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การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกต่อ
เจตนาการลดการบริโภคโซเดียมและพฤติกรรมการลดการบริโภคโซเดียม กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตระดับ
ปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 122 คน ก่อนจะได้รับการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองหรือไม่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกหรือไม่ได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวก ผู้ร่วมวิจัยตอบแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม ได้รับการจัด
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เจตนาการลดการบริโภคโซเดียม และเขียนรายงานความคิดท่ีเกิดขึ้นขณะที่อ่านบทความ หลังจากนั้น 
2 สัปดาห์ ผู้ร่วมวิจัยตอบแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมอีกครั้ง สถิติที่ใช้วิเคราะห์ คือ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of covariance: ANCOVA) 

                  ผลการวิจัย พบว่า 

1. ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมี
เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่าง
เดียวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียวมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3. ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกและ
ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียวมีพฤติกรรมในการบริโภคโซเดียมไม่
แตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
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The purpose of this study was to examine the effects of self-affirmation and 
positive mood on processing of threatening health persuasive message. Participants 
were 122 Thai undergraduate students who were randomly assigned to receive 
manipulation of self-affirmation vs. no self-affirmation and receive manipulation of 
positive mood vs. no positive mood. Participants answered a sodium assumption 
questionnaire and obtained manipulation in each condition then read persuasive 
message, answered an intention to reduce sodium assumption questionnaire and 
wrote thought listing task. 2 weeks later participants answered a sodium assumption 
questionnaire again. Analysis of covariance showed that: 

1. Participants in self-affirmation and positive mood condition reported 
stronger intention to reduce sodium assumption than did participants in positive 
mood only condition. 

2. Participants in self-affirmation and positive mood condition did not report 
stronger intention to reduce sodium assumption than did participants in self-
affirmation only condition. 

3. Participants in self-affirmation and positive mood condition did not report 
stronger sodium assumption than did participants in positive mood only condition. 

4. Participants in self-affirmation and positive mood condition did not report 
stronger sodium assumption than did participants in self-affirmation only condition. 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

จากการส ารวจภาวะสุขภาพอนามัยของคนไทยในปี พ.ศ. 2534-2555 พบว่า คนไทยประมาณ 
11 ล้านคน เป็นโรคความดันโลหิตสูง มีความชุกของโรคมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ 
ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคไต ในปัจจุบันพบว่าคนไทยป่วยเป็นโรคไต
ประมาณ 8 ล้านคน หรือร้อยละ 17.5 ของจ านวนประชากร และป่วยเพิ่มมากขึ้นปีละกว่า 7,800 คน 
และมีแนวโน้มสูงขึ้นเรื่อยๆ นอกจากนี้ยังเป็นโรคหัวใจขาดเลือด จ านวน 750,000 คน โรคหลอด
เลือดสมอง อัมพฤกษ์ อัมพาต ประมาณ 500,000 คน ปัจจัยส าคัญอย่างหนึ่งที่ส่งผลให้เกิดโรคความ
ดันโลหิตสูง คือ การบริโภคอาหารที่มีรสเค็มหรือมีปริมาณโซเดียมสูงอยู่เป็นประจ า จากผลการส ารวจ
พบว่า คนไทยบริโภคโซเดียมมากถึง 10.8 กรัมต่อวัน สูงกว่าปริมาณที่องค์การอนามัยโลกแนะน า คือ 
ไม่ควรเกิน 5-6 กรัมต่อวัน (เทียบเท่ากับโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม) หรือคนไทยบริโภคอาหารที่มี
โซเดียมสูงถึง 4,000 มิลลิกรัม ซึ่งสูงกว่าปริมาณสูงสุดที่ควรบริโภคต่อวัน  

ในความเป็นจริงนั้นโซเดียมเป็นสารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และพบได้ในอาหารตามธรรมชาติ
อยู่แล้ว แต่หากบริโภคมากเกินไปจะมีผลเสียต่อสุขภาพ น าไปสู่โรคร้ายต่างๆ เช่น โรคความดันโลหิต
สูง โรคไต โรคเก่ียวกับหลอดเลือด โรคหัวใจ โรคมะเร็งกระเพาะอาหารและโรคอ้วน (คณะกรรมการ
ขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพ่ือการสร้างความเชื่อมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดี 
คณะกรรมการอาหารและยา, 2555)  ส าหรับสาเหตุเกิดจากพฤติกรรมการกินอาหารของคนไทยที่
เปลี่ยนไป คือ มีการกินอาหารที่มีรสเค็มมากข้ึน และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารนอกบ้านและ
อาหารส าเร็จรูปมากข้ึน 

จากข้อมูลของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบว่าผลิตภัณฑ์เครื่องปรุงรส
ที่คนไทยนิยมใช้ 5 ล าดับแรก คือ น้ าปลา ซีอ๊ิวขาว เกลือ กะปิ และซอสหอยนางรม และจากการ
ส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อหลักของคนไทย พบว่า มากกว่าร้อยละ 30 จะซื้ออาหารจาก
นอกบ้านมารับประทานทั้ง 3 มื้อ โดยเฉพาะกลุ่มท่ีท างานหรือใช้ชีวิตนอกบ้าน เช่น ข้าราชการ 
นักเรียน นิสิต นักศึกษา พนักงานรัฐวิสาหกิจ และลูกจ้างทั่วไป  ผลิตภัณฑ์อาหารที่นิยมบริโภค 10 
ล าดับแรก คือ บะหมี่กึ่งส าเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุง ปลากระป๋อง ปลาทูนึ่ง น ้าพริกต่างๆ ปลาส้ม 
ข้าวโพดต้ม ลูกชิ้น แคปหมู มันฝรั่งทอด และไข่เค็ม  ซึ่งอาหารส าเร็จรูปส่วนใหญ่จะมีเกลือหรือ
โซเดียมอยู่เป็นจ านวนมาก เพราะเป็นวิธีที่ถูกที่สุดในการเพิ่มรสชาติให้อาหารและถนอมอาหาร ช่วย
ยืดอายุผลิตภัณฑ์  เมื่อบริโภคอาหารเหล่านี้เข้าไปเป็นจ านวนมาก จึงน าไปสู่การมีปริมาณโซเดียมใน
ร่างกายสูง และก่อให้เกิดโรคต่างๆตามมาในที่สุด กระทรวงสาธารณสุขจึงได้ร่วมกับสมาคมโรคไตแห่ง
ประเทศไทยและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง จัดกิจกรรมรณรงค์เนื่องในวันไตโลก (World Kidney Day) 
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และจัดโครงการลดเค็มครึ่งหนึ่ง ห่างไกลโรค เพื่อรณรงค์ให้คนไทยลดการกินรสเค็ม ลดการเติม
เครื่องปรุงรส และการบริโภคโซเดียมให้น้อยลง สถานการณ์นี้จึงถือเป็นอีกหนึ่งปัญหาสุขภาพท่ีมี
ความส าคัญของสังคมไทยที่ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาเพ่ือโน้มน้าวใจให้คนไทยหันมาบริโภคโซเดียมให้
น้อยลง เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยทุกคน 

 การวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยด้านการโน้มน้าวใจเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมการลด
การบริโภคโซเดียม โดยน าทฤษฎีการยืนยันคุณค่าในตนเอง (Self-Affirmation Theory) (Steele, 
1988) และอารมณ์เป็นทรัพยากร (mood-as-a-resource) มาใช้ในงานวิจัย เพราะโดยปกติแล้ว
บุคคลย่อมจะไม่ยอมรับหรือตอบสนองแบบต่อต้านต่อสารหรือข้อมูลที่เป็นสิ่งคุกคามต่อตนเอง ข้อมูล
ทางลบด้านสุขภาพที่มีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลก็เช่นกันที่ถือเป็นสิ่งคุกคามตัวตน น ามาซึ่งการ
ต่อต้าน ไม่ยอมเปิดรับ หลีกเลี่ยง หรือไม่ยอมอ่านสาร ผู้วิจัยจึงจะน าการยืนยันคุณค่าในตนเอง (self-
affirmation) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่กล่าวถึงการมองตัวตนในภาพรวม ว่าบุคคลมีแรงจูงใจที่จะปกป้องความ
เป็นตัวตน โดยการยืนยันคุณค่าของตนเองในด้านอ่ืน เพ่ือที่จะลดอิทธิพลของสิ่งที่มาคุกคาม ท าให้
สามารถที่จะรับมือกับสิ่งที่มาคุกคามนั้นได้ และทฤษฎีอารมณ์เป็นทรัพยากร เป็นทฤษฎีที่ถือว่า
อารมณ์ทางบวกเป็นทรัพยากรในการจัดการกับข้อมูลทางลบ ท าให้บุคคลมองข้ามผลเสียระยะสั้นที่
เกิดจากการรับสาร มุ่งไปสนใจที่ประโยชน์ที่จะได้รับในระยะยาว ทั้งสองทฤษฎีนี้จึงน่าจะสามารถช่วย
ท าให้บุคคลสามารถที่จะเผชิญหน้า รับมือกับข้อมูลทางสุขภาพที่จะมาคุกคามได้ เมื่อบุคคลมี
ทรัพยากรที่จะรับมือ หรือเผชิญหน้ากับสิ่งคุกคาม ก็จะสามารถที่จะลดการตอบสนองแบบต่อต้านสาร 
ยอมอ่านสารและยอมรับสารนั้นได้มากข้ึน น าไปสู่เจตนาในการเปลี่ยนพฤติกรรม และมีการเปลี่ยน
พฤติกรรมได้มากขึ้นในที่สุด 

ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ทฤษฎีการยืนยันคุณค่าในตนเอง  

เป็นทฤษฎีที่ถือว่าระบบของตัวตน (self- system) เป็นสิ่งพ้ืนฐานของตัวตนของเรา เป็นระบบ
ที่อธิบายความเป็นตัวเรา รักษาไว้ซึ่งตัวตนที่ยืดหยุ่น ปรับตัวและมีความเหมาะสมดีงาม ทุกคนมี
จุดประสงค์ มีแรงจูงใจที่จะอธิบายให้เหตุผลและรักษาตัวตนไว้ (self) ทั้งในรูปแบบของความคิด
เกี่ยวกับตนเอง (self-concept) และภาพลักษณ์เกี่ยวกับตนเอง (self-image) เป็นการรักษาตัวตน 
การเข้าใจตัวตนและภาพลักษณ์ สามารถปรับตัว และมีความเหมาะสมดีงาม, สอดคล้องเป็นหนึ่งเดียว
, มีความมั่นคง, มีความสามารถที่จะเลือก, มีความสามารถที่จะควบคุมผลส าคัญที่จะตามมา (Steele, 
1988) 
 การยืนยันคุณค่าในตนเอง เป็นกระบวนการที่เมื่อถูกคุกคามความเป็นตัวตนที่สมบูรณ์พร้อม 
การยืนยันคุณค่าในตนเองจะช่วยฟื้นฟูการรับรู้ อธิบายและให้เหตุผลการกระท าและตัวตน เมื่ออยู่ใน
สถานการณ์ที่สิ่งคุกคามท าให้เกิดความไม่สอดคล้องต่อการรับรู้ความสมบูรณ์พร้อมของตัวตน การ
ยืนยันไปที่ตัวตนทั่วไปบางด้านจะช่วยลดความไม่สอดคล้องนั้น เป็นการยืนยันภาพกว้างของตัวตนใน
การให้ค่าความคิดเกี่ยวกับตนเองที่ส าคัญในด้านอ่ืน ท าให้ลดอิทธิพลของการคุกคามความสมบูรณ์
พร้อมของตัวตน สามารถทนและรับมือกับสิ่งคุกคามนั้นได้ 
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 เมื่อได้รับข้อมูลที่คุกคามจะท าให้เกิดผลกระทบต่อตัวตน บุคคลจะเกิดความกดดันที่จะต้อง
ปรับตัว ปรับพฤติกรรมหรือความคิด จนกว่าจะฟ้ืนฟูการรับรู้ตัวตนได้ การยืนยันคุณค่าในตนเองเป็น
การอธิบาย หาความเชื่อและความสัมพันธ์ที่มีประโยชน์และปกป้องการนับถือตนเอง (self-esteem) 
เพ่ือปกป้องตัวตน เพ่ือให้ทนต่อสิ่งคุกคามหรือข้อมูลคุกคามได้ โดยจะต้องท าการยืนยันไปในเรื่องท่ีดี 
เรื่องท่ีเป็นจุดแข็ง หรือตัวตนที่มีความคงทน, มั่นคง เป็นการป้องกันรักษาไว้ซึ่งความคิดเกี่ยวกับ
ตนเอง ที่ส่งผลต่อพฤติกรรม เป็นการด ารงอยู่ของภาพกว้าง ปกป้องระบบของตัวตน แต่ไม่ใช่การ
แก้ปัญหาไปที่ตัวตนที่ถูกคุกคามแบบเฉพาะเจาะจง เป็นการปรับเพื่อคงไว้ซึ่งความสมบูรณ์พร้อม 
ความเหมาะสมดีงามของตัวตนโดยรวม (self-integrity) เป็นการชดเชยเพื่อคงไว้ซึ่งการรับรู้ความ
สมบูรณ์พร้อมของตัวตนมากกว่าการแก้ปัญหาตัวตนด้านที่ถูกคุกคามโดยเฉพาะ แต่การยืนยันคุณค่า
ในตนเองนั้นจะต้องไม่เก่ียวข้องกับด้านที่เป็นสิ่งคุกคามตั้งแต่แรก (Steele, 1988)  

เป้าหมายของการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

- ปกป้อง รักษาความสมบูรณ์พร้อมของตัวตน สามารถยืดหยุ่น ปรับตัว รักษาระบบ
ของตัวตนไว้ได้ 

- สามารถลดการคุกคาม การรับรู้การคุกคามความสมบูรณ์พร้อมของตัวตน โดยท า
การยืนยันคุณค่าในตนเองด้านอื่น ที่ไม่เก่ียวข้องกับด้านที่ถูกคุกคาม โดยที่ไม่
จ าเป็นต้องไปแก้ไขตัวตนที่ถูกคุกคามนั้น 

- สิ่งที่ท าให้เกิดแรงจูงใจในการยืนยันคุณค่าในตนเองสามารถเกิดได้จากข้อมูล 
สิ่งแวดล้อม พฤติกรรมของคนอื่นที่มีต่อบุคคล การตัดสินใจของผู้อ่ืน ซึ่งสามารถลด
ได้โดยการยืนยันและคงไว้ซึ่งคุณค่าของความคิดเก่ียวกับตนเอง และภาพลักษณ์
เกี่ยวกับตนเอง 

ข้อมูลที่จะคุกคามภาพรวมตัวตน บุคคลจะบิดเบือน ปฏิเสธ ไม่สนใจ มองข้าม การยืนยัน
อคติหรือการต่อต้านเกิดข้ึนจากแรงจูงใจที่จะคงไว้ซึ่งความสมบูรณ์พร้อมของตัวตนที่สนับสนุนโดยผล
การทดสอบที่ว่า อคติถูกท าให้ลดลงโดยการยืนยันคุณค่าโดยการเลือกทรัพยากรอันหลากหลายของ
ภาพรวมตัวตน ทฤษฎีการยืนยันคุณค่าในตนเอง มีกระบวนการคือ บุคคลมีความต้องการที่จะ
รักษาการรับรู้คุณค่าและความสมบูรณ์พร้อมในตนเอง โดยตัวตนประกอบไปด้วยเป้าหมายพื้นฐาน
ของระบบความเป็นตัวตน เมื่อถูกข้อมูลคุกคาม บุคคลจะมีความพึงพอใจเป็นแรงจูงใจโดยตรง พวก
เขาจะต่อต้านข้อมูลนั้น เมื่อบุคคลเผชิญกับหลักฐานที่ครุมเครือไม่ชัดเจน พวกเขาจะตีความมันไป
ตามความต้องการและความเชื่อที่มีอยู่ก่อน แต่เมื่อได้ยืนยันคุณค่าในตนเองจะลดการต่อต้านหรืออคติ
นั้นลง (Sherman & Cohen, 2002) 

ในการเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือสุขภาพ การยืนยันคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยที่มีความส าคัญต่อ
การเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ต่อการควบคุมตนเอง รวมไปถึงการเปิดใจรับข้อมูลที่คุกคาม ลดการ
เกิดความล้มเหลวในการควบคุมตนเอง การยืนยันคุณค่าในตนเองท าให้คนมองในภาพกว้าง มองไปที่
ผลระยะยาวและประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นต่อตนเอง แม้ว่าบุคคลจะรู้ถึงความเสี่ยงของพฤติกรรมที่ไม่ดีต่อ
สุขภาพแต่ก็ยังเลือกท่ีจะท าพฤติกรรมนั้น การเปลี่ยนพฤติกรรมจึงท าได้ยากเป็นเพราะการควบคุม
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ตนเองล้มเหลว เพราะจะต้องใช้การควบคุมตนเองในการควบคุมความต้องการเพื่อให้ได้ผลในระยะ
ยาว 

การยืนยันคุณค่าในตนเองเป็นกระบวนการสะท้อนจุดแข็งหรือคุณค่าด้านที่ส าคัญของบุคคล 
ลดการต่อต้านข้อมูลสุขภาพที่คุกคาม ซึ่งถือเป็นอุปสรรคต่อการเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Harris, 
2011) การยืนยันคุณค่าในตนเองท าให้บุคคลมีแรงจูงใจที่จะคงไว้ซึ่งความสมบูรณ์พร้อมของตัวตน 
ป้องกันการถูกท าลายและฟ้ืนฟูตัวตน ข้อมูลความเสี่ยงทางสุขภาพก็ถือเป็นสิ่งคุกคามตัวตนเช่นกัน 
ดังนั้นการยืนยันคุณค่าในตนเองจึงจะท าให้มั่นใจว่าจะคงตัวตนไว้ได้ ในแง่ของการเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ การยืนยันคุณค่าในตนเองจะช่วยให้เปิดใจรับข้อมูลความเสี่ยงด้านสุขภาพ ลดอุปสรรคในการ
รับสาร ในการเปลี่ยนพฤติกรรม ท าให้เห็นว่าถ้ายังคงท าพฤติกรรมแบบนี้จะเกิดอันตราย จึงเกิด
ความรู้สึกอยากเปลี่ยนพฤติกรรม ท าให้มีการตอบสนองต่อข้อมูลความเสี่ยงทางสุขภาพ ลดการ
ต่อต้าน ท าให้ยอมรับสาร นึกถึงประโยชน์ในระยะยาว เพิ่มการรับรู้ตนเองว่ามีความสามารถท าได้ 
เพ่ิมความคิดที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม ท าให้มีแรงจูงใจและมีเจตนาที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือให้ได้
สุขภาพที่ดี 

