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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

สงัคมปัจจบุนัท่ีเป็นสงัคมแห่งการบริโภค การแขง่ขนั และการคณุคา่แก่วตัถมุากกวา่คณุคา่ทางจิตใจ  
ท าให้คนจ านวนไมน้่อยเน้นความส าคญัของรูปลกัษณ์ภายนอกของตน ประกอบปัจจบุนัความก้าวหน้าของ
เทคโนโลยีทางอินเทอร์เน็ตท่ีเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ท าให้สื่อโทรทศัน์และสื่อสงัคมออนไลน์นบัวนัจะย่ิงมี
อิทธิพลและทวีความส าคญัตอ่คนรุ่นใหมม่ากขึน้เร่ือยๆ อีกทัง้ยงัแผข่ยายความนิยมไปกลุม่คนมากมาย
หลากหลายอย่างไมจ่ ากดัเพศหรือวยัใดๆ สื่อโทรทศัน์และสื่อสงัคมออนไลน์นีเ้องท่ีสง่ผลตอ่การแพร่กระจาย
คา่นิยมหรือบรรทดัฐานความเช่ือตา่งๆท่ีเกิดขึน้ในสงัคม หรือ โดยเฉพาะอย่างย่ิงคา่นิยมเก่ียวกบัรูปลกัษณ์
ภายนอกในกลุม่ผู้หญิง  
 การให้ความส าคญัของภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ไมว่า่จะเป็นการแตง่กาย ทรงผม หน้าตา โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงรูปร่าง ตามคา่นิยมหรือบรรทดัฐานของสงัคมในผู้หญิง จนท าให้การรับรู้ไมต่รงกบัความเป็นจริง หรือ 
เกิดความไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body image dissatisfaction) ซึ่งความไมพ่ึงพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ในงานวิจยันีห้มายถึง ผลของความแตกตา่งระหวา่งการรับรู้รูปร่างในปัจจบุนั และการ
รับรู้รูปร่างในอดุมคติ จากแบบประเมินขนาดรูปร่างจากภาพ 9 ภาพ (Figure Rating Scale: FRS) ตามแนวคิด
ของ Stunkard หากมีความแตกตา่งมากหมายถึงมีความไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายสงู หากมีความ
แตกตา่งน้อยหมายถึงมคีวามไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายต ่า โดยมีการวดัความน่าเช่ือถือในการรับรู้
รูปร่างในปัจจบุนัจากการค านวณคา่ BMI (As-Sa’edi et al., 2013) 
           เมื่อบคุคลถกูขอให้เลือกภาพท่ีเหมาะสมมากท่ีสดุของขนาดร่างกายปัจจบุนัและรูปภาพท่ีเหมาะสม
ท่ีสดุส าหรับรูปร่างในอดุมคติความแตกตา่งระหวา่งทัง้สองร่างท าหน้าท่ีเป็นดชันีของ ความไมพ่ึงพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย ความแตกตา่งท่ีมากขึน้แสดงให้เห็นถึงความไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ี
มากขึน้ (Etu & Gray, 2010) 
           การศกึษาวิจยัท่ีผา่นมาระบวุา่ความไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย จะสง่ผลให้มกีารเหน็คณุคา่
ในตนเองด้านร่างกายในระดบัต ่าลง (body esteem) เกิดอารมณ์ทางลบ เช่น ความวิตกกงัวล (anxiety) ความ
หดหู ่(depression) ความโกรธ (anger) และความสบัสน (confusion) เป็นต้น (Kostanski & Gullone, 1998) 
           การวิจยัพบวา่การรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายทางลบในผู้ท่ีเป็นโรคอ้วน จะสง่ผลกระทบทางด้าน
จิตวิทยา คือ แสดงอาการของโรคซึมเศร้า (Depressive symptoms) การเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า (Low self-
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esteem) และมีคณุภาพชีวิตท่ีต ่าลง (Lo Coco, Salerno, Bruno, Caltabiano, & Ricciardelli,  2014 อ้างถึง
ใน Friedman, Reichmann, Costanzo, & Musante, 2002) ความไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย 
(Body Image Dissatisfaction) เป็นปัจจยัเสียงท่ีก่อให้เกิดโรคการกินผิดปกติ (Eating pathology) (Stice, 
Ng, & Shaw, 2010) และสง่ผลให้เกิดพฤติกรรมการกินท่ีผิดปกต ิ(eating disorder) ในหลาย ๆ รูปแบบ การท่ี
มีคา่นิยมความผอมภายในครอบครัวน าไปสูพ่ฤติกรรมการกินท่ีผิดปกติ ความไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายท าให้บคุคลประเมนิตวัเองในด้านลบ (Cash & Pruzinsky, 2002 อ้างถึงใน Kluck, 2010) พบวา่ 
ความไมพ่ึงพอใจในรูปร่างสง่ผลโดยตรงตอ่ความอยากผอมและการเป็นโรคบลูิเมยี 

ในกรณีท่ีบคุคลรับรู้วา่พฤตกิรรมการแสดงออกของตนนัน้เป็นไปตามคา่นิยม และได้รับการยอมรับ
จากสงัคมหรือบคุคลรอบข้างแล้ว ก็จะสง่ผลให้บคุคลนัน้เกิดความมัน่ใจในตนเองและประเมินตนเองใน
ทางบวก น าไปสูก่ารเหน็คณุคา่ตนเองในระดบัท่ีสงูขึน้ หรือรู้สกึเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองเพ่ิมขึน้ ซึ่ง
คา่นิยมและพฤติกรรมดงักลา่วมกัสงัเกตเห็นได้ชดัในกลุม่เพศหญิง โดยเฉพาะกลุม่บคุคลท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่นขึน้
ไปจนถึงผู้ใหญ่วยัท างาน (อมรศรี โภคทรัพย์ไพบลูย์, 2549) ทัง้นีอ้าจเน่ืองมาจาก กลุม่เพศหญิงในวยัดงักลา่ว
มีความต้องการการยอมรับและความสนใจจากสงัคมหรือบคุคลรอบข้างเป็นพิเศษ โดยเฉพาะอย่างย่ิงใน
พฤติกรรมการลดความอ้วนให้มีรูปร่างผอมเพรียว ท่ีนบัวนัย่ิงจะได้รบัความสนใจและเป็นประเดน็ท่ีส าคญั
อย่างมากจนอาจกลา่วได้วา่พฤติกรรมการลดความอ้วนให้มีรูปร่างผอมเพรียวเชน่นีเ้ปรียบเสมือนวฒันธรรม
หนึ่งของกลุม่เพศหญิงในช่วงวยัดงักลา่วไปแล้วโดยไมรู้่ตวั (สิรินมาศ ศรีดาชาติ, 2553) แม้กระทัง่บางคนท่ีมี
สดัสว่นและน า้หนกัจดัอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน แตก่็ยงัมีความต้องการท่ีจะลดความอ้วน เพ่ือตอบสนองความ
คาดหวงัในการเป็นท่ียอมรับและได้รับความสนใจจากผู้คนรอบข้างในสงัคม ย่ิงไปกวา่นัน้ การออกก าลงักาย
เพ่ือลดความอ้วนกลบัเป็นเร่ืองยากส าหรับผู้หญิงหลายคนโดยเฉพาะอย่างย่ิงในวยัท างานหรือวยัผู้ใหญ่
ตอนต้น ซึ่งพบวา่มีพฤตกิรรมการออกก าลงักายน้อยท่ีสดุเมื่อเทียบกบัช่วงวยัอื่น ๆ (ส านกังานสถิติแห่งชาต,ิ 
2554) อาจเน่ืองด้วยข้อจ ากดัสว่นตวับางประการ ไมม่ีเวลา ขาดแรงจงูใจภายในหรือรับรู้วา่ตนไมม่ี
ความสามารถท่ีจะออกก าลงักายได้ ดงันัน้บคุคลจึงนิยมเลือกใช้กลวิธีเพ่ือลดความอ้วนในทางท่ีผิดตา่ง ๆ
มากกวา่ อาทิ การอดอาหาร รับประทานยาลดความอ้วน ซึ่งวิธีผิดๆเหลา่นีย้่อมไมช่่วยให้ผลลพัธ์รูปร่างท่ีผอม
เพรียวคงทนถาวรและมีประสิทธิภาพเสมอไป โดยบคุคลอาจได้รับผลย้อนกลบัทวีคณูท าให้กลบัมามีรูปร่างเท่า
เดิมหรืออ้วนมากขึน้ และย่ิงสง่ผลเสียตอ่สขุภาพด้วยซ า้ (จลุนี เทียนไทย, 2549) 

 
จะเห็นได้วา่ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัคา่นิยมทางสงัคมในเร่ืองรูปลกัษณ์ภายนอกนัน้ มีแนวโน้มท่ีจะทวี

ความรุนแรงย่ิงขึน้ในสงัคมและน าไปสูก่ารขาดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนตอ่พฤตกิรรมการออก
ก าลงักายได้  ด้วยเหตนีุค้ณะผู้ วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของ
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ตนเองในการออกก าลงักาย การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ กบัเจตนาท่ีจะ
ออกก าลงักาย  ในกลุม่เพศหญิงซึ่งเป็นเพศท่ีให้ความส าคญักบัการปรากฏกายตอ่สาธารณะ เพ่ือท่ีจะได้มี
ความรู้ความเข้าใจความสมัพนัธ์ดงักลา่วและน าความรู้นีม้าประยกุตใ์ช้กบัประชากรกลุม่นีต้อ่ไป 
 
แนวคดิ ทฤษฎีและงานวจิยัที่เก่ียวข้อง 
 

คณะผู้ วิจยัได้ทบทวน วรรณกรรม และแนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์การซมึซบั
จากวฒันธรรมสงัคม เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย และการรบัรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย  
ดงัตอ่ไปนี ้
 
1. ความไม่พงึพอใจในรูปลักษณ์ (Body Image Dissatisfaction) 

1.1 นิยามและขอบเขต 
กรรณิการ์ ช่ืนชผูล (2549) อธิบายความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ของบคุคลวา่หมายถงึ สภาพทาง

อารมณ์ หรือความรู้สกึในเชิงลบ เช่น อดึอดั หงดุหงิดตอ่ลกัษณะรูปร่างในทกุ ๆ สว่นหรือสว่นใดสว่นหนึ่งใน
ร่างกายตนเอง เชน่ ท่อนแขน หน้าท้อง ต้นขา สะโพก เป็นต้น 

ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์เกิดขึน้อย่างตอ่เน่ืองจากกระบวนการยอมรับในรูปลกัษณ์ทางร่างกายใน
อดุมคติ กลา่วคือ ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์เกิดจากการน าเอาภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคติ (Ideal 
body) ไปเปรียบเทียบกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีแท้จริง (Actual Body) (Cash & Strachan, 1999) โดยการ
เปรียบเทียบดงักลา่วท าให้บคุคลรับรู้วา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีแท้จริงของตนแตกตา่งจากภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายในอดุมคติอย่างไร จนมกัเป็นสาเหตท่ีุท าให้บคุคลเกิดความไมพ่ึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางร่างกายหรือ
รูปลกัษณ์ภายนอกของตนเอง (Williamson, Gleaves, Watkins, & Schlundt, 1993)  หลายปีท่ีผา่นมานี ้งาน
ศกึษาวิจยัเก่ียวกบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์สว่นใหญ่มุง่เน้นไปยงัประเดน็ความไมพ่ึงพอใจในน า้หนกัของ
บคุคลมากขึน้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงความปรารถนาในรูปร่างผอมบาง (Grogan, 2007) 
 Stanford และ McCabe (2002) ได้ท าการศกึษาอิทธิพลทางสงัคมวฒันธรรมท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทาง
ร่างกายในอดุมคติของเพศหญิงและเพศชาย พบวา่ บคุคลรอบข้างจะมีอิทธิพลตอ่ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย
ภายนอก โดยเพ่ือนตา่งเพศจะมีอิทธิพลมากกวา่เพ่ือนท่ีเป็นเพศเดยีวกนั ในท านองเดยีวกนั ผลการศกึษาของ 
Grogan (2006) ก็พบวา่ เดก็ผู้หญิงรู้สกึพึงพอใจในรูปลกัษณ์น้อยกวา่เดก็ผู้ชายอย่างมนียัส าคญั และในกลุม่
เฉพาะเดก็ผู้หญิง พบวา่เดก็ผู้หญิงท่ีมีอายมุากกวา่ให้ความส าคญักบัน า้หนกัตนเองเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญั
เช่นกนั 
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 Blyth, Simmons, และ Zakin (1985) กลา่ววา่ ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย แบง่ออกได้เป็นภาพลกัษณ์
ทางร่างกายด้านบวกและด้านลบ บคุคลท่ีรับรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองในด้านบวกจะรู้สกึพึงพอใจใน
รูปร่างของตน ตา่งจากบคุคลท่ีรบัรู้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนเองในด้านลบ เน่ืองจากไมรู้่สกึพงึพอใจใน
รูปร่างของตน ท าให้บคุคลต าหนิหรืออบัอายเวลามองเหน็รูปร่างตนเองท่ีปรากฏในกระจกเงา  ซึ่งความพึง
พอใจในรูปร่างย่อมมีความเช่ือมโยงกนักบัความเช่ือมัน่ในตนเอง การเห็นคณุคา่ในตนเองของบคุคลด้วย โดย
บคุคลท่ีพึงพอใจในรูปร่างนัน้จะมีความเช่ือมัน่และเห็นคณุคา่ในตนเองสงู ตา่งจากคนท่ีไมพ่ึงพอใจในรูปร่าง
ตนเอง ท่ีเช่ือมัน่และเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า และอาจถึงขัน้น าไปสูภ่าวะซึมเศร้าหรือโรคทางจิตเวชได้ อีกทัง้ยัง้
สง่ผลกระทบถึงความรู้สกึและพฤติกรรม การมีความสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืนๆ ความสามารถในการตดัสนิใจ รวม
ไปถึงการด าเนินชีวิตของบคุคลเองด้วย อย่างไรก็ตาม ความพึงพอใจในรูปลกัษณ์อาจเปลีย่นแปลงได้เมื่อ
มนษุย์พฒันาไปตามล าดบัขัน้พฒันาการตา่งๆตลอดช่วงชีวิต 
 Greenberg, Bruess และ Haffner (2012) อธิบายไว้วา่ รูปลกัษณ์ท่ีบคุคลรับรู้นัน้ย่อมมีความสมัพนัธ์
กบัจิตใจและความรู้สกึนึกคิดของเขา ทัง้นี ้เน่ืองจากมนษุย์แตล่ะคนมกัรู้สกึวา่ตนเป็นเจ้าของลกัษณะทาง
กายภาพหรือรูปร่างของตนเอง ซึ่งความรู้สกึเหลา่นัน้ได้รับอิทธิพลมาจากหลายปัจจยัด้วยกนั เชน่ คา่นิยมท่ี
เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย มมุมองเก่ียวกบัรูปลกัษณ์ท่ีดี ภมูิหลงัของบคุคล การรับรู้จากบคุคลรอบข้าง 
หรือการรับรู้ผา่นสื่อตา่ง ๆ เป็นต้น นอกจากนี ้การรับรู้รูปลกัษณ์ของแตล่ะบคุคลยงัมีอิทธิพลตอ่ความมัน่ใจ
และการแสดงพฤติกรรมของตนเอง ดงันัน้ ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีดจีึงช่วยให้บคุคลเกิดความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและเกิดความมัน่ใจในตนเองสงู นอกจากนี ้ภาพลกัษณ์ทางร่างกายท่ีบคุคลรับรู้รูปร่างตนเองยงัสง่ผลถงึ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารอีกด้วย (Liggett, Grogan, & Burwitz, 2003) โดยบางคนอาจเลือก
รับประทานอาหารดีมปีระโยชน์เพ่ือสขุภาพ ส าหรับบางคนก็อาจใช้วิธีการอดอาหารแทนหรือมีพฤตกิรรมการ
รับประทานท่ีผิดสขุลกัษณะเช่น การรับประทานอาหารปริมาณมาก ๆ การจ ากดัอาหารท่ีรับประทาน การล้วง
คอหรือพยายามท าให้อาเจียนออกมา เป็นต้น (Cooley & Toray, 2001; Stice, 2002 ;Levine & Piran, 2004) 
ย่ิงไปกวา่นัน้ การท่ีบคุคลตระหนกัในรูปร่างมากเกินไปยงัสง่ผลรวมไปถึงแนวโน้มท่ีบคุคลจะตดัสินใจ
ท าศลัยกรรมเสริมความงามโดยไมจ่ าเป็น ซึ่งอาจก่อให้เกิดความเสี่ยงตอ่สขุภาพได้ (Davis, 1995) 
 Blower, Loxton, Grady-flesser, Occhipinti, และ Dawe (2003) กลา่ววา่ หากความรู้สกึไมพ่ึงพอใจ
ในรูปลกัษณ์ของบคุคลย่ิงมีมาก บคุคลกจ็ะย่ิงเหน็คณุคา่ในตนเองด้ายร่างกายต ่า โดยเฉพาะอย่างย่ิงพบมาก
ในบคุคลท่ีมีดชันีมวลกายสงู มีน า้หนกัเกินมาตรฐาน หรือเป็นโรคอ้วน   อีกนยัหนึง่ ก็อาจเป็นปัจจยัให้เกิด
ความผิดปกตใินการกินอาหาร (eating disorder) ได้เชน่กนั อนัน าไปสูโ่รคภยัตา่ง ๆ ตามมา 
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1.2 แนวคดิทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 
1.2.1 ทฤษฎีการเปรียบเทียบทางสังคม (Social Comparison Theory)  
Festinger (1954) กลา่ววา่การเปรียบเทียบทางสงัคม คือการท่ีบคุคลมองหาบคุคลอ่ืน เพราะวา่พวก

เขาต้องการข้อมลูเก่ียวกบัตวัของพวกเขาเอง และสภาพแวดล้อม  ซึ่งเป็นแนวทางท่ีบคุคลใช้เพ่ือตรวจสอบ
ความถกูต้องของข้อมลูอยู่เสมอ ส าหรับเหตผุลอ่ืน ๆ ในการเปรียบเทียบทางสงัคมของบคุคลกเ็พ่ือประเมิน
คณุภาพ ประสิทธิภาพของตนเอง การตัง้เป้าหมายในสว่นบคุคล การช่วยเหลือบคุคลอ่ืนเพ่ือท าให้ตนเองนัน้
พบวา่ตนเหนือกวา่บคุคลอ่ืนรอบ ๆ ตวั ทฤษฎีการเปรียบเทียบทางสงัคมนีเ้ป็นการศกึษาเปรียบเทียบทศันคติ
และความสามารถของบคุคลเก่ียวกบัมาตรฐานของวฒันธรรมสงัคม  โดยมีแนวคิดหลกัคือ พฤตกิรรมของ
บคุคลเกิดจากความต้องการท่ีจะเปรียบเทียบทศันคติและความสามารถของตนวา่เหมาะสมหรือถกูต้องหรือไม่
เมื่อเทียบกบับคุคลอ่ืนรอบข้าง  ซึง่ผลของการเปรียบเทียบนัน้จะท าให้บคุคลเปลี่ยนพฤติกรรมให้ใกล้เคยีงกบั
บคุคลอ่ืน ๆ ในกลุม่หรือสงัคมเดียวกนั  ซึ่งทศันคติอาจจะเปลี่ยนแปลงไปได้ทัง้ในทางบวกและทางลบ สว่น
ความสามารถนัน้จะมีเพ่ิมขึน้ให้สอดคล้องไปตามวฒันธรรมสงัคม เพราะหากย่ิงมีความสามารถสงูเพียงใด ก็
จะย่ิงได้รับการประเมนิวา่มีความเหมาะสมกบัมาตรฐานสงัคมเท่านัน้   

Lindner (2004) กลา่ววา่เมื่อสื่อและโฆษณามุง่เน้นน าเสนอในเร่ืองของความผอม โดยสร้างแรงจงูใจ
ให้ผู้หญิงอยากมหีุ่นบางเหมือนนางแบบเหลา่นัน้ ท าให้ผู้หญิงเกิดการมองภาพลกัษณ์เก่ียวกบัรูปร่าง (body 
image) ตนเองแย่ลง อนัเป็นผลมาจากการเปรียบเทียบตนเองทางสงัคมท่ีเกิดความไมส่อดคล้องกนั ระหวา่ง
การรับรู้ถึงความดงึดดูใจในอดุมคติทางสงัคมท่ีสื่อมกัเน้นในเร่ืองของการมีรูปร่างผอม กบัการมองถึงรูปร่าง
ตนเองท่ีเป็นอยู่จริงของผู้หญิง อนัจะน าไปสูค่วามไมพ่ึงพอใจในรูปร่างของตนเอง (Dissatisfaction with one’s 
own body) ซึ่งอาจน าไปสูก่ารมีพฤติกรรมการกินท่ีผิดปกติ (Disordered eating behaviors) จากการท่ีผู้หญิง
พยายามเปลีย่นแปลงตนเองให้มีรูปร่างเหมือนกบันางแบบเหลา่นัน้  

นกัวิจยัหลาย ๆ ท่านยืนยนัวา่ การเปิดรับภาพท่ีสื่อน าเสนอภาพของความผอม สง่ผลกระทบในแง่ลบ 
(Negative effect) ตอ่การรับรู้ภาพลกัษณ์เก่ียวกบัรูปร่าง (Meyers & Biocca, 1992) และการประเมินความ
น่าดงึดดูในของตนเอง (Martin & Gentry, 1997) รวมถึงมีผลกระทบตอ่ความภาคภมูิใจในตนเอง (self-
esteem) โดยมีสื่อเป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัให้บคุคลเกิดการน าไปเปรียบเทียบได้ (Richin, 1991)  

