958] ดงัแสดงในตารางท่ี 16 

 

ตารางท่ี 16 

ผลการทดสอบค่าทีของคะแนนเจตนาในกลุ่มที่ไดร้ับสารโนม้นา้วใจดา้นเดียวและกลุม่ที่ไดร้ับสารโนม้นา้ว

ใจสองดา้น 

 กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 
(n = 57) 

กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 
(n = 62) t 

 M SD M SD 
คะแนนเจตนา 3.57 0.91 3.56 0.88 0.052 
 

สมมติฐานท่ี 3 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมคีวามใสใ่จในสารมากกวา่ผู้ ท่ีได้รบัสารโน้มน้าวใจด้าน

เดียว 

ผลการวิเคราะห์การทดสอบความแตกตา่งของคะแนนความใสใ่จในสาร โดยการวิเคราะห์ข้อมลู

ด้วยการทดสอบคา่ที พบวา่ กลุม่ท่ีได้สารโน้มน้าวใจสองด้าน (M = 4.68, SD = 1.18) มีคะแนนความใสใ่จ

ในสารแตกตา่งจากกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว (M = 4.26, SD = 1.07) อย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ [t(117) = 2.035, p < .05 (หนึ่งหาง)] ดงัแสดงในตารางท่ี 17 
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ตารางท่ี 17 

ผลการทดสอบค่าทีของคะแนนความใส่ใจในสารของกลุม่ที่ไดร้ับสารโนม้นา้วใจดา้นเดียวและกลุ่มที่ไดร้ับ

สารโนม้นา้วใจสองดา้น                      

 กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 
(n = 57) 

กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 
(n = 62) t 

 M SD M SD 
คะแนนความ
ใสใ่จในสาร 

4.26 1.07 4.68 1.18 2.035* 

*p < .05. 

 

สมมติฐานท่ี 4 ประเภทของความมุง่เน้นของบคุคล และประเภทของเนือ้หาสารมีอิทธิพลร่วมกนัตอ่เจตคติ

ตอ่การออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้  

สมมติฐานท่ี 4.1 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพเพ่ิมเจตคตทิางบวกตอ่การออก

ก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีความมุง่เน้นสขุภาพ 

สมมติฐานท่ี 4.2 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์เพ่ิมเจตคตทิางบวกตอ่การ

ออกก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

  

 ผลการเปรียบเทียบคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคตติอ่การออกก าลงักายท่ีเปลี่ยนไปจากครัง้

ท่ี 1 และครัง้ท่ี 2 พบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

(HMAF) มีคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคตติอ่การออกก าลงักายท่ีเปลีย่นไปในทางลบมากท่ีสดุ (M = 

-0.35, SD = 0.36) รองลงมาคือกลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้น

รูปลกัษณ์ (AMAF) (M = -0.13, SD = 0.56) กลุม่ตวัอย่างท่ีมุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หา

มุง่เน้นสขุภาพ (HMHF) (M = -0.10, SD = 0.21) และกลุม่ตวัอย่างท่ีผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าว

ใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ (AMHF) มีคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ี

เปลี่ยนไปในทางลบน้อยท่ีสดุ (M = -0.08, SD = 0.33) ดงัแสดงในตารางท่ี 19 และแสดงรายละเอียด

คะแนนเจตคติครัง้ท่ี 1 และ 2 ในแตล่ะเง่ือนไขดงัตารางท่ี 18 และภาพท่ี 4 
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ตารางท่ี 18 

เปรียบเทียบค่ามชัฌิมเลขคณิตและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนเจตคติต่อการออกก าลงักายในครั้ง

ที่ 1 และครั้งที่ 2 ของการศึกษาที่ 2 (N = 45) 

กลุม่ตวัอย่าง n 
คะแนนเจตคติครัง้ท่ี 1 คะแนนเจตคติครัง้ท่ี 2 

M SD M SD 

1. HMHF 11 4.67 0.21 4.57 0.28 

2. HMAF 5 4.67 0.30 4.33 0.49 

3. AMHF 15 4.16 0.42 4.08 0.45 

4. AMAF 14 4.15 0.31 4.02 0.48 

รวม/เฉล่ีย 45 4.34 0.41 4.21 0.47 

 

 

 
 

ภาพที่ 4 กราฟแสดงการเปรียบเทียบคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย

ของกลุม่ผู้มุง่เน้นและได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีแตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 19 

ค่ามชัฌิมเลขคณิตและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนเจตคติต่อการออกก าลงักายทีเ่ปล่ียนไป 

กลุม่ตวัอย่าง n M SD 
1. HMHF 11 -0.10 0.21 
2. HMAF 5 -0.35 0.36 
3. AMHF 15 -0.08 0.33 
4. AMAF 14 -0.13 0.56 
รวม/เฉล่ีย 45 -0.13 0.39 

  

สรุปผลของการเปรียบคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีเปลีย่นไปครัง้ท่ี 

1 และครัง้ท่ี 2 ดงัแสดงในตารางท่ี 19 ผลปรากฏวา่ กลุม่ผู้มุง่เน้นสขุภาพและกลุม่ผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ ไมว่า่

จะได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีตรงกบัความมุง่เน้นของตนหรือไม ่ตา่งมีคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ี

ลดลง ซึ่งไมส่อดคล้องกบัสมมติฐานท่ี 4 และแสดงรายละเอียดคะแนนเจตคติครัง้ท่ี 1 และ 2 ในแตล่ะ

เง่ือนไขดงัตารางท่ี 18 และภาพท่ี 4 อย่างไรก็ตาม ผู้ วิจยัสนใจวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-

Way Analysis of Variance ของคะแนนเจตคติท่ีเปลี่ยนไป พบวา่ประเภทของเนือ้หาสารโน้มน้าวใจท่ี

แตกตา่งกนัไมส่ง่อิทธิพลผลตอ่เจตคตติอ่การออกก าลงักายท่ีเปลี่ยนไป [F(1, 41) = 1.27, p = .449]  และ

ความมุง่เน้นของบคุคลท่ีแตกตา่งกนัก็ไมส่ง่อิทธิพลผลตอ่เจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีเปลีย่นไป [F(1, 

41) = 0.79, p = .449] อีกทัง้ประเภทของเนือ้หาสารและความมุง่เน้นของบคุคลตา่งไมม่ีอิทธิพลร่วมกนัตอ่

เจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีเปลี่ยนไป [F(1, 41) = 0.58, p = .449] ดงัแสดงในตารางท่ี 20  

ด้วยเหตนีุ ้ผู้ วิจยัเห็นจงึสมควรวา่ไมจ่ าเป็นต้องทดสอบสมมติฐาน 4.1 ท่ีกลา่ววา่ สารโน้มน้าวใจ

สองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพเพ่ิมเจตคตทิางบวกตอ่การออกก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีความ

มุง่เน้นสขุภาพและสมมติฐานท่ี 4.2 ท่ีกลา่ววา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์เพ่ิมเจต

คติทางบวกตอ่การออกก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมคีวามมุง่เน้นรูปลกัษณ์ เพราะผลท่ีพบแสดงให้

เห็นวา่ไมว่า่กลุม่ผู้มุง่เน้นจะได้สารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นตรงกบัความมุง่เน้นของตนก็ไมส่ง่ผลให้มี

เจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้ 
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ตารางท่ี 20 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของประเภทของเนื้อหาสารโนม้นา้วใจ ความมุ่งเนน้ส่วนบคุคล และ

ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างประเภทเนื้อหาสารโนม้นา้วใจกบัความมุ่งเนน้ส่วนบคุคลต่อเจตคติที่เพ่ิมข้ึนในการออก

ก าลงักาย 

แหลง่ความแปรปรวน df SS F p 
ประเภทของเนือ้หาสารโน้มน้าวใจ 1 0.20 1.27 .266 
ความมุง่เน้นของบคุคล 1 0.13 0.79 .379 
ประเภทของเนือ้หาสารโน้มน้าวใจ X ความมุง่เน้น
ของบคุคล 

1 0.09 0.58 .449 

คา่ความคลาดเคลื่อน 41 6.50 (0.16)  
หมายเหต ุคา่ตวัเลขในวงเลบ็เป็นคา่ MSE 

 

 
ภาพที่ 5 กราฟแสดงค่ามชัฌิมเลขคณิตของคะแนนเจตคติต่อการออกก าลงักายทีเ่ปล่ียนไปของกลุ่มผู้

มุ่งเนน้และสารโนม้นา้วใจที่มุ่งเนน้แตกต่างกนั 

 

 จากกราฟจะเห็นได้วา่ไมม่ีปฏิสมัพนัธ์กนัของประเภทของเนือ้หาสารโน้มน้าวใจและความมุง่เน้น

ของบคุคลท่ีมีตอ่เจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีเปลี่ยนไป เมื่อพิจารณาตามประเภทความมุง่เน้นสขุภาพ ผู้

มุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพมีคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายลดลงน้อยกวา่ผู้
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มุง่เน้นสขุภาพท่ีได้รับสารท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ ในสว่นของความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ ผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์

ท่ีได้รับสารท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพมีคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายลดลงน้อยกวา่ผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์

ท่ีได้รับสารท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีเปลี่ยนไป

ของทัง้สี่กลุม่นีพ้บวา่ กลุม่ผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ท่ีได้รับสารมุง่เน้นสขุภาพมีคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงั

กายลดน้อยลงท่ีสดุ และกลุม่ผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์มีคะแนนเจตคติตอ่การ

ออกก าลงักายลดลงมากท่ีสดุ 

 

ผลการวเิคราะห์เพิ่มเติม 

เน่ืองจากผลการวิจยัออกมาในทิศทางท่ีไมเ่ป็นไปตามสมมติฐาน ผู้ วิจยัจึงคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างท่ี

มีคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายน้อยกวา่เปอร์เซนไทล์ท่ี 50 ในครัง้ท่ีหนึ่งของการตอบแบบสอบถาม

มาวิเคราะห์ด้วยสถิติทดสอบ t (Independent sample t-test) เพ่ือทดสอบจดุยืนเดิมในเจตคติของกลุม่

ตวัอย่างวา่มีผลตอ่การใช้สารโน้มน้าวใจในการเปลี่ยนเจตคติหรือไม ่พบวา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านเพ่ิม

เจตคติทางบวกตอ่การออกก าลงักายมากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดยีวอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ [t(59) = 

2.009, p < .05] ดงัแสดงในตารางท่ี 21 

 

ตารางท่ี 21 

ผลการทดสอบค่าทีของคะแนนเจตคติต่อการออกก าลงักายที่เปล่ียนไปในกลุม่ที่ไดร้ับสารโนม้นา้วใจดา้น

เดียวและกลุ่มที่ไดร้ับสารโนม้นา้วใจสองดา้นในกลุ่มตวัอยา่งที่มีคะแนนเจตคตินอ้ยกว่าเปอร์เซนไทล์ที ่50 

 กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 
(n = 32) 

กลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 
(n = 29) t 

 M SD M SD 
คะแนนเจตคติ
ท่ีเพ่ิมขึน้ 

-0.07 0.26 0.07 0.25 2.009* 

*p < .05. 
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ตารางท่ี 22 

สรุปผลการทดสอบสมมติฐานทัง้หมด 

สมมติฐาน ผลการทดสอบ 
1. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตคตติอ่การออก
ก าลงักายหลงัได้รบัสารตา่งจากผู้ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสอง
ด้าน 

ไมส่นบัสนนุสมมติฐาน 
t(117) = 0.982, p = .328 

2. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตนาในการออก
ก าลงักายหลงัได้รบัสารตา่งจากผู้ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสอง
ด้าน 

ไมส่นบัสนนุสมมติฐาน 
t(117) = 0.052, p = .958 

3. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมีความใสใ่จในสาร
มากกวา่ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 

สนบัสนนุสมมติฐาน 
t(117) = 2.035, p < .05 (หางเดียว) 

4. ประเภทของความมุง่เน้นของบคุคล และประเภทของ
เนือ้หาสารมีอิทธิพลร่วมกนัตอ่เจตคตติอ่การออกก าลงักายท่ี
เพ่ิมขึน้ 

ไมส่นบัสนนุสมมติฐาน 
[F(1, 41) = 0.58, p = .449] 

วิเคราะห์ผลเพ่ิมเติม  
ในกลุม่ท่ีมีคะแนนเจตคตคิรัง้ท่ี 1 ต ่ากวา่เปอร์เซนไทล์ท่ี 50 
ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมเีจตคติตอ่การออกก าลงั
กายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 

 
สนบัสนนุสมมติฐาน 

t(59) = 2.009, p < .05 (หางเดยีว) 



บทที่ 4 

 

อภปิรายผลการวิจัย 
 

สมมติฐานท่ี 1 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตคติตอ่การออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ท่ี

ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 

 

 ผลการวิจยัไมส่นบัสนนุสมมตฐิานท่ี 1 เน่ืองจากพบวา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านสง่ผลตอ่เจตคติตอ่

การออกก าลงักายแตกตา่งจากสารโน้มน้าวใจด้านเดียวอย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ [t(117) = -0.982,  

p = .328] ขดัแย้งกบัแนวคิดของ Allen (1991) ท่ีกลา่ววา่สารสองด้านก่อให้เกิดความคดิเก่ียวกบัสารมาก

ขึน้ สง่ผลให้เกิดโน้มน้าวใจได้มากขึน้  (Allen, 1991 อ้างถึงใน Cornelis, Cauberghe & Pelsmacker, 

2013) 

 นอกจากนัน้ ยงัตรงข้ามกบังานวิจยัของ Crowley และ Hoyer (1994) ท่ีศกึษาเก่ียวกบัสารสอง

ด้านท่ีน าไปใช้ในโฆษณาท่ีพบวา่ สารสองด้านเพ่ิมเจตคตติอ่โฆษณา และเจตคติตอ่แบรนด์ของลกูค้า และ

ลกูค้ามีแนวโน้มท่ีจะเช่ือข้อความโฆษณาท่ีอยู่ในสารสองด้านซึ่งประกอบด้วยข้อมลูทางลบของแบรนด์ 

และในขณะเดียวกนักเ็ช่ือคณุสมบตัทิางบวกท่ีน าเสนอด้วย (Crowley & Hoyer, 1994) 

 อย่างไรก็ตาม การท่ีงานวิจยันีไ้มพ่บความแตกตา่งของประเภทของสารด้านเดียวและสารสองด้าน 