กระบวนการของการยืนยันคุณค่าในตนเอง  

บุคคลมีความคิด ความเชื่อเป็นของตัวเองที่หล่อหลอมความเป็นตัวตน และมีแรงจูงใจที่จะ
รักษาหรือคงไว้ซึ่งภาพรวมความเป็นตัวตน ปกป้องความสมบูรณ์พร้อมของตัวตนนั้น เมื่อมีข้อมูลมา
คุกคามตัวตน หรือมีสิ่งที่ไม่ตรง ไม่สอดคล้องกับความคิด ความเชื่อของตนที่มีมาแต่เดิม บุคคล
สามารถเลือกเปลี่ยนความคิด ความเชื่อ หรือพฤติกรรมให้สอดคล้องกับข้อมูลใหม่นั้น หรือเลือก
ตอบสนองแบบต่อต้าน เช่น  การบิดเบือน มองขา้ม ไม่สนใจ หรือหลีกเลี่ยงข้อมูลที่มาคุกคามนั้น 
เพราะไม่อยากเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง เกิดความไม่พึงพอใจขึ้น เพราะภาพรวมความเป็นตัวตน
ถูกคุกคาม  ยิ่งเรื่องนั้นมีความเกี่ยวข้องกับตนเองมาก ก็ยิ่งเกิดการต่อต้านได้มากข้ึน คนจะต่อต้านถ้า
ข้อมูลนั้นคุกคามวิถีชีวิต พฤติกรรม หรือคุณลักษณะของตนเอง เช่น ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่
ส่งผลทางลบ บุคคลจะปฏิเสธ หรือต่อต้าน เพ่ือที่จะรักษามุมมองที่ดีต่อตัวเองเอาไว้ คนที่เกี่ยวข้องกับ
ความเสี่ยงมาก ก็ยิ่งจะเกิดการต่อต้านได้มาก (Klein & Harris, 2009) 

โดยทั่วไปนั้นคนส่วนใหญ่จะเลือก หรือมีปฏิกิริยาตอบสนองแบบต่อต้านมากกว่า แต่การ
ยืนยันคุณค่าในตนเองเป็นวิธีการที่ท าให้บุคคลนึก มองหา หรือพยายามหาจุดแข็ง จุดเด่น หรือ
ค่านิยมท่ีส าคัญกับตนในด้านต่างๆ ที่เป็นด้านที่ไม่ได้ถูกคุกคาม เพื่อฟ้ืนฟู หรือเรียกคืนภาพรวมของ
ตัวตนของตนเอง ระลึกถึงความเป็นตัวตนในภาพรวมหรือภาพกว้างของตนเองที่มีความส าคัญกับตน
มากกว่าข้อมูลที่มาคุกคามนั้น เมื่อรู้สึกว่าภาพรวมตัวตนของตนมั่นคง ก็จะลดความจ าเป็นในการ
ต่อต้านลง ลดอิทธิพลของสิ่งที่มาคุกคาม ท าให้เกิดการเปิดใจมากขึ้น เปิดกว้างและยอมรับข้อมูลนั้น
มากขึ้น เมื่อภาพรวมตัวตนรู้สึกมั่นคง ปลอดภัย จึงยอมรับ ยอมอ่านข้อมูลนั้นมากข้ึน แม้จะเกิดความ
ไม่พึงพอใจ แต่ก็มองถึงประโยชน์และความส าคัญของข้อมูล เพิ่มเจตคติและเจตนาในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้มากขึ้น เพราะหากบุคคลไม่ยอมอ่าน ไม่
ยอมรับ หรือเผชิญหน้ากับข้อมูลนั้น ก็จะไม่สามารถท่ีจะรับรู้ข้อมูลและน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมได้เลย แต่การยืนยันคุณค่าในตนเองจะเป็นดังทรัพยากรที่ช่วยให้สามารถรับมือกับข้อมูลที่
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คุกคามนั้นได้ ลดความรู้สึกถูกคุกคาม เพราะยังมีด้านอื่นที่เป็นด้านใหญ่ หรือภาพรวมของตัวตน ซึ่ง
เป็นด้านที่มีความส าคัญกับบุคคลมากกว่าด้านที่ถูกคุกคามนี้ เป็นการช่วยเตือนความจ าของบุคคลให้
นึกถึงด้านอ่ืนซึ่งเป็นด้านที่มีความส าคัญมากกว่า เช่น ค่านิยมที่มีความส าคัญกับตนเอง สถานภาพ
ทางสังคม บทบาททางสังคม เอกลักษณ์หรือคุณลักษณะส่วนบุคคล ความสามารถพิเศษ รวมไปถึง
ประสบการณ์และความสัมพันธ์อันดีกับคนในครอบครัวและผู้อื่น ท าให้เกิดการฟ้ืนฟูหรือเรียกคืน
มุมมองหรือภาพรวมที่ดีของตัวตน รู้สึกว่าถูกคุกคามตัวตนน้อยลง จึงเพ่ิมความสนใจในข้อมูลนั้นมาก
ขึ้น เพิ่มความสนใจในข้อมูลที่โดยปกติแล้วจะมีแนวโน้มที่จะต่อต้าน โดยเฉพาะข้อมูลทางด้านสุขภาพ  
เมื่อเพ่ิมความสนใจในข้อมูลมากข้ึน ท าให้สามารถยอมอ่านข้อมูลมากข้ึน ก็จะสามารถเพ่ิมการยอมรับ
สาร และเพ่ิมการรับรู้ความเสี่ยงของพฤติกรรมสุขภาพได้มากข้ึน สามารถรับมือกับสิ่งที่มาคุกคาม
ได้มากข้ึน น าไปสู่การยอมรับ การเห็นด้วยและน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้านสุขภาพท่ีดี
ขึ้นได้ในที่สุด 

 ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมในปริมาณสูงที่ในปัจจุบันคนไทยจ านวนมากมี
พฤติกรรมนี้อยู่นั้น ถือเป็นสิ่งที่คุกคามตัวตนทางด้านสุขภาพ เป็นข้อมูลทางลบที่บุคคลเมื่อได้รับข้อมูล
แล้วจะส่งผลกระทบต่อตัวตนและวิถีชีวิต เนื่องจากบุคคลจะต้องเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหาก
อยากมีสุขภาพที่ดี ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคร้ายต่างๆที่มีสาเหตุมาจากการบริโภคโซเดียมใน
ปริมาณสูง บุคคลจะต้องเปลี่ยนพฤติกรรมการกินในชีวิตประจ าวันที่ท าอยู่เป็นประจ า ข้อมูลนี้จึงถือ
เป็นข้อมูลที่มีการคุกคามความเป็นตัวตนของบุคคล บุคคลส่วนใหญ่จึงมักท่ีจะหลีกเลี่ยง มองข้ามและ
ลดความส าคัญ เพราะไม่อยากท่ีจะต้องรับข้อมูลที่บอกว่า ตนเองมีความเสี่ยงในการเกิดโรคร้ายจาก
พฤติกรรมการกินของตน ทั้งที่ในความเป็นจริงนั้นโรคร้ายต่างๆเหล่านี้ สามารถที่จะป้องกันและลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรคได้ หากบุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมของตน ซึ่งจะส่งผลดี
ทางด้านสุขภาพในระยะยาวต่อตนเองมากกว่า การน าการยืนยันคุณค่าในตนเองมาใช้จึงจะเป็นการ
ช่วยให้บุคคลได้เกิดการยืนยันคุณค่าของตนเอง โดยการมองภาพรวมความเป็นตัวตน หรือมองถึงภาพ
กว้างของตน ว่ายังมีคุณค่า ค่านิยม หรือสิ่งที่ดีที่มีความส าคัญต่อตนเองในด้านอ่ืนมากกว่า เมื่อได้รับ
การยืนยันคุณค่าในตนเองแล้วจะท าให้บุคคลรู้สึกว่ามีทรัพยากรในการที่จะรับมือกับข้อมูลเรื่องผลเสีย
ที่เกิดจากการบริโภคโซเดียม ลดอิทธิพลของการถูกข้อมูลทางลบนี้คุกคาม ท าให้สามารถเปิดใจ ยอม
อ่านข้อมูล ไม่หลีกเลี่ยงหรือมองข้ามผลเสียต่อสุขภาพจากการบริโภคโซเดียมในปริมานมาก เมื่อ
บุคคลยอมอ่านหรือพิจารณาข้อมูล ก็จะน าไปสู่การวิเคราะห์และยอมรับข้อมูลได้มากขึ้น น าไปสู่การ
เปลี่ยนเจตคติและมีเจตนาที่ดีในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินในชีวิตประจ าวันของตน เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการบริโภคโซเดียมลดลง เป็นการป้องกันโรคและลดความเสี่ยงของการเกิด
โรคและส่งผลดีต่อสุขภาพของตนเองมากยิ่งขึ้น 

อิทธิพลของวัฒนธรรมต่อการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

วัฒนธรรมแบบคติรวมหมู่เป็นวัฒนธรรมที่ให้ความส าคัญไปที่ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ให้
ความส าคัญกับส่วนรวม ให้คุณค่าความส าคัญกับกลุ่มและความสัมพันธ์ของสมาชิกในกลุ่ม มีการ
พ่ึงพาอาศัยกัน ต่างจากวัฒนธรรมแบบปัจเจกบุคคลนิยมที่จะให้ความส าคัญไปที่เอกลักษณ์ส่วนบุคคล 
ความแตกต่างและตัวตนของแต่ละบุคคล มีความเป็นอิสระจากกลุ่ม  
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งานวิจัยของ Hoshino-Browne และคณะ (2005)  พบว่าในวัฒนธรรมที่ให้ความส าคัญกับ
เรื่องของความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิดอย่างเช่นวัฒนธรรมแบบคติรวมหมู่นั้น ถ้าสิ่งที่คุกคามมีเรื่องของ
ความสัมพันธ์มาเกี่ยวข้องด้วย จะท าให้เกิดความไม่คล้องจองทางปัญญา เช่น ชาวเอเชียจะเลือก
อาหารให้เพ่ือนอย่างใช้เหตุผลมากกว่าเลือกอาหารให้ตนเอง ส่วนชาวยโุรปจะใช้เหตุผลเมื่อเลือก
อาหารให้ตนเองมากกว่าเลือกให้เพ่ือน ผู้วิจัยจึงท าการทดลองแบ่งเป็นเงื่อนไขการยืนยันคุณค่าแบบ
พ่ึงพา โดยให้เรียงล าดับค่านิยมที่มีความส าคัญทั้งกับตัวเขาและครอบครัว และเขียนว่าเพราะเหตุใด
ค่านิยมนั้นจึงส าคัญส าหรับเขาและครอบครัว เพื่อใช้ค่านิยมในความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิดหรือคนใน
ครอบครัวมาเป็นสิ่งที่ใช้ยืนยันตัวตน เพราะการเลือกเขียนค่านิยมที่ทั้งตนเองและครอบครัวให้
ความส าคัญ  ท าให้นึกถึงค่านิยมที่มีร่วมกันกับคนในครอบครัว ยืนยันไปถึงแนวคิดทางสังคมหรือ
ค่านิยมทางวัฒนธรรมที่มีร่วมกัน ส าหรับเงื่อนไขการยืนยันตนเองแบบอิสระ ให้เรียงล าดับความส าคัญ
ค่านิยมของตนเองและเขียนว่าเพราะเหตุใดจึงส าคัญกับตน ผลการวิจัยพบว่าในชาวเอเชีย การยืนยัน
คุณค่าแบบพ่ึงพาลดความไม่คล้องจองในการต้องใช้เหตุผลตัดสินใจเลือกให้เพ่ือน ในขณะที่การยืนยัน
คุณค่าแบบอิสระไม่ลดความไม่คล้องจองนั้น ส่วนในชาวยุโรปให้ผลตรงกันข้าม คือ การยืนยันแบบ
อิสระ หรือการที่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองท าให้ลดความไม่คล้องจองนั้นได้ ในขณะที่การยืนยันคุณค่า
แบบพ่ึงพาไม่ช่วยลดความไม่คล้องจอง แต่การยืนยันทั้ง 2 แบบนี้ สามารถใช้ได้ผลกับบุคคล 2 
วัฒนธรรม (bicultural) 

จากงานวิจัยของ พลกฤต ธนธรรมคุณ (2548) ได้ท าการศึกษาผลของการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองต่ออารมณ์และเจตคติของผู้ที่มีความแตกต่างกันในความเป็นปัจเจกบุคคลนิยมและคติรวมหมู่ 
โดยได้ท าการทดลองแบ่งเป็น 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้ผู้ร่วมการวิจัยเลือก
ค่านิยมท่ีมีความส าคัญกับตนเองมากท่ีสุดและเขียนบรรยายว่าเพราะเหตุใดจึงมีความส าคัญต่อตนเอง 
เงื่อนไขการคาดคะเนการยืนยันคุณค่าในตนเองของบุคคลใกล้ชิด ให้ผู้ร่วมการวิจัยเลือกค่านิยมท่ีคาด
ว่าน่าจะมีความส าคัญต่อเพ่ือนสนิทของเขามากท่ีสุดและเขียนว่าเพราะเหตุใดจึงมีความส าคัญต่อ
เพ่ือนของตน เพ่ือให้ผู้ร่วมการวิจัยได้ท าการนึกถึงความสัมพันธ์กับบุคคลที่ใกล้ชิด สนิทสนมและ
น ามาใช้ในการยืนยันคุณค่าของตัวตน ส่วนในเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้เขียน
ค่านิยมที่ส าคัญกับตนน้อยที่สุดและเขียนเหตุผลว่าเพราะเหตุใดค่านิยมนั้นจึงมีความส าคัญต่อบุคคล
อ่ืน ผลการวิจัยพบว่าการยืนยันทั้งแบบการยืนยันคุณค่าในตนเองและการคาดคะเนการยืนยันคุณค่า
ในตนเองของบุคคลใกล้ชิด สามารถลดความไม่สบายใจ ลดความไม่สอดคล้องได้ แต่การน าบุคคล
ใกล้ชิดมาเป็นแหล่งของการยืนยันอาจจะไม่ได้ผลส าหรับบุคคลบางประเภท เช่น ในงานวิจัยนี้ คือ คน
ที่มีความเป็นปัจเจกบุคคลนิยมต่ า การใช้การยืนยันคุณค่าในตนเอง ในเรื่องที่มีความส าคัญกับตนเอง
ให้ผลดีกว่า ทั้งที่ประเทศไทยมีความเป็นสังคมแบบคติรวมหมู่มากกว่า ผลอาจจะเป็นเพราะการที่
สังคมโลกเปลี่ยนแปลงไป เกิดการสื่อสารและมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้แต่ละวัฒนธรรมกันมากขึ้น จึง
ท าให้สังคมมีการเปลี่ยนแปลงและมีความคล้ายคลึงในเรื่องค่านิยมกันมากขึ้น คนในสังคมแบบ
วัฒนธรรมคติรวมหมู่ก็ให้ความส าคัญกับความเป็นตัวตนของตนเองมากยิ่งขึ้น 

ผลวิจัยที่ได้สอดคล้องกับ Sherman และ Cohen (2006) ที่เสนอว่า บุคคลในวัฒนธรรม
แบบคติรวมหมู่แม้ว่าอาจจะมีแรงจูงใจที่จะปกป้องความสมบูรณ์พร้อมของตัวตน น้อยกว่าบุคคลใน
วัฒนธรรมแบบปัจเจกบุคคล แต่ก็ขึ้นอยู่กับเหตุการณ์และประเด็นที่เป็นสิ่งคุกคามด้วย สิ่งส าคัญจึงอยู่
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ที่เรื่องราว หรือเหตุการณ์ที่ทดสอบที่จะต้องเป็นสิ่งที่คุกคามความสมบูรณ์พร้อมของตัวตน ท าให้คน
เกิดการต่อต้านหรือการป้องกันตัวเอง ถึงแม้วัฒนธรรมหรือโครงสร้างของตัวตนจะต่างกันบ้าง แต่
กระบวนการหลักโดยทั่วไปของการยืนยันคุณค่าในตนเองนั้น คือการยืนยันคุณค่าของตนเองเพ่ือลด
อิทธิพลของสิ่งคุกคามนั้น ลดปฏิกิริยาแบบต่อต้านต่อสิ่งคุกคาม การยืนยันคุณค่าในตนเองจึงสามารถ
น ามาใช้ได้แม้วัฒนธรรมจะต่างกัน 

ส าหรับเรื่องการบริโภคโซเดียมนั้นถือเป็นประเด็นในด้านสุขภาพท่ีมีการคุกคามความเป็น
ตัวตนของคนทั่วไป เพราะการบริโภคโซเดียมในปริมาณที่มากเกินไปก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพและ
เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆตามมา เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหลอดเลือดหัวใจ และ
โรคอ่ืนๆอีกมากมาย นับว่าเป็นเรื่องท่ีมีการคุกคามตัวตน วิถีชีวิตและพฤติกรรมของบุคคล เพราะเป็น
ข้อมูลที่ไม่สอดคล้องกับพฤติกรรมในการบริโภคของตนเอง ข้อมูลนี้จะท าให้รับรู้ถึงความเสี่ยงในการที่
จะเกิดโรคจากพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม หรือพฤติกรรมการกินของตนเอง คุกคามต่อวิถีชีวิตของ
ตนที่อาจจะต้องมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหากไม่อยากมีความเสี่ยงในการเป็นโรคต่างๆเหล่านั้น 
ดังเช่นที่ Harris (2011) เสนอว่า เหตุผลที่บุคคลต่อต้านข้อมูลความเสี่ยงทางสุขภาพท่ีเกี่ยวข้องกับตน 
เพราะความสมบูรณ์พร้อมของตัวตนถูกคุกคาม พวกเขาได้รับข้อมูลว่าจ าเป็นจะต้องเปลี่ยนพฤติกรรม
ซึ่งเป็นข้อท้าทายอีกอย่างที่จะท าให้ตนเองมีคุณค่า ดังนั้นเมื่อเป็นข้อมูลที่มาคุกคามตัวตน คุกคามวิถี
ชีวิตของตน บุคคลย่อมมีแรงจูงใจที่จะตอบสนองแบบต่อต้าน เพื่อที่จะหลีกเลี่ยงความกลัว ความ
กังวล ความเครียด หดหู่ ซึมเศร้าที่จะตามมาจากการรับข้อมูลที่คุกคามทางด้านสุขภาพนั้น การใช้การ
ยืนยันคุณค่าในตนเองจึงสามารถน ามาใช้ได้ เพราะบุคคลย่อมมีแรงจูงใจที่จะปกป้องความสมบูรณ์
พร้อมของตนเอง เมื่อถูกคุกคามด้วยข้อมูลความเสี่ยงทางด้านสุขภาพ บุคคลย่อมต้องการที่จะเรียกคืน
หรือฟ้ืนฟูความสมบูรณ์พร้อมของตัวตนของตนเอง 

วิธีการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

จากงานวิจัยในอดีตที่ผ่านมานั้นการยืนยันคุณค่าในตนเองโดยส่วนใหญ่มักจะใช้วิธีการยืนยัน
ตนเองแบบมาตรฐานหรือแบบคลาสสิค คือ การให้ผู้ร่วมการวิจัยเรียงล าดับหัวข้อค่านิยมที่ก าหนด
และเลือกหัวข้อค่านิยมท่ีคิดว่าส าคัญกับตนเองมากที่สุดมาเขียนอธิบายว่าเพราะอะไรค่านิยมนั้นจึง
ส าคัญกับตนเองที่สุดพร้อมยกตัวอย่างเหตุผลหรือเหตุการณ์ เช่น แบบการยืนยันคุณค่าในตนเองของ  
Allport, Vernon, และ Lindzey (1960) ที่มีค่านิยม 6 ด้าน คือ สติปัญญา, เศรษฐกิจ, 
สุนทรียศาสตร์, ประเด็นทางสังคม, การเมือง และศาสนา หรือแบบยืนยันคุณค่าในตนเอง 11 ด้าน 
ของ Fein และ Spencer (1997) เช่น ความสัมพันธ์กับเพ่ือนและครอบครัว, อารมณ์ขัน, ความคิด
สร้างสรรค,์ เงนิ/ธุรกิจ, ทักษะทางสังคม เป็นต้น หรือการยืนยันคุณค่าในตนเองโดยให้ผู้ร่วมการวิจัย
นึก หรือระลึกถึงเหตุการณ์ในเรื่องของความเมตตาที่เคยท าที่ผ่านมาของ Aspinwall (1998) วิธีการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองแบบนี้เป็นวิธีการที่ผู้วิจัยมักเลือกใช้และใช้กันมาอย่างยาวนาน แต่การจัด
กระท าแบบคลาสสิคที่ใช้กันมาอย่างยาวนานนั้นในการน ามาใช้ในทางปฏิบัติอาจมีข้อจ ากัดอยู่บ้าง คือ  

1. การเลือกเขียนค่านิยมที่ส าคัญของตนเอง พร้อมยกตัวอย่างนั้น บุคคลก็อาจจะต้องเลือกด้าน
ที่มากที่สุดจากด้านที่ก าหนดมา แต่ด้านนั้นอาจจะยังไม่ได้เป็นการยืนยันคุณค่าในตนเอง
อย่างแท้จริง หรือไม่ได้ท าให้มองถึงภาพรวมความเป็นตัวตนของตนเองอย่างชัดเจน  
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2. ค่านิยมบางด้านอาจจะนึกถึงยาก แม้จะให้ยกตัวอย่างประกอบด้วย แต่ก็อาจจะเป็นการยาก
ในการที่จะให้นึกถึงเหตุการณ์ในด้านนั้นๆ หรือเป็นเรื่องที่เข้าถึงยาก หรือไม่ได้เป็นเอกลักษณ์
ของตัวตนของตนเองจริงๆ  

3. ผู้ร่วมการวิจัยอาจจะรู้สึกว่าแปลก หรือเกิดความสงสัยในการทดลองหรือการจัดกระท า เช่น 
ให้นึกถึงเรื่องความเมตตากรุณาท่ีเคยท าท่ีผ่านมา ซึ่งอาจจะเป็นเรื่องแปลกในบทสนทนา
ทั่วไป  

4. เนื่องจากวิธีนี้ใช้มาอย่างยาวนานอาจจะไม่เข้ากับยุคสมัยหรือสภาพสังคมในปัจจุบัน ยากต่อ
การน าไปใช้ และการที่ใช้มาอย่างยาวนานมาก ก็อาจจะมีผู้ที่เคยพบหรือรู้จักวิธีการจัด
กระท าแบบนี้ ท าให้ไม่เกิดการยืนยันตนเองอย่างแท้จริง เพราะรู้ถึงวัตถุประสงค์อยู่แล้ว 
ผู้วิจัยจึงมีความต้องการที่จะปรับปรุงหรือพัฒนารูปแบบการยืนยันคุณค่าในตนเองขึ้นมาใหม่ 

เพ่ือให้มีความสอดคล้องกับปัจจุบันมากยิ่งขึ้นและสามารถน าไปใช้ในเชิงปฏิบัติได้มากยิ่งขึ้น ซึ่งจาก
การค้นคว้าก็ได้พบงานวิจัยที่น าการใช้หน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊ค  (Facebook profile) มาใช้เป็น
การยืนยันคุณค่าในตนเอง โดย Toma และ Hancock (2013)  เสนอว่า หน้าประวัติส่วนตัว
บนเฟซบุ๊ค เป็นสิ่งที่ผู้ใช้จะได้น าเสนอ หรือสรุปความเป็นตัวตนของตนเองให้ผู้อ่ืนได้รับรู้ ผ่านการใส่
ข้อมูลส่วนตัวในด้านต่างๆ เช่น ชื่อ วันเดือนปีเกิด สถานศึกษา สถานที่ท างาน ความสนใจหรือค่านิยม
ในด้านต่างๆ เช่น ศาสนา สถานภาพทางสังคม ภาพยนตร์ แนวเพลงที่ชื่นชอบที่แสดงถึงลักษณะนิสัย 
หรือลักษณะพิเศษของตนเอง สถานภาพความสัมพันธ์ แสดงความเป็นครอบครัว พี่น้อง หรือเครือ
ญาติกับคนในครอบครัวโดยการตั้งสถานภาพความสัมพันธ์ อีกท้ังเฟซบุ๊คยังท าให้เห็นถึงการ
ติดต่อสื่อสารและความสัมพันธ์ที่มีกับผู้อ่ืน เช่น เพ่ือน ผู้ร่วมงาน ฯลฯ ได้ติดต่อสื่อสารพูดคุย ติดต่อ 
เข้าร่วม หรือเก่ียวข้องกันทางสังคม แลกเปลี่ยนค่านิยม หรือประสบการณ์ร่วมกัน น าเสนอด้านท่ีมี
ความส าคัญและเป็นตัวตนของตนเอง ถือเป็นการน าเสนอสรุป หรือภาพรวมของความเป็นตัวตน หรือ
ลักษณะที่เด่นชัด ที่เป็นเอกลักษณ์ของตนเอง เป็นการท าให้ผู้ใช้ได้มีโอกาสยืนยันคุณค่าในตนเอง ตาม
กรอบแนวคิดทฤษฎีของ Steele (1988) ที่เสนอว่าบุคคลจะเกิดการยืนยันคุณค่าในตนเองโดยการ
เข้าถึง หรือระดับของการเข้าถึงการรับรู้ของตน ความทรงจ า หรือจินตนาการที่มีประสิทธิภาพ หรือ
ได้ใช้ทรัพยากรและเวลาอย่างรอบคอบ เช่น การยืนยันคุณค่าในตนเองที่มีอยู่โดยการที่บุคคลนึกถึง
การเป็นอาสาสมัครให้กับองค์กรการกุศล หรือดังที่ Sherman และ Cohen (2006) เสนอว่า บางที
การที่บุคคลกลับบ้านและเข้าอินเตอร์เน็ต ดูข้อมูล ข่าวสารการเลือกตั้งที่ก าลังจะเกิดข้ึน (ยืนยัน
เอกลักษณ์ทางการเมืองของตนเอง) ตรวจสอบผลคะแนนของเกมกีฬาเมื่อคืน (ยืนยันค่านิยม
เอกลักษณ์ทางสังคม) ก็สามารถเป็นการยืนยันคุณค่าในตนเองอีกทางหนึ่งได้  หน้าประวัติส่วนตัว
บนเฟซบุ๊คเป็นการยืนยันคุณค่าในตนเองอย่างมีเหตุผลที่ใช้กรอบแนวคิด ทฤษฎีการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองลงไปด้วย เพราะเฟซบุ๊คท าให้ผู้ใช้ได้ติดต่อกับเพ่ือน ครอบครัว คนรู้จัก ผู้ใช้สามารถสร้าง
ประวัติส่วนตัวที่อธิบายกิจกรรมที่ท า สิ่งที่สนใจ และค่านิยม รวมถึงมิตรภาพและความสัมพันธ์กับผู้ใช้
คนอ่ืนๆ สามารถโพสต์ติดต่อกับเพ่ือนในหน้าส่วนตัวได้ เฟซบุ๊คประกอบด้วยค่านิยม หรือเรื่องราว
ต่างๆที่เป็นองค์ประกอบของการยืนยันคุณค่าในตนเอง และผู้ใช้ถูกดึงดูดเข้าไปสู่การประเมินการรับรู้
ความสมบูรณ์พร้อมของตัวตนโดยไม่รู้ตัว 
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นอกจากนี้หน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊คเป็นการน าเสนอด้านที่เป็นคุณค่าของตัวตน น าเสนอ
ตัวตนที่มีความหลากหลายและมีความเกี่ยวข้องกับบทบาททางสังคม เช่น นักเรียน นักศึกษา ความ
เป็นเพื่อน การติดต่อหรือ เข้าร่วมที่มีความส าคัญกับภาพลักษณ์ของตัวตน เช่น สถาบันการศึกษา เจต
คติและความพึงพอใจด้านต่างๆ เช่น การเมือง ศาสนา เพลงที่ชอบ ฯลฯ และสิ่งที่ส าคัญที่สุดคือ การ
ติดต่อทางสังคมกับเพ่ือน และครอบครัว ที่เป็นทรัพยากรที่ส าคัญในการยืนยันตัวตน เป็นการ
ตอบสนองต่อความพึงพอใจพ้ืนฐานในด้านต่างๆของบุคคล และหน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊คนั้น 
มักจะเป็นด้านบวกและเป็นสิ่งที่บุคคลต้องการจะน าเสนอ เป็นสิ่งที่คนอื่นจะสามารถรับรู้ได้ ผู้ใช้จึงมี
แรงจูงใจอย่างมากท่ีจะน าเสนอสิ่งที่ดีที่สุด อีกทั้งเฟซบุ๊คยังสามารถแก้ไข เปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา 
และสามารถที่จะลบสิ่งที่เพ่ือนโพสต์  หรือลบออกจากเพ่ือนได้ ท าให้มีเฉพาะข้อความ หรือสิ่งที่ผู้ใช้
ยอมรับและพอใจเท่านั้นที่จะยังคงอยู่และหน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊คจะค่อนข้างมีความถูกต้อง 
เพราะเป็นการน าเสนอจุดเด่นของลักษณะนิสัยของตัวตน  ที่เพ่ือนที่รู้จักทั้งในชีวิตจริงและโลก
ออนไลน์สามารถรับรู้ได้ว่าเป็นเรื่องจริงหรือไม่ หากโกหกก็มีความเป็นไปได้สูงว่าเพ่ือนที่รู้จักจะจับได้ 
หรือ การใส่ข้อมูล หรือค่านิยมที่ไม่ถูกต้องก็จะท าให้คนอ่ืนเข้าใจตัวตนไปในทางที่ผิดได้ ประวัติ
ส่วนตัวบนเฟซบุ๊คจึงเป็นการสรุปตัวตนของผู้ใช้ เป็นภาพรวมตัวตนของตนเองและเป็นการ
ติดต่อสื่อสารทางสังคมที่มีความหมายต่อตัวผู้ใช้ 

กระบวนการของการยืนยันคุณค่าในตนเองผ่านหน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊ค คือ ท าให้เกิด
การตระหนักรู้ถึงด้านที่เป็นองค์ประกอบส าคัญของภาพรวมของตัวตน มุมมองของตัวตน เช่น ค่านิยม 
เป้าหมาย ความสัมพันธ์ที่ส าคัญ หรือมีความหมายกับตัวผู้ใช้ ลักษณะนิสัยส่วนตัวด้านต่างๆที่ชอบ
และบ่งบอกความเป็นตัวตน รวมไปถึงคุณลักษณะพิเศษที่ส าคัญส่วนบุคคล การที่บุคคลถูกคุกคาม
ตัวตนด้านใดด้านหนึ่ง ท าให้บุคคลจะมีแรงจูงใจที่จะมองหาข้อมูลที่อยู่รอบตัว ต้องการฟ้ืนฟู หรือ
เรียกคืนความสมบูรณ์พร้อมของตนเอง เพิ่มการรับรู้คุณค่าของตัวตน รักษาภาพรวมตัวตนของตนเอง 
หลังจากได้ยืนยันคุณค่าในตนเองแล้ว บุคคลมีแนวโน้มที่จะต่อสู้กับข้อมูลที่คุกคาม โดยเมื่อได้ยืนยัน
คุณคา่ในตนเองก็จะไม่ต่อต้านหรือปฏิเสธข้อมูลนั้นด้วยวิธีการต่างๆ เช่น มองข้าม บิดเบือน ลดหรือ
ก าจัดข้อมูลนั้น แต่การยืนยันคุณค่าในตนเองจะท าให้เกิดความรู้สึกว่าความสมบูรณ์พร้อมของตนเอง
มั่นคง จึงไม่จ าเป็นที่จะต้องมีปฏิกิริยาต่อต้านต่อสิ่งที่คุกคามนั้น ท าให้เกิดการเปิดรับมากข้ึน และรู้สึก
ปลอดภัยกับสิ่งที่มาคุกคามมากข้ึน จากงานวิจัยของ Toma และ Hancock (2013) ที่ใช้การยืนยัน
คุณค่าในตนเองด้วยหน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊คนั้นมีผลใกล้เคียงกับการใช้การยืนยันคุณค่าใน
ตนเองแบบคลาสสิค คือ ให้เรียงล าดับค่านิยมที่มีความส าคัญกับตนเอง และเลือกค่านิยมที่มี
ความส าคัญกับตนเองที่สุดมาเขียนอธิบายเหตุผลว่าท าไมค่านิยมนี้จึงมีความส าคัญกับตนเองมากท่ีสุด 
ซึ่งถือว่าวิธีนี้เป็นวิธีที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย  
 จากผลของการน าหน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊คมาใช้เป็นสิ่งที่ยืนยันคุณค่าในตนเองนั้น 
ผู้วิจัยจึงได้คิดท่ีจะน าวิธีการมาปรับใช้โดยให้ผู้ร่วมการวิจัยได้เขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อ โดยไม่ต้อง
เขียนชื่อเพ่ือเป็นการระบุตัวตนในการวิจัย การเขียนประวัติส่วนตัวของตนเอง จะท าให้ผู้ร่วมการวิจัย
ได้นึกถึงตัวตน การรับรู้ภาพรวมของตนเองในด้านต่างๆ ระลึกถึงความทรงจ า หรือประสบการณ์ท่ีเคย
ผ่านมา ซึ่งถือเป็นประสบการณ์ส่วนตัว และเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตน ได้นึกถึงเรื่องราวชีวิตและ
ค่านิยมในด้านต่างๆของตน ลักษณะนิสัย ลักษณะพิเศษเฉพาะของตน เป็นการน าเสนอตัวตนของ
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ตนเองโดยสรุป เป็นการน าเสนอภาพลักษณ์ตัวตนของตนเองโดยสรุป ตระหนักรู้ถึงด้านที่เป็น
องค์ประกอบส าคัญของตน เพ่ิมการรับรู้คุณค่าในตนเอง เข้าถึงมุมมองการรับรู้ภาพรวมตัวตนของ
ตนเอง ผ่านการเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อ ในข้อค าถามดังนี้ 

วันเดือนปีเกิด ท าให้นึกถึงเอกลักษณ์เฉพาะส่วนบุคคลของตน 

อาชีพ  การศึกษา ท าให้ผู้ร่วมการทดลองนึกไปถึงเอกลักษณ์ ความเป็นตัวตนของตนเองใน
ด้านการงาน อาชีพ และการศึกษา ยืนยันตนเองนึกไปถึงสถานศึกษา หรือ สถาบัน สถานที่ท างาน
และ บทบาททางสังคม 

งานอดิเรก กีฬา ภาพยนตร์ หรือแนวเพลงที่ชอบ ท าให้นึกและยืนยันตนเองไปถึงความสนใจ
ของตนเองที่เป็นเอกลักษณ์ส่วนตัว หรือ ระบุความเป็นตัวตนของตนเอง เรื่องราวที่ตนเองให้
ความส าคัญ มีความเฉพาะเจาะจง เป็นค่านิยมส่วนตัวที่มีความส าคัญกับตนเอง เป็นภาพรวมของ
ตนเอง 

จ านวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว และกิจกรรมยามว่างที่ท า
ร่วมกับคนในครอบครัว ท าให้ผู้ร่วมการทดลองนึกและยืนยันตนเองในด้านครอบครัว ถึงสมาชิกใน
ครอบครัว และท าให้นึกถึงภาพความสัมพันธ์ที่มีกับครอบครัว บทบาทในครอบครัวว่าเป็นอย่างไร 
กิจกรรมที่ท าร่วมกับครอบครัว ท าให้นึกถึงความสนใจ และประสบการณ์ที่มีร่วมกันกับครอบครัว 

การให้ผู้ร่วมการวิจัยเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อเพ่ือให้นึกถึงและยืนยันค่านิยมที่ส าคัญใน
ด้านต่างๆของตนเองนั้น จะช่วยท าให้ผู้ร่วมการวิจัยเห็นภาพรวมความเป็นตัวตน เพ่ิมการรับรู้
ภาพรวมความเป็นตัวตนของตนเอง มองหาข้อมูลภาพรวมความเป็นตัวตนของตนเอง เพื่อฟ้ืนฟูความ
สมบูรณ์พร้อมของตัวตน เพ่ือที่จะน ามาใช้เป็นทรัพยากรในการต่อสู้หรือรับมือกับข้อมูลที่จะมา
คุกคามตัวตนของผู้ร่วมการวิจัย โดยข้อดีของวิธีการยืนยันคุณค่าในตนเองแบบใหม่นี้ คือ สามารถ
น าไปใช้ในเชิงการปฏิบัติได้มากกว่า สามารถนึกถึงได้ง่าย โดยการนึกถึงภาพรวมและแสดงความเป็น
ตัวตนของตนเองได้ เป็นแบบการยืนยันคุณค่าในตนเองที่ข้อมูลเข้าถึงง่ายเพราะเป็นเรื่องใกล้ตัว  เป็น
ข้อมูลส่วนตัวที่อยู่รอบตัว ท าให้เห็นภาพรวมความเป็นตัวตนอย่างชัดเจน และเป็นเอกลักษณ์ของ
ตัวตนจริงๆ โดยที่ข้อค าถามก็ประกอบไปด้วยหลายด้านด้วยกัน และเป็นการตอบที่ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ โดยที่ผู้ตอบจะไม่รู้สึกแปลกหรือสงสัย เพราะเป็นหัวข้อค าถามท่ีสามารถพบได้ทั่วไป 