ดงันัน้เมื่อการเปรียบเทียบทางสงัคมเข้ามามีบทบาทส าคญัจึงท าให้ผู้หญิงท่ีไมไ่ด้มีรูปร่างเป็นไปตาม
มาตรฐานของสงัคมเกิดความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ตนเองท าให้รู้สกึวา่ตนเองอ้วนเกินไป จึงต้องท าทกุ
วิถีทางเพ่ือให้ตนเองผอมสวยเหมือนคนอ่ืน การควบคมุอาหารจึงเป็นรูปแบบพฤตกิรรมท่ีปรากฏอย่างมากใน
กลุม่ผู้หญิง และอาจรุนแรงถึงขัน้เป็นสาเหตทุ าให้เกิด ‚โรคกลวัอ้วนหรือโรคคลัง่ผอม‛ (Eating disorders) ท่ี
เป็นอาการของโรคจิตชนิดหนึง่ท่ีก่อให้เกิดอนัตรายตอ่ชีวิตและสขุภาพอย่างมากจากการขาดสารอาหารอย่าง
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เรือ้รัง จนอาจถึงขัน้เสียชีวิตได้ นอกจากนีห้ากผู้หญิงเกิดความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ รับรู้วา่ตนเองอ้วน
เกินไป ก็อาจเกิดเจตนาหรือพฤติกรรมการออกก าลงักาย เพ่ือให้มีรูปร่างตามอย่างในอดุมคติของตนได้เช่นกนั 
 
2.  การซมึซับจากวัฒนธรรมสังคม (Sociocultural Internalization) 
 Thompson, van den Berg, Roehring, Guarda, และ Heinberg (2004) ได้อธิบายการซึมซบั
คา่นิยมความงามจากวฒันธรรมสงัคมวา่ เป็นการท่ีบคุคลรวบรวมคา่นิยมเฉพาะบางประการมาเป็นแนวทาง
หรือหลกัการส าหรับความงามหรือความดงึดดูใจของตน โดยรับเอาบรรทดัฐานเก่ียวกบัขนาดของร่างกายและ
รูปร่างหน้าตาท่ีสงัคมมองวา่ดงึดดูใจมาเป็นบรรทดัฐานสว่นบคุคล และพยายามปรับพฤติกรรมของตนให้เข้า
ใกล้มาตรฐานเหลา่นัน้ 
 เมื่อบคุคลท่ีได้รบัสารเก่ียวกบัความส าคญัของความดงึดดูใจ และลกัษณะท่ีเหมาะสมของรูปร่าง
หน้าตาผา่นทางสื่อตา่ง ๆ ย่อมจะใสใ่จและรู้สกึวิตกกงัวลกบัรูปลกัษณ์ของตนเองเพ่ิมขึน้ และอาจพยายามใช้
วิธีการตา่ง ๆ เข้ามาช่วยให้ตนเองประสบความส าเร็จตามมาตรฐานความงามหรือความดงึดดูใจดงัท่ีสงัคม
คาดหวงัไว้ (Frederickson & Roberts, 1997) ดงัมีหลกัฐานวา่โฆษณาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย และการ
ควบคมุอาหารท่ีเพ่ิมขึน้ในนิตยสารของผู้หญิง สมัพนัธ์กบัความผิดปกตใินการรับประทานอาหารท่ีมีเพ่ิมสงูขึน้ 
(Wiseman, Gray, Mosimann, & Ahren, 1992)  
 ในงานวิจยัของ Stice และ Hoffman (2004) พบวา่การซึมซบัคา่นิยมความงามจากวฒันธรรมสงัคม
สมัพนัธ์ทางบวกกบัความไมพ่ึงพอใจในรูปร่างของตนเอง และยงัเป็นตวัแปรท านายโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติ
ในการรับประทานอาหารอีกด้วย (Stice, 1994; Stice, 2002)  
 Heinberg, Thompson, และ Stormer (1995) ได้สร้างและพฒันามาตรวดัเจตคตทิางวฒันธรรม
สงัคมตอ่รูปร่างหน้าตา (Sociocultural Attitudes Towards Appearance Questionnaire: SATAQ) ขึน้มา
ครัง้แรก เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือในการประเมนิวดัผลการซมึซบัจากวฒันธรรมสงัคมดงักลา่ว  ซึง่แบ่งออกเป็นการ
ท่ีบคุคลตระหนกัรู้ถึงความกดดนัจากสงัคมผา่นสื่อตา่ง ๆ และการท่ีบคุคลซึมซบัหรือยอมรับคา่นิยมความงาม
จากข้อความในสื่อเหลา่นัน้    ซึ่งในตอ่ ๆ มาก็ได้มีการน าไปใช้จริงกบัการศกึษาเก่ียวกบัความส าคญัของการ
ซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม ตอ่น า้หนกัตวัและปัญหาเก่ียวกบัรูปร่างตา่ง ๆ ส าหรับผู้หญิง (Heinberg & 
Thompson, 1995; Cusumano & Thompson, 1997)  และลา่สดุในปี 2004 Thompson, van den Berg, 
Roehrig, Guarda, และ Heinberg ได้พฒันามาตรวดัเจตคติทางวฒันธรรมสงัคมตอ่รูปร่างหน้าตาฉบับ
ปรับปรุงครัง้ท่ี 3 (SATAQ-3) ขึน้มาใหมอี่กครัง้ โดยมีข้อกระทงจ านวน 30 ข้อ ประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีมี
การแบ่งชดัเจนและย่อยลงลกึมากขึน้ ทัง้หมด 4 ด้าน ได้แก่ 
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1. ด้านการซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป (internalization-general) คือการท่ีบคุคลยอมรับคา่นิยม
ความงามจากข้อความในสื่อตา่ง ๆ ทัว่ไป 

2. ด้านการซึมซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬา (internalization-athletic) คือการท่ีบคุคลยอมรับ
คา่นิยมความงามจากข้อความในสื่อทางด้านกีฬา 

3. ด้านการรับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคม (information) คือการท่ีบคุคลรู้สกึวา่สื่อเป็น
แหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัเร่ืองรูปร่างและหน้าตาของคนในสงัคม 

4. ด้านความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคม (pressure) คือความรู้สกึท่ีบคุคลได้รบัแรงกดดนัจากสงัคม
ให้คล้อยตามส่ือเก่ียวกบัรูปลกัษณ์ในอดุมคติ 

 การซึมซบัมาตรฐานและคา่นิยมความงามจากวฒันธรรมสงัคมของผู้หญิงนัน้ ไมอ่าจปฏิเสธได้เลยวา่
สือ่ถือเป็นปัจจยัหลกัในการสร้างคา่นิยมความงามให้แก่ผู้หญิง ดงัท่ี Silverstein, Perdue, Peterson และ 
Kelly (1986 อ้างถึงใน Myers & Biocca, 1992) เสนอวา่ ส่ือเป็นตวัน าเสนอภาพผู้หญิงท่ีเป็นอดุมคติ โดย
ก าหนดสรีระของผู้หญิงให้มีความผอมบางมากขึน้ ดงัจะเห็นได้จากงานศึกษาของนกัวจิยัหลาย ๆ คนท่ี
สามารถแสดงให้เหน็ถึงรูปร่างของผู้หญิงท่ีถกูน าเสนอในสือ่ได้วา่ มีขนาดผอมบางและเลก็ลงอย่างไร  

จากการศกึษาของ Garner, Garfinkel, Schwartz, และ Thompson (1980, อ้างถึงใน Wiseman, 
Gray, Mosimann, & Ahrens, 1992) ได้ท าการเปรียบเทียบรูปร่างของผู้เข้าประกวดนางงามประเทศอเมริกา 
(Miss America Pageant) และรูปร่างของนางแบบในนิตยสารเพลย์บอย (Playboy Magazine) กบัรูปร่าง
เฉล่ียของผู้หญิงทัว่ไปในปี 1959-1978 พบวา่ น า้หนกัเฉล่ียของผู้เข้าประกวดนางงามและนางแบบในนิตยสาร
มีอตัราสว่นท่ีลดลงอย่างตอ่เน่ืองทกุปี ซึ่งแปรผกผนักบัน า้หนกัตวัเฉล่ียของผู้หญิงทัว่ไปท่ีมีคา่เฉล่ียเพ่ิมขึน้ใน       
ทกุ ๆ ปี 

Botta (1999) Tiggermann และ Pickering (1996) กลา่วในท านองเดยีวกนัวา่ ภาพของนางแบบ 
ดาราท่ีปรากฏในสื่อตา่ง ๆ นัน้เป็นรูปร่างท่ีผอมลงมากเมื่อเทียบกบัรูปร่างของผู้หญิงในอดีต ด้วยการน าเสนอ
ภาพความผอมของผู้หญิงในสื่อมากเท่าใด ก็ย่ิงท าให้ผู้รับสารท่ีเป็นผู้หญิงได้รบัผลกระทบมากขึน้เท่านัน้ 
เพราะภาพจากสื่อเหลา่นีม้ีอิทธิพลตอ่คา่นิยม ความเช่ือ ทศันคติและพฤติกรรมของบคุคล ซึ่งเป็นเสมือน
ตวัแทนทางสงัคม (socializing agent) (Kang, 1997) 

จากงานวิจยัของ Myers และ Biocca (1992) พบวา่อิทธิพลของรายการโทรทศัน์หรือโฆษณาท่ีมี
เนือ้หาเก่ียวกบัความผอมบางของผู้หญิงวา่มีความน่าช่ืนชมเพียงใดซึ่งเห็นเพียง 30 วินาที สง่ผลตอ่การรับรู้
ขนาดรูปร่างตนเองของผู้หญิงชาวอเมริกนัอย่างมาก และในงายวิจยัของ Posavac และคณะ (1998) พบวา่แค่
ผู้หญิงมองดนิูตยสารท่ีน าเสนอเก่ียวกบัรูปร่างผา่น ๆ ก็สง่ผลตอ่ความวิตกกงัวลของผู้หญิงเหลา่นัน้เก่ียวกบั
น า้หนกัตวัของตนเองท่ีเพ่ิมมากขึน้ รวมถึงมกีารมองภาพลกัษณ์ของตนเองในทางท่ีแย่ลงด้วยเช่นกนั 
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นอกจากนี ้การท่ีสงัคมตะวนัตกให้คณุค่าและความส าคญักบัรูปร่างลกัษณะของร่างกายย่ิงมีอิทธิพล
มากขึน้ โดยเฉพาะในหญิงท่ีต้องมีรูปร่างผอมบางและมนี า้หนกัตวัน้อย ทัง้นีเ้พราะการมีรูปร่างผอมบางนัน้
เปรียบเสมือนความสวยงาม (Mussell, Binford & Fulkerson, 2000 อ้างถึงใน Choate, 2005) และมีความ
ดงึดดูใจทางร่างกาย (Conner, Johnson & Grogan, 2004) ท่ีสงัคมให้คณุคา่วา่เป็นสิง่ท่ีผู้หญิงควรจะมีและ
เป็นท่ีน่าพึงปรารถนา รวมไปถึงการมองวา่ความผอมเป็นสิ่งท่ีจะท าให้บคุคลประสบความส าเร็จ ได้รับความ
สนใจจากเพศตรงข้าม หรือได้รับผลประโยชน์ทางสงัคมและเศรษฐกิจ ในขณะท่ีคนอ้วนกลบัถกูมองวา่เป็นผู้ ท่ี
ไมม่ีความดงึดดูใจ เป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพไมแ่ขง็แรง ออ่นแอ สมองช้า ขีเ้กียจ สกปรก และน่ารังเกียจ รวมถึงการถกู
เปรียบเสมือนผู้ป่วยทางสงัคม (social malady) (Gaesser, 1996 อ้างถึงใน Levitt, 2003) ท าให้ผู้หญิง
สว่นมากปรารถนาท่ีจะมีรูปร่างผอมบางหรือมีน า้หนกัน้อยและเกิดความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ของตนเมื่อมี
รูปร่างท่ีไมส่อดคล้องกบัสิ่งท่ีสงัคมคาดหวงัโดยเฉพาะอยา่งย่ิงในกลุม่ผู้หญิง อาจกลา่วได้วา่ ผู้หญิงเป็นเพศท่ี
ได้รับความกดดนัจากสงัคม (Pressure) ได้ง่ายกวา่ (Bedford & Johnson, 2006) รวมทัง้ปัจจยัทางสงัคม
วฒันธรรมในด้านมาตรฐานความสวยงามและขนาดของรูปร่างมีอิทธิพลตอ่ความรู้สกึนกึคิดเก่ียวกบัรูปลกัษณ์
ท่ีสงัคมให้คณุคา่หรือมาตรฐานท่ีสงัคมวางไว้ อีกทัง้ตามการปลกูฝังจากสถาบนัครอบครัว ตามคา่นิยมของ
กลุม่เพ่ือนหรือตามจากการเปิดรบัสื่อตา่ง ๆ (Heinberg, Thompson, & Stormer, 1995) 

สื่อมวลชน เป็นหนึ่งช่องทางส าคญัท่ีเข้ามามีบทบาทในการสง่ผา่นมาตรฐานและคา่นิยมความผอม
บางแก่วฒันธรรมสงัคมในยคุหลงั ๆ มานี ้(Blower et al., 2003) ไมว่า่จะเป็นสื่อทางโทรทศัน์ หนงัสือ นิตยสาร
หรือแฟชัน่ของเหลา่ดารานางแบบท่ีมีรูปร่างผอมบางและมีน า้หนกัตวัน้อยกวา่น า้หนกัเฉล่ียของผู้หญิง
โดยทัว่ไป ร้อยละ 15  รวมถึงรูปร่างท่ีไมม่ีไขมนัสว่นเกิน ขาเรียวเลก็ และสะโพกกระชบัได้รูป (Johnson, 
McCreary & Mills, 2007) จะเห็นได้วา่ บ่อยครัง้ท่ีสื่อโทรทศัน์และนิตยสารน าเสนอภาพนางแบบท่ีมีรูปร่าง
ผอมบาง ซึ่งหากเปรียบเทียบกบัผู้หญิงทัว่ไปจริง ๆ แล้ว ผู้หญิงสว่นน้อยมากท่ีจะมีรูปร่างเหมือนนางแบบท่ี
ปรากฏในสื่อตา่ง ๆ (Spitzer, Henderson, & Zivian, 1999) จากการพยายามเสนอรูปร่างท่ีผอมบางผา่นสื่อ 
ท าให้นางแบบเหลา่นัน้กลายเป็นมาตรฐานด้านความงามในอดุมคติของผู้หญิงทัว่ไป (Wertheim, Paxton, 
Schutz, & Muir, 1997, อ้างถึงใน Smeesters & Mandel, 2006) 

ในปัจจบุนันีก้ารสื่อสารของสื่อมีหลากหลายช่องทางและหนึ่งในนัน้คือการสื่อสารทางอินเตอร์เน็ตเช่น 
เฟสบุ๊ค (facebook) อินสตราแกรม (instagram) เป็นต้น การสื่อสารผา่นอินเตอร์เนต็นัน้มีความรวดเร็วอย่าง
มาก ซึ่งสามารถท าให้ข้อมลูขา่วสารแพร่กระจายไปได้อยา่งรวดเร็ว ซึ่งสื่อตา่ง ๆ นัน้มบีทบาทมากกวา่การเป็น
สิ่งสะท้อนสงัคม หากแตส่ง่ผลตอ่คา่นิยม ทศันคติและพฤติกรรมของผู้รับสารด้วย ดงันัน้สื่อท่ีน าเสนอเก่ียวกบั
รูปร่าง ความผอมบางของผู้หญิงย่อมสง่ผลให้เกิดคา่นิยมว่าผู้หญิงควรมีรูปร่างอย่างไรในสงัคม (Lindner, 
2004) นอกจากนีค้า่นิยมท่ีวา่ผู้หญิงต้องสวย หุน่ดจีึงจะเป็นท่ีน่าดงึดดูใจ เป็นท่ีหมายปองของเพศตรงข้ามและ
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การประสบความส าเร็จ เหลา่นีค้ือสิ่งท่ีสื่อพยายามสร้างขึน้มา (Wiseman, Gray, Mosimann, & Ahrens, 
1990, อ้างถึงใน Harrison, 2000)  

ในเมื่อการมีรูปร่างท่ีผอมบางเป็นเหมือนคา่นิยมความงามของผู้หญิงในยคุสมยันีห้รือเป็นความดงึดดู
ใจตามความเช่ือของสื่อทางสงัคมตา่ง ๆ ไมว่า่จะเป็นการโฆษณา หรือนิตยสารท่ีน าเสนอภาพของนางแบบ
รูปร่างผอมบางท่ีมีปรากฏออกมาสูส่งัคมอย่างแพร่หลาย ทัง้นีด้้วยการติดตอ่สื่อสารในยคุสมยัใหมท่ี่สามารถ
ท าได้อย่างสะดวกและรวดเร็วย่ิงขึน้ จึงสง่ผลให้คา่นิยมในสงัคมอ่ืน ๆ โดยเฉพาะสงัคมตะวนัตกสามารถเข้ามา
มีอิทธิพลตอ่วฒันธรรมสงัคมไทยได้ง่าย ดงันัน้ ส่ือจึงเปรียบเสมือนผู้สื่อสาร (Communicator) ถึงความเป็น
มาตรฐานของสงัคมท่ีมีอ านาจและสามารถแพร่ขยายได้มากท่ีสดุ (Mazur, 1986; Heinberg, 1996; 
Thompson & Heinberg, 1999 อ้างถึงใน กรรณิการ์ ช่ืนชผูล, 2549) 

ย่ิงไปกวา่นัน้ การเข้ามาของแฟชัน่ท่ีในปัจจบุนันีนิ้ยมผู้หญิงท่ีมีรูปร่างผอมบาง ยงัสง่ผลให้เสือ้ผ้าท่ีมี
จ าหน่ายตามท้องตลาดมีขนาดเลก็ พอดีตวัหรือรัดรูป ผู้ ท่ีจะสวมใสเ่สือ้ผ้าเหลา่นีไ้ด้จึงต้องมีรูปร่างเลก็และ
ผอมบางเท่านัน้จึงจะดดูี สง่ผลให้กลุม่ผู้หญิงต้องหมัน่หนัมาดแูลน า้หนกัและรูปร่างของตนเองเพ่ือท่ีจะได้สวม
ใสเ่สือ้ผ้าตามแฟชัน่ได้สวยงาม  ซึ่งกรรณิการ์ ช่ืนชผูล (2549) ได้กลา่ววา่ โรคกลวัอ้วนหรือโรคคลัง่ผอม 
(Eating disorders) เป็นโรคท่ีก าลงัระบาดอย่างมากในสงัคมไทย โดยเฉพาะผู้หญิง ซึ่งให้ความส าคญักบั
รูปร่างของตนมากขึน้ โดยมปัีจจยัตา่ง ๆ ท่ีสง่ผลตอ่คา่นิยมความงามนีท่ี้เช่ือวา่รูปร่างท่ีผอมบางจะดึงดดูใจเพศ
ตรงข้าม และสามารถสวมใสเ่สือ้ผ้าได้ง่ายและสวยงามกวา่ ดงัท่ีเหน็ได้จากเสือ้ผ้าท่ีวางขายกนัโดยทัว่ไปมี
ขนาดเลก็ลงกวา่ในอดตีมาก เสมือนเป็นการออกแบบมาเพ่ือผู้หญิงท่ีมีรูปร่างผอมบางเท่านัน้  จากคา่นิยม
ความงามในวฒันธรรมสงัคมสว่นนีเ้องจงึเป็นเหมือนแรงกดดนั (Pressure) ให้ผู้หญิงไทยในยคุนีม้คีวาม
ต้องการให้ร่างกายของตนผอมบางและเกิดเป็นคา่นิยมความงามใหมข่ึน้มาตาม ๆ กนั 
 
3. การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย (Exercise self-efficacy) 
 3.1 นิยามและขอบเขต 

Crippen และ Earl (2007) กลา่วถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองหรือการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองวา่เป็นความเช่ือของแรงจงูใจท่ีส าคญัในการปฏิบตังิานบางอย่าง ซึ่งท าให้บคุคลเกิดความสนใจใน
ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องมากขึน้ เพ่ือท่ีจะเพ่ิมพนูทกัษะและความรู้ของตนในงานนัน้ๆ 

McCobby และ Thomus (2000 อ้างถึงใน Crippen & Earl, 2007) ให้นิยามเก่ียวกบัการรับรู้
ความสามารถของตนเอง คือ การท่ีบคุคลรับรู้ในความสามารถของตนเอง ซึง่สง่ผลให้บคุคลเกิดความมัน่ใจ
และสามารถแสดงความพิเศษหรือความส าเร็จตามเป้าหมายเฉพาะอย่างเหลา่นัน้ได้ การรับรู้เป็นกระบวนการ
ทางความคิดท่ีบคุคลเลือกท่ีจะรับรู้ข้อมลูผา่นประสาทสมัผสัสว่นตา่งๆ แล้วจึงแปลข้อมลูเหลา่นัน้ออกมาตาม
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การตดัสินใจของตนเอง โดยขึน้อยูก่บัความรู้สกึหรือประสบการณ์ของแตล่ะบคุคล ซึ่งท าให้แตล่ะบคุคลเกิด
การรับรู้แตกตา่งกนัไปและแสดงพฤติกรรมท่ีแตกตา่งกนัออกมา ดงันัน้ การท่ีบคุคลรับรู้ความสามารถของ
ตนเองจึงขึน้กบัระดบัความเข้าใจถึงความสามารถของเขาเองวา่ก าลงัอยู่ในระดบัใด บคุคลก็จะแสดง
พฤติกรรมท่ีสอดคล้องกบัระดบัความสามารถท่ีตนรับรู้ออกมาดงัเช่นนัน้   

สิริรัตน์ เงาสมสกลุ (2543) ได้ท าการศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหวัใจ
ภายหลงัการขยายหลอดเลือดหวัใจหรือการผา่ตดัตอ่หลอดเลือดหวัใจจ านวน 120 คน พบวา่พฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายของผู้ป่วยหลงัการขยายหรือผา่ตดัหลอดเลอืดหวัใจอยูใ่นระดบัพอใช้ ( X =2.49, SD=1.17) ตวั
แปรท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการออกก าลงักายคือ การรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่การออกก าลงักายมี

อิทธิพลตรงทางบวกสงูสดุตอ่พฤติกรรมการออกก าลงักาย (β = .417) รองลงมาคือการรับรู้ประโยชน์ของการ