อาจเป็นไปด้วยเหตผุลท่ีวา่ หากบคุคลรับทราบถึงข้อโต้แย้งในสารโน้มน้าวใจอยูก่่อนแล้ว การโน้มน้าวใจ

ด้วยสารสองด้านอาจไมม่ีผลท่ีแตกตา่งจากการโน้มน้าวใจด้วยสารด้านเดยีว (Crowley & Hoyer, 1994) 

ซึ่งในงานวิจยันีก้ลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นนิสิตอาจตระหนกัถึงผลเสียของการออกก าลงักายในสารอยู่แล้ว 

เน่ืองจากข้อโต้แย้งในสารเป็นผลเสียของการออกก าลงักายโดยทัว่ ๆ ไปท่ีเป็นท่ีทราบกนัดี ไมม่ีความ

ซบัซ้อนเชิงวิชาการ เช่น เหน่ือยล้า ปวดเมื่อย ผลจากกลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารสองด้านจึงไมแ่ตกตา่งจาก

กลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับสารด้านเดียว 

 อีกทัง้ผลการวิจยัยงัพบวา่ เจตคติตอ่การออกก าลงักายเปลี่ยนไปในทางท่ีลดลง ไมว่า่จะเป็นกลุม่ท่ี

ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน (M = -0.01, SD = 0.25) และกลุม่ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว (M =      

-0.06, SD = 0.25) เหตท่ีุเป็นเช่นนีเ้ป็นไปได้วา่ก่อนท่ีกลุม่ตวัอย่างจะได้รับสารโน้มน้าวใจ กลุม่ตวัอย่างมี

เจตคติท่ีดตีอ่การออกก าลงักายพอสมควรอยู่แล้ว อีกทัง้กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มาจากคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬาซึ่งมีความเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักายคอ่นข้างมาก ดงันัน้เมื่อได้รับสารโน้มน้าวใจเร่ืองการออก
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ก าลงักายซึง่เป็นเร่ืองพืน้ฐานทัว่ไป และมีการรณรงค์สง่เสริมให้เห็นอย่างมากทัง้ในสถานศกึษาและสงัคม 

กลุม่ตวัอย่างจึงเกิดความเบ่ือหน่าย รู้สกึวา่เป็นสิ่งท่ีซ า้ซาก ดงันัน้ผลท่ีได้จึงพบวา่กลุม่ตวัอย่างเกิดการโต้

กลบัหรือตอ่ต้านสาร (reactance) ซึ่งเป็นไปตามการศกึษาเร่ืองการเสนอสารซ า้ (message repetition) 

ของ Petty และ Cacioppo (1979) ท่ีกลา่ววา่ การเสนอสารซ า้มากครัง้จะท าให้ผลการเกลีย้กลอ่มลดลง 

เพราะผู้รับสารจะเกิดความเบ่ือเหน่ือย จึงเกิดการตอ่ต้านสารท่ีเกลีย้กลอ่ม 

เน่ืองจากผลการวิจยัออกมาในทิศทางนี ้ผู้ วิจยัจึงมีข้อสงสยัวา่ หากเลือกเฉพาะกลุม่ตวัอย่างท่ีมี

คะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีต ่าอยู่แล้วมาวิเคราะห์จะเป็นเชน่ไร เพราะตามงานวิจยัของ Hovland 

และคณะ (1966) ได้เสนอวา่ สารสองด้านจะเกลีย้กลอ่มได้ดีกวา่ เมื่อกลุม่เป้าหมายมีแนวโน้มท่ีไมเ่หน็ด้วย

หรือตอ่ต้านในประเดน็นัน้ ๆ ดงันัน้ผู้ วิจยัจึงคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างท่ีมีคะแนนเจตคติตอ่การออกก าลงักาย

น้อยกวา่เปอร์เซนไทล์ท่ี 50 ในครัง้ท่ีหนึ่งของการตอบแบบสอบถามมาวิเคราะห์ด้วยสถิตทิดสอบ t 

(Independent sample t-test) ผลพบวา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านเพ่ิมเจตคติทางบวกตอ่การออกก าลงักาย

มากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดียวอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ [t(59) =, p < .05 (หางเดยีว)] ดงัตารางท่ี 21 

ซึ่งสอดคล้องกบังานของ Hovland และคณะ (1966) ท่ีกลา่วข้างต้น และงานวิจยัของ Allen (1991) ท่ี

กลา่ววา่ หากบคุคลมจีดุยืนเดิมในเจตคติตอ่เร่ืองการออกก าลงักายท่ีต ่า เมื่อได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน

ท าให้เจตคติตอ่การออกก าลงักายเพ่ิมมากขึน้กวา่บคุคลท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียว (Allen, 1991 อ้าง

ถึงใน Cornelis, Cauberghe และ Pelsmacker, 2013) 

 

สมมติฐานท่ี 2 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตนาในการออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ท่ี
ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้าน 
 
 ผลการวิจยัไมส่นบัสนนุสมมตฐิานท่ี 2 เน่ืองจากพบวา่สารโน้มน้าวใจสองด้านสง่ผลตอ่เจตนาใน

การออกก าลงักายแตกตา่งจากสารโน้มน้าวใจด้านเดียวอย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ [t(117) = 0.052, p = 

.958] ขดัแย้งกบัการศกึษาเก่ียวกบัสารสองด้านท่ีน าไปใช้ในโฆษณาของ Crowley & Hoyer (1994) ท่ี

ได้ผลวา่ สารสองด้านท่ีมีข้อความหลายแง่มมุในระดบัท่ีเหมาะสมสง่ผลให้เกิดการตอบสนองทางปัญญา

ทางบวก และลดข้อโต้แย้ง โดยจะเพ่ิมเจตคตติอ่โฆษณา เจตคติตอ่แบรนด์ และเจตนาท่ีจะซือ้ 

 ทัง้นีส้าเหตท่ีุสารโน้มน้าวใจสองด้านและสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท าให้บคุคลมเีจตนาในการออก

ก าลงักายไมแ่ตกตา่งกนันัน้อาจเป็นเพราะตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (The theory of Planned 
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Behavior) ของ Fishbein และ Ajzen (1980) ท่ีกลา่ววา่ เจตนาหรือความตัง้ใจท่ีจะท าพฤตกิรรมใด

พฤติกรรมหนึ่งจะต้องประกอบไปด้วย 3 ปัจจยัหลกั ได้แก ่1) เจตคติตอ่พฤตกิรรม (attitude towards 

behavior) คือ ระดบัความชอบหรือไมช่อบของบคุคลตอ่พฤติกรรม 2) การรับรู้บรรทดัฐาน (perceived 

norm) เป็นการรับรู้ถึงแรงกดดนัของสงัคมท่ีจะให้ท าหรือไมใ่ห้ท าพฤติกรรมนัน้ และ 3) การรับรู้การควบคมุ

พฤติกรรม (perceived behavioral control)  เป็นการรับรู้ความง่ายหรือยากในการท่ีจะท าพฤติกรรมนัน้ 

หรือเป็นความเช่ือของบคุคลนัน้วา่มทีรัพยากรหรือโอกาสในการท าพฤติกรรมนัน้ ซึ่งในการศกึษานี ้สารโน้ม

น้าวใจอาจเปลี่ยนแปลงได้แตเ่จตคติ เน่ืองจากทัง้สารสองด้านและสารด้านเดียวตา่งกลา่วถงึเพียงแคข้่อดี