ทฤษฎีอารมณ์เป็นทรัพยากร  

อารมณ์ทางบวกเป็นทรัพยากรในการช่วยลดผลจากข้อมูลทางลบและท าให้บุคคลสนใจใน
ความหมายของข้อมูล อารมณ์ทางบวกจะเป็นทรัพยากรที่ช่วยเพิ่มความเป็นไปได้ที่จะยอมรับข้อมูลที่
ไม่สอดคล้องกับความคิด การรับฟังข้อมูลที่มีความเกี่ยวข้องกับตนเองเป็นได้ทั้งข้อมูลในด้านดีและ
ด้านลบ ซึ่งข้อมูลเกี่ยวกับตนเองบางอย่างก็เป็นสิ่งคุกคาม บุคคลย่อมต้องการที่จะบรรลุเป้าหมาย
ระยะยาวจากข้อมูลทางลบที่เกี่ยวกับตนเอง เช่น ต้องการจะรู้ว่าทักษะอะไรที่ควรจะพัฒนา ต้องใช้
ความพยายามและเตรียมตัวมากเท่าไรในงานที่เลือกท า แต่ขณะเดียวกันก็ไม่อยากจะรับกับอารมณ์
ทางลบที่จะเกิดข้ึนตามมา เช่น ละอายใจ, น่าอาย, ถูกปฏิเสธ, ผิดหวัง การที่จะตัดสินใจยอมรับข้อมูล
ทางลบก็จะต้องแลกกันระหว่างการได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในระยะยาวกับอารมณ์ทางลบที่จะเกิดขึ้น



 
 

 

11 

ขณะนั้น ซึ่ง Trope และ Neter (1994) เสนอว่า การที่จะเลือกอารมณ์ที่จะเกิดข้ึนหรือประโยชน์จาก
ข้อมูลนั้น ขึ้นอยู่กับอารมณ์ของบุคคลในขณะที่ตัดสินใจที่จะรับข้อมูล 

ทฤษฎีอารมณ์เป็นทรัพยากร ท านายว่า เมื่อต้องเจอกับข้อมูลที่มีประโยชน์ในอนาคต บุคคล
จะพยายามเพ่ิมอารมณ์ทางบวกให้กับตนเองเพ่ือจัดการกับอารมณ์ที่จะได้จากข้อมูล บุคคลจะใช้
อารมณ์ทางบวกเป็นทรัพยากรในการที่จะจัดการกับข้อมูลทางลบที่เป็นประโยชน์ โดยจะให้น้ าหนักไป
ที่ผลที่จะได้จากข้อมูลในระยะยาวมากกว่าอารมณ์ที่จะได้รับในขณะนั้น 

เมื่อข้อมูลเป็นด้านที่ไม่ได้มีความส าคัญกับบุคคล หรือเมื่อข้อมูลไม่ถูกต้อง ไม่น่าเชื่อถือ 
บุคคลจะพยายามที่จะรักษาอารมณ์ทางบวกและหลีกเลี่ยงข้อมูลทางลบ แต่เมื่อเป็นด้านที่มี
ความส าคัญและข้อมูลมีความน่าเชื่อถือ ถูกต้อง เหมาะสม บุคคลที่มีอารมณ์ทางบวกจะยอมที่จะรับ
ข้อมูลทางลบ เพ่ือที่จะเรียนรู้จุดอ่อนของเขา อารมณ์ทางบวกช่วยลดผลของการรับรู้ข้อมูลทางลบ 
และเพ่ิมการเรียนรู้ประโยชน์ที่จะได้รับจากข้อมูล 

Raghunathan และ Trope (2000)  เสนอว่า เมื่อเรื่องที่โน้มน้าวใจมีความเกี่ยวข้องกับ
บุคคล บุคคลที่มีอารมณ์ทางบวกจะคิดตามข้อมูลทางลบมากกว่า อารมณ์ทางบวกเป็นหลักส าคัญใน
การเป็นทรัพยากรในการจัดการข้อมูลทางลบ บุคคลที่มีอารมณ์ทางลบไม่มีทรัพยากรที่จะรับมือกับ
ข้อมูลทางลบจึงเลือกท่ีจะรับข้อมูลทางบวกมากกว่า และบุคคลที่อยู่ในอารมณ์ทางบวก จะสามารถ
พิจารณาข้อมูล ให้ความสนใจทั้งข้อมูลทางบวกและทางลบในเรื่องท่ีเกี่ยวข้องกับตน ท าให้วิเคราะห์
ข้อมูลที่จะเป็นประโยชน์ต่อตนเองในอนาคต 

การได้รับความรู้เกี่ยวกับตัวเอง บ่อยครั้งที่จะได้รับข้อมูลทางลบ แต่ข้อมูลทางลบหรือข้อมูล
ที่เก่ียวกับจุดอ่อนหรือส่วนที่บกพร่องนั้นจะมีคุณค่าในผลระยะยาวในการเลือกและพัฒนาตัวเองใน
อนาคต ซึ่งการได้รับข้อมูลนั้นก็มีผลต่ออารมณ์ การที่มีอารมณ์ทางบวกจะช่วยให้บุคคลสนใจไปที่
คุณค่าของผลระยะยาวจากข้อมูลทางลบ และจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได้ดีกว่า และเมื่อได้ใช้
อารมณ์ทางบวกที่เปรียบเสมือนทรัพยากรในการจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดข้ึนจากข้อมูลทางลบ
ไปแล้ว อารมณ์ทางบวกที่ใช้ไปก็จะท าให้บุคคลมีอารมณ์ทางบวกลดลง จากงานวิจัย พบว่า ในเรื่อง
ของการโน้มน้าวใจทางสุขภาพ บุคคลที่มีอารมณ์ทางบวกไม่เพียงแต่เลือกหา แต่ยังสามารถจ าและ
ยอมรับสารทางลบได้ด้วย ผลการทดลองพบว่า ผู้ร่วมการวิจัยจะมีอารมณ์ทางบวกลดลงหลังอ่านสาร 
เพราะใช้อารมณ์ทางบวกเป็นทรัพยากรในการจัดการต้นทุนทางอารมณ์ไปแล้ว อารมณ์ทางบวกจึง
ลดลง แต่จะเพ่ิมความพยายามที่จะเลิกพฤติกรรมที่ไม่ดีต่อสุขภาพ สามารถช่วยให้บรรลุเป้าหมายใน
ระยะยาว 
 Gasper และ Zawadzki (2013)  เสนอว่า ทฤษฎีอารมณ์เป็นทรัพยากรกระตุ้นให้เกิดการ
รับข้อมูลที่เป็นประโยชน์เพิ่มขึ้น อารมณ์ทางบวกกระตุ้นให้เกิดการหาข้อมูลที่มีคุณค่าแต่มีต้นทุนทาง
อารมณ์ เช่น ข้อมูลเกี่ยวกับจุดอ่อน หรือความเสี่ยงที่จ าเป็นต้องรู้  

Fredrickson (2001 อ้างถึงใน Nelson, 2009) เสนอว่า อารมณ์ทางบวกเป็นเครื่องมือและ
ทรัพยากรที่ส าคัญที่มีบทบาททั้งต่อคุณภาพชีวิตระยะสั้นและระยะยาว เพราะอารมณ์ทางบวกนั้น
น าไปสู่ความยืดหยุ่นทางความคิดที่มากกว่าและเข้าถึงความคิดและการกระท าที่เป็นไปได้ได้กว้างกว่า 
เข้าถึงในด้านความคิดสร้างสรรค์และการเปิดใจ เปิดกว้างต่อข้อมูลหรือประสบการณ์ 
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อารมณ์ทางบวกจึงถือเป็นสิ่งที่ช่วยลดผลของอารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนทันทีหลังจากได้รับสิ่ง
คุกคาม เป็นทรัพยากรที่จะช่วยลดอิทธิพลหรือลดแรงปะทะของสิ่งคุกคามตัวตน ท าให้บุคคลสามารถ
ที่จะมองข้ามต้นทุนทางอารมณ์หรือผลที่จะเกิดข้ึนในทันทีหลังจากรับสาร มุ่งไปสนใจในผลประโยชน์
ในระยะยาวที่จะส่งผลดีต่อตนเองมากกว่าสนใจการรักษาหรือคงไว้ซึ่งอารมณ์ทางบวกในระยะสั้น ท า
ให้เกิดการเปิดใจยอมรับข้อมูลทางลบหรือสารที่มาคุกคามตัวตนมากข้ึน เพราะมีทรัพยากรที่จะรับมือ
กับต้นทุนทางอารมณ์ที่เกิดจากสิ่งคุกคามได้ ท าให้เกิดความมั่นใจในการเผชิญหน้าต่อสิ่งที่มาคุกคาม
ตัวตน 

การที่บุคคลต้องเผชิญหน้ากับข้อมูลที่บอกถึงผลเสียหรืออันตรายที่เกิดจากการบริโภค
โซเดียมที่คนส่วนใหญ่บริโภคในปริมานสูงอยู่ทุกวันนั้น ท าให้เกิดความรู้สึกถูกคุกคามตัวตน ซึ่งคนส่วน
ใหญ่มักจะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองแบบต่อต้าน เนื่องจากอยากหลีกเลี่ยงการเกิดความกลัว ความกังวล 
ความเครียด หรือความรู้สึกไม่ดีที่เกิดขึ้นจากการอ่านผลเสียนั้น การอ่านผลเสียหรือข้อมูลที่เก่ียวกับ
อันตรายจากการบริโภคโซเดียมจะท าให้เกิดอารมณ์ทางลบขึ้นในทันที ถือเป็นต้นทุนทางอารมณ์ท่ี
เกิดข้ึนจากการรับข้อมูลทางลบ ดังนั้นการที่ท าให้บุคคลเกิดอารมณ์ทางบวกจึงเป็นการช่วยลดแรง
ปะทะและลดอิทธิพลของการคุกคามตัวตน ท าให้บุคคลมีทรัพยากรเพียงพอที่จะน ามาใช้เป็นต้นทุน
ทางอารมณ์ มีความรู้สึกมั่นใจในการที่จะเผชิญหน้ากับข้อมูลที่บอกถึงอันตรายของพฤติกรรมการ
บริโภคของตนเอง เปิดใจ มองข้ามผลเสียที่จะเกิดขึ้นในระยะสั้น และให้ความสนใจไปที่ผลประโยชน์
ที่จะได้รับจากการอ่านข้อมูลในเรื่องผลเสียของการบริโภคโซเดียมและค าแนะน าในการบริโภคท่ี
เหมาะสม เพ่ือผลประโยชน์ในระยะยาว คือ สุขภาพที่ดีและการไม่เสี่ยงเป็นโรคร้ายของตนเอง เมื่อ
บุคคลมีทรัพยากรเพียงพอที่จะรับมือกับข้อมูลคุกคามทางสุขภาพเรื่องการบริโภคโซเดียม มองข้าม
ผลเสียระยะสั้นที่จะเกิดข้ึนจากการอ่าน และยอมอ่านข้อมูลที่เป็นประโยชน์นั้น ก็จะน าไปสู่การ
ยอมรับข้อมูลและยอมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมได้มากกว่า เพื่อประโยชน์สูงสุดทาง
สุขภาพที่จะเกิดขึ้นกับตนเองในระยะยาว 

กระบวนการของอารมณ์ 

โดยทั่วไปแล้วนั้นบุคคลจะหลีกเลี่ยงข้อมูลที่มาคุกคามตัวตน เพราะข้อมูลทางลบหรือข้อมูล
ที่มาคุกคามตัวตนนั้นท าให้บุคคลต้องเผชิญหน้ากับความเครียด ความกังวล อารมณ์หดหู่ ซึมเศร้า 
หรืออารมณ์ทางลบ ท าให้คนเลือกที่จะตอบสนองแบบต่อต้าน โดยการหลีกเลี่ยง มองข้าม ไม่สนใจ 
ลดความส าคัญ หรือปฏิเสธข้อมูลที่คุกคามตนเอง Sherman และ Cohen (2002)  แต่เมื่อบุคคลอยู่
ในอารมณ์ทางบวกจะท าให้รู้สึกว่ามีทรัพยากรที่จะสามารถรับมือกับข้อมูลทางลบเกี่ยวกับตนเองได้ 
โดยการใช้อารมณ์ทางบวกในการจัดการกับต้นทุนทางอารมณ์ที่จะเกิดขึ้นจากการอ่านหรือรับข้อมูล
นั้น เพราะการอ่านหรือการจัดการกับข้อมูลนั้นจะต้องใช้ต้นทุนทางอารมณ์ที่จะเกิดข้ึนในทันที 
กล่าวคือ เมื่อต้องอ่านข้อมูลทางลบที่เกี่ยวข้องหรือคุกคามความเป็นตัวตน จะท าให้เกิดอารมณ์ทาง
ลบหรืออารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ข้ึนมาทันที ฉะนั้นบุคคลที่อยู่ในอารมณ์ทางบวกจึงมีทรัพยากรในการที่
จะจัดการหรือเผชิญหน้ากับข้อมูลคุกคามนั้นได้มากกว่าบุคคลที่อยู่ในอารมณ์ทางลบที่ขาดทรัพยากรนี้ 
บุคคลที่อยู่ในอารมณ์ทางบวกจึงสามารถท่ีจะใช้อารมณ์ทางบวกมาเป็นต้นทุนในการจัดการข้อมูล
อย่างเป็นระบบ ท าให้สนใจในข้อมูลทางลบที่มาคุกคามนั้นมากข้ึน และมองไปถึงผลประโยชน์และ
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เป้าหมายที่จะได้รับในอนาคตมากกว่ามองถึงผลระยะสั้นที่จะเกิดขึ้น คือเกิดอารมณ์ท่ีไม่ดีจากการ
อ่านข้อมูลคุกคาม ตามที่ Morris และ Reilly (1987 อ้างถึงใน Wegener & Petty, 1994)  ได้เสนอ
ว่า อารมณ์ทางบวกจะเป็นทรัพยากรน าไปสู่การคิดทางสายแกนของข้อมูลทางลบที่เกี่ยวกับตน 
ในขณะที่อารมณ์ทางลบบุคคลจะขาดทรัพยากรที่จ าเป็นในการจัดการกับต้นทุนที่จะเกิดขึ้นจากข้อมูล
ทางลบ หลีกเลี่ยงผลของต้นทุนในระยะสั้นของข้อมูลเพื่ออารมณ์ของตน มากกว่าจะสนใจประโยชน์
ในระยะยาวของข้อมูล ซึ่งผลระยะยาวนั้นอาจจะเป็นเป้าหมายที่ส าคัญ อารมณ์ทางบวกจึงเป็นอีก
หนึ่งเครื่องมือในการลดแรงปะทะที่เกิดจากการถูกข้อมูลคุกคามตัวตน รับเอาผลทางลบที่เกิดขึ้น
ในทันที และบุคคลจะรู้สึกว่ามีทรัพยากรเพียงพอที่จะเผชิญหน้า หรือรับมือกับสิ่งที่มาคุกคามนั้น ลด
ปฏิกิริยาตอบสนองแบบต่อต้าน เพ่ิมความมั่นใจในการจัดการกับข้อมูลที่มีความเกี่ยวข้องกับตน ท าให้
คิดอย่างเป็นระบบและเลือกมองไปที่ผลประโยชน์ที่จะเกิดข้ึนกับตนในระยะยาวจากข้อมูลนั้น และ
น าไปสู่การปรับเปลี่ยนไปสู่พฤติกรรมที่ดีต่อตนเองมากขึ้น 
 ในด้านสุขภาพนั้น ข้อมูลโดยมากมักจะเป็นข้อมูลทางลบ เป็นข้อมูลความเสี่ยงในโรคต่างๆที่
ท าให้เกิดการคุกคามตัวตนขึ้น ท าให้เกิดความกลัว ความกังวล คนส่วนใหญ่จึงมักท่ีจะหลีกเลี่ยง 
ต่อต้านหรือปฏิเสธที่จะเผชิญหน้ากับข้อมูลนั้น การท าให้บุคคลรู้สึกว่ามีทรัพยากรที่เพียงพอ หรือมี
ความมั่นใจที่เพียงพอในการที่จะรับมือกับการถูกคุกคามตัวตนจึงเป็นอีกเรื่องที่มีความส าคัญ อารมณ์
ทางบวกจึงถือเป็นอีกเครื่องมือหนึ่งที่จะช่วยท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองมีทรัพยากรและความม่ันใจใน
การรับมือและพร้อมที่จะเผชิญหน้ากับการคุกคามนั้น น าไปสู่การยอมรับในข้อมูล ลดการปฏิเสธ ลด
การต่อต้านและท าให้เพ่ิมการรับรู้ข้อมูลความเสี่ยงนั้นได้มากยิ่งข้ึน ท าให้มุ่งเน้นไปที่ผลดีในระยะยาว
ที่จะเกิดขึ้น จนสามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ดีทางสุขภาพ
ได้มากยิ่งข้ึนในอนาคต 

วิธีการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

จากการศึกษาค้นคว้างานวิจัยที่มีการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก โดยส่วนใหญ่ผู้วิจัยนั้นจะ
เลือกใช้วิธีการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกของ Raghunathan และ Trope (2002) โดยวิธนีี้จะให้ผู้
ร่วมการวิจัยระลึกหรือนึกถึงประสบการณ์ทางบวก หรือเหตุการณ์ทางบวกท่ีเกิดข้ึนในช่วงไม่นานมานี้ 
จ านวน 3 เหตุการณ์ นอกจากนี้ก็มีการจัดกระท าอารมณ์ของ Velten (1968) ที่ให้ผู้ร่วมการวิจัยอ่าน
ออกเสียงประโยคทางบวก จ านวน 30 ประโยค เช่น ฉันรู้สึกเบิกบานใจ ฉันคิดว่าทุกอย่างจะเป็นไป
ด้วยดีในวันนี้ เป็นต้น ซึ่งการใช้ทั้งสองวิธีนี้อาจมีข้อจ ากัดในการน ามาใช้ ดังนี้ 