ออกก าลงักาย (β = .204) ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกายมีอิทธิพลอ้อมทางบวกตอ่พฤติกรรม 
การออกก าลงักายโดยผา่นการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่การออกก าลงักายและการรับรู้ประโยชน์ของ

การออกก าลงักาย (β = .156) เพศมีอิทธิพลอ้อมทางบวกตอ่พฤติกรรมการออก ก าลงักายโดยผา่นการรับรู้

ความสามารถของตนเองตอ่การออกก าลงักาย (β = .153)  สรุปคือ  การรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่การ
ออกก าลงักาย สง่ผลตอ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหวัใจมากท่ีสดุ 

Pender (1996) และ Pender, Murdaugh และ Parsons (2002) ให้ความหมายของการรับรู้
ความสามารถของตนเอง คือ การตดัสนิความสามารถของบคุคลวา่จะสามารถปฏิบตัิพฤตกิรรมได้ในระดบัใด
และสามารถท าอะไรได้บ้าง โดยมีทกัษะหรือไมม่ีทกัษะก็ได้ 

Bandura (1997) กลา่ววา่ บคุคลจะกระท าพฤตกิรรม ก็ตอ่เมื่อมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของ
ตนเอง วา่มีความสามารถเพียงพอท่ีจะกระท าพฤตกิรรมในการจดัการหรือด าเนินการบางส่ิงบางอย่างจน
ประสบความส าเร็จได้ ซึ่งการกระท าพฤตกิรรมดงักลา่วจะน าไปสูผ่ลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว้ ถ้าบคุคลมีความ
คาดหวงัในผลลพัธ์อย่างเดียว แตไ่มม่ีการรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถร่วมด้วย ก็จะไมส่ามารกระท า
พฤติกรรมนัน้ให้ประสบความส าเร็จได้ ดงันัน้การรับรู้ความสามารถของตนเองจึงเป็นสิ่งก าหนดทิศทาง หรือมี
อิทธิพลตอ่การกระท าพฤติกรรมของบคุคล 

 
3.2แนวคดิทฤษฏีท่ีเก่ียวข้อง 

 3.2.1 ทฤษฎีความสามารถของตนเอง (Self-efficacy Theory) เป็นแนวคิดท่ี Bandura (1997) 
พฒันาขึน้มาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม (Social Learning Theory)  โดยในช่วงแรก ๆ  Bandura (1977) 
เสนอแนวคิดเก่ียวกบัความคาดหวงัความสามารถแห่งตน (Efficacy expectations) กลา่วคือ ความคาดหวงัท่ี
เก่ียวข้องกบัความสามารถของบคุคลในลกัษณะท่ีเฉพาะเจาะจงและเป็นตวัก าหนดพฤตกิรรมของบคุคล ตอ่มา
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ในปี 1986 ได้มีการเปลี่ยนช่ือเป็น “การรับรู้ความสามารถของตนเอง” (Perceives Self-efficacy) ซึ่งหมายถึง 
การประเมินและตดัสินความสามารถของบคุคลในการจดัการกบัสภาพสถานการณ์เฉพาะอย่างท่ีมีความ
คลมุเครือและยุ่งยากให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ กลา่วคือ เป็นความเช่ือในความสามารถของตนเองท่ีจะ
สามารถกระท าพฤตกิรรมเฉพาะเจาะจงได้ส าเร็จ แม้เป้าหมายนัน้จะคลมุเครือหรือยากท่ีจะจดัการได้  อีกทัง้ 
ยงัหมายรวมถงึการประเมินขอบเขตความสามารถในสว่นท่ีบคุคลท าเองไมไ่ด้ด้วย  ซึ่งการรับรู้ถึงความสามารถ
ของบคุคลเองนัน้ไมไ่ด้ขึน้อยู่กบัทกัษะด้านใดด้านหนึ่งแคเ่พียงด้านเดียว แตจ่ าเป็นต้องอาศยั 2 องค์ประกอบ
ส าคญัด้วยกนั ได้แก่ ทกัษะความสามารถในการจดัการงานหนึ่ง ๆ และความเช่ือในความสามารถของตนเอง
วา่จะท าได้ส าเร็จบรรลตุามเป้าหมายท่ีประสงค์ไว้ ซึ่งส าคญัอย่างย่ิงกวา่องค์ประกอบแรก เพราะจะท าให้
บคุคลมีแรงจงูใจ เกิดความพยายาม และอดทนตอ่อปุสรรคขดัขวางตา่ง ๆ 

ส าหรับกระบวนการรับรู้ความสามารถของตนเองถือเป็นกระบวนการท่ีบคุคลเรียนรู้อย่างซึมซบัจาก
การปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบัสงัคมและสิ่งตา่ง ๆ รอบตวัตลอดช่วงชีวิต ตัง้แตใ่นวยัเดก็จนถึงวยัชรา 
Bandura (1997) ได้ให้ความส าคญักบัการเรียนรู้ความสามารถของบคุคลอย่างย่ิง เพราะจะเป็นตวัก าหนดวา่
บคุคลใช้ความพยายามในการแสดงพฤตกิรรมบางอย่างมากหรือน้อยเพียงใด และมีความสามารถในการ
เอาชนะอปุสรรคตา่ง ๆ อนัจะน าไปสูค่วามส าเร็จตามเป้าหมายได้ดงัท่ีกลา่วไว้แล้วข้างต้น นอกเหนือจากความ
เช่ือในความสามารถของตนเองแล้ว ยงัมีองค์ประกอบเชิงโครงสร้างท่ีมีผลตอ่ความส าเร็จของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบคุคล นัน่คือ ความคาดหวงัในผลลพัธ์ (Outcome expectations) ซึ่งหมายถงึความเช่ือของ
บคุคลตอ่ผลลพัธ์จากการแสดงพฤติกรรมดงักลา่ววา่จะเกิดผลได้ตามท่ีต้องการหรือไม ่โดยมีความเช่ือมโยงกบั
ความคาดหวงัความสามารถแห่งตน (Efficacy expectations) หรือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ซึง่เป็น
ตวัก าหนดความส าเร็จในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบคุคล ดงัแผนภมูิท่ี 1  

 
 

 
 
ภาพที่ 1 แสดงกระบวนการและความสมัพนัธ์ระหวา่งความคาดหวงัความสามารถแห่งตนและความคาดหวงั
ในผลลพัธ์ (Bandura, 1997) 
 จากแนวคิดความคาดหวงัความสามารถและความคาดหวงัในผลลพัธ์ดงักลา่ว จะมีความสมัพนัธ์ตอ่
การตดัสินใจท่ีจะกระท าพฤตกิรรมและสภาพจิตใจของบคุคล ดงัแผนภมูิท่ี 2  กลา่วคือ เมื่อบคุคลมีความ
คาดหวงัความสามารถหรือเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองสงูแตม่ีความคาดหวงัในผลลพัธ์ต ่า จะยงัคงมี
การปฏิบตัิพฤตกิรรม มีการเรียกร้องทางสงัคมและเปลีย่นแปลงสิ่งแวดล้อม แตจ่ะมีความรู้สกึคบัข้องใจในการ

บคุคล พฤติกรรม ผลลพัธ์ 

ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
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ปฏิบตัิ ส าหรับบคุคลท่ีมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์สงู จะสง่ผลให้
บคุคลนัน้มีการปฏิบตัิพฤติกรรมอย่างมปีระสิทธิภาพ มีความทะเยอทะยานท่ีจะปฏิบตัิและมีความพอใจตอ่การ
ปฏิบตัิ อีกนยัหนึ่งหากบคุคลท่ีมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองต ่า แตย่งัมีความคาดหวงัในผลลพัธ์
สงู จะท าให้บคุคลนัน้มคีวามรู้สกึสญูเสียคณุคา่ในตนเอง หมดหวงัและสิน้หวงั ส าหรับบคุคลท่ีมคีวามเช่ือมัน่
ในความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ต ่า จะท าให้บคุคลนัน้เลิกปฏิบตัิพฤตกิรรมและไม่
สนใจท่ีจะปฏิบตัิพฤติกรรมอีกตอ่ไป 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ตอ่
พฤติกรรมและสภาพจิตใจของบคุคล (Bandura, 1997, p.20) 
 

การสง่เสริมการรับรู้ความสามารถของตนเอง Bandura (1997) เสนอแหลง่ข้อมลูท่ีมีอิทธิพลไว้ 4 แหลง่ ดงันี ้
1. ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จด้วยตนเอง (Enactive mastery experience) เป็นวิธีการท่ีม ี

ประสิทธิภาพมากท่ีสดุในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เน่ืองจากการท่ีบคุคลกระท าและประสบ
ความส าเร็จด้วยตนเองจะสง่ผลให้บคุคลมีการรับรู้ในความสามารถหรือความสามารถของตนเองเพ่ิมมากขึน้ 
จนท าให้มีความพยายามในการปฏิบตัิพฤติกรรมตา่ง ๆ แม้วา่จะต้องประสบกบัอปุสรรคหรือพบกบั
สถานการณ์ท่ีไมเ่ป็นไปตามความคาดหวงัก็ไมม่ีผลกระทบมากนกั เน่ืองจากบคุคลจะไมไ่ด้มองความล้มเหลว

  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 

  - + 

ความเช่ือมัน่ใน 
ความสามารถ 
ของตนเอง 

+ 

- ยืนยนัปฏิบตัิ (protest) 
- คบัข้องใจ (grievance) 
- เรียกร้องทางสงัคม  

(social activism) 

- เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม 
(milieu change) 

- ปฏิบตัิพฤติกรรมอย่างมี
ประสิทธิภาพ (productive 
engagement) 

- มีความทะเยอะทะยานท่ีจะ
ปฏิบตัิ (aspiration) 

- พึงพอใจ  
(personal satisfaction) 

- 

- เลิกปฏิบตัิ (resignation) 
- ไมส่นใจ (apathy) 

- สญูเสียคณุคา่ในตนเอง 
(self-devaluation) 

- หมดหวงั สิน้หวงั 
(despondency) 
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นัน้มาจากการท่ีตนขาดความสามารถ แตเ่ป็นผลจากปัจจยัอื่นๆ เชน่ ยงัพยายามไมพ่อ สถานการณ์ไม่
เอือ้อ านวย นอกจากนีย้งัสามารถเปลี่ยนสถานการณ์ให้เกิดความส าเร็จได้โดยพยายามและฝึกทกัษะมากขึน้
เพ่ือให้บรรลผุลตามท่ีคาดหวงัไว้ 

2. การได้เห็นประสบการณ์หรือแบบอย่างจากบคุคลอ่ืน (Vicarious experience หรือ Modeling)  
การได้เห็นประสบการณ์หรือแบบอย่างจากบคุคลอ่ืนท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบัตนกระท าพฤติกรรมใด ๆ แล้ว
ประสบความส าเร็จ จะท าให้ผู้สงัเกตรบัรู้วา่ตนเองนัน้ก็สามารถท่ีจะกระท าหรือประสบความส าเร็จได้เชน่กนั 
หากมีความพยายามจริงและไมย่่อท้อ ซึ่งตวัแบบ (Model) นัน้มี 2 ประเภท ได้แก ่
 2.1 ตวัแบบท่ีเป็นบคุคลจริง (Self-modeling หรือ Live model) เป็นตวัแบบท่ีบคุคลได้มีโอกาส
สงัเกตและมปีฏิสมัพนัธ์โดยตรง ลกัษณะของตวัแบบควรเป็นบุคคลท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบัผู้สงัเกต หรือมี
ทศันคติและความสามารถใกล้เคียงกบัผู้สงัเกต จะท าให้เกิดความมัน่ใจวา่พฤตกิรรมท่ีตวัแบบแสดงนัน้ตนเอง
ก็สามารถท่ีจะปฏิบตัิได้เช่นกนั 
 2.2 ตวัแบบสญัลกัษณ์ (Symbolic model) เป็นตวัแบบท่ีได้รับผา่นสื่อตา่ง ๆ เชน่ วิดีโอ โทรทศัน์ 
หนงัสือ ส่ือภาพ หรือ ส่ือสงัคมออนไลน์ท่ีนิยมตา่ง ๆ ในยคุสมยันี ้ซึง่การเสนอตวัแบบด้วยวิธีนีจ้ะสามารถ
เตรียมเร่ืองราวของตวัแบบได้ สามารถเน้นจดุส าคญัของพฤติกรรมท่ีต้องการน าไปใช้กบับคุคลจ านวนมากและ
ในสถานท่ีตา่ง ๆ ได้ 
 นอกจากนี ้Bandura (1989) กลา่ววา่ในการใช้ตวัแบบ ประกอบไปด้วย 4 กระบวนการ ดงันี ้

1) กระบวนการตัง้ใจ (Attentional Process) บคุคลไมส่ามารถเรียนรู้ได้จากการสงัเกตถ้าเขาไมม่ ี
ความตัง้ใจและรับรู้ถึงพฤติกรรมท่ีตวัแบบแสดงหรือสื่อออกมา องค์ประกอบท่ีมีผลตอ่กระบวนการตัง้ใจมี 2 

ชนิด คือ องค์ประกอบของตวัแบบเอง ซึ่งจะต้องมีลกัษณะท่ีเดน่ชดั ท าให้ผู้สงัเกตเกิดความพึงพอใจ พฤตกิรรม
ท่ีแสดงออกมาไมซ่บัซ้อน และมีคณุคา่ในการใช้ประโยชน์ นอกจากนีย้งัมีองคป์ระกอบของผู้สงัเกต ก็คือ การ
เห็น การได้ยิน การรับรส การสมัผสั ความสามารถทางสตปัิญญา ระดบัความตื่นตวั และความชอบท่ีเคย
เรียนรู้มาก่อนแล้ว 

 2) กระบวนการเก็บจ า (Retention Process) บคุคลต้องจดจ าลกัษณะของตวัแบบแล้วแปลงข้อมลู
จากตวัแบบให้อยูใ่นรูปของสญัลกัษณ์ และจดัโครงสร้างเพ่ือให้จดจ าได้ง่ายขึน้ การท่ีบคุคลมีความจ าจึง
สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบตามทนัที หรือแสดงพฤติกรรมเลียนแบบหลงัจากท่ีได้สงัเกตพฤติกรรมของ
ตวัแบบเมื่อผา่นไปช่วงระยะเวลาหนึ่ง 
 3) กระบวนการกระท า (Production Process) เป็นกระบวนการท่ีผู้สงัเกตแปลงสญัลกัษณ์ท่ีเกบ็จ าไว้
นัน้ออกมาสูก่ารกระท า การได้ข้อมลูย้อนกลบัจากการกระท าของตนเอง และการเปรียบเทียบการกระท ากบั
ภาพท่ีจดจ าได้ จะช่วยให้ผู้สงัเกตสามารถปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมการเลียนแบบของตนจนเป็นท่ีพึงพอใจ 
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 4) กระบวนการจงูใจ (Motivational Process) พฤติกรรมท่ีผู้สงัเกตเรียนรู้จากการสงัเกตตวัแบบอาจ
ถกูแสดงออกมาหรือไมก่็ได้ ขึน้อยู่กบัสิ่งลอ่ใจจากภายนอก ถ้าพฤติกรรมของตวัแบบได้รับผลลพัธ์ท่ีน่าพอใจ 
หรือสามารถหลีกเลีย่งผลลพัธ์ท่ีไมพ่ึงพอใจได้จะมีแนวโน้มเลียนแบบสงู เพราะบคุคลเกิดความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์เชน่เดยีวกบัตวัแบบ 
       3.การใช้ค าพดูชกัจงู (Verbal persuasion)  เป็นการพดูโน้มน้าวให้บคุคลเช่ือมัน่วา่ตนเองมีความสามารถ
ท่ีจะกระท าพฤตกิรรมได้ส าเร็จ ค าพดูท่ีใช้จะเป็นลกัษณะท่ีชกัจงู แนะน า อธิบาย ช่ืนชม ท าให้เกิดก าลงัใจและ
ความมัน่ใจ  อย่างไรก็ตาม Bandura (1989) กลา่ววา่ การใช้ค าพดูชกัจงูนัน้ไมค่อ่ยได้ผลนกั เน่ืองจากมี
ข้อจ ากดัคือสร้างให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองเพียงในระยะเวลาอนัสัน้ ถ้าจะให้ได้ผลควรใช้ร่วมกบั
การให้บคุคลนัน้ได้รับประสบการณ์ตรงท่ีประสบผลส าเร็จ ซึ่งอาจต้องคอ่ย ๆ สร้างอย่างคอ่ยเป็นคอ่ยไป และ
ให้เกิดความส าเร็จตามล าดบัขัน้ควบคูไ่ปกบัการใช้ค าพดูชกัจงู ก็ย่อมสง่ผลท่ีดีในการพฒันาความสามารถของ
บคุคล 
       4 สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ (Physiological and affective states) เป็นปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความเช่ือใน
ความสามารถแห่งตน การมีสภาวะร่างกายแขง็แรง มีภาวะสขุภาพท่ีดีจะท าให้บคุคลมีความเช่ือใน
ความสามารถแห่งตนเพ่ิมขึน้ ในทางกลบักนั หากบคุคลมสีภาวะร่างกายออ่นแอ หรือมีอาการเจ็บป่วย ย่อมจะ
สง่ผลให้ความเช่ือในความสามารถแห่งตนลดลง สว่นสภาวะด้านอารมณ์ ถ้าอารมณ์บวก เชน่ รู้สกึมีความสขุ 
รู้สกึมีคณุคา่ในตนเอง มีความพอใจ จะสง่ผลให้มคีวามเช่ือในความสามารถแห่งตนเพ่ิมขึน้ แตห่ากสภาวะด้าน
อารมณ์เป็นลบ เช่น เครียด วิตกกงัวล กลวั จะสง่ผลให้ความเช่ือในความสามารถแห่งตนของบคุคลลดลง และ
อาจหลีกเลีย่งการกระท าพฤตกิรรมนัน้ ๆได้ 

Bigley และ Steers (2003) อธิบายวา่การรับรู้ความสามารถหรือความสามารถของตนเองนัน้ ขึน้อยูก่บั 

3 มิติ ได้แก่ 

1) มิติของระดบัความยากง่ายของพฤติกรรม (level) บคุคลใดท่ีรับรู้วา่พฤตกิรรมนัน้เป็น
สิ่งท่ีง่ายและตนเองมีความสามารถท่ีจะกระท าได้ จะสง่ผลให้บคุคลเกิดความมัน่ใจและมีความท้า
ทายในการปฏิบตัิพฤติกรรม หากบคุคลใดท่ีรับรู้วา่พฤติกรรมนัน้เป็นสิ่งท่ียากและเกินกวา่
ความสามารถของตนท่ีจะปฏิบตัิได้ จะสง่ผลให้บคุคลขาดความมัน่ใจและหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
ดงักลา่ว 

2) มิติของการเช่ือมโยงประสบการณ์ (generality) บคุคลใดเมื่อได้ประสบกบั
ประสบการณ์ใหมท่ี่มีความคล้ายคลงึกบัประสบการณ์ท่ีเคยประสบความส าเร็จในอดีต บคุคลจะ
พยายามเช่ือมโยงประสบการณ์และทกัษะเดิมท่ีมีอยู่ในการปฏิบตัิกิจกรรมของประสบการณ์ใหม่
และมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเองตอ่การปฏิบตัิกิจกรรมนัน้ ๆ  
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3) มิติของระดบัความเข้มแขง็ของบคุคล (strength) บคุคลท่ีมีความเข้มแขง็จะมคีวาม
เช่ือมัน่วา่ตนมีก าลงัความสามารถพอท่ีจะปฏิบตัิกิจกรรมนัน้ ๆ ได้  พฤติกรรมหรือสถานการณ์นัน้
ไมย่ากเกินความสามารถของตน ท าให้บคุคลเกิดการปฏิบตัิพฤติกรรมด้วยความพยายามและ
คงไว้ซึ่งพฤตกิรรมดงักลา่ว 

Crippen และ Earl (2007) กลา่วถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองหรือการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองวา่เป็นความเช่ือของแรงจงูใจท่ีส าคญัในการปฏิบตังิานบางอย่าง ซึ่งท าให้บคุคลเกิดความสนใจใน
ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องมากขึน้ เพ่ือท่ีจะเพ่ิมพนูทกัษะและความรู้ของตนในงานนัน้ ๆ 

McCobby และ Thomus (2000 อ้างถึงใน Crippen & Earl, 2007) ให้นิยามเก่ียวกบัการรับรู้

ความสามารถของตนเอง คือ การท่ีบคุคลรับรู้ในความสามารถของตนเอง ซึง่สง่ผลให้บคุคลเกิดความมัน่ใจ

และสามารถแสดงความพิเศษหรือความส าเร็จตามเป้าหมายเฉพาะอย่างเหลา่นัน้ได้ 

การรับรู้เป็นกระบวนการทางความคิดท่ีบคุคลเลือกท่ีจะรับรู้ข้อมลูผา่นประสาทสมัผสัสว่นตา่งๆ แล้ว

จึงแปลข้อมลูเหลา่นัน้ออกมาตามการตดัสินใจของตนเอง โดยขึน้อยู่กบัความรู้สกึหรือประสบการณ์ของแตล่ะ

บคุคล ซึ่งท าให้แตล่ะบคุคลเกิดการรับรู้แตกตา่งกนัไปและแสดงพฤติกรรมท่ีแตกตา่งกนัออกมา (McCobby & 

Thomus, 2000 อ้างถึงใน Crippen & Earl, 2007) ดงันัน้ การท่ีบคุคลรับรู้ความสามารถของตนเองจึงขึน้กบั

ระดบัความเข้าใจถึงความสามารถของเขาเองวา่ก าลงัอยูใ่นระดบัใด บคุคลกจ็ะแสดงพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกบั

ระดบัความสามารถท่ีตนรับรู้ออกมาดงัเช่นนัน้  

กลา่วโดยสรุปการรับรู้ความสามารถของตนเองนัน้หมายถงึ การประเมินความเช่ือมัน่ของบคุคลวา่ตน