และข้อเสียของการออกก าลงักาย ซึ่งสง่ผลตอ่ระดบัการประเมินความชอบหรือไมช่อบเก่ียวกบัการออก

ก าลงักายเพียงเท่านัน้ จึงไมม่อี านาจพอท่ีจะเพ่ิมเจตนาได้เพราะการมีเจตนาจะต้องประกอบไปด้วยปัจจยั

อีก 2 ด้านดงัท่ีกลา่วไปแล้ว ดงันัน้ผลของสารโน้มน้าวใจสองด้านและสารโน้มน้าวใจด้านเดียวจึงไมส่ง่ผล

ตอ่ความแตกตา่งในเร่ืองของเจตนาในการออกก าลงักาย 

 

สมมติฐานท่ี 3 ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมคีวามใสใ่จในสารมากกวา่ผู้ ท่ีได้รบัสารโน้มน้าวใจด้าน
เดียว 

 

ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมติฐานท่ี 3 คือ สารโน้มน้าวใจสองด้านท าให้บคุคลมีความใสใ่จในสาร

มากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดียวอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ [t(117) = -2.035, p < .05] ตรงตามทฤษฎี

ของ Petty และ Cacioppo (1986) ท่ีกลา่ววา่ สารสองด้านมีความสามารถท่ีจะจบัความใสใ่จของผู้อา่นได้

มากกวา่ เพราะผู้อา่นสารไมไ่ด้คาดการณ์มาก่อนวา่ผู้สง่สารจะแสดงข้อโต้แย้งลงในสารของตวัเองด้วย 

เป็นเหตใุห้ได้ข้อสรุปท่ีวา่ สารสองด้านดงึดดูความใสใ่จในสารได้มากกวา่สารด้านเดียว (Petty and 

Cacioppo, 1986) 

ผลการวิจยัยงัสอดคล้องกบัการศกึษาของ Cornelis, Cauberghe และ Pelsmacker (2013) 

พบวา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านเก่ียวกบัการตอ่ต้านการท าผิวแทนโดยการอาบแดดดงึดดูความใสใ่จในสาร

ได้มากกวา่ และผู้อา่นยงัสามารถระลกึถงึข้อความท่ีอา่นได้มากกวา่สารด้านเดียว รวมถึงงานของ 

McGuire (1961) พบวา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านจะถกูพิจารณาอย่างจริงจงัมากกวา่สารด้านเดียว 
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 จากผลการวิจยัท าให้เห็นวา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านท าให้กลุม่ตวัอย่างเกิดความประหลาดใจ 

เพราะไมไ่ด้คาดคิดมาก่อนวา่สารโน้มน้าวใจจะแสดงข้อโต้แย้งหรือข้อเสียของการออกก าลงักายลงในสาร

ด้วย จึงเกิดความใสใ่จในสารโน้มน้าวใจสองด้านมากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 

 

สมมติฐานท่ี 4 ประเภทของความมุง่เน้นของบคุคลและประเภทเนือ้หาของสารมีอิทธิพลร่วมตอ่เจตคตใิน

การออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้  

  

ผลการวิจยัไมส่นบัสนนุสมมตฐิานท่ี 4 เน่ืองจากพบวา่ประเภทของความมุง่เน้นของบคุคลและ

ประเภทเนือ้หาของสารไมม่ีอิทธิพลร่วมตอ่เจตคตใินการออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้ [F(1, 41) = 0.58, p = 

.449] 

สาเหตท่ีุประเภทของความมุง่เน้นของบคุคลกบัประเภทเนือ้หาของสารไมม่ีอิทธิพลร่วมกนัตอ่เจต

คติในการออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้ เป็นไปได้วา่ อาจมีตวัแปรอ่ืนท่ีสง่ผลตอ่การเพ่ิมเจตคตใินการออกก าลงั

กาย เน่ืองจากการออกก าลงักายเป็นพฤติกรรมซึ่งมีหลายปัจจยัมาเก่ียวข้อง เชน่ การรับรู้บรรทดัฐานของ

กลุม่อ้างอิงของตน ความเช่ือเก่ียวกบัผลของการกระท า โอกาสท่ีจะท า การรับรู้ความยากง่ายของ

พฤติกรรม ดงันัน้ เพียงแคเ่นือ้หาสารโน้มน้าวใจท่ีมุง่เน้นตรงกบัความมุง่เน้นอาจไมเ่พียงพอตอ่การเพ่ิมเจต

คติเพียงอย่างเดยีว ด้วยเหตนีุ ้ผู้ วิจยัจงึไมท่ดสอบสมมตฐิาน 4.1 ท่ีกลา่ววา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมี

เนือ้หามุง่เน้นสขุภาพเพ่ิมเจตคติทางบวกตอ่การออกก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีความมุง่เน้นสขุภาพ

และสมมติฐานท่ี 4.2 ท่ีกลา่ววา่ สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์เพ่ิมเจตคตทิางบวกตอ่

การออกก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ เพราะผลท่ีพบแสดงให้เห็นวา่ไมว่า่กลุม่ผู้

มุง่เน้นจะได้สารโน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นตรงกบัความมุง่เน้นของตนก็ไมส่ง่ผลให้มเีจตคติตอ่การออก

ก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้  

นอกจากนีย้งัพบวา่ ทัง้ผู้มุง่เน้นสขุภาพและผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ ไมว่า่พวกเขาจะได้รบัสารท่ีมีเนือ้หา

มุง่เน้นด้านใดก็มเีจตคติตอ่การออกก าลงักายท่ีลดลง สาเหตอุาจเป็นไปได้วา่ กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มา

จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาซึ่งมคีวามเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักายคอ่นข้างมาก จึงมีเจตคติท่ีดีตอ่

การออกก าลงักายพอสมควรอยู่แล้ว ดงันัน้เมื่อได้รับสารโน้มน้าวใจเร่ืองการออกก าลงักายซึง่เป็นเร่ืองท่ี

ทราบกนัดีอยู่แล้ววา่เป็นสิ่งท่ีควรปฏิบตัิ และมกีารรณรงคส์ง่เสริมในเร่ืองนีอ้ย่างมากทัง้ในสถานศกึษา

สงัคม และสื่อตา่ง ๆ กลุม่ตวัอย่างจึงเกิดความเบ่ือหน่าย รู้สกึวา่เป็นสิ่งท่ีซ า้ซาก ดงันัน้ผลท่ีได้จึงพบวา่กลุม่
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ตวัอย่างเกิดการโต้กลบัหรือตอ่ต้านสาร (reactance) ซึ่งเป็นไปตามการศกึษาเร่ืองการเสนอสารซ า้ 

(message repetition) ของ Petty และ Cacioppo (1979) ท่ีกลา่ววา่ การเสนอสารซ า้มากครัง้จะท าให้ผล

การเกลีย้กลอ่มลดลง เพราะผู้รบัสารจะเกิดความเบ่ือเหน่ือย จึงเกิดการตอ่ต้านสารท่ีเกลีย้กลอ่ม 

 
 

 



บทที่ 5 

 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงค์ของการวจิยั 
 1. เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพระหวา่งการใช้สารโน้มน้าวใจด้านเดียวกบัสารโน้มน้าวใจสอง
ด้านในการเปลีย่นเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 
 2.  เพ่ือศกึษาการเปลีย่นเจตคติของบคุคลตามสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หาสอดคล้องกบัแรงจงูใจ
ของบคุคล 
 