1. การให้ผู้ร่วมการวิจัยนึกหรือระลึกถึงประสบการณ์ หรือเหตุการณ์ทางบวกท่ีผ่านมา 3 
เหตุการณ์ การที่จะไปควบคุมให้ผู้ร่วมการวิจัยนึกนั้นเป็นเรื่องยาก ผู้ร่วมการวิจัยบางคน
อาจจะไม่ได้นึกถึงเหตุการณ์ทางบวกจริงๆ หรือผู้ร่วมการวิจัยบางคนอาจจะไม่สามารถนึกถึง
เหตุการณ์ทางบวกที่ผ่านมาได้ว่ามีเหตุการณ์อะไรบ้าง ก็จะส่งผลให้ไม่เกิดอารมณ์ทางบวกข้ึน
อย่างแท้จริง อีกทั้งในงานวิจัยของผู้วิจัยเรื่องการโน้มน้าวใจให้ลดการบริโภคโซเดียมด้วยการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกนี้ ผู้ร่วมการวิจัยจะต้องมีการนึกและเขียนตอบ
ค าถามเกี่ยวกับประวัติส่วนตัวของตนเอง หากใช้วิธีจัดกระท าอารมณ์ทางบวกโดยการนึกและ
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เขียนอีก อาจจะท าให้ผู้ร่วมการวิจัยเกิดการเหนื่อยล้า เบื่อหน่ายในการนึกและเขียน ท าให้
ไม่ได้ระลึกถึงสิ่งนั้นจริงๆ จนมีผลกระทบต่องานวิจัยได้ 

2. การจัดกระท าโดยให้อ่านออกเสียงประโยคทางบวกจ านวน 30 ประโยค อาจจะไม่ได้ท าให้ผู้
ร่วมการวิจัยเกิดการคิดตาม หรือรู้สึกตามประโยคที่อ่านนั้นจริงๆ หากไม่ได้คิดตามหรือรู้สึก
ตามข้อความที่อ่านนั้น ก็จะไม่ท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกขึ้น จึงอาจจะส่งผลต่องานวิจัยได้ 

ด้วยข้อจ ากัดต่างๆเหล่านี้ผู้วิจัยจึงเลือกใช้วิธีการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกโดยการให้ผู้ร่วม
การวิจัยฟังเพลงที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางบวก จากงานวิจัยของ Martin (1990) ที่ท าการศึกษา
เปรียบเทียบวิธีการเหนี่ยวน าอารมณ์ 16 วิธ ีคือ การอ่านประโยคเหนี่ยวน าอารมณ์, การฟังเพลง/
ดนตรี, การเพิ่มเพลง/ดนตรี, การสะกดจิต, การแสดงออกทางสีหน้า, การให้ผลป้อนกลับ, การให้ผล
ป้อนกลับทางสังคม, การนึกถึงความทรงจ าที่โดดเดี่ยว, การโดดเดี่ยวทางสังคม, การนึกถึงเหตุการณ์
ของตนเอง, การจินตนาการ, การเห็นใจ เข้าใจผู้อ่ืน, การทดลองทางพฤติกรรม, การชมภาพยนตร์, 
การให้สิ่งคุกคามและการพูดในที่สาธารณะ ผลการทดลองพบว่า การฟังเพลง/ดนตรี, การนึกถึง
เหตุการณ์ของตนเอง, การนึกถึงความทรงจ าโดดเดี่ยวและการชมภาพยนตร์ ท าให้เกิดอารมณ์ตามที่
เหนี่ยวน ามากที่สุด คือ ร้อยละ 75 ของการทดลอง นอกจากนี้ Vastfjall (2002) ได้ท าการศึกษาการ
เหนี่ยวน าอารมณ์และความรู้สึกด้วยเพลงคลาสสิค สามารถท าได้ โดยการเหนี่ยวน าอารมณ์ทางบวก
จะต้องใช้เพลงที่มีระดับเสียงสูง จังหวะเร็ว อารมณ์หลักเชื่อมโยงกับความรู้สึกทางบวก จังหวะดนตรี
ไม่สม่ าเสมอ มีการประสานเสียง ระดับความดังปานกลาง ซึ่งเพลงที่งานวิจัยมักใช้ในการเหนี่ยวน า
อารมณ์ทางบวกมากที่สุด คือ เพลง Coppelia ของ Delibes โดยถูกน าไปใช้มากกว่า 12 การทดลอง 

 ผู้วิจัยจึงเลือกจัดกระท าอารมณ์ทางบวกด้วยวิธีฟังเพลง เนื่องจากการฟังเพลงสามารถที่จะ
ดึงดูดความสนใจของผู้ร่วมการวิจัยได้ด้วยเสียงและมีความเป็นธรรมชาติ ไม่ท าให้ผู้ร่วมการวิจัยเกิด
ความสงสัยในการจัดกระท า ระยะเวลาของเพลงมีความเหมาะสม ไม่ได้ใช้เวลาน้อยหรือมากจนเกินไป 
เมื่อผู้ร่วมการวิจัยได้ฟังเพลง ก็จะท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกได้ โดยที่ผู้ร่วมการวิจัยไม่ต้องคิด นึกถึง
เหตุการณ์ใดๆที่อาจจะก่อให้เกิดความเหนื่อยล้าและส่งผลต่อผลการวิจัย 

การใช้การยืนยันคุณค่าในตนเองร่วมกับอารมณ์ทางบวก 

เมื่อน าการยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกมาใช้ร่วมกันนี้ ผู้วิจัยคิดว่าจะเป็น
วิธีการที่ช่วยเพิ่มทรัพยากรให้กับผู้ร่วมวิจัย เป็นการช่วยเพิ่มหรือเสริมแรงให้เกิดการเปิดใจยอมอ่าน
หรือยอมรับสารที่เป็นสิ่งคุกคามมากยิ่งขึ้นกว่าการไม่ใช้หรือใช้เพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง เพราะทั้งสองสิ่ง
นี้จะช่วยเพิ่มทรัพยากรหรือเพ่ิมความม่ันใจในการรับมือกับข้อมูลที่มาคุกคามมากยิ่งข้ึน ดังเช่น 
งานวิจัยของ Brinol และคณะ (2007) ที่เสนอว่า เป็นไปได้ว่าทั้งการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
อารมณ์ทางบวกช่วยเพิ่มความม่ันใจในความคิด เมื่อบุคคลรู้สึกม่ันใจในมุมมองที่มีอยู่ปัจจุบัน พวกเขา
มีแนวโน้มจะหาข้อมูลนั้นเพ่ิมมากขึ้น ดังเช่นที่ Fredrickson และ Joiner (2002) เสนอว่า อารมณ์
ทางบวกสัมพันธ์กับการมองภาพรวม และมีการเชื่อมโยงกับข้อมูลหรือสิ่งที่ดีๆ เชื่อมโยงกับข้อมูล
จ านวนมาก เพราะโดยปกติบุคคลย่อมมีภาพของข้อมูลทางบวกมากกว่าข้อมูลทางลบ ฉะนั้นแล้วเมื่อ
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ท าให้บุคคลมีอารมณ์ทางบวก ก็จะยิ่งท าให้นึกถึงเรื่องที่ดี และสามารถนึกหรือระลึกถึงสิ่งดีๆรอบตัว
ได้มากข้ึน การใช้การยืนยันคุณค่าในตนเองร่วมกันกับอารมณ์ทางบวกจะยิ่งท าให้บุคคลสามารถนึกถึง
เหตุการณ์ สิ่งดีๆ จุดเด่น หรือจุดแข็งของตัวเองออกมาใช้ยืนยันตัวตนได้มากยิ่งข้ึน มองเห็นคุณค่า 
ค่านิยม หรือคุณลักษณะที่ดีของตนเองได้มากยิ่งขึ้น 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงคิดว่าการน าการยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกมาใช้ร่วมกันจะยิ่ง
ท าให้ผู้ร่วมการวิจัยมีทรัพยากรและความมั่นใจในการเผชิญหน้าหรือรับมือกับข้อมูลเกี่ยวกับผลเสีย
หรืออันตรายจากการบริโภคโซเดียมได้มากยิ่งขึ้นกว่าการไม่ใช้ หรือใช้เพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง เพราะ
อารมณ์ทางบวกนอกจากจะสามารถน ามาใช้เป็นทรัพยากรจัดการกับต้นทุนทางอารมณ์ที่จะเกิดขึ้น
จากการอ่านผลเสียของการบริโภคโซเดียมแล้วนั้น อารมณ์ทางบวกยังช่วยท าให้เกิดการเชื่อมโยง
ข้อมูลที่ดี ที่เป็นข้อมูลที่มีจ านวนมาก เกิดการเชื่อมโยงกับเรื่องที่ดี สิ่งที่ดีและเหตุการณ์ที่ดี ซึ่งส่งผลดี
ต่อการนึกหรือระลึกถึงสิ่งที่เป็นข้อดี จุดเด่น จุดแข็ง ค่านิยม หรือคุณลักษณะพิเศษส่วนตัวของบุคคล 
ท าให้เกิดการง่ายต่อการเชื่อมโยงข้อมูล หรือเข้าถึงข้อมูลที่ดี และง่ายต่อการยืนยันคุณค่าในตนเอง
มากยิ่งขึ้น บุคคลสามารถท่ีจะเชื่อมโยงและเข้าถึงข้อมูลที่ดี ดึงเอาสิ่งที่ดีเหล่านั้นออกมาใช้ในการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองได้ง่ายและมากยิ่งขึ้น สองสิ่งนี้ท าให้บุคคลเกิดทรัพยากรในการที่จะรับมือกับ
ข้อมูลเรื่องผลเสียของการบริโภคโซเดียมที่เป็นการคุกคามตัวตนทางด้านสุขภาพได้ ท าให้มีทรัพยากร 
มีความม่ันใจและมีใจเปิดกว้าง เปิดรับข้อมูล ยอมอ่านสารที่คุกคามแต่มีประโยชน์ต่อตนเอง และมี
เจตคติที่ดีท่ีน าไปสู่เจตนาและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ท าให้เกิดพฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพ คือ การ
บริโภคโซเดียมลดลงได้ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

Armitage, Harris, Hepton, และ Napper (2008)  ศึกษาการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อ
พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของคนที่สูบบุหรี่ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ าในประเทศอังกฤษ จ านวน 87 คน 
เงื่อนไขยืนยันคุณค่าในตนเองให้ผู้ร่วมการวิจัยนึกถึงเหตุการณ์เกี่ยวกับความเมตตากรุณา ของ 
Aspinwall (1998) เงื่อนไขควบคุมให้แสดงความคิดเห็นในหัวข้อ ไอศครีมช็อคโกแลตเป็นไอศครีมที่
รสชาติดีที่สุด และฉันคิดว่าทะเลเป็นสถานที่พักผ่อนที่ดีที่สุด จากนั้นให้อ่านใบปลิวที่พูดถึงอันตราย
ของการสูบบุหรี่และค าแนะน าให้เลิกสูบบุหรี่ของรัฐบาลอังกฤษ แล้วให้ผู้ร่วมการวิจัยตอบ
แบบสอบถามประเมินความเสี่ยง การยอมรับเนื้อหา การเห็นด้วยกับเนื้อหา เจตนาที่จะเลิกสูบบุหรี่ 
ผลการทดลองที่พบ คือ กลุ่มที่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองรับรู้ความเสี่ยงมากกว่า ยอมรับสารมากกว่า 
เห็นด้วยกับเนื้อหามากกว่า และมีเจตนาที่จะเลิกบุหรี่มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเอง 

งานวิจัยของ Epton และ Harris (2008)  ได้ท าการศึกษาการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อการ
เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยผู้ร่วมการวิจัย คือ นักศึกษามหาวิทยาลัย จ านวน 93 คน ในเรื่องของ
การบริโภคผัก ผลไม้ แต่ผู้ร่วมการวิจัยคิดว่าเข้าร่วมการวิจัยในเรื่องการสื่อสารด้านสุขภาพ เรื่องการ
เห็นคุณค่าในตนเอง และเรื่องการรับรู้ตนเอง ผู้วิจัยจะสัมภาษณ์เกี่ยวกับการบริโภคอาหารต่างๆรวม
ไปถึงผักและผลไม้ ก่อนที่จะสุ่มเข้าสู่เงื่อนไขการยืนยันคุณค่าในตนเองของ Aspinwall (1998) หรอื
เงื่อนไขควบคุม หลังจากนั้นให้อ่านบทความทางสุขภาพจากรัฐบาลอังกฤษเรื่องประโยชน์จากการกิน
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ผักและผลไม้ ท าแบบสอบถามทั้งหมด และให้เขียนบันทึกประจ าวันในการบริโภคอาหารของตนเอง 
เป็นเวลา 7 วัน ผลการทดลองพบว่า ผู้ร่วมการวิจัยในกลุ่มที่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองรายงานการ
บริโภคผักและผลไม้ใน 7 วัน มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเอง และบริโภคในปริมาณ
ที่มีความใกล้เคียงกับค าแนะน าในบทความมากกว่า การยืนยันคุณค่าในตนเองช่วยท าให้เกิดการคิด
อย่างเป็นระบบ ใช้ทางสายแกน เพ่ิมการรับรู้ว่าความสามารถในการท าพฤติกรรมของตนเอง ยอมรับ
สารและสนใจไปที่ความสามารถในการท าพฤติกรรม ท าให้มีการเปลี่ยนพฤติกรรมมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้
ยืนยันคุณค่าในตนเอง 

Klein และ Harris (2009) ได้ท าการศึกษาการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อพฤติกรรมการดื่ม
แอลกอฮอล์ของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัย Pittsburgh ผูร้่วมการวิจัยเป็นนักศึกษาหญิงที่ดื่ม
แอลกอฮอล์เฉลี่ย 7 แก้วต่อสัปดาห์ จ านวน 118 คน ท าการสุ่มผู้ร่วมการทดลองเข้าสู่เงื่อนไขการ
ยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้เลือกยืนยันคุณค่าในตนเองในด้านที่ส าคัญที่สุด โดยการเขียนเรียงความ 1 
หน้า ว่าท าไมด้านนั้นจึงมีความส าคัญส าหรับเขา ส่วนในเงื่อนไขไม่ยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้เลือก
เขียนด้านที่คิดว่ามีความส าคัญกับตนเองน้อยที่สุดและเขียนว่าท าไมจึงมีความส าคัญกับนักศึกษาคน
อ่ืน จากนั้นให้ผู้ร่วมการวิจัยอ่านบทความเกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล์ที่ส่งผลให้เป็นมะเร็งเต้านมและ
แนะน าว่าผู้หญิงไม่ควรดื่มแอลกอฮอล์เกินวันละ 1 แก้ว แล้วให้ผู้ร่วมการวิจัยท า  visual- dot-
probe task โดยจะมีท้ังค ากลางๆและค าเป้าหมาย เป็นค าที่เป็นสิ่งคุกคามที่อยู่ในบทความ ปรากฏ
ขึ้นและมีจุดปรากฏตามขึ้นมาทันทีในต าแหน่งที่ค าเคยปรากฏ ผู้ร่วมการวิจัยจะต้องกดต าแหน่งที่จุด
ปรากฏให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ ค าที่คุกคามและค ากลางๆ มีทั้งหมด 40 คู่ แต่ละค าจะปรากฏ  2 
ครั้ง ผลการทดลอง พบว่า ผู้ร่วมการวิจัยในเงื่อนไขยืนยันคุณค่าในตนเองตอบสนองต่อค าคุกคามท่ี
ปรากฏในบทความได้เร็วกว่า มีคะแนนดีกว่าผู้ร่วมการวิจัยที่ไม่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเอง การยืนยัน
คุณค่าในตนเองท าให้มีแรงจูงใจสามารถเผชิญหน้ากับข้อมูลที่คุกคามได้ ท าให้เพ่ิมความสนใจในค าท่ี
คุกคามที่ปรากฏในบทความ 

งานวิจัยของ Koningsbruggen, Das, และ Roskos-Ewoldsen (2009)  ได้ท าการศึกษาถึง
การใช้การยืนยันคุณค่าในตนเองในการเพ่ิมการตอบสนองต่อข้อมูลสุขภาพที่คุกคามในระดับแฝง 
(implicit level) โดยได้ท าการทดลองในผู้ที่ดื่มกาแฟ (คนที่มีความเกี่ยวข้องสูง) และไม่ดื่มกาแฟ (คน
ที่มีความเกี่ยวข้องต่ า) จ านวนทั้งหมด 84 คน ให้ท าการยืนยันคุณค่าในตนเองโดยการให้เรียงล าดับ
ค่านยิมที่ส าคัญทีสุดและเขียนว่าเพราะเหตุใดด้านนั้นจึงส าคัญกับตนเองมากท่ีสุด ก่อนให้อ่านข้อมูล
เกี่ยวกับการบริโภคคาเฟอีนที่ส่งผลต่อปัญหาสุขภาพ จากนั้นท าการวัดการตอบสนอง การเข้าถึงสิ่งที่
คุกคามด้วย lexical decision task แล้วให้รายงานการรับรู้คุณภาพของสารและเจตนาในการบริโภค
คาเฟอีน ผลการทดลองพบว่า คนที่มีความเกี่ยวข้องสูงที่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองจะท าให้เพิ่มการ
เข้าถึงสิ่งคุกคาม ใช้เวลาในการตอบสนองน้อยกว่า เพ่ิมการรับรู้คุณภาพของสารและมีเจตนาที่จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมากกว่าคนที่ไม่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเอง การยืนยันคุณค่าในตนเองจึงสามารถ
เพ่ิมการตอบสนองในระดับแฝงต่อข้อมูลสุขภาพที่คุกคาม เพิ่มการรับรู้ความเสี่ยงของตน อ่านข้อมูลที่
ยืนยันความเสี่ยงได้ง่ายกว่า เข้าถึงและจดจ าได้มากกว่า ลดการต่อต้านสาร เพิ่มเจตนาที่จะระมัดระวัง
และเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น 
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 Klien, Haaris, Ferrer, และ Zajac (2011) ได้ท าการศึกษาผลของการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองที่มีต่อการตอบสนองข้อความที่คุกคาม โดยได้ท าการศึกษากับนักศึกษาหญิง ในหัวข้อเกี่ยวกับ
การบริโภคคาเฟอีนและแอลกอฮอล์มากเกินไปจะเพ่ิมความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งเต้านม ซึ่งผลที่ได้ก็
เป็นไปตามสมมติฐาน คือ ผู้ร่วมวิจัยที่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองจะมีความรู้สึกไม่มั่นคง รับรู้ถึงความ
เสี่ยงมากกว่า ตอบสนองและสนับสนุนต่อบทความมากกว่า และมีเจตนาที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม
มากกว่าผู้ร่วมวิจัยที่ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