มีความสามารถหรือทกัษะในเร่ืองหนึง่ ๆ มากน้อยเพียงใดหรือในระดบัใด ซึง่จะเป็นตวัก าหนดการตดัสนิใจ

กระท าพฤตกิรรมของบคุคลในสถานการณ์หรือกิจกรรมนัน้ ๆ ให้น าไปสูค่วามส าเร็จได้ ทัง้นี ้เน่ืองจากการรับรู้

ความสามารถของตนเองมีผลตอ่ความพยายามและความคงอยู่ของพฤติกรรมเพ่ือให้บคุคลบรรลเุป้าหมาย 

นอกจากนี ้การรับรู้ความสามารถของตนเองยงัเกิดจากความรู้สกึหรือประสบการณ์ท่ีแตล่ะบคุคลได้รับสัง่สม

มา  แตล่ะบคุคลจึงมกีารรับรู้ความสามารถของตนเองได้แตกตา่งกนั การกระท าพฤติกรรมกย็่อมตา่งกนัไปด้วย 

จากท่ี Bandura (1997) กลา่ววา่ การท่ีบคุคลจะกระท าพฤติกรรมก็ตอ่เมื่อมีความเช่ือมัน่ใน

ความสามารถของตนเอง วา่จะสามารถท าพฤตกิรรมนัน้ประสบความส าเร็จ และได้รับผลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว้ 

ซึ่งจะเป็นแรงเสริมตอ่การรับรู้ความสามารถของตนเอง ท าให้ความกลวัและวิตกกงัวลน้อยลง ดงันัน้ การรับรู้

ความสามารถของตนเองของบคุคลในการออกก าลงักายจงึเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะน าไปสูก่ารกระท าพฤติกรรมออก
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ก าลงักายได้ ซึ่งการท่ีบคุคลจะมกีารรับรู้ความสามารถของตนเองมากหรือน้อยเพียงใดนัน้ มีความเก่ียวข้องกบั

ปัจจยัตา่ง ๆ ได้แก่ 1) ประสบการณ์ท่ีส าเร็จด้วยตนเอง (Enactive mastery experience) 2) การได้เหน็ตวั

แบบ (Modeling) 3) การใช้ค าพดูชกัจงู (Verbal persuasion)  และ 4) การกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ 

(Physiological and emotional arousal)   

 

4. เจตนาท่ีจะท าพฤตกิรรมออกก าลังกาย (Exercise Intention)  

 Ajzen และ Fishbein (1980) ผู้ เสนอทฤษฎีการกระท าด้วยเหตผุล (Theory of Reasoned action) 

กลา่ววา่ ในช่วงชีวิตของบคุคลมปีระสบการณ์ตา่ง ๆ มากมายท่ีท าให้ได้ข้อมลูของความเช่ือตา่ง ๆ เก่ียวกบั

เป้าหมาย ผลการกระท า และเหตกุารณ์ ซึ่งกระบวนการตา่ง ๆ ท่ีได้มาซึ่งความเช่ือมีอยู่ 3 ประการ ดงันี ้

1. ความเช่ือท่ีได้จากการพรรณนา ได้จากการสงัเกตโดยตรงจากประสบการณ์ในอดีต 
ซึ่งพบวา่เป้าหมายมีความสมัพนัธ์กบัลกัษณะเฉพาะอย่างหรือ ได้ข้อมลูเก่ียวกบัเป้าหมาย 

2. ความเช่ือจากการอนมุาน  เป็นความเช่ือท่ีเกิดจากการอนมุานหรือคาดหวงัผลเชน่นัน้
จากข้อมลูเดิมท่ีตนมีอยู ่

3. ความเช่ือท่ีได้จากข้อมลู  เป็นความเช่ือท่ีได้จากการรับรู้ข้อมลูเก่ียวกบัเป้าหมายจาก
แหลง่ภายนอก ซึ่งได้แก่ หนงัสือ วารสาร วิทย ุโทรทศัน์ หรือสื่อสงัคมออนไลน์  

 

Ajzen และ Fishbein (1980) ได้กลา่ววา่ มนษุย์นัน้มเีหตผุลและใช้ข้อมลูท่ีตนมีอยู่อย่างเป็นระบบ 

กลา่วคือ บคุคลมีการพิจารณาก่อนตดัสินใจกระท าหรือไมก่ระท าพฤตกิรรมสว่นมากของบคุคลอยู่ภายใต้การ

ควบคมุของความตัง้ใจท่ีจะกระท าพฤติกรรมนัน้ (Behavioral Intention) และพฤติกรรมสามารถท านายได้จาก

การวดัหรือท านายความตัง้ใจท่ีจะกระท าพฤติกรรม โดยอาจท านายในระดบับคุคลหรือโดยภาพรวมก็ได้  

ส าหรับการท านายพฤตกิรรมในระดบับคุคล คือ การสอบถามความตัง้ใจท่ีจะกระท าพฤติกรรมของเขา โดยให้

มีความตรงกนัของเกณฑ์ระหวา่งความตัง้ใจกระท าพฤติกรรม วิธีท่ีง่ายท่ีสดุและให้ผลลพัธ์ในทางเป็นไปได้มาก

ท่ีสดุก็คือการศกึษาถึงความตัง้ใจท่ีจะเลือกปฏิบตัิหรือกระท าพฤติกรรมของบคุคล ถ้าหากสามารถวดัความ

ตัง้ใจท่ีจะปฏิบตัิหรือกระท าพฤตกิรรมได้อย่างเหมาะสมแล้ว ก็จะสามารถท านายพฤตกิรรมของบคุคลนัน้ได้

อย่างถกูต้องและใกล้เคยีงมากท่ีสดุ ซึ่งในปัจจบุนันีค้นในสงัคมสว่นมากหนัมาใสใ่จในสขุภาพกนัมากขึน้ อาทิ 

มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัต ่า หลีกเลี่ยงของทอดตา่ง ๆ รวมถึงการมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
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กนัมากขึน้ นอกจากนีย้งัมบีคุคลอีกกลุม่หนึง่ท่ีมีความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักาย แตม่ีอปุสรรคตา่ง ๆ มากมาย 

อาทิ การใช้ชีวิตประจ าวนั การท างาน ไมม่เีวลา รวมถึงสภาพแวดล้อมไมเ่อือ้อ านวย เป็นต้น 

 จึงกลา่วได้วา่การเลง็เหน็ถึงความส าคญัของความตัง้ใจในการมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย จงึมีการ

สร้างมาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ท่ีใช้ส าหรับวดัความตัง้ใจในการมพีฤติกรรมการออกก าลงักาย ซึ่งการ

วดันีจ้ะสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของบคุคลได้  

นอกจากนีใ้นปัจจบุนัผู้หญิงมีการให้ความสนใจในด้านรูปลกัษณ์และรูปร่างของตนเองมาก เน่ืองจาก

กระแสสงัคมในปัจจบุนัทัง้ในและตา่งประเทศ ไมว่า่จะเป็นสื่อตา่ง ๆ อาทิ โทรทศัน์ นิตยสาร รวมทัง้สงัคม

ออนไลน์ (social network) ได้มีผลทัง้ทางตรงและทางอ้อมตอ่ผู้หญิง สง่ผลให้ผู้หญิงหนัมาให้ความสนใจใน

เร่ืองการออกก าลงักายเพ่ือปรับปรุงรูปร่างของตนเอง (Heinberg & Thompson, 1995) และจากการส ารวจ

ของส านกังานสถิติแห่งชาติ พ.ศ.2554 พบวา่วยัผู้ใหญ่ตอนต้น มีอายรุะหวา่ง 22-40 ปี เน่ืองจากเป็นวยัท่ีมี

พฤติกรรมการออกก าลงักายน้อยท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 19 ของประชากรอาย ุ11 ปีขึน้ไป ซึ่งมีหลายปัจจยัท่ี

สง่ผลให้เป็นเชน่นี ้อาทิ กิจวตัรประจ าวนั การไมม่ีเวลา สงัคมท่ีเปลีย่นแปลงไป ปัญหาการจราจร เป็นต้น  

ผู้ วิจยัจึงต้องการท่ีจะศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ การซึมซบัจาก
วฒันธรรมสงัคม การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ในผู้หญิง
วยัผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งเป็นเพศท่ีมีความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์มากกวา่เพศชาย (อมรศรี โภคทรัพย์ไพบลูย์, 
2549) และเป็นกลุม่เสีย่งท่ีมกีารออกก าลงักายต ่า เพ่ือเป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการสง่เสริม
พฤติกรรมสขุภาพตอ่ไปในอนาคต 
 

5. งานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง 
5.1 งานวจิัยท่ีเก่ียวกับความไม่พงึพอใจในรูปลักษณ์และเจตนาท่ีจะออกก าลังกาย 
การศกึษาวิจยัของ Furnham, Badmin, และ Sneade (2002 อ้างถึงใน Pokrajac & Živčić, 2005) 

เก่ียวกบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ของวยัรุ่นชายและหญิง ช่วงอาย ุ12-13 ปี ในประเทศองักฤษ โดยมุง่
ประเดน็ความแตกตา่งระหวา่งเพศตอ่ทศันคติในการรับประทานอาหาร การเห็นคณุคา่ในตนเอง และเหตผุลท่ี
จะท าพฤติกรรมออกก าลงักาย รวมถึงความแตกตา่งระหวา่งภาพลกัษณ์ทางร่างกายตามความเป็นจริงกบั
ภาพลกัษณ์ทางร่างกายในอดุมคติ ผลการศกึษาพบวา่ วยัรุ่นชายในกลุม่ท่ีต้องการมีน า้หนกัเพ่ิมและในกลุม่ท่ี
ต้องการมีน า้หนกัน้อยลง มจี านวนเท่า ๆ กนั  ในขณะท่ีวยัรุ่นหญิงจ านวนมากต้องการมีน า้หนกัน้อยลง
มากกวา่ต้องการให้มีน า้หนกัเพ่ิมขึน้ ส าหรับการเห็นคณุคา่ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความไมพ่ึง
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พอใจในรูปลกัษณ์เฉพาะแคใ่นวยัรุ่นหญิงเท่านัน้  สว่นเหตผุลท่ีจะท าพฤตกิรรมออกก าลงักายนัน้พบวา่ การ
ออกก าลงักายเพ่ือควบคมุน า้หนกัหรือเพ่ือความน่าดงึดดูใจนัน้ มีความสมัพนัธ์กบัการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 
และพฤติกรรมการรับประทานอาหารแบบผิด ๆ ในขณะท่ีเหตผุลในการออกก าลงักายเพ่ือท่ีจะดแูลสขุภาพนัน้
กลบัมีความสมัพนัธ์กบัการเหน็คณุคา่ในตนเองสงู โดยไมเ่ก่ียวข้องกบัปัจจยัทางเพศใดๆ 

Heinberg, Thompson, และ Mazon (2001) กลา่ววา่ ระดบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ของบคุคล
ท่ีแตกตา่งกนั อาจสง่ผลกระตุ้นให้แตล่ะบคุคลกระท าพฤตกิรรมในทางสง่เสริมสขุภาพหรือมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายท่ีแตกตา่งกนัไปด้วย ทัง้นี ้ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัของความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์และ
พฤติกรรมการออกก าลงักายไมป่รากฏวา่เป็นความสมัพนัธ์เชิงเส้นตรงตอ่กนัดงัท่ีพบในงานวิจยัก่อนนี ้(Cash, 
NOW, & Grant, 1994; Smith, Handly, & Eldredge, 1998) แตผ่ลการศกึษานีแ้สดงไว้ชดัเจนวา่ลกัษณะของ
ความสมัพนัธ์ดงักลา่วสามารถอธิบายได้เป็นแบบโค้งระฆงัคว ่า (Inverse U-shaped)  กลา่วคือ การมีความไม่
พึงพอใจในรูปลกัษณ์ในระดบัท่ีพอเหมาะ จะสามารถกระตุ้นให้บคุคลมีพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่าง
ตลอดตอ่เน่ืองได้  แตห่ากบคุคลมีความพึงพอใจในรูปลกัษณ์อยู่แล้วก็อาจมีแรงกระตุ้นไมเ่พียงพอท่ีจะให้
บคุคลสนใจในการออกก าลงักาย  ย่ิงไปกวา่นัน้  ส าหรับบคุคลท่ีมีความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์อยูใ่นระดบัสงู
มาก ก็อาจมีพฤตกิรรมตา่ง ๆ อย่างหกัโหม เช่น ลดน า้หนกั รับประทานอาหารมากๆ  ชดเชยด้วยการอาเจียน  
รับประทานยาลดความอ้วน  ยาถ่าย หรือออกก าลงักายหนกัๆ เป็นต้น  แตใ่นอีกทางหนึง่ บคุคลก็อาจจะไม่
สนใจการออกก าลงักายไปเลยก็ได้  ทัง้นี ้อาจเป็นเพราะบคุคลขาดการตระหนกัรู้ในความสามารถของตนเอง 
(self-efficacy) กลา่วคือ การไมร่ับรู้วา่ตนสามารถเปลีย่นแปลงรูปลกัษณ์ท่ีไมน่่าพึงพอใจด้วยกลวิธีท่ีถกูต้อง
เหมาะสมได้  ดงันัน้ บคุคลท่ีรู้สกึไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์สงู จึงมีแนวโน้มออกก าลงักายและพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในทางท่ีผิดสขุลกัษณะ (Hubbard, Gray, & Parker, 1998) ซึ่งการออกก าลงักายอย่างหกั
โหมมากเกินไปหรือน้อยเกินไปย่อมเป็นการท าลายสขุภาพให้เสื่อมเสียและน าไปสูค่วามเสี่ยงตอ่โรคภยั
อนัตรายตา่ง ๆ ตามมาได้ 

การศกึษาวิจยัของ Choi (2000) Grogan และคณะ (2004) กลา่วถึงความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์
ของบคุคลวา่สามารถแสดงถึงแนวโน้มท่ีบคุคลจะกระท าหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมการออกก าลงักายได้ 
เน่ืองจากความไมพ่ึงพอใจในรูปร่างเป็นอปุสรรคท าให้บคุคลไมส่นใจหรือไมต้่องการมีสว่นร่วมในกิจกรรมทาง
กีฬาใด ๆ และหลีกเลี่ยงการเปิดเผยสดัสว่นรูปร่างท่ีไมน่่าพึงพอใจของตนในชดุออกก าลงักาย เพ่ือไมใ่ห้บคุคล
อ่ืนรับรู้และเกิดการเปรียบเทียบรูปร่างของตนและบคุคลอ่ืนได้ (Liggett, Grogan, & Burwitz, 2003) อย่างไรก็
ตาม ในบางกรณีพบข้อโต้แย้งวา่ ความรู้สกึไมพ่ึงพอใจในรูปร่างตนหรือความรู้สกึวา่ตนอ้วน อาจจะกระตุ้นให้
บคุคลมีแรงจงูใจท่ีจะออกก าลงักายได้เชน่กนั (Grogan et al., 2004) ซึ่งบคุคลนัน้จะต้องมีแรงจงูใจภายในท่ี
แรงกล้าและเข้มแขง็พอ 
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ดงันัน้ จากการทบทวนวรรณกรรมสว่นมากจะพบวา่ ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ (Body image 
dissatisfaction) เป็นตวัแปรหนึง่ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการมีเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย กลา่วคือความไมพ่ึง
พอใจในรูปลกัษณ์มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการมีเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย โดยสามารถอธิบายได้วา่ หาก
บคุคลมีความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์สงูกจ็ะมเีจตนาท่ีจะออกก าลงักายสงูด้วยเชน่กนั 

 
5.2 งานวจิัยท่ีเก่ียวกับการซมึซับจากวัฒนธรรมสังคมและเจตนาท่ีจะออกก าลังกาย 

            ในการศกึษาวิจยัของ Hamilton และ White (2012) ท่ีท าการศกึษาวิจยัในทัง้ผู้หญิงและผู้ชายท่ีด ารง
สถานะเป็นบิดาหรือมารดา เก่ียวกบัการได้รับอิทธิพลทางสงัคมตา่ง ๆ ตอ่การมีเจตนาท่ีจะท ากิจกรรมการ
เคลื่อนไหวร่างกาย พบวา่การมีลกัษณะกระตือรือร้นในการเป็นบิดามารดา (active parent identity) และการ
รับรู้บรรทดัฐานสงัคม (subjective norms) มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการมีเจตนาท่ีจะท าพฤตกิรรมทางกาย
ซึ่งรวมไปถึงการมีเจตนาในการออกก าลงักายด้วย 
           จากการศกึษาวิจยัของ D'Alonzo และ Fischetti (2008) พบความแตกตา่งในการมเีจตนาท่ีจะออก
ก าลงักาย โดยเก่ียวข้องกบัความแตกตา่งทางวฒันธรรมและเชือ้ชาติ โดยท าการศกึษาในผู้หญิงชาวแอฟริกนั
อเมริกนัและลาตนิอเมริกนั อายรุะหวา่ง 19-31 ปี พบวา่การได้รับรู้ตวัแบบในการออกก าลงักาย (exercise 
role models) ท าให้ชาวแอฟริกนัอเมริกนัมีแนวโน้มสงูมากกวา่ชาวลาตินอเมริกนัในการมเีจตนาท่ีจะออกก าลงั
กาย โดยได้รับอิทธิพลจากการซึมซบัวฒันธรรมจากบคุคลในครอบครัว และยงัพบวา่ทัง้กลุม่ตวัอย่างชาวแอฟริ
กนัอเมริกนัและลาตินอเมริกนัท่ีมีคา่นิยมตอ่การออกก าลงักาย (general impressions about exercise) มีการ
ซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมในเร่ืองการมีรูปร่างท่ีดี ดงัเหน็ได้จากเหตผุลการมเีจตนาท่ีจะออกก าลงักายของ
กลุม่ตวัอย่าง คือออกก าลงักายเพ่ือให้ตนมีรูปร่างท่ีดีขึน้หรือเพ่ือท าให้น า้หนกัตวัลดลงจนถงึระดบัท่ีตนพอใจ 
แล้วจากนัน้จึงหยดุออกก าลงักาย นอกจากนีป้ระเดน็ด้านวฒันธรรม (cultural issues) ก็สง่ผลตอ่การมีเจตนา
ท่ีจะออกก าลงักายในกลุม่ตวัอย่างทัง้สองแตกตา่งกนั พบวา่ชาวลาตินอเมริกนัซึมซบัและรับรู้เก่ียวกบัการออก
ก าลงักายและการมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายวา่การออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ียึดถือวา่ควรท าและเหมาะสม
ส าหรับผู้หญิง 
           Courneya, Plotnikoff, Hotz, และ Birkett (2000) ท าการศกึษากบักลุม่ตวัอย่างวยัผู้ใหญ่จ านวน 1557 
คน เก่ียวกบัการได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมและบรรทดัฐานทางสงัคมท่ีสามารถท านายการมีเจตนาท่ีจะออก
ก าลงักาย พบวา่การได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมและการรับรู้และซึมซบับรรทดัฐานทางสงัคม สามารถท านาย
การมีเจตนาท่ีจะออกก าลงักายได้ 
          ดงันัน้ จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้นพบวา่ การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม (Sociocultural 
internalization) เป็นตวัแปรหนึ่งท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการมีเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย กลา่วคือ การซึมซบั
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วฒันธรรมสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการมีเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย โดยสามารถอธิบายได้วา่ หาก
บคุคลมีการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมท่ีสนบัสนนุการมีพฤติกรรมการออกก าลงักายกจ็ะมีเจตนาท่ีจะออก
ก าลงักายสงูเชน่กนั 
 

5.3 งานวจิัยท่ีเก่ียวกับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกายและการมีเจตนา
ท่ีจะออกก าลังกาย 

ในการศกึษาวิจยัของ Sallis, Pinski, Grossman, Patterson, และ Nader (1988) พบวา่ การรับรู้

ความสามารถของตนเองเป็นตวัแปรท านายท่ีมีอิทธิพลมากสดุตอ่การมีสว่นร่วมในการออกก าลงักายของ

บคุคลระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการออกก าลงักายมีความสมัพนัธ์กนัในระดบัสงู 

ดงันัน้ บคุคลท่ีรู้สกึไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ของตนและมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย

สงู จะช่วยให้บคุคลมีการออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ืองตอ่ไป บคุคลจะรับรู้วา่การออกก าลงักายนัน้เป็นสิ่งท่ีใครๆ 

ก็ท าได้ ไมจ่ าเป็นต้องใช้ความพยายามมาก นอกจากนี ้ยงัมีการรายงานผลเพ่ิมเติมวา่บคุคลท่ีรับรู้

ความสามารถในการออกก าลงักายของตนเองสงูมกัสง่ผลตอ่ร่างกายในทางบวกเชน่กนั อาทิเกิดความรู้สกึ

สดใส มีชีวิตชีวา เสมือนได้เติมพลงัมาใหม ่ๆ ทกุครัง้หลงัจากท่ีได้ออกก าลงักาย (McCauley &Courneya, 

1992) อาจกลา่วได้วา่ บคุคลท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองสงูนัน้จะแสดงพฤตกิรรมการออกก าลงักายโดยมา

จากแรงจงูใจภายในตนเอง อาทิ ความสขุ สนกุสนาน หรือเพ่ิมพนูภาวะอารมณ์ทางบวก ด้วยเหตนีุจ้ึงสง่ผลให้

บคุคลดงักลา่วมีความคดิท่ีจะออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ืองในระยะยาวได้ ในทางตรงกนัข้าม การท่ีบคุคล

ตระหนกัในรูปลกัษณ์ของตนเองในระดบัสงูจะเป็นแรงกระตุ้นในช่วงแรกให้บคุคลเร่ิมต้นท่ีจะออกก าลงักาย ซึ่ง

การออกก าลงักายนีเ้กิดเพียงชัว่ระยะเวลาหนึ่งเท่านัน้ เมื่อเวลาผา่นไป พฤติกรรมการออกก าลงักายจะลดลง 

(Berardi,2003) 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีศกึษาปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออก

ก าลงักาย ในการศกึษาของยวุเรศ ใสสีสบู (2543) พบวา่ความสามารถในการออกก าลงักาย การรับรู้