สมมติฐาน 
 1. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตคตติอ่การออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ ท่ีได้รับ
สารโน้มน้าวใจสองด้าน 

2. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวมีเจตนาในการออกก าลงักายหลงัได้รับสารตา่งจากผู้ ท่ีได้รับ
สารโน้มน้าวใจสองด้าน 

3. ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านมีความใสใ่จในสารมากกวา่ผู้ ท่ีได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดยีว 
4.ประเภทของความมุง่เน้นของบคุคลและประเภทเนือ้หาของสารมีอิทธิพลร่วมตอ่เจตคติในการ

ออกก าลงักายท่ีเพ่ิมขึน้ 
  4.1 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพเพ่ิมเจตคตทิางบวกตอ่การออกก าลงั
กายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีแรงจงูใจมุง่เน้นสขุภาพ 
  4.2 สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์เพ่ิมเจตคติทางบวกตอ่การออก
ก าลงักายได้มากกวา่ในบคุคลท่ีมีแรงจงูใจมุง่เน้นรูปลกัษณ์  
 
วธีิด าเนินการวจิัย 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตท่ีศกึษาในระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจ านวนทัง้สิน้ 164 คน 
จากนัน้แบ่งเข้าการศกึษาท่ี 1 และ 2 ดงันี ้
  - การศกึษาท่ี 1 มีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 119 คน  
  - การศกึษาท่ี 2 มีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 45 คน  
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย  
 1. มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 
 2. มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 



56 
 

 3. มาตรวดัความใสใ่จในสาร  
 4. มาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพ 
 5. มาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
 6. สารโน้มน้าวใจ (ด้านเดยีว และสองด้าน) และเนือ้หาของสาร (มุง่เน้นสขุภาพ และมุง่เน้น
รูปลกัษณ์) 
 
ขัน้ตอนการด าเนินงานวจิัย 
 การศกึษาท่ี 1 
 1. ให้กลุม่ตวัอย่างท ามาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย โดยให้กลุม่ตวัอย่างระบอีุเมล์ของแต่
ละคนไว้ด้วย 
 2. หลงัจากเว้นระยะ 2 สปัดาห์หลงัจากท าแบบสอบถามครัง้ท่ี 1 ผู้ วิจยัสง่แบบสอบถามครัง้ท่ี 2 ไป
ตามอีเมล์ท่ีกลุม่ตวัอย่างระบไุว้ในในครัง้แรก โดยแบบสอบถามประกอบด้วยสารโน้มน้าวใจท่ีแบง่ไว้ตาม
เง่ือนไขการทดลองทัง้สิน้ 4 กลุม่  คือ เง่ือนไขท่ี 1 ได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 
เง่ือนไขท่ี 2 ได้รับสารโน้มน้าวใจด้านเดียวท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ เง่ือนไขท่ี 3 ได้รับสารโน้มน้าวใจสอง
ด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพและ เง่ือนไขท่ี 4 ได้รับสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
หลงัจากกลุม่ตวัอย่างอา่นสารโน้มน้าวใจท่ีแบ่งไว้ตามเง่ือนไขข้างต้นแล้วจากนัน้จงึให้ท ามาตรวดัการระลกึ
สาร มาตรวดัความใสใ่จในสาร ตามด้วยมาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย และมาตรวดัเจตนาท่ีจะออก
ก าลงักายท่ีแนบอยู่ในอีเมล์ 
 3. ประมวลผลจ านวนการตอบกลบัทัง้ 2 ครัง้ของกลุม่ตวัอย่าง และท าการวิเคราะห์และสรุปผลวา่
ควรน าสารโน้มน้าวใจสองด้านไปใช้ในการศกึษาท่ี 2 
 

การศกึษาท่ี 2 
 1. ให้กลุม่ตวัอย่าง ท ามาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย และมาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพและ
มาตรวดัความมุง่เน้นรูปลกัษณ์ เพ่ือแบ่งลกัษณะความมุง่เน้นของแตล่ะคนโดยให้กลุม่ตวัอย่างระบอีุเมล์
ของแตล่ะคนไว้เพ่ือการติดตอ่กลบัในการท าแบบสอบถามครัง้ท่ี 2 หลงัจากกลุม่ตวัอย่างตอบแบบสอบถาม
แล้ว ท าการเว้นระยะห่าง 2 สปัดาห์ 
 2. หลงัจากเว้นระยะ 2 สปัดาห์ของการทดลอง ผู้ วิจยัสง่แบบสอบถามครัง้ท่ี 2 ไปตามอีเมล์ท่ีกลุม่
ตวัอย่างระบไุว้ในครัง้แรก โดยแบบสอบถามท่ีสง่ไปทางอีเมล์ประกอบด้วยสารโน้มน้าวใจท่ีแบ่งไว้ตาม
เง่ือนไขของแรงจงูใจสว่นบคุคล โดยแบ่งเป็น 4 กลุม่เง่ือนไข ได้แก่ เง่ือนไขท่ี 1 ผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสาร
โน้มน้าวใจท่ีมีเนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ เง่ือนไขท่ี 2 ผู้มุง่เน้นสขุภาพได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้น
รูปลกัษณ์ เง่ือนไขท่ี 3 ผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ และเง่ือนไขท่ี 4 
บคุคลผู้มุง่เน้นรูปลกัษณ์ได้รับสารโน้มน้าวใจท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
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 หลงัจากกลุม่ตวัอย่างอา่นสารโน้มน้าวใจท่ีแบ่งไว้ตามเง่ือนไขข้างต้นแล้ว จากนัน้จึงให้ท ามาตรวดั
การระลกึสาร มาตรวดัความใสใ่จในสาร ตามด้วยมาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย และมาตรวดั
เจตนาท่ีจะออกก าลงักายท่ีแนบอยูใ่นอีเมล์  
 3. ประมวลผลจ านวนการตอบกลบัทัง้ 2 ครัง้ของกลุม่ตวัอย่าง  
 
วธีิการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจยันีใ้ช้โปรแกรม SPSS for windows ในการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมลู
ดงันี ้

1. ใช้สถิติทดสอบ t ในการเปรียบเทียบ (Independent sample t-test) ทดสอบสมมตฐิานข้อท่ี   
1-3 
 2. ใช้สถิติความแปรปรวนสองทาง (Two-Way Analysis of Variance) ทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 4 
 
ผลการวจิยั 

1. การเพ่ิมเจตคติทางบวกตอ่การออกก าลงักายในสารโน้มน้าวใจด้านเดยีวแตกตา่งจากสารโน้ม
น้าวใจสองด้านอย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ  

2. สารโน้มน้าวใจด้านเดียวและสารโน้มน้าวใจสองด้านสง่ผลตอ่เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย
แตกตา่งกนัอย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ  

3. สารโน้มน้าวใจสองด้านท าให้บคุคลมีความใสใ่จในสารมากกวา่สารโน้มน้าวใจด้านเดียวอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < .05)  

4. ผลปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งประเภทของความมุง่เน้นของบคุคลและประเภทเนือ้หาของสารไมม่ี
อิทธิพลร่วมตอ่การเพ่ิมเจตคติในการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมี
เนือ้หามุง่เน้นตรงกบัความมุง่เน้นของบคุคลไมม่ีอิทธิพลตอ่การเพ่ิมเจตคตใินการออกก าลงักายอย่างมี
นยัส าคญัทางสถต)ิ  
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ข้อเสนอแนะ 
 1. หากออกแบบสารโน้มน้าวด้วยค าท่ีดงึดดูใจ พร้อมทัง้ยกตวัอย่างพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ให้ชดัเจน และแสดงให้เห็นถึงคณุประโยชน์ท่ีแปลกใหมข่องการออกก าลงักาย โดยให้ผู้ เช่ียวชาญทางด้าน
นิเทศศาสตร์ช่วยตรวจสอบ อาจจะท าให้สารมีประสิทธิภาพในการโน้มน้าวใจเพ่ิมมากขึน้  
 2. เน่ืองจากการออกก าลงักายเป็นกลุม่พฤตกิรรมท่ีคอ่นข้างกวา่ง หากเลือกใช้รูปแบบการออก
ก าลงักายของท่ีเฉพาะเจาะจง อาจจะท าให้เหน็ผลของการเปลี่ยนแปลงได้มากย่ิงขึน้  
 3. การเกบ็ข้อมลูออนไลน์อาจให้ผลท่ีคลาดเคลื่อนได้ เน่ืองจากเป็นไปได้วา่ความตัง้ใจในการตอบ
แบบสอบถามอาจมีน้อย ไมต่ัง้ใจท าจริงๆเน่ืองจากขณะท่ีท าแบบสอบถามอยู่อาจท าอย่างอ่ืน ขณะตอบซึ่ง
ผู้ วิจยัไมส่ามารถรู้ได้ อีกทัง้ไมม่ีผู้ วิจยัคนคอยตรวจสอบดแูล หรือให้ค าตอบหากผู้ ร่วมการทดลองเกิดข้อ
สงสยัและต้องการซกัถาม 
 4. เพ่ือประสิทธิภาพของกระบวนการโน้มน้าวใจ กลุม่ตวัอย่างท่ีน ามาใช้ในงานวิจยั ควรเป็นกลุม่
ตวัอย่างท่ีมีเจตคตใินทางลบหรือเป็นกลางตอ่การออกก าลงักาย อาจได้เห็นถึงผลการโน้มน้าวใจอย่าง
แท้จริง 
 5. ในงานวิจยัครัง้ตอ่ไป อาจใช้แรงจงูใจอ่ืนในการโน้มน้าวใจบคุคลนอกเหนือจากความมุง่เน้น
สขุภาพและรูปลกัษณ์ เช่น ในงานวิจยัของ Berry และ Howe (2004) ได้กลา่วถึงแรงจงูใจเพ่ือสง่เสริมการ
ออกก าลงักาย เช่น เพ่ือลดน า้หนกั ลดความเครียด ปรับอารมณ์ การได้รับการสนบัสนนุทางสงัคม เป็นต้น 
 6. ในการศกึษาการโน้มน้าวใจครัง้ตอ่ไป อาจมีการปรบัเปลี่ยนเป้าหมายของเจตคติ เปลีย่นจาก
เจตคติตอ่การออกก าลงักายมาเป็นเจตคตติอ่สารโน้มน้าวใจเพ่ือศกึษาวา่บคุคลมีเจตคตทิางบวกตอ่เนือ้หา
สารโน้มน้าวใจประเภทใดมากกวา่ 
 7. เร่ืองออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีคนสว่นใหญ่มีเจตคตทิางบวก เพราะได้รับการศกึษา ข้อมลูจาก
สื่อวา่เป็นสิ่งท่ีมปีระโยชน์ สมควรกระท า แตเ่หตท่ีุไมอ่อกก าลงักายนัน้อาจเป็นเพราะปัจจยัอื่นมากกวา่
ปัจจยัเจตคติ หากสนใจหวัข้อนี ้น่าจะศกึษาด้วยทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned 
Behavior) 
  8. มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักายมีลกัษณะข้อกระทงท่ีกลา่วถงึเพียงความคิดและ
ความรู้สกึในการออกก าลงักายเท่านัน้ ไมไ่ด้กลา่วถึงการแสดงพฤติกรรมในเร่ืองการออกก าลงักาย ดงันัน้
การศกึษาครัง้หน้าอาจปรับปรุงโดยเพ่ิมข้อกระทงท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

9. ในสารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีกลา่วถึงทัง้ข้อดีและข้อเสียของการออกก าลงักาย ค าหรือกลุม่ค าท่ี

น ามาใช้เป็นข้อดหีรือข้อเสียอาจเป็นค าท่ีไมเ่หมาะสมท่ีจะน ามาโน้มน้าวใจในทัง้เพศหญิงและเพศชาย ค า

หรือกลุม่ค าบางอย่างเป็นท่ีน่าพอใจส าหรับเพียงเพศใดเพศหนึ่งเท่านัน้ เช่น ค าวา่ ผอมเพรียว เป็นค าท่ีเพศ

หญิงพึงพอใจมากกวา่ แตใ่นเพศชายกลบัไมช่อบค านี ้จึงอาจท าให้ผลการวิจยัคาดเคลื่อนได้ ในงานวิจยั
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ครัง้ตอ่ไปควรเลือกค าหรือกลุม่ค าอย่างระมดัระวงั โดยให้เป็นค าหรือกลุม่ค าท่ีเป็นกลางหรือเป็นท่ีพึงพอใจ

ของทัง้สองเพศ 
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามข้อมูลพฤตกิรรมสุขภาพ 
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ภาคผนวก ก แบบสอบถามข้อมลูพฤติกรรมสขุภาพ 

แบบสอบถามขอ้มูลพฤติกรรมสุขภาพ 

 

แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงของโครงงานวิจยัในนิสิตชั้นปีท่ี 4 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ขอ้มลูท่ีท่านไดต้อบมาใน

แบบสอบถามน้ีจะถูกเก็บเป็นความลับและจะใชใ้นการประมวลผลในภาพรวมเท่าน้ัน ไม่มีการน าเสนอเป็นรายบุคคล ขอขอบคุณใน

ความร่วมมือท่ีท่านกรุณาตอบแบบสอบถามน้ี 

 คณะผูว้ิจยั 

โปรดอ่านค าชี้ แจงใหช้ดัเจนก่อนเริ่มท าแบบสอบถาม 

โปรดกรอกขอ้มูลของท่าน 

เพศ ชาย หญิง      อายุ……….….ปี 

คณะ………………………………………………………………….. ชั้นปี…………… 

ค าชี้ แจง้ โปรดอ่านค าถามในแต่ละขอ้ใหช้ดัเจน และเลือกค าตอบที่ตรงกบัตวัท่านมากที่สุด 

1. ขอใหท่้านเรียงล าดบัความถ่ีของ พฤติกรรมบัน่ทอนสขุภาพ ท่ีท่านปฏิบัติเป็นประจ า จ านวน 3 อนัดบัจากมากไปน้อย  

     ไม่ออกก าลังกายอย่างสม า่เสมอ (อย่างน้อย 3-5 วนัต่อสัปดาห ์/ ครั้งละ 30 นาที) 

     ทานอาหารท่ีมีไขมนั และคอเลสเตอรอลสูง เช่น  

     สูบบุหรี่ 

     ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

     ไม่กินผกั ผลไม ้

     นอนไม่เพียงพอ 

     ดื่มน ้าไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย (ปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการ 6-8 แกว้ต่อวนั) 

     อ่ืนๆ โปรดระบุ.......................................................................................................................................................... 