งานวิจัยของ Toma และ Hancock (2013) ที่ศึกษาการยืนยันคุณค่าในตนเองโดยใช้เฟซบุ๊ค 
เป็นการยืนยันคุณค่าในตนเอง เพราะถือว่าเป็นการน าเสนอสิ่งที่เป็นตัวตนของตนเอง ภาพลักษณ์
พ้ืนฐานของตนเอง รวมไปถึงเรื่องความสนใจ ความสัมพันธ์ ความเกี่ยวข้อง ติดต่อกับเพ่ือน ครอบครัว 
และบุคคลอ่ืนๆ โดยในงานวิจัยจะวัดการยอมรับผลป้อนกลับของผู้ร่วมการทดลอง คือ ผู้ร่วมการ
ทดลองจะต้องพูดต่อหน้ากล้อง เรื่องกฎหมายการท าแท้ง แล้วจะมีผู้ประเมินมาประเมินและให้ผล
ป้อนกลับ ในเงื่อนไขยืนยันคุณค่าในตนเองโดยเฟซบุ๊ค ให้ผู้ร่วมการทดลอง ดูหน้าประวัติส่วนตัว
บนเฟซบุ๊คของตนเองอย่างละเอียดเป็นเวลา 5 นาที เงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้ดู
หน้าประวัติส่วนตัวเฟซบุ๊คของคนอ่ืนเป็นเวลา 5 นาที เงื่อนไขยืนยันคุณค่าในตนเองแบบคลาสสิค ให้
ผู้ร่วมการทดลองเรียงล าดับค่านิยม และเลือกค่านิยมที่ส าคัญที่สุดต่อตนเอง แล้วเขียนอธิบายว่าท าไม
จึงส าคัญท่ีสุดกับตนเอง เงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้เขียนอธิบายค่านิยมที่ส าคัญ
น้อยที่สุด และเขียนว่าท าไมค่านิยมนั้นจึงส าคัญกับคนอ่ืน ผลการทดลองที่ได้ คือ ผู้ร่วมการทดลองท่ี
ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองโดยเฟซบุ๊คยอมรับผลป้อนกลับมากกว่าเงื่อนไขท่ีไม่ได้ยืนยันคุณค่าในตนเอง 
และให้ผลไม่ต่างจากการยืนยันคุณค่าในตนเองแบบคลาสสิค 

นอกจากนี้ในงานวิจัยที่น าการยืนยันคุณค่าในตนเองไปใช้ยังพบว่าการยืนยันคุณค่าในตนเอง
ยังสามารถที่จะลดเจตคติรังเกียจเพศ (sexual prejudice) (Lehmiller, Law, & Tormala, 2010) 
ลดผลกระทบส าหรับภาวะที่ทรัพยากรควบคุมตนเองลดลง (ego-depletion) (Schmeichel & 
Vohs, 2009) ลดการท าให้ตนเองเสียเปรียบ (self-handicap) (Siegel, Scillitoe, & Yancy, 2005) 
และเพ่ิมการรับรู้การมีน้ าหนักของสาร (Correll, Spencer, & Zanna, 2004) 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับอารมณ์เป็นทรัพยากร 
Trope และ Raghunathan (2000) ไดท้ าการศึกษาในเรื่องของการใช้อารมณ์เป็นทรัพยากร 

โดยได้สุ่มผู้ร่วมการวิจัยเข้าสู่เงื่อนไขอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ และเงื่อนไขข้อมูลที่ได้รับ
ส าคัญหรือไม่ส าคัญ จากนั้นให้ท าแบบทดสอบและให้ผลป้อนกลับ ผลการทดลองพบว่า ผู้ร่วมการวิจัย
ที่อยู่ในเงื่อนไขอารมณ์ทางบวกและเป็นเรื่องส าคัญจะใช้เวลาอ่านผลป้อนกลับที่เป็นจุดอ่อนนานกว่า
จุดแข็ง ในเงื่อนไขอารมณ์ทางบวกและเป็นเรื่องไม่ส าคัญผู้ร่วมการวิจัยจะใช้เวลาอ่านจุดแข็งนานกว่า
จุดอ่อน จากผลการทดลองนี้พบว่า บุคคลจะจัดการข้อมูลเกี่ยวกับจุดอ่อนอย่างระมัดระวังเมื่อเป็น
เรื่องท่ีส าคัญและมีทรัพยากรในการที่จะรับมือกับข้อมูลนั้น คือ มีอารมณ์ทางบวกเป็นทรัพยากรที่ช่วย
ลดผลทางอารมณ์จากการรับรู้ข้อมูลทางลบเกี่ยวกับตนเอง 

งานวิจัยของ Raghunathan และ Trope (2002) ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับผลของอารมณ์
ทางบวกที่เป็นทรัพยากรที่ช่วยให้สามารถรับมือกับข้อมูลทางลบ โดยเป็นการทดลองที่แบ่งเป็น
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เงื่อนไขอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบที่ให้ผู้ร่วมการวิจัยนึกถึงเหตุการณ์ทางบวกและทางลบ 
จากนั้นให้อ่านบทความเกี่ยวกับการบริโภคคาเฟอีน ผลการทดลองพบว่าในเรื่องที่มีความเกี่ยวข้องกับ
ตนเองสูงผู้ร่วมการวิจัยที่มีอารมณ์ทางบวกมีกระบวนการคิดในข้อมูลทางลบ คิดตามและสามารถนึก
ถึงข้อมูลทางลบได้มากกว่าผู้ร่วมการวิจัยที่มีอารมณ์ทางลบ และยังมีเจตนาที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม
มากกว่าอีกด้วย อารมณ์ทางบวกถือเป็นทรัพยากรที่บุคคลน ามาใช้ในการรับมือกับข้อมูลที่ไม่น่าพึง
พอใจ หรือข้อมูลทางลบ อารมณ์ทางบวกท าให้เกิดการคิดตามท้ังข้อมูลทางบวกและข้อมูลทางลบที่มี
ความเกี่ยวข้องกับตนเอง 

จากงานวิจัยของ Schuettle และ Kiviniemi (2006) ได้ท าการศึกษาถึงบทบาทของอารมณ์
ต่อการตอบสนองค าวินิจฉัยโรคหรือปัญหาสุขภาพ โดยท าการศึกษากับนักศึกษาจิตวิทยาใน
มหาวิทยาลัยมิดเวสต์เทิร์น จ านวน 76 คน ให้ผู้ร่วมการวิจัยอ่านเหตุการณ์สมมติเกี่ยวกับการไปพบ
แพทย์เพ่ือตรวจโรคและสุขภาพ ผลที่ได้รับคือ มีเซลล์มะเร็งที่ต้องท าผ่าตัดและรักษา โดยให้ผู้ร่วมการ
วิจัยจินตนาการว่าเป็นคนไข้คนนั้น รวมถึงให้อ่านถึงข้อมูลวิธีการรักษา และให้ท าแบบทดสอบต่างๆ
เพ่ือวัดการตัดสินใจเข้าร่วมการรักษา ข้อมูลเพิ่มเติมของโรค ความตั้งใจที่จะท าตามค าแนะน า ผลที่
พบคือ ผู้ร่วมการวิจัยในอารมณ์ทางบวกรับรู้ความเสี่ยง รับรู้ข้อมูลทางสุขภาพ สนใจข้อมูลและมี
เจตนาจะเข้ารับการรักษามากกว่าผู้ที่อยู่ในอารมณ์ทางลบ 

Das และ Fennis (2008) ได้ท าการศึกษา โดยมีสมมติฐานว่า อารมณ์ทางบวกจะช่วยเพิ่ม
การเข้าถึงและจัดการข้อมูลสุขภาพท่ีเป็นสิ่งคุกคามอย่างเป็นระบบ และมีการพิจารณาข้อมูลมากกว่า 
โดยเฉพาะเมื่อเป็นเรื่องที่มีความเก่ียวข้องกับตนเอง ซึ่งในการทดลองจะให้ผู้ร่วมการวิจัยนึกถึง
ประสบการณ์หรือเหตุการณ์ 3 เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบตามแต่
เงื่อนไข และถูกสุ่มเข้าสู่เงื่อนไขมีความเสี่ยงเป็นโรคการบาดเจ็บที่เกิดจากการท ากิจกรรมซ้ าๆ 
(Repetitive Strain Injuries) สูงหรือต่ า หลังจากนั้นให้อ่านบทความที่เกี่ยวกับการป้องกัน เพื่อลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรค หลังจากอ่านจบให้ตอบแบบสอบถามท่ีถามถึงความรู้สึก อารมณ์และการ
รับรู้คุณภาพของสาร ผลการทดลองพบว่า ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขอารมณ์ทางบวกเกิดการพิจารณาสาร
อย่างรอบคอบมากกว่าอารมณ์ทางลบและยังมีเจตนาต่อค าแนะน าในบทความมากกว่าอีกด้วย 

นอกจากนั้นยังได้ทดลองผลของอารมณ์ทางบวกในคนที่สูบบุหรี่ โดยให้ผู้ร่วมการวิจัยนึกถึง
เหตุการณ์ทางบวกและทางลบ 3 เหตุการณ์ หลังจากนั้นให้อ่านบทความเรื่องผลเสียของการสูบบุหรี่
ต่อสุขภาพ จากนั้นท าการวัดการตอบสนองการเข้าถึงสิ่งที่คุกคาม โดยให้ท า lexical decision task 
ผู้ร่วมวิจัยจะต้องกดเลือกค าเป้าหมายให้เร็วที่สุดที่จะท าได้ ในการทดลองจะมีทั้งค าท่ัวไป ค าที่ไม่มี
ความหมาย และค าคุกคามที่พบในบทความ ผลการทดลองพบว่า บุคคลที่มีอารมณ์ทางบวกจะใช้เวลา
ในการตอบสนองต่อค าที่คุกคามน้อยกว่าบุคคลที่มีอารมณ์ทางลบ อารมณ์ทางบวกช่วยเพิ่มการเข้าถึง
สิ่งคุกคามในระดับแฝง ท าให้ใช้เวลาตอบสนองต่อข้อมูลที่มาคุกคามน้อยกว่าอารมณ์ทางลบ ท าให้
บุคคลสามารถเข้าถึงข้อมูลที่คุกคามได้มากกว่า ช่วยเพิ่มการอ่านข้อมูลและรับรู้ความเสี่ยงของโรคได้
มากกว่าอารมณ์ทางลบ  

งานวิจัยของ Das, Vonkeman, และ Hartmann (2012)  ท าการศึกษาทดลองเก่ียวกับผล
ของอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบในการยอมรับค าแนะน าทางด้านสุขภาพเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ 
โดยเป็นการทดลองแบบออนไลน์ มีสมมติฐานคือ อารมณ์ทางบวกจะท าให้บุคคลที่สูบบุหรี่มี
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ทรัพยากรในการที่จะคิดอย่างเป็นระบบเกี่ยวกับค าแนะน าทางสุขภาพที่เก่ียวกับตนเอง ซึ่งมีผู้ร่วมการ
วิจัยทั้งหมดจ านวน 127 คน ทั้งผู้ที่สูบบุหรี่และไม่สูบบุหรี่ ถูกสุ่มเข้าสู่เงื่อนไขอารมณ์ทางบวก 
อารมณ์ทางลบ คุณภาพสารสูง และคุณภาพสารต่ า แล้วให้อ่านบทความเรื่องค าแนะน าในโครงการ
เลิกสูบบุหรี่ วัดเจตคติต่อพฤติกรรมการสูบบุหรี่และค าแนะน า และวัดเจตนาที่จะท าตามค าแนะน า 
ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่า ผู้ที่สูบบุหรี่ใช้ทางสายแกน คิดตามอย่างเป็นระบบในเงื่อนไขอารมณ์
ทางบวก ผู้ที่ไม่ได้สูบบุหรี่ใช้ทางสายแกน คิดตามอย่างเป็นระบบในเงื่อนไขอารมณ์ทางลบและผู้ที่สูบ
บุหรี่มีเจตคติและมีเจตนาที่จะเลิกสูบบุหรี่เฉพาะในเงื่อนไขอารมณ์ทางบวก อารมณ์ทางบวกเป็น
ทรัพยากรที่ช่วยให้สนใจในข้อมูลที่คุกคามตน ลดการต่อต้านสาร และมีทรัพยากรที่จะรับมือกับ
ผลเสียระยะสั้นของข้อความ ให้สนใจไปท่ีผลระยะยาวที่จะเกิดข้ึน 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์เป็นทรัพยากร 
 งานวิจัยในทางจิตวิทยาที่พบนั้น ส่วนใหญ่จะท าการทดลองโดยใช้ทฤษฎีการยืนยันคุณค่าใน
ตนเอง หรือ ทฤษฎีอารมณ์เป็นทรัพยากรเพียงอย่างใดอย่างหนึ่งมาใช้ในการทดลอง ไม่ได้น าทั้งสอง
ทฤษฎีมาใช้ร่วมกันในงานวิจัย แต่ก็มีบางงานวิจัยเช่นงานวิจัยของ Bolte, Goschke, และ Kuhl 
(2003 อ้างถึงใน Das, Vonkeman & Hartmann, 2012)  ที่เสนอว่า เป็นไปได้ว่าทั้งการยืนยัน
คุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกช่วยเพิ่มความมั่นใจในความคิด เมื่อบุคคลรู้สึกม่ันใจในมุมมองที่มี
อยู่ปัจจุบัน พวกเขาจะมีแนวโน้มจะหาข้อมูลนั้นเพ่ิมมากข้ึน การยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์
ทางบวกมีผลในท านองเดียวกันต่อกระบวนการคิดและการโน้มน้าวใจต่อข้อมูลคุกคามทางสุขภาพ สิ่ง
หนึ่งที่อธิบายความเหมือนกันนี้คือ การจัดกระท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกอาจจะไปกระตุ้นบางด้านของ
ตัวตน ท าให้ยืนยันตัวตนโดยไม่ได้ตั้งใจ การยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกอาจจะไปโน้ม
น้าวกระบวนการที่ต่างกันในระดับเด่นชัด แต่ทั้งสองอย่างมีผลต่อภาพรวมความคิดในระดับแฝง โดย
การไปกระตุ้นการรวมกัน ผสานข้อมูลกันของข้อมูลในระบบตัวตนที่ก าลังจะเกิดขึ้นในความคิด  

งานวิจัยของ Mancuso และคณะ (2012) ที่ท าการศึกษาโดยใช้การยืนยันคุณค่าในตนเอง
และอารมณ์ทางบวกในการเพ่ิมการออกก าลังกายในผู้ป่วยโรคหอบหืด จ านวน 252 คน โดยเงื่อนไข
การยืนยันคุณค่าในตนเองและการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก ผู้ร่วมการวิจัยจะต้องคิดถึงสิ่งที่ท าให้
รู้สึกภูมิใจและสิ่งที่ท าให้รู้สึกดี และจะได้รับของขวัญเล็กๆน้อยๆและมีโทรศัพท์เพ่ือติดตามผลทุก 2 
เดือน เป็นระยะเวลา 12 เดือน ผลการทดลองพบว่า ผู้ร่วมการวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง
และจัดกระท าอารมณ์ทางบวก มีการออกก าลังกายไม่แตกต่างกันกับผู้ร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้รับการจัดกระท า  

งานวิจัยนี้จึงต้องการทดสอบผลของอารมณ์ทางบวกและการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อเจตนา
ในการลดการบริโภคโซเดียมและพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของอารมณ์ทางบวกและการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อเจตนาการลดการ
บริโภคโซเดียม 

2. เพ่ือศึกษาผลของอารมณ์ทางบวกและการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อพฤติกรรมการบริโภค
โซเดียม 

ขอบเขตในการวิจัย 

 เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experiment Research) ที่มุ่งศึกษาถึงผลของอารมณ์ทางบวกและ
การยืนยันคุณค่าในตนเองต่อเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมและลดพฤติกรรมในการบริโภค
โซเดียม ในนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เนื่องจากนิสิต นักศึกษาเป็นกลุ่มที่มีการบริโภคอาหารนอก
บ้านและอาหารส าเร็จรูปที่มีปริมาณโซเดียมสูงเป็นจ านวนมาก  

ประโยชน์ที่ได้รับ 

ทราบถึงผลของการใช้อารมณ์ทางบวกและการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อเจตนาในการลดการ
บริโภคโซเดียมและพฤติกรรมในการบริโภคโซเดียม เพ่ือให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องสามารถจะน าผลที่ได้ไป
ปรับใช้ในโครงการทางสุขภาพเรื่องการบริโภคโซเดียมและโครงการทางสุขภาพอ่ืนๆต่อไปได้ใน
อนาคต และผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้เข้าใจถึงผลดี ผลเสีย และอันตรายที่เกิดจากการบริโภคโซเดียม 
พร้อมทั้งค าแนะน าในการบริโภคโซเดียมที่เหมาะสม เพ่ือน าไปใช้กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวันของตนเอง 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

1. การยืนยันคุณค่าในตนเอง คือ การกระท าใดๆที่ท าให้บุคคลเกิดการนึกถึง ระลึกถึง และ
ยืนยันภาพลักษณ์ของตัวตน ภาพรวมความเป็นตัวตน ความสามารถและความสมบูรณ์พร้อมของ
ตัวตนทางบวกในด้านอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้องกับด้านที่ถูกคุกคามตัวตน เพ่ือชดเชยตัวตนด้านที่ถูกคุกคาม 
ลดอิทธิพลของการคุกคามตัวตน 

ในงานวิจัยนี้ การยืนยันคุณค่าในตนเอง หมายถึง การได้รับการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าใน
ตนเอง ที่ให้ผู้ร่วมการวิจัยยืนยันคุณค่าในตนเองโดยการนึกถึง หรือระลึกถึงตัวตนของตนเอง และ
เขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อตามข้อค าถามท่ีได้รับ เพ่ือให้นึกถึงค่านิยมส่วนบุคคล คุณลักษณะส่วนตัว
ด้านที่ส าคัญของตนในทางบวกและความสัมพันธ์ที่ส าคัญกับคนใกล้ชิด ซึ่งเป็นด้านที่ไม่เกี่ยวข้องกับสิ่ง
ที่มาคุกคาม 

2. อารมณ์ทางบวก คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้วท าให้บุคคลรู้สึกดี มีความรู้สึกทางบวก เช่น 
ความสุข ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน  มีแรงบันดาลใจ ดีใจ ภาคภูมิใจ เป็นต้น  



 
 

 

21 

ในงานวิจัยนี้ อารมณ์ทางบวก หมายถึง การได้รับการจัดกระท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกโดยการให้
ผู้ร่วมการวิจัยฟังเพลง Coppelia ของ Delibes ที่ผ่านการคัดเลือกและประเมินแล้วว่าท าให้เกิด
อารมณ์ทางบวก และวัดการเกิดอารมณ์ทางบวกจากการฟังเพลงด้วยมาตรวัดสภาวะอารมณ์ของศูนย์
ประเมินทางจิตวิทยา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

3. เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม คือ ความตั้งใจ ความมุ่งมั่น ตัดสินใจที่จะลดการบริโภค
โซเดียมลง 

ในงานวิจัยนี้ หมายถึง คะแนนจากการตอบมาตรวัดเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมของผู้ร่วม
การวิจัย ในอีก 2 สัปดาห์ข้างหน้าหลังจากเข้าร่วมการวิจัย 

4. พฤติกรรมในการบริโภคโซเดียม คือ การกระท าหรือพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมที่เกิดข้ึน
ของผู้ร่วมวิจัย 

ในงานวิจัยนี้ หมายถึง คะแนนที่ได้จากการตอบแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภค
โซเดียม จากผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการจัดกระท าตามเงื่อนไขต่างๆ หลังจากได้รับการจัดกระท าแล้ว เป็น
เวลา 2 สัปดาห์  

5. อาหารที่มีโซเดียม คือ อาหารที่มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ ซึ่งในงานวิจัยนี้ศึกษาเฉพาะ
อาหารที่มีโซเดียมมาจากเครื่องปรุงรสและอาหารส าเร็จรูปเท่านั้น เช่น เกลือ น้ าปลา ซีอ๊ิวขาว โจ๊กก่ึง
ส าเร็จรูป บะหมี่ก่ึงส าเร็จรูป อาหารและเครื่องดื่มกระป๋อง อาหารฟาสต์ฟู้ด เป็นต้น ไม่รวมอาหารที่
โซเดียมได้มาจากแหล่งธรรมชาติ เช่น ผักกาดสด สับปะรด นม เนื้อสัตว์ต่างๆ เป็นต้น 
 
ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตัวแปรอิสระ 

1. อารมณ์ทางบวก มี 2 ระดับ 
- ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
- ไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

2. การยืนยันคุณค่าในตนเอง มี 2 ระดับ 
- ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง 
- ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

ตัวแปรตาม 

1. เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม 
2. พฤติกรรมในการบริโภคโซเดียม 

 



 
 

 

22 

 
สมมติฐาน 

1. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

2. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองเพียงอย่างเดียว 

3. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

4. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง
เพียงอย่างเดียว



 
 

 

บทที่ 2 

วิธีด าเนินการวิจัย 

ประชากร 

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18-23 ปี สามารถฟัง พูด อ่าน 
เขียนภาษาไทยได้และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 

 จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเองของ Mcqueen 
และ Klein (2006) ที่ศึกษาค้นคว้ารวบรวมงานวิจัยที่มีการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง พบว่า 
งานส่วนใหญ่มีขนาดอิทธิพล (effect size: d) ขนาดกลาง คือ ช่วง .4 - .6 แต่ค่าขนาดอิทธิพลที่เป็น
ค่า f2  มีค่า คือ 

ขนาดเล็ก ขนาดกลาง ขนาดใหญ่ 

F-test for regress    f2         .02        .15        .35 

ผู้วิจัยจึงก าหนดค่าขนาดอิทธิพลที่เป็นค่า f2 ค่อนไปที่ระดับกลาง คือ  f2 = .09 และค านวณ
ขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยการวิเคราะห์อ านาจของการทดสอบ (power analysis) เมื่อน าค่าขนาด
อิทธิพลดังกล่าวมาค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power 3.1.5 ด้วยสถิติการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of covariance: ANCOVA) ได้ค่าขนาดของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 111 คน  

งานวิจัยในครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่างในขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ ประกอบด้วย 

1.1 กลุ่มตัวอย่างในการทดสอบแบบยืนยันคุณค่าในตนเอง คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ทั้งชายและหญิง ระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-23 ปี ไม่
จ ากัดคณะ ไม่จ ากัดชั้นปี จ านวน 120 คน ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3800101 จิตวิทยาทั่วไป 
สามารถฟัง พูด อ่าน เขียนภาษาไทยได้และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยโดยการลงชื่อเข้าร่วมการวิจัย 

1.2 กลุ่มตัวอย่างในการทดสอบการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ทั้งชายและหญิง ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18-23 ปี ไม่จ ากัดคณะ ไม่จ ากัดชั้นปี 
จ านวน 90 คน ที่อาศัยอยู่ในหอพักของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย สามารถฟัง พูด อ่าน เขียน
ภาษาไทยได้และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยโดยการลงชื่อเข้าร่วมการวิจัย 
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1.3 กลุ่มตัวอย่างในการทดสอบสารโน้มน้าวใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม คือ 
นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทั้งชายและหญิง ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18-23 ปี ไม่จ ากัด
คณะ ไม่จ ากัดชั้นปี จ านวน 60 คน ทีล่งทะเบียนเรียนในรายวิชา 3800101 จิตวิทยาทั่วไป สามารถ
ฟัง พูด อ่าน เขียนภาษาไทยได้และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยโดยการลงชื่อเข้าร่วมการวิจัย 

1.4 กลุ่มตัวอย่างในการสร้างมาตรวัดเจตนาการลดการบริโภคโซเดียม คือ นิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทั้งชายและหญิง ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18-23 ปี  ไม่จ ากัดคณะ ไม่
จ ากัดชั้นปี จ านวน 60 คน ที่อาศัยอยู่ในหอพักของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย สามารถฟัง พูด อ่าน 
เขียนภาษาไทยได้และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยโดยการลงชื่อเข้าร่วมการวิจัย 

2. กลุ่มตัวอย่างในขั้นตอนการทดลอง คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทั้งชายและหญิง 
ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18-23 ปี ไม่จ ากัดคณะ ไม่จ ากัดชั้นปี จ านวน 122 คน สามารถฟัง พูด 
อ่าน เขียนภาษาไทยได้และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยโดยการลงชื่อเข้าร่วมการวิจัย โดยการทดลองจะ
แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละประมาณ 30 คน โดยใช้จ านวนตัวอย่างมากกว่าจ านวนที่ต้องการ 10% เผื่อ
กรณีจ าเป็นที่ต้องคัดผู้ร่วมการวิจัยออกเนื่องจากเหตุผลจ าเป็น เช่น สงสัยในวัตถุประสงค์ที่แท้จริงของ
การทดลอง 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม 

2. การจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

3. การจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

4. สารโน้มน้าวใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม  

5. มาตรวัดเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม 

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ 

 1. แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม พัฒนาจากแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่ง
ปริมาณของสุภาวดี สุนทรวราลักษณ์ (2551) จากภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล พัฒนาเป็นแบบสอบถามที่ให้ตอบความถี่ในการรับประทานอาหารในช่วง 3 วนัที่ผ่านมา 
โดยให้ตอบความถี่จ านวนครั้งต่อวัน จ านวนวันต่อสัปดาห์และปริมาณที่รับประทานว่าน้อยกว่า เท่ากับ หรือ
มากกว่าสัดส่วนอาหารที่ก าหนด และน ามาคิดคะแนนด้วยสูตร การบริโภคโซเดียม (มิลลิกรัม/วัน) = 
ความถี่ในการบริโภค(ครั้ง/วัน) x จ านวนโซเดียมในแต่ละชนิดอาหาร (มิลลิกรัม) ท าการพัฒนา
แบบสอบถามร่วมกันกับกรองกานต์ เสวตเวช นิสิตสาขาจิตวิทยาสังคม คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ที่ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการโน้มน้าวใจให้ลดการบริโภคโซเดียมด้วยวิธีการโน้มน้าวใจด้วยความกลัว
และการให้ความรู้ ขั้นตอนในการพัฒนาแบบสอบถาม คือ 
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 1.1 ตัดข้อค าถามที่เป็นอาหารที่โซเดียมได้มาจากแหล่งธรรมชาติออก เช่น ถั่ว นม 
เนื้อสัตว์ ฯลฯ เพราะโซเดียมเป็นสารที่มีความจ าเป็นต่อร่างกาย ร่างกายยังมีความต้องการในปริมาณ
ที่เหมาะสมและโซเดียมที่ได้มาจากแหล่งอาหารธรรมชาตินั้นมีปริมาณที่ค่อนข้างต่ า ไม่ได้ส่งผลเสียต่อ
ร่างกาย ในงานวิจัยนี้ต้องการที่จะศึกษาเฉพาะการบริโภคโซเดียมจากการปรุงรสและอาหารส าเร็จรูป
ที่มีโซเดียมอยู่ปริมาณมากจนส่งผลเสียต่อร่างกายเท่านั้น ไม่รวมการบริโภคอาหารที่โซเดียมได้มาจาก
แหล่งธรรมชาติ เพ่ือให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยที่ต้องการจะโน้มน้าวให้ลดพฤติกรรมการบริโภค
โซเดียมสูงให้ลดน้อยลง จึงตัดชนิดอาหารที่โซเดียมได้จากแหล่งธรรมชาติออก เพ่ือคงไว้เฉพาะชนิด
อาหารที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้ โดยท าการตัดอาหารที่โซเดียมได้จากแหล่ง
ธรรมชาติออกจ านวน 44 ชนิด คือ 

  - ประเภทผลิตภัณฑ์จากแป้งและถ่ัว 1 ชนิด  

 - ประเภทเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์ 11 ชนิด  

 - ประเภทอาหารจานเดียว 12 ชนิด  

 - ประเภทอาหารฟาสต์ฟู้ด 6 ชนิด  

 - ประเภทขนมกรุบกรอบและอาหารว่าง 7 ชนิด  

 - ประเภทเครื่องดื่ม 7 ชนิด  

 เมื่อตัดชนิดอาหารที่มีโซเดียมจากแหล่งที่มาตามธรรมชาติออกแล้ว คงเหลือจ านวนชนิด
อาหารทั้งสิ้น 65 ชนิด  

 1.2 ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับโภชนาการจ านวน 5 คน คือ รศ.ดร.จงจิตร อังคทะวานิช, รศ.
ดร.ทัศนีย์ ลิ้มสุวรรณ,  ผศ.ดร.ทัศณีวรรณ ภู่อารีย์, รศ.ดร.วีนัส ลีฬหกุล และรศ.กนกพร. หมู่พยัคฆ์ 
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม โดยพิจารณาความสอดคล้องของข้อค าถามอาหาร
แต่ละชนิดในแบบสอบถามกับค านิยามเชิงปฏิบัติการในงานวิจัย เพ่ือน าไปหาค่าดัชนีความสอดคล้อง
ระหว่างข้อค าถามอาหารแต่ละชนิดในแบบสอบถามกับค านิยามเชิงปฏิบัติการ (Index of Item-
Objective Congruence: IOC) ซึ่งมีเกณฑ์ในการพิจารณาคะแนน คือ  

1 คะแนน เมื่อแบบสอบถามสอดคล้องกับค านิยามเชิงปฏิบัติการ   

0 คะแนน เมื่อไม่แน่ใจว่าแบบสอบถามมีความสอดคล้องกับค านิยามเชิงปฏิบัติการ 

และ -1 คะแนน เมื่อแบบสอบถามไม่สอดคล้องกับค านิยามเชิงปฏิบัติการ เมื่อผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับ
โภชนาการจ านวน 5 คน ได้ให้คะแนนเสร็จแล้ว น าคะแนนมาคิดค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อ
ค าถามในแบบสอบถามกับค านิยามเชิงปฏิบัติการโดยใช้สูตรค านวณของ Rovinelli และ 
Hamberton (1977) คือ 
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IOC =   R/N  

R คือ ผลรวมของคะแนนจากผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด  

 N คือ จ านวนผู้เชี่ยวชาญ  

 หากค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามในแบบสอบถามกับค านิยามเชิงปฏิบัติการ 
(IOC) มีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 แสดงว่าข้อค าถามอาหารชนิดนั้นมีความตรงเชิงเนื้อหา สามารถ
น าไปใช้ได้ แต่หากมีค่าน้อยกว่า 0.5 ข้อค าถามอาหารชนิดนั้นต้องมีการปรับปรุงแก้ไขหรือตัดออก 
โดยผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามที่ได้มีการแก้ไขตามค าแนะน าจาก
ผู้เชี่ยวชาญ คงเหลือชนิดอาหารทั้งสิ้น 65 ชนิด 

2. การจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง การทดลองขั้นพัฒนาเครื่องมือ เพื่อทดสอบ
แบบยืนยันคุณค่าในตนเองที่สร้างขึ้นว่าสามารถท าให้เกิดการยืนยันคุณค่าในตนเองได้ไม่ต่างกับการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองแบบคลาสสิค และในเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันในตนเองมีผลไม่แตกต่างกับ
วิธีการจัดกระท าในเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองที่นิยมใช้กันมา ในการทดลองขั้นพัฒนา
เครื่องมือนี้ แบ่งเป็น 4 เงื่อนไข โดยใช้ผู้ร่วมทดลอง คือ นิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ทั้งชายและหญิง ไม่จ ากัดคณะ ไม่จ ากัดชั้นปี ที่ลงทะเบียนเรียนในวิชาจิตวิทยาทั่วไป 
จ านวน 120 คน เงื่อนไขละ 30 คน ในแต่ละเงื่อนไขใช้เวลาในการเขียนตอบประมาณ  5 นาที ดังนี้ 

 เงื่อนไขท่ี 1 แบบยืนยันคุณค่าในตนเองโดยได้ท าการ ศึกษาค้นคว้าและพัฒนาจาก
งานวิจัยของ Toma และ Hancock (2013) ที่ใช้หน้าประวัติส่วนตัวบนเฟซบุ๊คเป็นการยืนยันคุณค่า
ในตนเอง ซึ่งได้ผลการทดลองไม่ต่างจากการยืนยันคุณค่าในตนเองแบบคลาสสิค พร้อมทั้งปรึกษาขอ
ความคิดเห็นเพ่ิมเติมจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ โดยในการวิจัยครั้งนี้ปรับใช้เป็นให้ผู้ร่วมการ
วิจัยเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อตามข้อค าถามที่ได้รับ คือ  

- วัน เดือน ปีเกิด  

- อาชีพ การศึกษา  

- งานอดิเรก กีฬา ภาพยนตร์ หรือแนวเพลงที่ชอบ  

- จ านวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัวและกิจกรรมยาม
ว่างที่ท าร่วมกับคนในครอบครัว 

เงื่อนไขท่ี 2 การยืนยันคุณค่าในตนเองแบบคลาสสิคของ Allport และคณะ (1960) โดย
ให้ผู้ร่วมการทดลอง เลือกค่านิยมที่คิดว่ามีความส าคัญกับตนเองมากท่ีสุด และเขียนอธิบายว่าเพราะ
เหตุใดจึงส าคัญมากที่สุด จากค่านิยมจ านวน 11 ด้าน ที่ก าหนดให้ คือ 

1. ความสามารถทางศิลปะ 
2. ด้านการกีฬา 
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3. ธุรกิจและการสร้างรายได้ 
4. ความคิดสร้างสรรค์ 
5. อิสรภาพ 
6. ความสามารถทางด้านดนตรีและสุนทรียภาพ 
7. การเมือง 
8. ความสัมพันธ์กับเพ่ือนและครอบครัว 
9. ค่านิยมทางศาสนา 
10. อารมณ์ขัน 
11. การใช้ชีวิตในปัจจุบัน 
เงื่อนไขท่ี 3 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้เขียนตอบข้อค าถามประวัติส่วนตัว

ของ Will Smith ซึ่งเป็นข้อค าถามแบบเดียวกับเงื่อนไขท่ี 1 แต่ในเงื่อนไขนี้จะให้เขียนตอบของ
นักแสดงชาวต่างประเทศ เพ่ือให้ผู้ร่วมการทดลองไม่นึกถึงเรื่องราวของตนเอง ไม่ยืนยันคุณค่าใน
ตนเอง ข้อค าถาม คือ 

- วัน เดือน ปีเกิด  

- อาชีพ การศึกษา  

- งานอดิเรก กีฬา ภาพยนตร์ หรือแนวเพลงที่ชอบ  

- จ านวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัวและกิจกรรมยาม
ว่างที่ท าร่วมกับคนในครอบครัว 

 เงื่อนไขท่ี 4 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง ให้เขียนอธิบายรายละเอียดร้านค้าหรือ
อาคารที่เดินทางผ่านเป็นประจ า เท่าท่ีสามารถนึกได้ เพื่อให้ผู้ร่วมการทดลองไม่นึกถึงเรื่องราวของ
ตนเองและไม่ยืนยันคุณค่าในตนเอง จากงานวิจัยของ Napper, Harris  และ Epton (2009)  

 หลังจากตอบแบบสอบถามจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเองแต่ละเงื่อนไขแล้ว ผู้ร่วม
การทดลองทุกเงื่อนไขตอบแบบสอบถามเพ่ือวัดผลการยืนยันคุณค่าในตนเอง จากการใช้สถิติการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way ANOVA) ผลพบว่า วิธีการยืนยันคุณค่าในตนเองท่ี
ต่างกัน ท าให้ผลการยืนยันคุณค่าในตนเองของนิสิตต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ .05 [F(3,116) 
= 51.45, p < .05]  โดยการยืนยันคุณค่าในตนเองด้วยวิธีการเขียนตัวตนของฉันมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด
เท่ากับ 5.58 คะแนน ผู้วิจัยจึงเลือกใช้วิธีการเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อของตนเอง (การเขียนตัวตน
ของฉัน) ในการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเองในข้ันทดลองจริง 

3. การจัดกระท าอารมณ์ทางบวก จากการศึกษาค้นคว้างานวิจัย พบว่า งานวิจัยของ Vastfjall 
(2002) ที่ใช้การฟังเพลงในการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก ซึ่งในการทดลองขั้นพัฒนาเครื่องมือนี้ แบ่ง
ออกเป็น 3 เงื่อนไข ผู้ร่วมการทดลองคือ นิสิตระดับปริญญาตรีที่อาศัยอยู่หอพักในของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ทั้งชายและหญิง ไม่จ ากัดคณะ ไม่จ ากัดชั้นปี จ านวน 90 คน เงื่อนไขละ 30 คน ดังนี้ 
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1. ให้ผู้ร่วมการทดลองตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ของศูนย์ประเมินทางจิตวิทยา คณะ
จิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ก่อนเริ่มการจัดกระท า  

2. จากนั้นจัดกระท าแต่ละกลุ่มตามเงื่อนไข คือ 
เงื่อนไขท่ี 1 ให้ฟังเพลง Coppelia ของ Delibes  
เงื่อนไขท่ี 2 ให้ฟังเพลง Piano Sonata No.11 in A major ของ Mozart   
เงื่อนไขท่ี 3 เงื่อนไขควบคุม  ผู้ร่วมการทดลองไม่ได้ฟังเพลง 