ความสามารถของตนเอง มีความสมัพนัธ์ทางบวก กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .01 

 ปานจิต นามพลกรัง (2547) ท าการศกึษาในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหวัใจของปานจิตพบวา่ พฤติกรรม

การออกก าลงักายในอดีต การรับรู้ความสามารถของตนเอง และอิทธิพลระหวา่งบคุคลมีความสมัพนัธ์ทางบวก
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กบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย และสามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายได้ถึงร้อยละ 69.90  

อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

พรทนา พฤกษ์ธรางกรู (2552) พบวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหวัใจท่ี

ได้รับโปรแกรมสง่เสริมการรับรู้ความสามารถของตนเองสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมสง่เสริมการรับรู้

ความสามารถของตนเองอย่างมนียัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (M ก่อน = 32.80, M หลงั = 31.65) สอดคล้อง

กนักบัการศกึษาวิจยัในกลุม่ตวัอย่างผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหวัใจ โดยพบวา่การรับรู้ความสามารถของตนเองใน

การออกก าลงักายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย กลา่วคือ ผู้ป่วยโรคหลอดเลือด

หวัใจท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายในระดบัสงูจะมกีารออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ือง

มากกวา่ผู้ป่วยท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองในระดบัต ่าอย่างมีนยัส าคญั (Robertson & Keller, 1992; 

Vidmar & Rubinson, 1994; Hellman, 1997) 

งานวิจยัในตา่งประเทศของ McAuley และ Jacobson (1991) ท่ีใช้โปรแกรมสง่เสริมการออกก าลงั

กายแบบแอโรบิกในหญิงวยัท างาน พบวา่การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายสามารถ

ท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุม่ตวัอย่างได้ ซึง่สอดคล้องกนักบังานวิจยัของ ณฐัพงศ์ เฉิดแสง

จนัทร์ (2554) ท่ีศกึษาเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสงัคมตอ่พฤติกรรมการออก

ก าลงักายในหญิงไทยวยัท างาน ผลพบวา่ กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสง่เสริมการรับรู้ความสามารถของตนเองและ

การสนบัสนนุทางสงัคมแล้ว มีการออกก าลงักายจ านวนครัง้ท่ีมากกวา่กลุม่ควบคมุและยงัคงมีพฤตกิรรมการ

ออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ืองและจ านวนครัง้ท่ีมากกวา่กลุม่ควบคมุเมื่อวดัระยะติดตามผลอีก 4 สปัดาห์ถดัมา

ด้วยนอกจากนีก้ารศกึษาวิจยัของ Barnett & Spinks (2007) พบผลเชน่เดยีวกนัในกลุม่หญิงวยัหมด

ประจ าเดือน โดยชีใ้ห้เหน็วา่การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายนัน้ สามารถท าให้เกิด

พฤติกรรมท่ีสง่ผลตอ่สขุภาพได้จริง 

ดงันัน้ จากการวิจยัท่ีศกึษาตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัการรับรู้ความสามารถของตนกบัการมีเจตนาท่ีจะ

ออกก าลงักาย ตา่งพบผลท่ีสอดคล้องกนัในทกุงานวิจยั คอืการรับรู้ความสามารถของตนสง่ผลตอ่การมีเจตนา

ท่ีจะออกก าลงักาย 
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วัตถุประสงค์การวจิยั 

เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การซึมซบัจาก

วฒันธรรมสงัคม ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 
 

สมมติฐานการวจิัย 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึง

พอใจในรูปลกัษณ์ร่วมกนัท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 
 

ขอบเขตของการวจิัย 

 การศกึษาครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ท าการศกึษากบักลุม่ตวัอย่างเพศหญิงวยัผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งมีอายรุะหวา่ง  

22-40 ปี เป็นจ านวน 150 คน โดยเป็นผู้หญิงวยัท างานท่ีท างานในส านกังานลกัษณะนัง่โต๊ะ 
  

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวจิัย 

 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย (Exercise self-efficacy) หมายถึง 

คณุลกัษณะสว่นบคุคลท่ีแสดงถึงการตดัสินเก่ียวกบัความมัน่ใจของตนเองท่ีจะจดัการและด าเนินการกระท า

พฤติกรรมของตนเองในสถานการณ์เฉพาะเจาะจงให้บรรลตุามป้าหมายท่ีก าหนดไว้ 

ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ (Body-image dissatisfaction) หมายถึง บคุคลท่ีมีความคดิแง่ลบ

เก่ียวกบัรูปร่างของตนเอง รวมถึงการตดัสนิเก่ียวกบัขนาด รูปร่าง กล้ามเนือ้ และประกอบกบัการมีความไม่

สอดคล้องระหวา่งรูปร่างท่ีแท้จริงของตนเองกบัรูปร่างในอดุมคติ (Grogan, 2008) 

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม (Sociocultural internalization) หมายถึง การซึมซบัคา่นิยม เจตคติ

ด้านความงามจากสงัคมและวฒันธรรมท่ีบคุคลเป็นสมาชิก รับเอามาตรฐานด้านความงามและความดงึดดูใจ 

ทัง้ด้านขนาดของร่างกายและรูปร่างหน้าตาท่ีสงัคมมองวา่ดงึดดูใจมาเป็นมาตรฐานความงามของตนและ

พยายามปรับพฤติกรรมของตนให้เข้าใกล้มาตรฐานเหลา่นัน้ ซึ่งการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม แบง่เป็น 4 ตวั

แปรย่อย ได้แก ่

1. การรับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคม (Information)หมายถึงการประเมินความรู้
ท่ีได้รับจากสื่อตา่ง ๆ อาทิ โทรทศัน์ นิตยสาร หรือภาพยนตร์ ซึ่งบคุคลท่ีรับข้อมลูจากสื่อเหล่านัน้
ให้ความส าคญัการข้อมลูท่ีได้รับและน ามาเช่ือมโยงเก่ียวกบัภาพลกัษณ์การปรากฏกายของตน 
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2. ความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคม (Pressure)หมายถึง การประเมินความรู้สกึกดดนั
สว่นบคุคลจากการเผชิญกบัภาพและข้อความตา่ง ๆ จากสื่อ ซึ่งสง่ผลตอ่การปรับเปลี่ยน
ภาพลกัษณ์ของตน 

3. การซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป (Internalization-general)หมายถงึ การซึมซบั
อิทธิพลความงามจากสื่อท่ีพบโดยทัว่ไป อาทิ โทรทศัน์ นิตยสาร หรือภาพยนตร์ 

4. การซึมซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬา (Internalization-athlete) หมายถึง การซึม
ซบัอิทธิพลความงามแบบนกักีฬา โดยการปรารถนาจะมีรูปร่างเสมือนนกักีฬา หรือนางแบบท่ีมี
รูปร่างเสมือนนกักีฬา 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย(Exercise behavior) หมายถึง กิจกรรมทางกายท่ีมีการวางแผน วาง

โครงสร้าง และมีการท าซ า้เพ่ือวตัถปุระสงคต์า่ง ๆ ของร่างกาย และเพ่ือรักษาสขุภาพรวมทัง้ฟืน้ฟสูมรรถภาพ

ตา่ง ๆ ทางร่างกาย 

เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย (Exercise intention) หมายถึง ความตัง้ใจท่ีจะแสดงออกของบคุคลตอ่การ

ออกก าลงักาย หรือแนวคิดท่ีมีตอ่การออกก าลงักาย ซึ่งเป็นองค์ประกอบด้านความรู้ ความคิด ความรู้สกึ ใน

การวิจยัเชิงประจกัษ์ถ้าเราวดัพฤติกรรมโดยตรงไมไ่ด้ เราอาจวดัความตัง้ใจทางด้านพฤตกิรรมได้ 

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

1.  เพ่ือทราบถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

2.  เพ่ือเป็นข้อมลูท่ีจะเป็นประโยชน์ตอ่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในการสง่เสริมพฤตกิรรมการออกก าลงั

กายซึ่งน าไปสูส่ขุภาวะท่ีด ี

3.  เพ่ือให้ผลการวิจยัในครัง้นีส้ามารถน าไปปรับใช้ในการวางแผนและรับมือป้องกนัปัญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอ่สขุภาพตา่ง ๆ ของหญิงวยัท างาน เชน่ โรค Bulimia Nervosa โรค Anorexia Nervosa และ
โรคอ้วน เป็นต้น 
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กรอบแนวคดิในการวจิัย 

 

       การรับรู้ความสามารถของตนเอง   

               ในการออกก าลงักาย 

            (Exercise Self-efficacy) 

 

 

     การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม                                                                       เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย     

       (Sociocultural Internalization)                                                                      (Exercise Intention) 

 

 

 

         ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ 

        (Body Image Dissatisfaction) 
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บทท่ี 2 

วธีิการด าเนินการวจิัย 

การวิจยัครัง้นี ้มีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาความสมัพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ

ออกก าลงักายการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์  กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

กลุ่มตัวอย่าง  

ผู้หญิงวยัท างานท่ีท างานส านกังานในลกัษณะนัง่โต๊ะอาย ุ22-40 ปี จ านวน 150 คน ผา่นการคดัเลือก

โดยวิธีการสุม่กลุม่ตวัอย่างตามสะดวก (convenience sampling) ใช้ชดุแบบสอบถามท่ีแจกด้วยตนเองและ

แบบสอบถามอิเลคทรอนิคส์ (Online Questionnaire)  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแบ่งออกเป็น 5 มาตรวดัดวัยกนั  ดงัตอ่ไปนี ้

1. แบบประเมนิขนาดรูปร่างจากภาพ (Figure Rating Scale: FRS) ตามแนวคิดของ Stunkard et al. 

(1983) 

2. มาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์(Body Image Dissatisfaction Scale: BIDS)ของ ศิริรัตน์ 

กิจกาญจนไพบลูย์ (2550) ซึ่งน ามาพฒันาเพ่ิมเติมจากอมรศรี โภคทรัพย์ไพบลูย์  (2549) โดยมีกลุยา เดชอิทธิ

รัตน์และอานนท์ ศกัดิวรวิชญ์ ท่ีได้ท าการแปลและเรียบเรียงเป็นครัง้แรกจาก ตามแนวคดิของ Mazzeo (1999) 

3. มาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม ของกมลกานต์ จีนช้าง (2553) โดยท าการแปลและ

ปรับปรุงพฒันาขึน้จากมาตรวดัเจตคตทิางวฒันธรรมสงัคมตอ่รูปร่างหน้าตา (Sociocultural  Attitudes 

Towards Appearance Scale) ของ Heinberg และ Thompson (1995) ร่วมกบัมาตรวดัเจตคตทิาง

วฒันธรรมสงัคมตอ่รูปร่างหน้าตาฉบบัปรบัปรุงครัง้ท่ี 3 (Sociocultural  Attitudes Towards Appearance 

Scale -3: SATAQ-3) ของ Thompson et al. (2003) 

4. มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย โดยผู้ วิจยัพฒันาขึน้ตามแนวคิด
ของ Bandura (2006)  

5. มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ตามแนวคิดทฤษฎีการกระท าด้วยเหตผุล (Theory of 

Reasoned Action: TRA) ของ Ajzen และ Fishbein (1980) 
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ขัน้ตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  

1. แบบประเมนิขนาดรูปร่างจากภาพ (Figure Rating Scale: FRS) 

1.1 ผู้ วิจยัได้ใช้แบบประเมินขนาดรูปร่างจากภาพ (Figure Rating Scale: FRS) ตามแนวคิดของ 

Stunkard และคณะ (1983) โดยน ามาปรับปรุงเพ่ิมเติมเป็นภาษาไทยให้เหมาะสมกบัการวิจยัครัง้นี ้ เคร่ืองมือ

ดงักลา่วเป็นแบบวดัสิ่งเร้าจากรูปภาพ (the  figural  stimuli) กลา่วคือใช้รูปภาพเป็นสิ่งเร้าแทนข้อความเพ่ือ

กระตุ้นการตอบสนองตอ่ความรู้สกึหรือความคิดเหน็บางอย่าง เทคนิคในประเมินรูปร่างเชน่นีเ้ร่ิมมีการพฒันา

มาเร่ือย ๆ ตัง้แตใ่นช่วง ค.ศ. 1950 (Cash & Pruzinsky, 2002) และมีการน าไปใช้กนัอย่างกว้างขวางเพ่ือวดั

การรับรู้รูปร่างของบคุคล โดยวดัในเชิงปริมาณของระดบัและทิศทางของความพึงพอใจ และความไมพ่ึงพอใจ

ในรูปร่างหรือรูปลกัษณ์แบบประเมินขนาดรูปร่างจากภาพในการวิจยัครัง้นี ้คณะผู้ วิจยัแสดงภาพรูปร่างผู้หญิง

ท่ีมีขนาดเรียงล าดบัแตกตา่งกนัทัง้หมด 9 ระดบั เพ่ือสะท้อนการรับรู้ขนาดรูปร่างของตวับคุคลเอง (ในท่ีนี ้

หมายถึงกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นหญิงวยัท างาน) โดยก าหนดให้รูปร่างหมายเลข ‚1‛ หมายถึง รูปร่างผู้หญิงท่ีผอม

บาง (ectomorph) มากท่ีสดุ และรูปร่างหมายเลข ‚9‛ หมายถึง รูปร่างผู้หญิงท่ีอ้วนใหญ่ (endomorph) มาก

ท่ีสดุ  ดงัภาพท่ี 1 

 

 
ภาพที่ 3 สิ่งเร้าจากภาพรูปร่างของผู้หญิง (The Figural Stimuli) ของ Stunkard et al. (1983) 

 

กลุม่ตวัอย่างตอบค าถาม 2 ข้อ คือ  ข้อท่ี 1 ‚รูปร่างแบบใดท่ีใกล้เคยีงกบัตวัท่านท่ีปรากฏในปัจจบุนัมากท่ีสดุ‛ 

ข้อท่ี 2 ‚รูปร่างแบบใดท่ีท่านมองวา่ เป็นรูปร่างท่ีท่านอยากจะเป็นหรือตรงกบัรูปร่างในอดุมคติของท่านมาก

ท่ีสดุ‛ ค าตอบจากค าถามทัง้ 2 ข้อ เป็นการวดัความสอดคล้องระหวา่งการรับรู้รูปร่างในปัจจบุนั และการรับรู้

รูปร่างในอดุมคติ กลา่วคือ รูปร่างท่ีบคุคล (เพศหญิง) เช่ือวา่ดีและน่าพึงพอใจมากท่ีสดุ  โดยเกณฑ์การให้
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คะแนนสามารถค านวณได้จากคา่สมับรูณ์ของผลตา่งการประมาณคา่ระหวา่งค าถามทัง้ 2 ข้อ คิดได้เป็น

คะแนนตัง้แต ่“0” คือ รับรู้รูปลกัษณ์ไมต่า่งกนัเลย จนถึง “8” คือรับรู้รูปลกัษณ์แตกตา่งกนัมากท่ีสดุ   
 

2. มาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์(Body Image Dissatisfaction Scale: BIDS)  

2.1 ผู้ วิจยัใช้มาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ (Body Image Dissatisfaction Scale: BIDS)  

ของศิริรัตน์  กิจกาญจนไพบลูย์ (2550) ท่ีน ามาพฒันาเพ่ิมเติมจาก อมรศรี โภคทรัพย์ไพบลูย์ (2549) ซึ่งได้รับ

การแปลและเรียบเรียงพฒันาขึน้มาครัง้แรกโดย กลุยา เดชอิทธิรัตน์ และอานนท์ ศกัดิวรวิชญ์ ตามแนวคิดของ 

Mazzeo (1999) ใช้ส าหรับวดัระดบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ของตวับคุคล ประกอบด้วยข้อกระทงทัง้หมด 

10 ข้อ ท่ีเป็นข้อความในเชิงบวกทัง้หมดเป็นมาตรการประมาณคา่ 5 ระดบั เพ่ือแสดงความรู้สกึคบัข้องใจท่ี

บคุคลมีเก่ียวกบัรูปลกัษณ์ของตนเองท่ีปรากฏในปัจจบุนั โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้

ตาราง 1 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ 

ระดบัความเหน็ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก 
ไมรู้่สกึเลย 1 

รู้สกึนาน ๆ ครัง้ 2 
รู้สกึบางครัง้ 3 
รู้สกึบ่อยครัง้ 4 
รู้สกึตลอดเวลา 5 

 

2.2 ผู้ วิจยัน ามาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ไปตรวจสอบคณุภาพโดยทดลองใช้ (Try out) กบั

กลุม่ตวัอย่างท่ีมีคณุสมบตัใิกล้เคียงกบักลุม่ตวัอย่างจริงท่ีจะทดสอบจ านวน 50 คน และค านวณคา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัเดียวกนั (Corrected 

Item-Total Correlation: CITC) ก าหนดระดบัความมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ผลการวิเคราะห์หาคา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัทัง้หมด พบวา่ทกุข้อ

ผา่นเกณฑ์คา่ Critical r อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กลา่วคือข้อกระทงข้อแตล่ะข้อมีคา่ r ไมต่ ่ากวา่คา่วิกฤติ 

(Critical r)  [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)]  ครบทัง้หมด10 ข้อ (ดตูาราง 12 ภาคผนวก ข) 
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2.3 ตรวจสอบคณุภาพหาความเท่ียง (reliability) ของมาตรวดัโดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอ

นบาค (Cronbach’s AlphaCoefficent) เพ่ือวดัความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) ของมาตรวดั

พบวา่มาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์มีคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .888  

  ผู้ วิจยัจึงน ามาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ท่ีผา่นการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือแล้ว น ามา

เป็นเคร่ืองมือในการวิจยัครัง้นี ้  
 

3. มาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม(Sociocultural Internalization) 

3.1 ผู้ วิจยัใช้มาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม  ของกมลกานต์ จีนช้าง (2553) ท่ีได้รับการแปล

และปรับปรุงพฒันาขึน้มาจากมาตรวดัเจตคตทิางวฒันธรรมสงัคมตอ่รูปร่างหน้าตา (Sociocultural  Attitudes 

Towards Appearance Scale) ของ Heinberg และ Thompson (1995) ร่วมกบัมาตรวดัเจตคตทิาง

วฒันธรรมสงัคมตอ่รูปร่างหน้าตาฉบบัปรบัปรุงครัง้ท่ี 3 (Sociocultural  Attitudes Towards Appearance 

Scale -3: SATAQ-3) ของ Thompson และคณะ (2004) มาตรวดันีม้ีองค์ประกอบทัง้หมด 4 ด้าน ได้แก่ ด้าน

การซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป (Internalization-general) ด้านการซมึซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬา 

(Internalization-athletic) ด้านการรับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคม (Information) และด้านความกดดนั

จากวฒันธรรมสงัคม (Pressure)ประกอบด้วยข้อกระทงทัง้หมด 27 ข้อ โดยเป็นข้อความในเชิงบวกทัง้หมด 21 

ข้อ และข้อความในเชิงลบทัง้หมด 6 ข้อเป็นมาตรการประมาณคา่5  ระดบั โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้

ตาราง 2 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม 

 

 

ระดบัความเหน็ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 
ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง 1 5 
คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย 2 4 

เห็นด้วยและไมเ่หน็ด้วยพอ ๆ กนั 3 3 
คอ่นข้างเหน็ด้วย 4 2 
เห็นด้วยอย่างย่ิง 5 1 
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ตาราง 3 จ านวนข้อกระทงของมาตรการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมท่ีผา่นการคดัเลือก จ าแนกตาม 

องค์ประกอบย่อยทัง้หมด 4 ด้าน 
 

 

              3.2  ผู้ วิจยัน ามาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมไปตรวจสอบคณุภาพโดยทดลองใช้ (Try out) 

กบักลุม่ตวัอย่างท่ีมีคณุสมบตัิใกล้เคยีงกบักลุม่ตวัอย่างจริงท่ีจะทดสอบจ านวน 50 คน และค านวณคา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัเดียวกนั  (Corrected 

Item-Total Correlation: CITC) ก าหนดระดบัความมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  โดยแบ่งองค์ประกอบ

ออกเป็น 4 ด้านดงันี ้ 

3.1.1 ด้านการซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป มจี านวน 9  ข้อ จากผลการวิเคราะห์หาคา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัทัง้หมด พบวา่

ข้อกระทงทกุข้อผา่นเกณฑ์คา่วิกฤต (Critical r) [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)] อย่างมนียัส าคญั

ทางสถิติทัง้หมด 9 ข้อ (ดตูาราง 13 ภาคผนวก ข) 

3.1.2 การซึมซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬามจี านวน 3 ข้อ จากผลการวิเคราะห์หาคา่
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัทัง้หมด พบวา่

ข้อกระทงทกุข้อผา่นเกณฑ์คา่วิกฤต (Critical r) [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)] อย่างมนียัส าคญั

ทางสถิติทัง้หมด 3 ข้อ (ดตูาราง 13 ภาคผนวก ข) 

3.1.3 ด้านการรับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคมมีจ านวน 9 ข้อ จากผลการวิเคราะห์ หาคา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัทัง้หมดพบวา่

องค์ประกอบของมาตรวดั 
ข้อความ 
ทางบวก 

ข้อความ 

ทางลบ 
จ านวนข้อ 

การซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป 7 2 9 

การซึมซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬา 3 - 3 

การรับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคม 6 3 9 

ความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคม 5 1 6 

รวม 21 6 27 
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ข้อกระทงทกุข้อผา่นเกณฑ์คา่วิกฤต (Critical r) [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)] อย่างมนียัส าคญั

ทางสถิติทัง้หมด 9 ข้อ (ดตูาราง 13 ภาคผนวก ข) 

3.1.4 ด้านความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคมมจี านวน 6 ข้อ จากผลการวิเคราะห์ หาคา่
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัทัง้หมดพบวา่

ข้อกระทงทกุข้อผา่นเกณฑ์คา่วิกฤต (Critical r)  [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)] อย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติทัง้หมด 6 ข้อ (ดตูาราง 13 ภาคผนวก ข) 