 

2. ขอใหท่้านระบุถึงผลเสียจากการท าพฤติกรรมบัน่ทอนสุขภาพท่ีท่านเลือก และหากท่านเปล่ียนมาท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ี

ตรงขา้มกบัพฤติกรรมบัน่ทอนสุขภาพท่ีท่านเลือก ท่านคิดว่าจะเกิดผลดีหรือประโยชน์อย่างไรต่อท่าน (ใหท่้านเลือกท าเฉพาะ

พฤติกรรมบัน่ทอนสุขภาพท่ีท่านเลือก) 

 

พฤติกรรมบัน่ทอนสุขภาพ 
ผลเสียจากการท าพฤติกรรม 

บัน่ทอนสุขภาพ 

ผลดี/ประโยชนจ์ากการเปล่ียนมาท า

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพที่ตรงขา้มกบั

พฤติกรรมบัน่ทอนสุขภาพที่ท่านเลือก 

ล าดบัท่ี 1 

 

 

                                            D 

                                                    d 

                                                    d 

                                            D 

                                                    d 

                                                    d 

ล าดบัท่ี 2 

 

 

                                            D 

                                                    d 

                                                    d 

                                            D 

                                                    d 

                                                    d 

ล าดบัท่ี 3 

 

 

                                            D 

                                                    d 

                                                    d 

                                            D 

                                                    d 

                                                    d 

ขอขอบคุณท่านท่ีสละเวลาตอบแบบสอบถามค่ะ                         

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

มาตรวัดเจตคติต่อการออกก าลังกาย 
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ภาคผนวก ข มาตรวดัเจตคติตอ่การออกก าลงักาย 

ตวัอย่างข้อกระทง 

ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่เห็น

ดว้ย

อยา่งยิง่ 

 

(1) 

ไม่เห็น

ดว้ย 

 

 

(2) 

เห็น

ดว้ย

และไม่

เห็น

ดว้ย

พอๆ 

กนั 

(3) 

เห็น

ดว้ย 

 

 

 

(4) 

เห็น

ดว้ย

อยา่ง

ยิง่ 

 

 

(5) 

1 ฉันรูสึ้กดีเมื่อไดอ้อกก าลังกาย 1 2 3 4 5 

2 การออกก าลังกายท าใหฉ้ันมีรูปร่างดี 1 2 3 4 5 

3 การออกก าลังกายเป็นเร่ืองน่าเบ่ือ 1 2 3 4 5 

4 
ฉันคิดว่าการออกก าลังกายท าใหฉ้ันเสียเวลาใน

การท าส่ิงอ่ืน 
1 2 3 4 5 

5 ฉันรูสึ้กมีความสุขหลังจากออกก าลังกาย 1 2 3 4 5 

6 การออกก าลังกายจะท าใหฉ้ันมีสุขภาพดี 1 2 3 4 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

มาตรวัดความมุ่งเน้นสุขภาพและมุ่งเน้นรูปลักษณ์ 
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ภาคผนวก ค มาตรวดัความมุง่เน้นสขุภาพและมุง่เน้นรูปลกัษณ์ 
สว่นท่ี 1 

ตวัอย่างข้อกระทง 

 

 

สว่นท่ี 2 

ตวัอย่างข้อกระทง 

ขอ้ที่ 
พฤติกรรมเหล่าน้ีมีความส  าคญัส  าหรบัสุขภาพ

ของท่านมากนอ้ยเพียงใด 

ไม่ให้

ความ

ส าคญั

เลย 

 

 

(1) 

ให้

ความ

ส าคญั

เล็ก   

นอ้ย  

 

(2) 

ให้

ความ

ส าคญั

ปาน

กลาง  

  

(3) 

ให้

ความ

ส าคญั

มาก  

  

 

(4) 

ให้

ความ

ส าคญั

มาก

อยา่ง

ยิง่  

 (5) 

1 การควบคุมอาหารเพ่ือลดน ้าหนัก 1 2 3 4 5 

2 การรบัประทานผกั ผลไมแ้ละธัญพืชในปริมาณมาก 1 2 3 4 5 

3 การดื่มน ้าในปริมาณมากทุกวนั 

 

1 2 3 4 5 

ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่เห็น

ดว้ย

อยา่งยิง่ 

 

(1) 

ไม่เห็น

ดว้ย 

 

 

(2) 

เห็นดว้ย

และไม่

เห็นดว้ย

พอๆ กนั 

(3) 

เห็นดว้ย 

 

 

 

(4) 

เห็นดว้ย

อยา่งยิง่ 

 

 

(5) 

1 
การด าเนินชีวิตอย่างมีสุขภาพดีท่ีสุดเท่าท่ีจะ

เป็นไปไดเ้ป็นส่ิงส าคญักบัฉันอย่างมาก 
1 2 3 4 5 

2 
ฉันตั้งใจว่าจะอ่านและรบัชมเรื่องราวเกี่ยวกบั

สุขภาพ 
1 2 3 4 5 

3 
ก่อนออกสู่ท่ีสาธารณะ ฉันจะสังเกตรปูร่าง

หน้าตาตนเองเสมอ 
1 2 3 4 5 

4 

การรบัประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ 

ออกก าลังกาย และปฏิบตัิตนตามมาตรการ

ป้องกนัโรค จะท าใหฉ้ันมีสุขภาพดีตลอดชีวิต 

1 2 3 4 5 

5 
ฉันรูสึ้กเพลิดเพลินในการเรียนรูป้ระเด็น

ต่างๆเกี่ยวกบัสุขภาพ 
1 2 3 4 5 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

มาตรวัดความใส่ใจในสาร 
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ภาคผนวก ง มาตรวดัความใสใ่จในสาร 

ตวัอย่างข้อกระทง 

1. ขอ้ความท่ีท่านเหน็ดึงความสนใจของท่านไดม้ากน้อยเพียงใด 

           

2. ท่านสงัเกตเห็นข้อความมากน้อยเพียงใด 

           

3. ท่านจดจ่อกบัข้อความที่เห็นมากน้อยเพียงใด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไม่เลย 1 2 3 4 5 6 7 มากท่ีสุด 

ไม่เลย 1 2 3 4 5 6 7 มากท่ีสุด 

ไม่เลย 1 2 3 4 5 6 7 มากท่ีสุด 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

มาตรวัดเจตนาท่ีจะออกก าลังกาย 
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ภาคผนวก จ มาตรวดัความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักาย 

ตวัอย่างข้อกระทง 

ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่ตรง

กบัตวั

ท่าน

อยา่ง

ยิง่ 

(1) 

ไม่ตรง

กบัตวั

ท่าน 

 

(2) 

ตรง

และไม่

ตรงกบั

ตวัท่าน

พอๆ 

กนั 

(3) 

ตรงกบั

ตวัท่าน 

 

 

(4) 

ตรงกบั

ตวัท่าน

มาก

ที่สุด 

 

(5) 

1 ฉนัตัดสินใจว่าจะออกก าลงักายที่ท าให้หายใจถ่ีหรือท า
ให้รู้สกึเหนื่อย (การออกก าลงักายที่กระตุ้นระบบการ
ท างานของปอดและหวัใจ) ระหว่างเวลาว่างภายใน 2 