3.2 ตรวจสอบคณุภาพหาความเท่ียง (reliability) ของมาตรวดั  โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟาของ        

ครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficent) เพ่ือวดัความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) ของ

มาตรวดั พบวา่มาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของทัง้ฉบบั

เท่ากบั .929 คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาแยกองคป์ระกอบมีรายละเอียดดงันีด้้านการซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป

มีคา่เท่ากบั .932 ด้านการซมึซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬามีคา่เท่ากบั .872 ด้านการรับข้อมลูขา่วสารจาก

วฒันธรรมสงัคมมีคา่เท่ากบั .832 และด้านความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคมมีคา่เท่ากบั .888 ดงัปรากฏใน

ตาราง 13 ภาคผนวก ข 

 จากนัน้คณะผู้ วิจยัจึงน ามาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมท่ีผา่นการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือ

แล้วนี ้มาใช้เป็นเคร่ืองมือในการศกึษากบักลุม่ตวัอย่างจริงตอ่ไป 

4. มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย  
4.1 ผู้ วิจยัได้พฒันาขึน้จากมาตรวดั Self-efficacy for Exercise ซึ่งสร้างโดย Bandura (2006) 

จ านวน 18 ข้อกระทง มาแปลและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดยมาตรวดัดงักลา่วนีจ้ะสอบถามถึงความรู้สกึ

มัน่ใจของบคุคลวา่มีมากน้อยเพียงใดท่ีจะออกก าลงักายภายใต้สถานการณ์ตา่ง ๆ ได้  ซึ่งผลลพัธ์ท่ีได้จะแสดง

ถึงการรับรู้ความสามารถของตวับคุคลเองในการออกก าลงักาย 

4.2 ผู้ วิจยัน าข้อกระทงทัง้หมด ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาและความ
เหมาะสมของภาษา แล้วจึงด าเนินการปรับแก้ไขให้เรียบร้อย ทัง้ 18 ข้อกระทงจดัเป็นข้อความในเชิงบวก

ทัง้หมดเป็นมาตรการประมาณคา่แบบ 5 ระดบั โดยมเีกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้

 



31 
 

ตาราง 4 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 

ระดบัความเหน็ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก 
ไมม่ัน่ใจเลย 1 

คอ่นข้างไมม่ัน่ใจ 2 
มัน่ใจปานกลาง 3 
คอ่นข้างมัน่ใจ 4 
มัน่ใจมากท่ีสดุ 5 

 

4.3 ผู้ วิจยัน ามาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายไปตรวจสอบคณุภาพ โดย
ทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ตวัอย่างท่ีมีคณุสมบตัใิกล้เคยีงกบักลุม่ตวัอย่างจริงท่ีจะทดสอบจ านวน 50 คน และ

ค านวณคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัเดยีวกนั 

(Corrected Item-Total Correlation: CITC) ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ผลการวิเคราะห์

หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตรวดัทัง้หมด พบวา่ทกุ

ข้อผา่นเกณฑ์คา่ Critical r อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กลา่วคือข้อกระทงข้อแตล่ะข้อมีคา่ r ไมต่ ่ากวา่คา่วิกฤติ 

(Critical r) [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)] ครบทัง้หมด 18 ข้อ (ดตูาราง 14 ภาคผนวก ข) 

4.4 ตรวจสอบคณุภาพหาความเท่ียง (reliability) ของมาตรวดั โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟาของ             

ครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficent) เพ่ือวดัความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) ของ

มาตรวดัจากข้อกระทงท่ีผา่นเกณฑ์การวิเคราะห์ทกุข้อ พบวา่มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ

ออกก าลงักายมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค เท่ากบั .858 

  จากนัน้ผู้ วิจยัจึงน ามาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายท่ีผา่นการตรวจสอบ

คณุภาพเคร่ืองมือแล้วนี ้มาใช้เป็นเคร่ืองมือในการศกึษากบักลุม่ตวัอย่างจริงตอ่ไป   

 

 



32 
 

5. มาตรวดัมาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  
5.1 ผู้ วิจยัได้พฒันาขึน้ตามแนวคิดทฤษฎีการกระท าด้วยเหตผุล (Theory  of  Reasoned  Action: 

TRA) ของ  Ajzen และ Fishbein (1980) โดยน าข้อความมาเรียบเรียงและปรับปรุงโครงสร้างใหมใ่ห้มี

ความจ าเพาะเก่ียวกบัเจตนาท่ีบคุคลจะออกก าลงักายประกอบด้วยข้อกระทงทัง้หมดจ านวน 4 ข้อกระทง  

5.2 ผู้ วิจยัน าข้อกระทงทัง้หมด ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาและความ
เหมาะสมของภาษา แล้วจึงด าเนินการปรับแก้ไขมาตรวดัให้เรียบร้อย ทัง้ 4 ข้อกระทงจดัเป็นข้อความในเชิง

บวกทัง้หมด เป็นมาตรการประมาณคา่แบบ 7 ระดบั โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้

ตาราง 5 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

ระดบัความเหน็ คะแนน 

ไมเ่ห็นด้วยมากท่ีสดุ 1 
ไมเ่ห็นด้วยปานกลาง 2 
ไมเ่ห็นด้วยเลก็น้อย 3 

เฉย ๆ  4 
เห็นด้วยเลก็น้อย 5 
เห็นด้วยปานกลาง 6 
เห็นด้วยมากท่ีสดุ 7 

 

5.3 ผู้ วิจยัน ามาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายไปตรวจสอบคณุภาพเพ่ิมเติมให้เหมาะสมท่ีจะน าไปใช้
กบัการวิจยัครัง้นี ้โดยทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ตวัอย่างท่ีมีคณุสมบตัิใกล้เคยีงกบักลุม่ตวัอย่างจริงท่ีจะ

ทดสอบจ านวน 50 คน และค านวณคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อ

อ่ืน ๆ ในมาตรวดัเดียวกนั (Corrected Item-Total Correlation: CITC) ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 ผลการวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ 

ในมาตรวดัทัง้หมด พบวา่ทกุข้อผา่นเกณฑ์คา่วิกฤต (Critical r) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กลา่วคือข้อกระทงข้อ

แตล่ะข้อมีคา่ r ไมต่ ่ากวา่คา่วิกฤติ (Critical r) ครบทัง้หมด 4 ข้อ (ดตูาราง 15 ภาคผนวก ข) 
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5.4 ตรวจสอบคณุภาพหาความเท่ียง (reliability) ของมาตรวดั โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟาของ          

ครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficent) เพ่ือวดัความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) ของ

มาตรวดัจากข้อกระทงท่ีผา่นเกณฑ์การวิเคราะห์ทกุข้อ พบวา่ มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายมคีา่

สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค เท่ากบั .95  

  จากนัน้ผู้ วิจยัจึงน ามาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายท่ีผา่นการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือแล้วนี ้มา

ใช้เป็นเคร่ืองมือในการศกึษากบักลุม่ตวัอย่างจริงตอ่ไป   

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

   การเก็บรวบรวมข้อมลูครัง้นี ้ผู้ วิจยัใช้วิธีแจกแบบสอบถามโดยตรงกบักลุม่ตวัอย่างและแบบสอบถาม

อิเลคทรอนิคส์ (Online Questionnaire) ทัง้หมดจ านวน 165 ชดุโดยแจกให้แก่พนกังานหญิงวยัท างานของ

หน่วยงานราชการแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครจ านวน 30 ชดุ แจกให้บคุคลท างานบริเวณสยามสแควร์อีก

จ านวน 17 ชดุส าหรับการเกบ็ข้อมลูโดยใช้แบบสอบถามอิเลคทรอนิคส์ (Online Questionnaire) ผู้ วิจยัเกบ็

รวบรวมข้อมลูจากสื่อออนไลน์ในช่องทางตา่ง ๆ ด้วยกนัทัง้สิน้ 118 ชดุการเก็บรวบรวมข้อมลูจากหน่วยงาน

เป้าหมายนัน้ ผู้ วิจยัได้ขอความร่วมมือจากฝ่ายบคุคลของบริษัทเป้าหมายให้ช่วยแจกแบบสอบถามให้แก่

พนกังาน โดยผู้ วิจยัได้เตรียมชดุแบบสอบถามส าหรับผู้ตอบทกุคน ใสซ่องกระดาษสนี า้ตาลไว้ให้ฝ่ายบคุคล

เพ่ือท่ีจะสามารถเกบ็ชดุแบบสอบถามจากผู้ตอบรวมใสซ่องให้เรียบร้อยก่อนน าสง่คนืได้ ทัง้นีจ้ากแบบสอบถาม

ทัง้หมด 165 ชดุ ผู้ วิจยัได้คดัเลือกเฉพาะชดุแบบสอบถามท่ีสมบรูณ์เท่านัน้มาใช้ในการวิเคราะห์ ดงันัน้ข้อมลูท่ี

สามารถน ามาใช้ในการวิเคราะห์ได้จึงมีทัง้หมดจ านวน 150 ชดุ 
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ตาราง 6 จ านวนและร้อยละของแบบสอบถามท่ีผา่นและไมผ่า่นการคดัเลือกจากการเกบ็ส ารวจมาได้ทัง้หมด

จ าแนกตามรูปแบบการเก็บส ารวจ (N = 165) 

 ลกัษณะ จ านวน (ชดุ) ร้อยละ 
1.ชดุแบบสอบถามแจก
ส ารวจด้วยตนเอง 

ผา่นการคดัเลือก 38 23.0 
ไมผ่า่นการคดัเลือก (ตอบไมค่รบ) 9 5.5 

 รวม 47 28.5 
2. ชดุแบบสอบถาม
อิเลคทรอนิคส์ (Online 
Questionnaire) 

ผา่นการคดัเลือก 112 67.9 
ไมผ่า่นการคดัเลือก (ไมต่ัง้ใจตอบ) 6 3.6 
รวม 118 71.5 

 รวมแบบสอบถามที่ผ่านการคดัเลือก 150 91 
 

จากตาราง 6 แสดงได้วา่ชดุแบบสอบถามท่ีผา่นการคดัเลอืกเพ่ือน าไปใช้ในการวิเคราะห์มีประมาณร้อย

ละ 90 จากแบบสอบถามทัง้หมดน าแจกส ารวจ โดยสว่นใหญ่จะเป็นชดุแบบสอบถามอิเลคทรอนิคส์ (Online 

Questionnaire) ส าหรับชดุแบบสอบถามแจกส ารวจด้วยตนเองท่ีพิจารณาคดัทิง้ไปทัง้สิน้ 9 ชดุนัน้ เน่ืองจากเป็น

แบบสอบถามท่ีผู้ตอบตอบไมค่รบถ้วนทกุข้อ ท าให้ชดุแบบสอบถามดงักลา่วมีคณุสมบตัิไมต่รงตามเกณฑ์และ

ขาดคณุภาพท่ีสามารถน าไปใช้ในการวิเคราะห์ได้ สว่นชดุแบบสอบถามอิเลคทรอนิคส์ (Online Questionnaire) 

ท่ีจ าเป็นต้องคดัทิง้ไปทัง้สิน้ 6 ชดุนัน้ เน่ืองจากวา่มีลกัษณะการตอบแบบซ า้กนั หรือทิง้ดิ่ง โดยเฉพาะอย่างย่ิงใน

แนวค าตอบกลาง ผู้ วิจยัจึงไมส่ามารถน าชดุแบบสอบถามท่ีมีคณุลกัษณะดงักลา่วไปใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู

ตอ่ไปได้อีกเช่นกนั 
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บทท่ี 3 

ผลการวจิยั 

การเสนอผลการวิเคราะห์เร่ือง ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรบัรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงั

กายการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายคณะผู้ วิจยั

น าเสนอโดยแบ่งออกเป็นสองตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 คา่สถิติพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง 

ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบสมมตฐิาน ด้วยการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression 

Analysis) แบบขัน้บนัได (Stepwise) 

 

ตอนท่ี 1 ค่าสถติิพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 7 จ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอย่างเพศหญิงจ าแนกตามอาชีพคา่ดชันีมวลกาย (BMI) (N = 150) 

 ลกัษณะ จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. อาชีพ พนกังานบริษัทเอกชน 89 59.3 

พนกังานข้าราชการ 56 38.0 
 พนกังานรฐัวิสาหกิจ 5 2.7 
 รวม 150 100.0 
2. คา่ดชันีมวลกาย  (BMI) 
(WHO, 2004) 

น า้หนกัต ่ากวา่เกณฑ์ (<18.5) 34 22.7 
ระดบัปกติ                (18.5-22.99) 85 56.7 
ภาวะน า้หนกัเกิน      (23-24.99) 14 9.3 
โรคอ้วนระดบั 1        (25-29.99) 15 10.0 

 โรคอ้วนระดบั 2        (≥30) 2 1.3 
 รวม 150 100.0 
 

จากตาราง 7 จะเห็นได้วา่ กลุม่ตวัอย่างผู้หญิงวยัท างานทัง้หมดประกอบอาชีพพนกังานบริษัทเอกชน

เกือบ 2 ใน 3 มีประมาณร้อยละ 56 มีคา่ดชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑ์ระดบัปกติ ซึ่งหมายความวา่มีสขุภาพดี 

ส าหรับคา่น า้หนกัและสว่นสงูโดยเฉล่ียของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมดคิดเป็น 52.72 (SD = 10.3) และ 160.45 (SD = 

5.52) ตามล าดบั นอกจากนีย้งัมีอายเุฉล่ียเท่ากบั 28.14 (SD = 5.09) 
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ตาราง 8 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของตวัแปรตา่ง ๆ ในการวิจยั (N = 150) 

ตวัแปร M SD MIN MAX 
ผลการประเมินรูปร่างจากภาพ 1.4 1.01 0 8 
ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ 27.1 9.49 10 50 
การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม 80.3 17.17 27 135 

- การซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป 23.7 8.49 9 45 

- การซึมซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬา 8.7 3.26 3 15 

- การรับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคม 30.3 6.64 9 45 

- ความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคม 17.4 5.69 6 30 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 47.2 12.58 18 90 
เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  20.3 7.01 4 28 
 

จากตาราง 8 แสดงผลการรายงายคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน คา่คะแนนต ่าสดุและคา่คะแนน

สงูสดุของแตล่ะตวัแปรในการศกึษา พบวา่ผลการประเมนิรูปร่างจากภาพ มีคะนนเฉล่ียอยู่ในระดบัต ่า เท่ากบั 

1.4 (SD = 1.01) และมีคะแนนต ่าสดุ (0) – สงูสดุ (8) กลา่วคือหญิงไทยวยัท างานสว่นใหญ่มีแนวโน้มท่ีจะ

ประเมินระหวา่ง รูปร่างตนเองท่ีรับรู้ตามจริงกบัรูปร่างในอดุมคติท่ีตนปรารถนาแตกตา่งกนัน้อยมาก 

มาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ มีคะแนนเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง เท่ากบั 27.1 (SD = 9.49) 

และมีคะแนนต ่าสดุ (10) – สงูสดุ (50)  

มาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม มีคะแนนเฉล่ียโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง เท่ากบั 80.3 

(SD = 17.17) และมีคะแนนต ่าสดุ (27) – สงูสดุ (135) โดยด้านการซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไปมีคะแนน

เฉล่ียเท่ากบั 23.7 (SD = 8.49) ด้านการซึมซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬามีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 8.7           

(SD = 3.26) ด้านการรับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 30.3 (SD = 6.64) และ

ความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 20.3(SD = 5.69) 

มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายมีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดบัปานกลาง 

เท่ากบั 47.2 (SD = 12.58) และมีคะแนนต ่าสดุ (18) – สงูสดุ (90) 
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มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย มคีะแนนเฉล่ียอยูใ่นระดบัคอ่นข้างสงูเท่ากบั 20.3 (SD = 7.01) 

และมีคะแนนต ่าสดุ (4) – สงูสดุ (28) ชีใ้ห้เหน็วา่หญิงไทยวยัท างานมีแนวโน้มท่ีจะออกก าลงักายค่อนข้างสงู 

ซึ่งหมายความวา่ผู้หญิงวยัท างานให้ความใสใ่จในเร่ืองของสขุภาพและรูปร่างมากเชน่กนั 

ตาราง 9 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งผลการประเมนิรูปร่างจากภาพ ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ การ
ซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย และเจตนาท่ีจะออกก าลงั
กาย (N = 150) 

ตวัแปร ตวัแปร 
 1 2 3 4 5 
ผลการประเมินรูปร่างจากภาพ 1.00 - - - - 
ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ .592*** 1.00 - - - 
การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม .144 .423*** 1.00 - - 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย -.073 -.030 -.031 1.00 - 
เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  .061 .132 .221** .439*** 1.00 
**p<.01, ***p<.001(หนึ่งหาง) 

ผลการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรท่ีศกึษาจากตาราง 9 พบวา่คา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนน

ผลการประเมินรูปร่างจากภาพกบัคะแนนความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์มีคา่เท่ากบั .592 (p < .001, หนึ่งหาง)  

หมายความวา่ผลการประเมินรูปร่างจากภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ กลา่วคือวิธีการวดัตวัแปรความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ทัง้สองรูปแบบดงักลา่วนีม้ีความ

สอดคล้องกนั  สามารถยืนยนัผลการศกึษาตวัแปรความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ไปในทิศทางเดียวกนั 

คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งผลการประเมนิรูปร่างจากภาพกบัคะแนนเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย

มีคา่เท่ากบั .061 (p > .05, หนึ่งหาง) โดยผลการประเมินรูปร่างจากภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ี

จะออกก าลงักายอย่างไมม่นียัส าคญัทางสถิต ิ

คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์กบัคะแนนเจตนาท่ีจะออก

ก าลงักายมีคา่เท่ากบั .132 (p > .05, หนึ่งหาง) โดยความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั

เจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างไมม่นียัส าคญัทางสถิต ิ
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คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมกบัคะแนนเจตนาท่ีจะออก

ก าลงักายมีคา่เท่ากบั .221 (p < .01, หนึ่งหาง) หมายความวา่การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมมีความสมัพนัธ์

ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายกบั

คะแนนเจตนาท่ีจะออกก าลงักายมคีา่เท่ากบั .439 (p < .001, หนึ่งหาง) หมายความวา่การรับรู้ความสามารถ

ของตนเองในการออกก าลงักายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ

ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบสมมติฐาน ด้วยการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) แบบขัน้บันได (Stepwise) 

ตาราง 10 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การ
ซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ และผลการประเมินรูปร่างจากภาพ ท่ีท านายเจตนา
ท่ีจะออกก าลงักาย ด้วยการวิเคราะห์แบบขัน้บนัได (Stepwise method) (N = 150) 

ล าดบัขัน้การพยากรณ์ R R 
square 

Adjusted 
R square 

R square 
change 

F 

ขัน้ท่ี 1 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ออกก าลงักาย 

.439 .193 .188 .193 35.40*** 

ขัน้ท่ี 2 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ   
ออกก าลงักาย 

.498 .248 .238 .055 24.26*** 

 การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม      
***p<.001 

จากตาราง 10 สามารถอธิบายได้ ดงันี ้

 ขัน้ท่ี 1 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายถกูเลือกเข้าสูส่มการเป็นอนัดบัแรก มีคา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหคุณูแตกตา่งจากศนูย์ เท่ากบั .439 ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001 ซึ่งการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายสามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนาท่ีจะออกก าลงักายได้

ร้อยละ 19.3 
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ขัน้ท่ี 2 การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมเข้าสูส่มการเป็นล าดบัถดัมา คือมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์

พหคุณูแตกตา่งจากศนูย์เพ่ิมขึน้เป็น .715 ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001 ซึ่งการซมึซบัจากวฒันธรรมสงัคม

สามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนาท่ีจะออกก าลงักายได้เพ่ิมเป็นร้อยละ 24.8 กลา่วคือการซึมซบัจาก

วฒันธรรมสงัคมสามารถอธิบายความแปรปรวนได้เพ่ิมขึน้ร้อยละ 5.5 (พิจารณาจากคา่ R2 change) 

ผลการวิเคราะห์แสดงให้เหน็วา่ ผลการประเมนิรูปร่างจากภาพ และ ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ ไม่

ถกูเลือกเข้าสมการท านาย เน่ืองจากสามารถอธิบายความแปรปรวนเพ่ิมขึน้ได้อย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ 

ดงันัน้ สรุปได้วา่ ตวัแปรพยากรณ์ท่ีสามารถท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักายได้ คือ การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการออกก าลงักาย  และการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม จึงค านวณหาคา่สมัประสิทธ์ิถดถอยของตวั

แปรท านายได้ดงัตาราง 11 และสามารถสร้างสมการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักายได้ 

 

ตาราง 11 คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยของตวัแปรท านายในรูปคะแนนดบิ (b) คะแนนมาตรฐาน (Beta) การทดสอบ

การมีนยัส าคญัทางสถิติของ Beta จากการวิเคราะห์แบบขัน้บนัได (Stepwise method) (N = 150) 

ตวัแปรพยากรณ์ท่ีเข้าสมการ b SEb Beta( ) 

(คา่คงท่ี) .897 3.094  
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย .249 .040 .447*** 

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม .096 .029 .235** 
**p<.01, ***p<.001 

จากตาราง 11 ผลการวิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ถดถอย พบวา่การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการออกก าลงักายมีอิทธิพลสงูสดุในการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ( =. 447) รองลงมาคือ

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม ( = .235) ตามล าดบั 

เจตนาท่ีจะออกก าลังกาย = .897 + .249*** การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออก

ก าลังกาย+ .096** การซมึซับจากวัฒนธรรมสังคม 

**p<.01, ***p<.001 
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จากสมการท านายข้างต้น สามารถแปลความหมายได้ดงันี ้

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายสามารถท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักายของ

กลุม่ตวัอย่างแตกตา่งจากศนูย์อย่างมนียัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 มีคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอย (b) เท่ากบั 

.249 หมายความวา่ เมื่อกลุม่ตวัอย่างมีคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายเพ่ิมขึน้