สปัดาห์ข้างหน้า 

1 2 3 4 5 

2 ฉนัจะพยายามออกก าลงักายที่ท าให้หายใจถ่ีหรือท าให้
รู้สกึเหนื่อย (การออกก าลงักายที่กระตุ้นระบบการ
ท างานของปอดและหวัใจ) ระหว่างเวลาว่างภายใจ 2 

สปัดาห์ข้างหน้า 

1 2 3 4 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

สารโน้มน้าวใจ 
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ภาคผนวก ฉ สารโน้มน้าวใจ 

สารโน้มน้าวใจด้านเดยีวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 

การออกก าลงักายมีหลากหลายวิธีและไมจ่ าเป็นตอ้งใชเ้วลามาก เพียงแค่คุณหากิจกรรมท่ีตอ้ง

เคล่ือนไหวรา่งกาย ท าใหห้วัใจเตน้แรงข้ึน และหายใจถ่ีมากข้ึน ในเวลาวา่งของคุณเพียงวนัละ 30 นาที

เท่าน้ัน ก็เท่ากบัคุณไดอ้อกก าลงักายอยา่งพอเพียงแลว้ 

 นอกจากน้ี ประโยชน์ของการออกก าลงักายก็ยงัมีมากมาย ทั้งชว่ยเสริมสรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรง 

ทนทาน ไม่เหน่ือยง่าย สามารถคงระยะเวลาในการท ากิจกรรมต่างๆ ไดน้านข้ึน ท าใหร้า่งกายมีภมิู

ตา้นทานท่ีดี และไม่ป่วยเป็นโรคต่างๆ ไดง้่ายอีกดว้ย  

 

 

 

ท่ีมา: สถาบนัวิจยัเพ่ือการพฒันาคุณภาพชีวิต (Quality of Life Development Research Institute: QDRI) 

 

 

สารโน้มน้าวใจด้านเดยีวท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์  

การออกก าลงักายมีหลากหลายวิธีและไมจ่ าเป็นตอ้งใชเ้วลามาก เพียงแค่คุณหากิจกรรมท่ีตอ้ง

เคล่ือนไหวรา่งกาย ท าใหห้วัใจเตน้แรงข้ึน และหายใจถ่ีมากข้ึน ในเวลาวา่งของคุณเพียงวนัละ 30 นาที

เท่าน้ัน ก็เท่ากบัคุณไดอ้อกก าลงักายอยา่งพอเพียงแลว้ 

นอกจากน้ี ประโยชน์ของการออกก าลงักายก็ยงัมีมากมาย ทั้งชว่ยใหคุ้ณมีรปูรา่งท่ีดี ผอมเพรียว 

สมสว่น กลา้มเน้ือกระชบั และยงัมีผลท าใหห้นา้ตาสดใส ผิวพรรณเปลง่ปลัง่อยา่งมีสุขภาพดีอีกดว้ย  

 

 

 

ท่ีมา: สถาบนัวิจยัเพ่ือการพฒันาคุณภาพชีวิต (Quality of Life Development Research Institute: QDRI) 
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สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นสขุภาพ 

การออกก าลงักายมีหลากหลายวิธีและไมจ่ าเป็นตอ้งใชเ้วลามาก เพียงแค่คุณหากิจกรรมท่ีตอ้ง

เคล่ือนไหวรา่งกาย ท าใหห้วัใจเตน้แรงข้ึน และหายใจถ่ีมากข้ึน ในเวลาวา่งของคุณเพียงวันละ 30 นาที

เท่าน้ัน ก็เท่ากบัคุณไดอ้อกก าลงักายอยา่งพอเพียงแลว้ 

หลายคนอา้งเหตุผลของการไม่ออกก าลงักายวา่ ท าใหร้า่งกายออ่นเพลีย เหน่ือยลา้ เกิดอาการ

ปวดเม่ือย บางครั้งอาจท าใหก้ลา้มเน้ือบาดเจ็บได ้ซ่ึงสง่ผลต่อการใชช้ีวติประจ าวนัใหล้ าบากมากข้ึน 

อยา่งไรก็ตาม การออกก าลงักายก็เป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่าท่ีคุณไม่สามารถละเลยได ้เพราะชว่ย

เสริมสรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรง ทนทาน ไม่เหน่ือยง่าย สามารถคงระยะเวลาในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้

นานข้ึน ท าใหร้า่งกายมีภมิูตา้นทานท่ีดี และไม่ป่วยเป็นโรคต่างๆ ไดง้่ายอีกดว้ย 

 

 

 

ท่ีมา: สถาบนัวิจยัเพ่ือการพฒันาคุณภาพชีวิต (Quality of Life Development Research Institute: QDRI) 

 

 

สารโน้มน้าวใจสองด้านท่ีมเีนือ้หามุง่เน้นรูปลกัษณ์ 

การออกก าลงักายมีหลากหลายวิธีและไมจ่ าเป็นตอ้งใชเ้วลามาก เพียงแค่คุณหากิจกรรมท่ีตอ้ง

เคล่ือนไหวรา่งกาย ท าใหห้วัใจเตน้แรงข้ึน และหายใจถ่ีมากข้ึน ในเวลาวา่งของคุณเพียงวนัละ 30 นาที

เท่าน้ัน ก็เท่ากบัคุณไดอ้อกก าลงักายอยา่งพอเพียงแลว้ 

หลายคนอา้งเหตุผลของการไม่ออกก าลงักายวา่ ท าใหร้า่งกายเหง่ือออกมาก เกิดกล่ินตวัท่ีไม่พึง

ประสงค ์ผิวเหนียวเหนอะหนะ และเหง่ืออาจท าใหเ้กิดผ่ืนแพต้ามรา่งกายได ้อยา่งไรก็ตาม การออก

ก าลงักายก็เป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่าท่ีคุณไม่สามารถละเลยได ้เพราะชว่ยใหคุ้ณมีรปูรา่งท่ีดี ผอม

เพรียว สมสว่น กลา้มเน้ือกระชบั และยงัมีผลท าใหห้นา้ตาสดใส ผิวพรรณเปลง่ปลัง่อยา่งมีสุขภาพดีอีก

ดว้ย  

 

 
 

ท่ีมา: สถาบนัวิจยัเพ่ือการพฒันาคุณภาพชีวิต (Quality of Life Development Research Institute: QDRI) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

มาตรวัดการระลกึสาร 
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ภาคผนวก ช มาตรวดัการระลกึสาร 

ตวัอย่างข้อกระทง 

ค าถามส าหรับกลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับสารท่ีมุ่งเน้นสุขภาพ 

1. จากข้อความข้างต้นท่ีท่านได้อา่น ได้กลา่วถึงการออกก าลงักายวา่มีประโยชน์ตอ่ร่างกายอย่างไร 

(โปรดประเมินตามข้อความท่ีท่านได้อา่นเท่านัน้ โดยไมน่บัรวมความคิดเห็นและความเช่ือสว่นตวัของท่าน) 

ก. ท าให้ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ข. ป้องกนัการตีบของหลอดเลือดหวัใจ 

ค. ช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แขง็แรง ทนทาน ไมเ่หน่ือยง่าย 

ง. ท าให้หายจากอาการป่วยได้ 
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