เท่ากบั 1 จะท าให้เจตนาท่ีจะออกก าลงักายเพ่ิมขึน้ .249 เมื่อควบคมุตวัแปรอ่ืนให้คงท่ี 

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม สามารถท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักายของกลุม่ตวัอย่างแตกตา่ง

จากศนูย์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอย (b) เท่ากบั .096 หมายความวา่ 

เมื่อกลุม่ตวัอย่างมีคะแนนการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมเพ่ิมขึน้เท่ากบั 1 จะท าให้เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย

เพ่ิมขึน้ .096 เมื่อควบคมุตวัแปรอ่ืนให้คงท่ี 
 

จากผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ของตวัแปรตา่ง ๆ สามารถน ามาเขียนเป็นแผนภาพได้ดงันี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม 
(Sociocultural 
Internalization) 

การรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง ในการออกก าลงักาย 

(Exercise Self-efficacy) 
เจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

(Exercise Intention) 
= .235** 

 = .447*** 
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บทท่ี 4 

อภปิรายผลการวจิัย 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ

ออกก าลงักาย การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

จากการวิเคราะห์ข้อมลูในบทท่ี 3 สามารถน ามาอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี ้

สมมติฐานของงานวจิัย 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึง

พอใจในรูปลกัษณ์ร่วมกนัท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

ผลการวจิยั 

 ผลการวิจยับ่งชีว้า่ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายทางมีความสมัพนัธ์ทางบวก

กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 (r = .439) และมีอิทธิพลสงูท่ีสดุในการ

ท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ( = .447, p < .001)  

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .01 (r = .221) และมีอิทธิพลเป็นล าดบัท่ีสองในการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ( = 

.235, p < .01)  

ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างไมม่ี

นยัส าคญัทางสถิต ิ(r = .132, p > .05) โดยไมม่ีอิทธิพลในการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  

ผลการประเมินรูปร่างจากภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 (r = .592) และมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างไมมี่

นยัส าคญัทางสถิต ิ(r = .061, p > .05) โดยไมม่ีอิทธิพลในการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 
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อภปิรายผลการวจิัย 

 จากผลการวิจยัครัง้นี ้ไมส่นบัสนนุสมมติฐานการวิจยัท่ีก าหนดไว้  สามารถอธิบายได้ดงันี ้ 

ผลการวิจยันีแ้สดงวา่ เมื่อผู้หญิงในวยัท างานมกีารรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย

สงู สง่ผลให้เกิดเจตนาท่ีจะออกก าลงักายสงูเพ่ิมขึน้ด้วย ซึง่บคุคลจะเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองใน

การออกก าลงักายได้นัน้ ก็ตอ่เมื่อมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองวา่จะสามารถท าพฤตกิรรมออก

ก าลงักายได้ประสบความส าเร็จ และได้รับผลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว้ ซึ่งมีความเก่ียวข้องกบัปัจจยัตา่ง ๆ ได้แก่ 

1) ประสบการณ์ท่ีส าเร็จด้วยตนเอง (Enactive mastery experience) 2) การได้เห็นตวัแบบ (Modeling) 3) 

การใช้ค าพดูชกัจงู (Verbal persuasion)  และ 4) การกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ (Physiological and 

emotional arousal)  เมื่อรับรู้ความสามารถของตนเองแล้วก็จะท าให้ความกลวัและความวิตกกงัวลท่ีจะออก

ก าลงักายของบคุคลลดน้อยลง (Bandura, 1997) อีกทัง้ยงัสง่ผลตอ่ร่างกายในทางบวกด้วย อาทิ เกิด

ความรู้สกึสดใส มีชีวิตชีวา ซึ่งแรงจงูใจภายในตนเองเหลา่นี ้ไมว่า่จะเป็นความสขุ ความสนกุสนาน และภาวะ

อารมณ์ทางบวก ย่อมสง่ผลให้บคุคลดงักลา่วมีความคดิท่ีจะออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ืองในระยะยาวได้ 

(McCauley & Courneya, 1992)   ดงันัน้ เจตนาหรือความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักายของหญิงในวยัท างานจึง

เพ่ิมสงูขึน้เมื่อรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย ซึ่งจะน าไปสูพ่ฤติกรรมการออกก าลงักายท่ี

มากขึน้ได้ด้วยเช่นกนั   ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของ McAuley และ Jacobson (1991) ยงัพบอีกวา่ การรับรู้

ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายของหญิงวยัท างาน ท าให้เกิดพฤติกรรมออกก าลงักายแบบแอโร

บิกได้ และงานวิจยัของณฐัพงศ์ เฉิดแสงจนัทร์ (2554) ท่ีพบในท านองเดยีวกนัวา่ หญิงวยัท างานท่ีรบัรู้

ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายจะมกีารออกก าลงักายจ านวนครัง้ท่ีมากกวา่และยงัคงออกก าลงั

กายอย่างตอ่เน่ืองมากกวา่เมื่อท าการวดัติดตามผลใน 4 สปัดาห์ถดัมา 

 นอกจากนี ้ผลการวิจยัยงัแสดงอีกวา่ เมื่อผู้หญิงในวยัท างานได้รับการซึมซบัคา่นิยมความงามจาก

แหลง่วฒันธรรมสงัคมตา่ง ๆ เพ่ิมขึน้ สง่ผลให้เกิดเจตนาท่ีจะออกก าลงักายเพ่ิมขึน้ตามไปด้วย ซึ่งคา่นิยมตา่ง 

ๆ เก่ียวกบัรูปลกัษณ์และความงามท่ีผู้หญิงวยัท างานได้รบัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมมานัน้ สามารถแบ่ง

ได้เป็น 4 ลกัษณะด้วยกนั คือการซึมซบัคา่นิยมความงามทัว่ไป การซึมซบัคา่นิยมความงามแบบนกักีฬา  การ

รับข้อมลูขา่วสารจากวฒันธรรมสงัคม และความกดดนัจากวฒันธรรมสงัคม โดยข้อมลูขา่วสารตา่ง ๆ เหลา่นี ้
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นัน้เป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอ่คา่นิยม ความเช่ือ ทศันคติ และพฤติกรรมของบคุคล เปรียบเสมือนตวัแทนทางสงัคม 

(Kang, 1997) และท าให้บคุคลเกิดการน าไปเปรียบเทียบได้ (Richin, 1991) โดยเฉพาะในกลุม่ผู้หญิงซึง่เป็น

เพศท่ีได้รับความกดดนัจากสงัคมได้ง่ายกวา่ (Bedford & Johnson, 2006) ดงันัน้ผู้หญิงในวยัท างานท่ีได้รับ

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมจึงพยายามใช้วิธีการตา่ง ๆ เข้ามาช่วยให้ตนเองประสบความส าเร็จใน

รูปลกัษณ์เป็นไปตามมาตรฐานความงามหรือความดงึดดูใจดงัท่ีสงัคมคาดหวงัไว้ (Frederickson & Roberts, 

1997) และหนึ่งในวิธีการเหลา่นัน้ก็คือการออกก าลงักาย ดงันัน้ บคุคลจึงพิจารณาตดัสินใจ วางแผน มีความ

พยายามและตัง้ใจ เกิดเป็นเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย จนกระทัง่ลงมือท าพฤตกิรรมออกก าลงักาย (Ajzen & 

Fishbein, 1980) และได้มาซึ่งรูปลกัษณ์ตามเกณฑ์มาตรฐานเหลา่นัน้   ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัของ 

D'Alonzo และ Fischetti (2008) ท่ีพบวา่ การได้รับรู้ตวัแบบในการออกก าลงักาย (exercise role models) 

จากบคุคลในครอบครัว ท าให้ชาวแอฟริกนัอเมริกนัมีแนวโน้มสงูมากกวา่ชาวลาตินอเมริกนัในการมีเจตนาท่ีจะ

ออกก าลงักาย  และในงานวิจยัของ Courneya, Plotnikoff, Hotz, และ Birkett (2000) พบวา่ การได้รับการ

สนบัสนนุทางสงัคมและการรับรู้และซึมซบับรรทดัฐานทางสงัคม สามารถท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักายใน

ระยะตอ่มาได้ 

การวิจยันีพ้บผลวา่ ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ไมส่ามารถท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักายได้

สามารถอธิบายได้วา่ เมื่อผู้หญิงในวยัท างานเกิดความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์สงู ไมอ่าจสรุปได้วา่สามารถ

สง่ผลให้เกิดเจตนาท่ีจะออกก าลงักายเพ่ิมขึน้ตามไปด้วย ทัง้นี ้เน่ืองจากความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ท่ีเพ่ิม

สงูขึน้นัน้ สง่ผลให้บคุคลมีแนวโน้มท่ีจะเหน็คณุคา่ในตนเองต ่าลง และมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารและ

ออกก าลงักายแบบผิดสขุลกัษณะมากขึน้ (Hubbard, Gray, & Parker, 1998) โดยอาจจะออกก าลงักายอย่าง

หนกัและหกัโหม เพราะคนเราสว่นใหญ่มกันิยมวิธีท่ีเร่งรดัมากกวา่ โดยเฉพาะในกลุม่หญิงวยัท างานท่ีท างาน

นัง่โต๊ะ ซึ่งไมค่อ่ยจะมีเวลาวา่งในการออกก าลงักายด้วยแล้ว ก็ย่ิงแสวงหาวิธีง่าย ๆ และรวดเร็วท่ีสดุเป็นล าดบั

แรก อาทิ การอดอาหาร และการรับประทานยาลดความอ้วน  มากเสียกวา่การเลือกท่ีจะลงทนุลงแรงออกก าลงั

กายอย่างจริงจงั   ในอีกมมุหนึง่ อาจเป็นเพราะระดบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ของบุคคลท่ีแตกตา่งกนั 

สง่ผลกระตุ้นให้แตล่ะบคุคลกระท าพฤตกิรรมในทางสง่เสริมสขุภาพหรือมีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ี

แตกตา่งกนั (Heinberg, Thompson, & Mazon, 2001) กลา่วคือ ผู้หญิงวยัท างานบางคนท่ีรู้สกึไมพ่ึงพอใจ

รูปลกัษณ์ในระดบัท่ีพอเหมาะก็อาจสง่ผลดีในการช่วยกระตุ้นให้ออกก าลงักายอย่างตลอดตอ่เน่ืองได้              
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สว่นบางคนท่ีรู้สกึไมพ่ึงพอในใจรูปลกัษณ์สงูก็อาจมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายอย่างหนกัและหกัโหม ซึ่ง

สง่ผลเสียตอ่สขุภาพอย่างมาก   หรือในทางกลบักนั บคุคลท่ีไมพ่ึงพอใจรูปลกัษณ์สงูอาจไมส่นใจท่ีจะออก

ก าลงักายไปเลยกเ็ป็นได้ เพียงเพราะรับรู้วา่ตนไมส่ามารถเปลี่ยนแปลงรูปลกัษณ์ท่ีไมน่่าพึงพอใจด้วยกลวิธีท่ี

ถกูต้องเหมาะสมได้  นอกจากนี ้ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ อาจสง่ผลให้บคุคลหลีกเลี่ยงหรือไมส่นใจ

กิจกรรมกีฬาใด ๆ เลย เน่ืองจากไมต้่องการเปิดเผยสดัสว่นรูปร่างของตนในชดุออกก าลงักายให้บคุคลอ่ืนรับรู้

และสงัเกตให้เกิดการเปรียบเทียบได้ (Liggett, Grogan, & Burwitz, 2003)  ดงันัน้ ส่ิงทัง้หลายเหลา่นีจ้ึง

อธิบายผลการวิจยัได้วา่ ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ไมส่ามารถท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย รวมถงึ

แนวโน้มท่ีจะลงมือหรือไมล่งมือกระท าพฤติกรรมออกก าลงักายของผู้หญิงวยัท างาน ในอนาคตอนัใกล้นีไ้ด้    

 

ข้อเสนอแนะ 

การวิจยัครัง้นีส้ามารถน าไปใช้ประโยชน์ในกิจกรรมท่ีช่วยสง่เสริมการออกก าลงักายให้แก่ผู้หญิงวยั

ท างานซึ่งเป็นกลุม่เสี่ยงท่ีมีการออกก าลงักายน้อยท่ีสดุเมือ่เทียบกบัเพศชายและช่วงวยัอื่น ๆ โดยน าวิธีสง่เสริม

ให้บคุคลรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย ร่วมกบัปัจจยัด้านการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม 

มาปรับใช้ในการสร้างโปรแกรมสง่เสริมสขุภาพ ด้วยการใช้ตวัแบบท่ีมีการออกก าลงักายอย่างเหมาะสม จาก

สื่อตา่ง ๆ เช่น ดารา นางแบบ และนกักีฬา เป็นต้น มาเป็นตวัแบบแก่กลุม่ตวัอย่างและขยายโปรแกรมสง่เสริม

สขุภาพไปยงัช่วงวยัอื่นและเพศชายด้วย และรวมถึงการสนบัสนนุจากครอบครัว คนใกล้ชิด ทางด้านคา่นิยมใน

การออกก าลงักาย  ให้มีสว่นช่วยเป็นปัจจยัหนึ่งในการสร้างการรับรู้ด้านคา่นิยมในการออกก าลงักายวา่เป็นสิ่ง

ท่ีเหมาะสม และเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะช่วยสง่เสริมให้บคุคลรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย

มากย่ิงขึน้ได้ 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 

วัตถุประสงค์ในการวจิัย 

 เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การซมึซบัจาก

วฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย   

สมมติฐานของงานวจิัย 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึง

พอใจในรูปลกัษณ์ร่วมกนัท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศกึษา 

ผู้หญิงวยัท างานท่ีท างานส านกังานในลกัษณะนัง่โต๊ะ อาย ุ22-40 ปี จ านวน 150 คน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย 

1. แบบประเมนิขนาดรูปร่างจากภาพ (Figure Rating Scale: FRS) ตามแนวคิดของ Stunkard และ

คณะ (1983) 

2. มาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ (Body Image Dissatisfaction Scale: BIDS)  โดยน ามา

จากกการพฒันาของศิริรัตน์ กิจกาญจนไพบลูย์ (2550) ซึง่ได้พฒันาเพ่ิมเติมจากอมรศรี โภคทรัพย์ไพบลูย์  

(2549)  โดยมี กลุยา เดชอิทธิรัตน์และอานนท์ ศกัดิวรวิชญ์ ท่ีได้ท าการแปลและเรียบเรียงเป็นครัง้แรก  ตาม

แนวคิดของ Mazzeo (1999) 

3. มาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคม โดยน ามาจากการพฒันาของของกมลกานต์ จีนช้าง 
(2553) ท่ีแปลและปรับปรุงพฒันาขึน้จากมาตรวดัเจตคตทิางวฒันธรรมสงัคมตอ่รูปร่างหน้าตา (Sociocultural  

Attitudes Towards Appearance Scale)  ของ Heinberg และ Thompson (1995) ร่วมกบัมาตรวดัเจตคติ
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ทางวฒันธรรมสงัคมตอ่รูปร่างหน้าตาฉบบัปรับปรุงครัง้ท่ี 3 (Sociocultural  Attitudes Towards Appearance 

Scale -3: SATAQ-3) ของ Thompson และคณะ (2003) 

4. มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย โดยพฒันาขึน้ตามแนวคดิของ 
Bandura (2006)  

5. มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  โดยพฒันาขึน้ตามแนวคิดทฤษฎีการกระท าด้วยเหตผุล 

(Theory of Reasoned Action: TRA) ของ  Ajzen และ Fishbein (1980) 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมลูครัง้นี ้ผู้ วิจยัใช้วิธีแจกแบบสอบถามด้วยตนเองและแจกแบบสอบถาม

อิเลคทรอนิคส์ (Online Questionnaire) ให้กบัพนกังานหญิงวยัท างานท่ีท างานส านกังานในลกัษณะนัง่โต๊ะ 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for Windows ใช้วิธีการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู 

(Multiple Regression Analysis) แบบขัน้บนัได (Stepwise) 

ผลการวจิยั 

จากการวิจยั พบผลการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายทางมีความสมัพนัธ์ทางบวก

กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 (r = .439) และมีอิทธิพลสงูท่ีสดุในการ

ท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย ( = .447, p < .001)  

การซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .01 (r = .221) และมีอิทธิพลเป็นล าดบัท่ีสองในการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย               

( = .235, p < .01)  

ความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างไมม่ี

นยัส าคญัทางสถิต ิ(r = .132, p > .05) โดยไมม่ีอิทธิพลในการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย  
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ผลการประเมินรูปร่างจากภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 (r = .592) และมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายอย่างไมมี่

นยัส าคญัทางสถิต ิ(r = .061, p > .05) โดยไมม่ีอิทธิพลในการท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย 

ประโยชน์ท่ีได้รับ 

1.  เพ่ือทราบถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การซึม

ซบัจากวฒันธรรมสงัคม และความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์ กบัเจตนาท่ีจะออกก าลงักาย   

2.  เพ่ือเป็นข้อมลูบางสว่นซึ่งอาจจะเป็นประโยชน์ตอ่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในการสง่เสริมพฤตกิรรม

การออกก าลงักายซึง่น าไปสูส่ขุภาวะท่ีดีให้แก่กลุม่ประชากรดงักลา่ว 

3.  เพ่ือให้ผลการวิจยัในครัง้นีส้ามารถน าไปเป็นข้อมลูเบือ้งต้นในการศกึษาตอ่ยอด เพ่ือวางแผนและ

สร้างโปรแกรมรับมือป้องกนัเก่ียวกบัปัญหาหรือพฤติกรรมเสี่ยงต่อสขุภาพตา่ง ๆ ในหญิงวยัท างานได้ เชน่ โรค 

Bulimia Nervosa โรค Anorexia Nervosa และโรคอ้วน เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะในการวจิยัครัง้ต่อไป 

1.  ในการศกึษาครัง้ตอ่ไปอาจศกึษาในกลุม่ตวัอย่างท่ีแตกตา่งออกไป อาทิ กลุม่วยัรุ่น นิสิตนกัศกึษา 

กลุม่วยัท างานท่ีมีลกัษณะงานตา่งออกไปหรือระดบัผู้บริหารระดบัสงู ทัง้นี ้เพ่ือท่ีจะศกึษาความแตกตา่งของ

ผลการวิจยั 

2.  ในการศกึษาครัง้ตอ่ไปอาจท าการศกึษาตวัแปรอ่ืนใหม ่ๆ ท่ีน่าสนใจและอาจมีอิทธิพลในการ

ท านายเจตนาท่ีจะออกก าลงักายได้ เช่น พฤติกรรมการออกก าลงักายในอดีต หรือพฤติกกรมการบริโภคอาหาร

จานดว่น เป็นต้น เพ่ือเป็นประโยชน์ในการสง่เสริมสขุภาวะให้แกป่ระชากรดงักลา่วได้หนัมาออกก าลงักายกนั

อย่างเหมาะสมตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามทางจติวิทยา 

 

ค าชีแ้จง 

แบบสอบถามนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของโครงงานทางจิตวิทยาของนิสิตชัน้ปีท่ี 4  คณะจิตวิทยา                       
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือพัฒนาคณุภาพของมาตรวดัต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้อง  ซึ่งแบบสอบถามฉบับนีม้ีการ
แบ่งออกเป็น 2 สว่น คือ ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามคณุลกัษณะสว่นบคุคล   ส าหรับส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถาม
ทางจิตวิทยาเก่ียวกบัรูปลกัษณ์และการออกก าลงักาย  

ขอความกรุณาจากท่านโปรดตอบแบบสอบถามชดุนีด้้วยความถกูต้องตรงกับความจริงของตัวท่าน

มากท่ีสุดและกรุณาตอบให้ครบทุกข้อ โดยไม่มีค าตอบข้อใดถูกหรือผิด เพ่ือให้คณะผู้ วิจัยสามารถน า

ข้อมลูท่ีได้รับจากท่านไปใช้ให้เกิดประโยชน์ทางวิชาการ ข้อมลูท่ีได้รับจากแบบสอบถามจะถกูเก็บเป็นความลบั 

และน าไปใช้ในการวิจยัเท่านัน้ 

 ขอบพระคณุอย่างสงูในความรุ่วมมือ 
  พฐัปณิตา จนักลิ่น 
  ศิวนาถ  รักการงาน 
  วนัวิสา  พิทกัษ์พินิจนนัท์ 

ส่วนท่ี 1   แบบสอบถามคุณลักษณะส่วนบุคคล 

ค าชีแ้จง :  โปรดท าเคร่ืองหมาย () ลงในช่อง  และเขียนเตมิลงในช่องวา่ง____ ท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่าน 

1. เพศ    ชาย      หญิง 

2. อายุ   _________  ปี 

3. อาชีพปัจจบุนั  _________________________________ 

4. น า้หนกั ______________ กิโลกรัม 

5. สว่นสงู  ______________ เซนตเิมตร 

 
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ส่วนท่ี 2.1   แบบสอบถามประเมินขนาดรูปร่างจากภาพ (Figure Rating Scale) 

ค าชีแ้จง  :  จากค าถามดงัตอ่ไปนี ้  โปรดท าเคร่ืองหมาย  X  ลงในช่องตวัเลข ตามล าดบัรูปภาพท่ีตรงกับความคิดเห็นของ
ท่านมากท่ีสดุ เพียงช่องเดียวเท่านัน้  
1) รูปร่างแบบใดท่ีใกล้เคยีงกบัตวัท่านท่ีปรากฏในปัจจบัุนมากท่ีสดุ 

 

 

2) รูปร่างแบบใดท่ีท่านมองวา่ เป็นรูปร่างท่ีท่านอยากจะเป็นหรือตรงกบัรูปร่างในอุดมคติของท่านมากท่ีสดุ 

 

 

ส่วนท่ี 2.2  แบบสอบถามเก่ียวกับความพงึพอใจในรูปลักษณ์ 

ค าชีแ้จง  :  โปรดพิจารณาข้อความแตล่ะข้อดงัตอ่ไปนี ้แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างทางขวามือ ให้ตรงตามความ
เป็นจริงกับตัวท่านมากท่ีสุด เพียงค าตอบเดียวเท่าน้ัน 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ค าถาม ไม่ 
รู้สึก 
เลย 
1 

รู้สึก 
นานๆ 
ครัง้ 
2 

รู้สึก
บางครัง้ 
 

3 

รู้สึก 
บ่อย 
ครัง้ 
4 

รู้สึก 
ตลอด 
เวลา 

5 

1. ฉนัรู้สกึกงัวลกบัรูปร่างท่ีมีจนคิดวา่ควรเปลี่ยนแปลงตวัเอง 1 2 3 4 5 

2. ฉนัเห็นรูปร่างผู้หญิงคนอ่ืนแล้ว ฉนัรู้สกึวา่รูปร่างตวัเองด้อยกวา่  1 2 3 4 5 
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ส่วนท่ี 2.3  แบบสอบถามการซมึซับจากวัฒนธรรมสังคม 
ค าชีแ้จง  :  โปรดพิจารณาข้อความแตล่ะข้อดงัตอ่ไปนี ้แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องตวัเลขทางขวามือ ให้ตรงตามความ
เป็นจริงกับตัวท่านมากท่ีสุด เพียงค าตอบเดียวเท่าน้ัน 

ค าถาม ไม่ 
รู้สึก 
เลย 
1 

รู้สึก 
นานๆ 
ครัง้ 
2 

รู้สึก
บางครัง้ 
 

3 

รู้สึก 
บ่อย 
ครัง้ 
4 

รู้สึก 
ตลอด 
เวลา 

5 

3. เวลาถอดเสือ้ผ้าออกหมด ฉนัรู้สกึวา่ตวัเองอ้วนเกินไป 1 2 3 4 5 
4. ฉนัรู้สกึผิดหากทานอาหารแคลอร่ีสงูเข้าไป 1 2 3 4 5 
5. ฉนัรู้สกึวา่รูปร่างของตวัเองไมส่มสว่น 1 2 3 4 5 

6. ฉนัรู้สกึอายเวลาท่ีมองเห็นรูปร่างตวัเอง 1 2 3 4 5 

7. ฉนัรู้สกึแยเ่มื่อเห็นรูปร่างตวัเองท่ีปรากฏอยู่ในกระจกเงา 1 2 3 4 5 
8. ฉนัรู้สกึกงัวลกบัรูปร่างตวัเองเวลาต้องเข้าสงัคม 1 2 3 4 5 
9. ฉนัรู้สกึวา่ตวัเองวิตกกงัวลกบัรูปร่างท่ีมี 1 2 3 4 5 
10. เวลาเห็นผู้หญิงรูปร่างดี ฉนัจะรู้สกึอดึอดักบัรูปร่างตวัเอง 1 2 3 4 5 

ค าถาม ไม่ 
เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

 
1 

ค่อน 
ข้าง 
ไม่ 

เหน็ด้วย 
2 

เหน็ด้วย
และไม่
เหน็ด้วย 
พอๆกัน 

3 

ค่อน 
ข้าง 

เหน็ด้วย 
 
4 

เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

 
 
5 

1. ฉนัไม่สนใจวา่รูปร่างของฉนัจะเป็นเหมือนของดาราในจอโทรทศัน์หรือ 
    คนในวงการบนัเทิงหรือไม ่

1 2 3 4 5 

2. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างของฉนักบัรูปร่างของดาราในจอโทรทศัน์หรือคน 
    ในวงการบนัเทิง 

1 2 3 4 5 

3. ฉนัอยากมีรูปร่างเหมือนนางแบบในนิตยสารตา่ง ๆ 1 2 3 4 5 
4. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างหน้าตาของฉนักบัดาราภาพยนตร์และดารา 
    โทรทศัน์ 

1 2 3 4 5 

5. ฉนัอยากมีรูปร่างหน้าตาเหมือนดาราภาพยนตร์ 1 2 3 4 5 
6. ฉนัไม่เปรียบเทียบรูปร่างของฉนักบัรูปของคนในนิตยสาร 1 2 3 4 5 

7. ฉนัปรารถนาท่ีจะมีรูปร่างหน้าตาเหมือนนางแบบในมิวสิควิดีโอ 1 2 3 4 5 
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ค าถาม ไม่ 
เหน็ด้วย 
อย่างยิ่ง 

 
1 

ค่อน 
ข้าง 
ไม่ 

เหน็ด้วย 
2 

เหน็ด้วย
และไม่
เหน็ด้วย 
พอๆกัน 

3 

ค่อน 
ข้าง 

เหน็ด้วย 
 
4 

เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

 
 
5 

8. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างหน้าตาของฉนักบัรูปคนในนิตยสาร 1 2 3 4 5 
9. ฉนัไม่พยายามให้ตวัเองดเูหมือนดาราในจอโทรทศัน์หรือในวงการ  
    บนัเทิง 

1 2 3 4 5 

10. ฉนัปรารถนาจะมีรูปร่างกระชบัได้สดัสว่นเหมือนนกักีฬายอดนิยม 1 2 3 4 5 
11. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างของฉนักบัรูปร่างของผู้ ท่ีเลน่กีฬา 1 2 3 4 5 
12. ฉนัพยายามมีรูปร่างเหมือนนกักีฬา 1 2 3 4 5 
13. รายการโทรทศัน์เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ ‚ความ 
      สวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

14. โฆษณาทางโทรทศัน์เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ  
      ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

15. บทความในนิตยสารแฟชัน่ไม่ใช่แหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่ 
      และ ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

16. โฆษณาในนิตยสารตา่ง ๆ  เป็นแหลง่ข้อมลูเก่ียวกบัแฟชัน่และ ‚ความ 
      สวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

17. รูปคนในนิตยสารตา่ง ๆ เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ  
      ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

18. มิวสิควิดีโอไม่ใช่แหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ ‚ความ 
      สวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

19. ดาราภาพยนตร์ไม่ใช่แหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ ‚ความ 
      สวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

20. คนดงัทัง้หลายเป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ ‚ความ 
      สวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

21. ภาพยนตร์ตา่ง ๆ เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ ‚ความ 
      สวยงามดงึดดูใจ‛ 

1 2 3 4 5 

22. โทรทศัน์หรือนิตยสารตา่ง ๆ ไม่มีสว่นกดดนัให้ฉนัท าตวัให้สวยงาม 1 2 3 4 5 
23. โทรทศัน์และนิตยสารตา่ง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัควบคมุการ 
      รับประทานอาหาร 

1 2 3 4 5 



65 
 

 

ส่วนท่ี 2.4  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย  

ค าชีแ้จง  :  โปรดพิจารณาสถานการณ์แต่ละข้อดงัต่อไปนี ้แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องตวัเลขทางขวามือ ให้ตรงกับ
ระดับความม่ันใจของท่านมากท่ีสุดท่ีจะสามารถออกก าลังกายได้ เพียงค าตอบเดียวเท่าน้ัน 

ค าถาม ไม่ 
เหน็ด้วย 
อย่างยิ่ง 

 
1 

ค่อน 
ข้าง 
ไม่ 

เหน็ด้วย 
2 

เหน็ด้วย
และไม่
เหน็ด้วย 
พอๆกัน 

3 

ค่อน 
ข้าง 

เหน็ด้วย 
 
4 

เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

 
 
5 

24. โทรทศัน์และนิตยสารตา่ง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัออกก าลงักาย 1 2 3 4 5 
25. โทรทศัน์และนิตยสารตา่ง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัต้องการเปลี่ยนแปลง 
      รูปร่างหน้าตาของตวัเอง 

1 2 3 4 5 

26. โทรทศัน์และนิตยสารตา่ง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัอยากผอม 1 2 3 4 5 
27. โทรทศัน์และนิตยสารตา่ง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัต้องการมีรูปร่างสวย 
      สมบรูณ์แบบ 

1 2 3 4 5 

 
 
ท่านรู้สึกม่ันใจในการออกก าลังกายได้มากน้อยแค่ไหน    
เม่ืออยู่ภายใต้สถานการณ์ดงัต่อไปนี.้... 

ไม่ 
ม่ันใจ 
เลย 

 
1 

ค่อน 
ข้าง 
ไม่ 

ม่ันใจ 
2 

ม่ันใจ 
ปาน
กลาง 

 
3 

ค่อน 
ข้าง 
ม่ันใจ 

 
4 

ม่ันใจ 
มาก 
ท่ีสุด 

 
5 

1. เมื่อฉนัรู้สกึเหน่ือย 1 2 3 4 5 
2. เมื่อฉนัรู้สกึกดดนัจากการท างาน 1 2 3 4 5 
3. ในขณะท่ีสภาพอากาศย ่าแย ่ 1 2 3 4 5 
4. หลงัจากท่ีหายจากอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย 1 2 3 4 5 
5. เมื่อฉนัอยู่ในช่วงท่ีก าลงัมีปัญหาสว่นตวั 1 2 3 4 5 
6. เมื่อฉนัรู้สกึหดหู ่ 1 2 3 4 5 
7. เมื่อฉนัรู้สกึวติกกงัวล 1 2 3 4 5 
8. หลงัฟืน้ตวัจากอาการป่วย 1 2 3 4 5 
9. เมื่อฉนัรู้สกึเมื่อยล้าหลงัจากการออกก าลงักาย 1 2 3 4 5 
10. หลงักลบัจากการเดินทางไปท่องเท่ียวตา่งจงัหวดัหรือตา่งประเทศ 1 2 3 4 5 
11. เมื่อฉนัมีภาระหน้าท่ีหลายอย่างท่ีต้องท าท่ีบ้าน 1 2 3 4 5 
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ส่วนท่ี 2.5   แบบสอบถามเจตนาท่ีจะออกก าลังกาย  
ค าชีแ้จง  :  โปรดพิจารณาข้อค าถามแตล่ะข้อดงัตอ่ไปนี ้แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องตวัเลขทางขวามือ ให้ตรงกับความ
เช่ือและความคดิเหน็ของท่านมากท่ีสุด  เพียงค าตอบเดียวเท่าน้ัน 

 
 
ท่านรู้สึกม่ันใจในการออกก าลังกายได้มากน้อยแค่ไหน    
เม่ืออยู่ภายใต้สถานการณ์ดงัต่อไปนี.้... 

ไม่ 
ม่ันใจ 
เลย 

 
1 

ค่อน 
ข้าง 
ไม่ 

ม่ันใจ 
2 

ม่ันใจ 
ปาน
กลาง 

 
 
3 

ค่อน 
ข้าง 
ม่ันใจ 

 
4 

ม่ันใจ 
มาก 
ท่ีสุด 

 
5 

12. เมื่อมงีานรวมญาติ 1 2 3 4 5 
13. เมื่อมีส่ิงน่าสนใจอ่ืน ๆ ให้ท า 1 2 3 4 5 
14. เมื่อฉนัไมส่ามารถออกก าลงักายได้ตามเป้าหมายท่ีวางไว้ 1 2 3 4 5 
15. เมื่อขาดแรงสนบัสนนุจากครอบครัวและเพ่ือน 1 2 3 4 5 
16. เมื่ออยู่ในช่วงเดินทางไปท่องเท่ียว 1 2 3 4 5 
17. เมื่อฉนัติดธรุะอ่ืน ๆ 1 2 3 4 5 
18. หลงัจากมีปัญหาเกิดขึน้ในครอบครัว 1 2 3 4 5 

 
ค าถาม 
 

ไม่ 
เหน็
ด้วย
มาก
ท่ีสุด 

1 

ไม่ 
เหน็
ด้วย 
ปาน
กลาง 

2 

ไม่ 
เหน็
ด้วย
เลก็ 
น้อย 

3 

เฉยๆ 
 
 
 
 
4 

เหน็
ด้วย
เลก็ 
น้อย 

 
5 

เหน็
ด้วย 
ปาน
กลาง 

 
6 

เหน็
ด้วย
มาก
ท่ีสุด 

 
7 

1. ท่านตัดสินใจแล้วท่ีจะออกก าลงักายเมื่อมีเวลาวา่งจากงาน อย่างน้อย
สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดตอ่กนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

1 2 3 4 5 6 7 

2. ท่านวางแผนจะออกก าลงักายเมื่อมีเวลาวา่งจากงาน อย่างน้อยสปัดาห์
ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดตอ่กนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

1 2 3 4 5 6 7 

3. ท่านจะพยายามออกก าลังกายเมื่อมีเวลาว่างจากงาน อย่างน้อย
สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดตอ่กนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

1 2 3 4 5 6 7 

4. ท่านตัง้ใจจะออกก าลังกายเมื่อมีเวลาว่างจากงาน อย่างน้อยสัปดาห์   
ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดตอ่กนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

1 2 3 4 5 6 7 
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ภาคผนวก ข 

ผลการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ตาราง 12 ผลการวิเคราะห์มาตรวดัความไมพ่ึงพอใจในรูปลกัษณ์และคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแต่
ละข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ทัง้หมด (N=50) [r(48) = .235, α = .05(หนึ่งหาง)] 
ข้อ ทิศทาง  ข้อกระทง  CITC ข้อที่น าไปใช้ 

1 + ฉนัรู้สกึกังวลกบัรูปร่างที่มีจนคิดว่าควรเปลีย่นแปลงตัวเอง .500  
2 + ฉนัเห็นรูปร่างผู้หญิงคนอื่นแล้ว ฉนัรู้สกึว่ารูปร่างตวัเองด้อยกว่า  .606  

3 + เวลาถอดเสือ้ผ้าออกหมด ฉนัรู้สกึว่าตวัเองอ้วนเกินไป .583  

4 + ฉนัรู้สกึผิดหากทานอาหารแคลอร่ีสงูเข้าไป .520  

5 + ฉนัรู้สกึว่ารูปร่างของตวัเองไม่สมสว่น .512  

6 + ฉนัรู้สกึอายเวลาที่มองเห็นรูปร่างตวัเอง .684  

7 + ฉนัรู้สกึแย่เมื่อเห็นรูปร่างตวัเองที่ปรากฏอยู่ในกระจกเงา .708  

8 + ฉนัรู้สกึกังวลกบัรูปร่างตวัเองเวลาต้องเข้าสงัคม .678  

9 + ฉนัรู้สกึว่าตวัเองวิตกกังวลกบัรูปร่างที่มี .714  

10 + เวลาเห็นผู้หญิงรูปร่างดี ฉนัจะรู้สกึอดึอัดกบัรูปร่างตวัเอง .760  

  ค่าสมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค .888  
 

ตาราง 13 ผลการวิเคราะห์มาตรวดัการซึมซบัจากวฒันธรรมสงัคมและคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแต่
ละข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ทัง้หมด (N=50) [r(48) = .235, α = .05(หนึ่งหาง)] 

องค์ประกอบ ทิศทาง ข้อกระทง CITC ข้อที่น าไปใช้ 

การซึมซับ
ค่านิยมความ
งามทั่วไป 

- 1. ฉนัไม่สนใจว่ารูปร่างของฉนัจะเป็นเหมือนของดาราในจอโทรทัศน์หรือ 
    คนในวงการบนัเทิงหรือไม่ 

.698  

+ 2. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างของฉนักบัรูปร่างของดาราในจอโทรทศัน์หรือคน 
    ในวงการบนัเทิง 

.792  

+ 3. ฉนัอยากมีรูปร่างเหมือนนางแบบในนิตยสารต่าง ๆ .805  
+ 4. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างหน้าตาของฉนักบัดาราภาพยนตร์และดารา 

    โทรทศัน์ 
.757  

 + 5. ฉนัอยากมีรูปร่างหน้าตาเหมือนดาราภาพยนตร์ .757  

 - 6. ฉนัไม่เปรียบเทียบรูปร่างของฉนักบัรูปของคนในนิตยสาร .680  

 + 7. ฉนัปรารถนาที่จะมีรูปร่างหน้าตาเหมือนนางแบบในมิวสคิวิดีโอ .725  
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องค์ประกอบ ทิศทาง ข้อกระทง CITC ข้อที่น าไปใช้ 

 + 8. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างหน้าตาของฉนักบัรูปคนในนิตยสาร .793  
 - 9. ฉนัไม่พยายามให้ตวัเองดเูหมือนดาราในจอโทรทศัน์หรือในวงการ  

    บนัเทิง 
.749  

  ค่าสมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค .932  

การซึมซับ
ค่านิยมความงาม
แบบนักกีฬา 

+ 10. ฉนัปรารถนาจะมีรูปร่างกระชบัได้สดัสว่นเหมือนนกักีฬายอดนิยม .730  

+ 11. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างของฉนักบัรูปร่างของผู้ที่เลน่กีฬา .847  

+ 12. ฉนัพยายามมีรูปร่างเหมือนนกักีฬา .696  

 ค่าสมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค .872  

การรับข้อมูล
ข่าวสารจาก

วัฒนธรรมสังคม 

+ 13. รายการโทรทศัน์เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ ‚ความ 
      สวยงามดงึดดูใจ‛ 

.451  

+ 14. โฆษณาทางโทรทศัน์เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ  
      ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.669  

- 15. บทความในนิตยสารแฟชัน่ไม่ใช่แหลง่ข้อมูลส าคัญเก่ียวกบัแฟชัน่ 
      และ ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.503  

+ 16. โฆษณาในนิตยสารต่าง ๆ เป็นแหลง่ข้อมลูเก่ียวกบัแฟชัน่และ 
      ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.622  

+ 17. รูปคนในนิตยสารต่าง ๆ เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ  
      ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.606  

- 18. มิวสคิวิดีโอไม่ใช่แหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ 
      ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.392  

- 19. ดาราภาพยนตร์ไม่ใช่แหลง่ข้อมลูส าคัญเก่ียวกับแฟชัน่และ  
     ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.711  

+ 20. คนดงัทัง้หลายเป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ  
     ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.677  

+ 21. ภาพยนตร์ต่าง ๆ เป็นแหลง่ข้อมลูส าคญัเก่ียวกบัแฟชัน่และ  
     ‚ความสวยงามดงึดดูใจ‛ 

.337  

 ค่าสมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค .832  

ความกดดันจาก
วัฒนธรรมสังคม 

- 22. โทรทศัน์หรือนิตยสารต่าง ๆ ไม่มีสว่นกดดนัให้ฉนัท าตวัให้สวยงาม .548  

 + 23. โทรทศัน์และนิตยสารต่าง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัควบคมุการ 
      รับประทานอาหาร 

.725  

 + 24. โทรทศัน์และนิตยสารต่าง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัออกก าลงักาย .668  

 + 25. โทรทศัน์และนิตยสารต่าง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัต้องการเปลีย่นแปลง 
      รูปร่างหน้าตาของตวัเอง 

.724  
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 + 26. โทรทศัน์และนิตยสารต่าง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัอยากผอม .838  

 + 27. โทรทศัน์และนิตยสารต่าง ๆ มีสว่นกดดนัให้ฉนัต้องการมีรูปร่างสวย 
      สมบรูณ์แบบ 

.751  

  ค่าสมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค .888  

 

ตาราง 14 ผลการวิเคราะห์มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายและคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์

ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ทัง้หมด(N=50) [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)] 

ข้อ ทิศทาง  ข้อกระทง(สถานการณ์ที่ รู้สึกม่ันใจในการออกก าลังกาย) CITC ข้อที่น าไปใช้ 

1 + เมื่อฉนัรู้สกึเหนื่อย .599  

2 + เมื่อฉนัรู้สกึกดดนัจากการท างาน .430  

3 + ในขณะที่สภาพอากาศย ่าแย่ .298  

4 + หลงัจากที่หายจากอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย .578  

5 + เมื่อฉนัอยู่ในช่วงที่ก าลงัมีปัญหาสว่นตวั .597  

6 + เมื่อฉนัรู้สกึหดหู่ .626  

7 + เมื่อฉนัรู้สกึวิตกกังวล .494  

8 + หลงัฟืน้ตวัจากอาการป่วย .558  

9 + เมื่อฉนัรู้สกึเมื่อยล้าหลงัจากการออกก าลงักาย .455  

10 + หลงักลบัจากการเดินทางไปท่องเที่ยวต่างจังหวดัหรือต่างประเทศ .520  

11 + เมื่อฉนัมีภาระหน้าที่หลายอย่างที่ต้องท าที่บ้าน .528  

12 + เมื่อมีงานรวมญาติ .608  

13 + เมื่อมีสิง่น่าสนใจอื่น ๆ ให้ท า .482  

14 + เมื่อฉนัไม่สามารถออกก าลงักายได้ตามเป้าหมายที่วางไว้ .627  

15 + เมื่อขาดแรงสนบัสนนุจากครอบครัวและเพื่อน .462  

16 + เมื่ออยู่ในช่วงเดินทางไปท่องเที่ยว .354  

17 + เมื่อฉนัติดธุระอื่น ๆ .662  

18 + หลงัจากมีปัญหาเกิดขึน้ในครอบครัว .679  

  ค่าสมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค .858  
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ตาราง 15 ผลการวิเคราะห์มาตรวดัเจตนาท่ีจะออกก าลงักายและคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อ

กบัคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ทัง้หมด (N=50) [r(48) = .235, α = .05 (หนึ่งหาง)] 

ข้อ ทิศทาง  ข้อกระทง  CITC ข้อที่น าไปใช้ 

1 + ท่านตัดสินใจแล้วที่จะออกก าลงักายเมื่อมีเวลาว่างจากงาน อย่างน้อย
สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดต่อกนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

.853  

2 + ท่านวางแผนจะออกก าลงักายเมื่อมีเวลาว่างจากงาน อย่างน้อยสปัดาห์
ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดต่อกนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

.911  

3 + ท่านจะพยายามออกก าลงักายเมื่อมีเวลาว่างจากงาน อย่างน้อยสปัดาห์
ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดต่อกนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

.902  

4 + ท่านตัง้ใจจะออกก าลงักายเมื่อมีเวลาว่างจากงาน อย่างน้อยสปัดาห์   ละ 
3 ครัง้ ครัง้ละ 15 นาทีติดต่อกนั ภายใน 2 สปัดาห์ข้างหน้า 

.856  

  ค่าสมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค .950  
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