3. หลังจากนั้นให้ผู้ร่วมการทดลองตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์อีกครั้ง หลังได้รับการจัด
กระท า 
การทดลองนี้มีข้ึนเพ่ือคัดเลือกเพลงที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกมากท่ีสุดเพ่ือน ามาใช้จัด

กระท าในการทดลองจริง 
 จากการใช้สถิติทดสอบที (t-test) ผลการทดลองพบว่า อารมณ์ทางบวกก่อนฟังเพลงที่ 1 
น้อยกว่าอารมณ์ทางบวกหลังฟังเพลงที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 [t(29) = -4.67, p < 
.05 (สองหาง)] และค่าเฉลี่ยของอารมณ์ทางบวกหลังจากได้ฟังเพลงในเงื่อนไขท่ี 1 มีค่าสูงที่สุด 
เท่ากับ 3.82 คะแนน จึงเลือกใช้เพลง Coppelia ในขั้นทดลองจริง  

 4. สารโน้มน้าวใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม สร้างบทความในการโน้มน้าวใจให้ลด
การบริโภคโซเดียม โดยสารโน้มน้าวใจจะครอบคลุมในด้านความกลัว ความเสี่ยงที่จะเป็นโรคร้ายจาก
การบริโภคโซเดียมมากเกินไป อันตรายที่เกิดจากการบริโภคโซเดียม และความรุนแรงที่เกิดจากการ
บริโภคโซเดียม พร้อมทั้งค าแนะน าในการปฏิบัติตัวในการบริโภคโซเดียมที่เหมาะสม และน ามา
ปรึกษาขอความคิดเห็นเพ่ิมเติมจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ แล้วน าไปให้กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ระดับปริญญาตรี ทั้งชายและหญิง ไม่จ ากัดคณะ ไม่จ ากัดชั้นปี จ านวน 60 
คน อ่านแล้วตอบแบบสอบถามวัดความน่ากลัวของบทความ โดยแบ่งเป็น 3 ด้าน คือ วัดความน่ากลัว 
วัดการรับรู้ความเสี่ยง และวัดการรับรู้ความรุนแรง ด้านละ 2 ข้อ รวมเป็น 6 ข้อ โดยค่าเฉลี่ยของ
บทความ เท่ากับ 5.31 คะแนน จากคะแนนเต็ม 7 คะแนน ค่าเฉลี่ยความน่ากลัว เท่ากับ 5.56 
คะแนน ค่าเฉลี่ยความเสี่ยง เท่ากับ 5.22 คะแนน ค่าเฉลี่ยความรุนแรง เท่ากับ 5.16 คะแนน 

 5. มาตรวัดเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม เป็นข้อค าถามที่ถามถึงความตั้งใจ มุ่งมั่น หรือการ
ตัดสินใจที่จะลดการบริโภคโซเดียมในอีก 2 สัปดาห์ข้างหน้า หลังจากเข้าร่วมการวิจัย โดยมีข้อค าถาม คือ  

1. ฉันตั้งใจว่าจะลดการบริโภคโซเดียมในช่วง 2 สัปดาห์ข้างหน้า 
2. ฉันมีเจตนาที่จะลดการบริโภคโซเดียมในช่วง 2 สัปดาห์ข้างหน้า 
3. ฉันตัดสินใจที่จะลดการบริโภคโซเดียมในช่วง 2 สัปดาห์ข้างหน้า 
4. ฉันต้องการที่จะลดการบริโภคโซเดียมในช่วง 2 สัปดาห์ข้างหน้า 
การตอบค าถามเป็นแบบ 5  ช่วงคะแนน (Likert scale) คือ จาก 1 คะแนน (ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง) ไป

จนถึง 5 คะแนน (เห็นด้วยอย่างยิ่ง) โดยมีข้ันตอนการพัฒนามาตร คือ 
1. น ามาตรไปให้นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 60 คน ตอบ  
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2. น าข้อมูลมาวิเคราะห์ข้อกระทงของมาตรด้วยการหาอ านาจจ าแนก ด้วยการเปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยรายข้อของกลุ่มสูงและกลุ่มต่ า ทดสอบสถิติที เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยราย
ข้อของกลุ่มสูงและกลุ่มต่ า โดยจัดกลุ่มที่ได้คะแนนรวมสูงกว่าหรือเท่ากับคะแนนเปอร์เซน
ไทล์ที่ 73 เป็นกลุ่มสูง และกลุ่มที่ได้คะแนนรวมต่ ากว่าหรือเท่ากับ 27 เป็นกลุ่มต่ า  

3. วิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงกับคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆในมาตร (Corrected 
Item Total Correlation)  

4. วิเคราะห์ความเที่ยงแบบสอดคล้องภายใน มีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาเท่ากับ .93 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้วิจัยรับสมัครผู้ร่วมวิจัยทีส่มัครใจเข้าร่วมการวิจัย โดยให้ลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
และบอกให้ผู้ร่วมวิจัยจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วง 3 วัน ก่อนเข้าร่วมวิจัย เพื่อให้ผู้
ร่วมวิจัยได้สังเกต จดจ าและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตน และสามารถน ามาตอบ
แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมได้ โดยบอกว่าเป็นการส ารวจพฤติกรรมการบริโภค
อาหารทั่วไป 

2. หลังจากนั้น 1 สัปดาห์ผู้ร่วมวิจัยมาท าการทดลอง สุ่มผู้ร่วมวิจัยเข้าสู่ 4 เงื่อนไข คือ  
เงื่อนไขท่ี 1 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
เงื่อนไขท่ี 2 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
เงื่อนไขท่ี 3 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
เงื่อนไขท่ี 4 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
จ านวนเงื่อนไขละ 30 คน เงื่อนไขที่ 4 จ านวน 32 คน 

3. ให้ผู้ร่วมวิจัยทุกเงื่อนไขท าแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมใน 3 วัน ที่ผ่าน
มา 

4. จากนั้นท าการจัดกระท าตามแต่ละเงื่อนไข คือ 
 เงื่อนไขท่ี 1 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

ผู้ร่วมวิจัยได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกด้วยการให้ฟังเพลง Coppelia ของ Delibes 
แล้วให้ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
หลังจากนั้นตอบแบบยืนยันคุณค่าในตนเอง ด้วยการเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อ โดยใช้เวลาในการ
เขียนตอบไม่เกิน 5 นาที แล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 
เงื่อนไขท่ี 2 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

ผู้ร่วมวิจัยได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกด้วยการให้ฟังเพลง Coppelia ของ Delibes 
แล้วให้ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
หลังจากนั้นเขียนตอบข้อค าถามประวัติส่วนตัวของ Will Smith โดยใช้เวลาในการเขียนตอบไม่เกิน 5 
นาท ีแล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 
เงื่อนไขท่ี 3 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
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ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบอารมณ์ของผู้ร่วมวิจัย จากนั้นให้
ตอบแบบยืนยันคุณค่าในตนเอง ด้วยการเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อ โดยใช้เวลาในการเขียนตอบไม่
เกิน 5 นาที แล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 
เงื่อนไขท่ี 4 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบอารมณ์ของผู้ร่วมวิจัย หลังจากนั้น
ให้เขียนตอบข้อค าถามประวัติส่วนตัวของ Will Smith โดยใช้เวลาในการเขียนตอบไม่เกิน 5 นาที 
แล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

5. ให้ผู้ร่วมวิจัยทุกเงื่อนไข อ่านสารโน้มน้าวใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม แล้วผู้
ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม 

6. ให้ผู้ร่วมวิจัยท า Thought-listing task โดยเขียนรายงานว่าขณะที่อ่านบทความโน้ม
น้าวใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม ผู้ร่วมวิจัยคิดอะไรอยู่บ้าง  

7. หลังจากนั้น 2 สัปดาห์ ผู้ร่วมวิจัยตอบแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม
ในช่วง 3 วันที่ผ่านมา ผู้วิจัยเฉลยวัตถุประสงค์ของการวิจัยและอธิบายถึงผลเสียที่แท้จริงของการ
บริโภคโซเดียมให้ผู้ร่วมวิจัยฟังพร้อมทั้งตอบค าถามหากมีข้อสงสัย 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรม SPSS for Windows โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน
ร่วมและเปรียบเทียบรายคู่แบบวางแผนไว้ก่อน โดยมีตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ การยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและอารมณ์ทางบวก และมีตัวแปรตาม 2 ตัว คือ เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมและ
พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมหลังการทดลอง และใช้การวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนได้รับ
การทดลองเป็นตัวแปรร่วม (covariate)



 
 

 

บทที่ 3 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
1. การวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐาน 
2. ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม และเปรียบเทียบ

รายคู่แบบวางแผนไว้ก่อน โดยมีการยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกเป็นตัวแปรอิสระ 
เจตนาการลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมและพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมหลังการทดลองเป็นตัว
แปรตาม และใช้พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

N   หมายถึง จ านวนตัวอย่างทั้งหมดที่ใช้ในการวิจัย 
M   หมายถึง ค่ามัชฌิมเลขคณิตของคะแนน 
SD  หมายถึง ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
Min  หมายถึง คะแนนต่ าสุด 
Max  หมายถึง คะแนนสูงสุด 
SS  หมายถึง ผลบวกก าลังสองของคะแนน 
df  หมายถึง ชั้นของความเป็นอิสระ 
MS  หมายถึง ค่าเฉลี่ยก าลังสองของคะแนน 
F  หมายถึง ค่าสถิติเอฟ 
Pre  หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลอง 
Intention หมายถึง เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม 
Post  หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมหลังการทดลอง 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน 

1.1 การตรวจสอบข้อมูลเบื้องต้นและข้อตกลงเบื้องต้น 
การตรวจสอบข้อมูลเบื้องต้นไม่พบข้อมูลสูญหาย (missing data) และตรวจสอบค่าสุดโต่ง

ของข้อมูล (Outlier) โดยการตรวจสอบด้วยวิธี Mahalanobis distance และ DfFit ข้อมูลทุกชุด
ผ่านการตรวจสอบค่าสุดโต่งทั้ง 2 วิธี จึงไม่ต้องตัดข้อมูลชุดใดออก 

ตัวแปรมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ เมื่อพิจารณาจากกราฟฮิสโตแกรม (Histogram) ควบคู่
ไปกับสถิติ Komogorov-Smirnov พบว่า ในตัวแปรตามเจตนาการลดการบริโภคโซเดียม มีการแจก
แจงแบบโค้งปกติ ได้แก่ เงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .20 เงื่อนไขท่ีได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการ
จัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .18  เงื่อนไขไม่ไดร้ับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .15 แต่เงื่อนไขได้รับ
การยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติน้อยกว่า .01 
จึงเป็นการแจกแจงแบบโค้งไม่ปกติ ส่วนตัวแปรตามพฤติกรรมการลดการบริโภคโซเดียม มีการแจก
แจงแบบโค้งปกติ ได้แก่ เงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .20 เงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .20 เงื่อนไขท่ีได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง
และไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .14 และเงื่อนไขไม่ได้รับการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีค่านัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .20 

ความแปรปรวนของประชากรแต่ละกลุ่มไม่แตกต่างกัน มีความแปรปรวนเป็นเอกพันธ์ 
(Homogeneity of variance) โดยค่าสถิติ Levene ไม่พบนัยส าคัญทางสถิติ คือ ค่าความแปรปรวน
ของประชากรแต่ละกลุ่มในเจตนาการลดการบริโภคโซเดียม มีค่าเท่ากับ .32 และค่าความแปรปรวน
ของประชากรแต่ละกลุ่มในพฤติกรรมการลดการบริโภคโซเดียม มีค่าเท่ากับ .78  

ตัวแปรร่วม คือ พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลอง มีความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงกับ
ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้วยค่า
นัยส าคัญทางสถิติน้อยกว่า .01 แต่ไม่มีความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงกับเจตนาการลดการบริโภคโซเดียม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้วยค่าเท่ากับ .36 

1.1 ลักษณะทางประชากรศาสตร์ของผู้ร่วมวิจัย 
ผู้ร่วมวิจัยเป็นนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ชั้นปีที่ 1-4 จ านวน 122 คน 

อายุระหว่าง 18-23 ปี (M = 20.39, SD = 1.20) เป็นเพศชาย จ านวน 41 คน ร้อยละ 33.6 เป็นเพศ
หญิง จ านวน 81 คน ร้อยละ 66.4 ส่วนใหญ่เป็นนิสิตชั้นปีที่ 2 ร้อยละ 34.4 รองลงมาเป็นนิสิตชั้นปีที่ 
1 ร้อยละ 23.8 และส่วนใหญ่เป็นนิสิตคณะรัฐศาสตร์และคณะจิตวิทยา ร้อยละ 18 รองลงมาเป็น
นิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร์ ร้อยละ 13.9 และคณะแพทยศาสตร์ ร้อยละ 10.7 ตามล าดับ ดังตารางที่ 
1 
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ตารางที่ 1   
ลักษณะทางประชากรศาสตร์ของผู้ร่วมวิจัย (N = 122)  

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   

ชาย 41 33.6 
หญิง 81 66.4 

อายุ (ปี)   
18 7 5.7 
19 21 17.2 
20 39 32.0 
21 32 26.2 
22 19 15.6 
23 4 3.3 

ชั้นปีการศึกษา   
ปีที1่ 29 23.8 
ปีที2่ 42 34.4 
ปีที3่ 27 22.1 
ปีที4่ 23 18.9 
ปีที5่ 1 0.8 

คณะ   
วิทยาศาสตร์การกีฬา 8 6.6 
รัฐศาสตร์ 22 18 
ครุศาสตร์ 7 5.7 
จิตวิทยา 22 18 
อักษรศาสตร์ 8 6.6 
วิศวกรรมศาสตร์ 17 13.9 
แพทยศาสตร์ 13 10.7 
นิเทศศาสตร์ 3 2.5 
สหเวชศาสตร์ 11 9 
วิทยาศาสตร์ 4 3.3 
เภสัชศาสตร์ 1 0.8 
สัตวแพทยศาสตร์ 1 0.8 
พาณิชยศาสตร์และการบัญชี 1 0.8 
ทันตแพทยศาสตร์ 1 0.8 
สถาปัตยกรรม 1 0.8 
เศรษฐศาสตร์ 1 0.8 
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รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ส านักวิชาทรัพยากรการเกษตร 1 0.8 

รวม     122 100 
 
1.2 การตรวจสอบการจัดกระท า 

การตรวจสอบการจัดกระท าตามเงื่อนไขเพ่ือทดสอบว่าสามารถท าให้ผู้ร่วมวิจัยเกิดการยืนยัน
คุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกได้จริง ผู้วิจัยจึงท าการตรวจสอบการจัดกระท าขึ้น  

1.2.1 การตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง ด้วยการให้ผู้ร่วมวิจัยตอบ
แบบสอบถาม ซึ่งประกอบไปด้วย ข้อค าถามวัดการยืนยันคุณค่าในตนเอง 7 ข้อ ผ่านการวิเคราะห์
สถิติรายข้อ ข้อกระทงทุกข้อมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่า r วิกฤต [r (28) = .211, α 0.05, 
(หนึ่งหาง)] (α=.80) ตัวอย่างของข้อค าถาม ได้แก่ “แบบสอบถาม A ท าให้ฉันคิดถึงสิ่งที่มีความส าคัญ
ต่อตัวตนของฉัน” มาตรการตอบมี 7 ช่วง จากไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง (1) ถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง (7) 

ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองด้วยการเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อ มีค่าเฉลี่ย
การยืนยันคุณค่าในตนเองค่อนไปทางสูง คือ (M = 4.60, SD = 1.02) ส่วนผู้รว่มวิจัยที่ไม่ได้รับการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองด้วยการเขียนประวัติส่วนตัวของ Will Smith มีค่าเฉลี่ยการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองในระดับปานกลาง คือ (M = 3.80, SD = 0.89) ดังรายละเอียดในตารางที่ 2 และท าการ
ทดสอบความแตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบที พบว่า ค่าเฉลี่ยการยืนยันคุณค่าในตนเองของผู้ร่วมวิจัย
กลุ่มท่ีได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 [t(120) = 4.87, p <.05 (สองหาง)]  จึงสรุปได้ว่าการจัดกระท าการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองมีประสิทธิภาพสามารถท าให้ผู้ร่วมวิจัยเกิดการยืนยันคุณค่าในตนเองได้ 

 
ตารางที่ 2  
ผลการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

เงื่อนไข n M SD 
1. ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง  60 4.60 1.02 
2. ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง  62 3.80 0.89 

1.2.2 การตรวจสอบการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก โดยให้ผู้ร่วมวิจัยตอบแบบสอบถามวัด
สภาวะอารมณ์ (PANAS) มีข้อค าถามอารมณ์ทางบวก จ านวน 10 ข้อ และข้อค าถามอารมณ์ทางลบ 
จ านวน 10 ข้อ ตัวอย่างค า ได้แก่ ดีใจ เศร้าโศก เป็นต้น มาตรการตอบมี 5 ช่วง จาก ไม่ตรงอย่างยิ่ง 
(1) ถึง ตรงอย่างยิ่ง (5)  

ผู้ร่วมวิจัยเงื่อนไขได้รับจัดกระท าอารมณ์ทางบวก คือ ได้ฟังเพลง Coppelia มีค่าเฉลี่ย
อารมณ์ทางบวกค่อนไปทางสูง (M = 3.97, SD = 0.64) ส่วนผู้ร่วมวิจัยที่ไม่ได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวก (ไม่ได้ฟังเพลง) มีค่าเฉลี่ยอารมณ์ทางบวกในระดับปานกลาง (M = 3.57, SD = 
0.83) ดังรายละเอียดในตารางที่ 3 และท าการทดสอบความแตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบที พบว่า ผู้
ร่วมวิจัยกลุ่มที่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 [t(120) = 3.80, p <.05 (สองหาง)] จึงสรุปได้ว่า
การจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีประสิทธิภาพสามารถท าให้ผู้ร่วมวิจัยเกิดอารมณ์ทางบวกได้ 
 
ตารางที่ 3  
ผลการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

เงื่อนไข n M SD 

1.ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก  60 3.97 0.64 
2.ไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก  62 3.57 0.83 
 
1.3 ข้อมูลเบื้องต้นของตัวแปร 

ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรประกอบด้วยค่าต่ าสุด (Min) ค่าสูงสุด (Max) ค่าเฉลี่ย (M) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ดังรายละเอียดที่แสดงในตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4  
ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม
และพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม 

ตัวแปร ช่วงคะแนน
ที่เป็นไปได้ 

Min Max M SD 

เจตนาในการลดการบริโภค
โซเดียม 

1-5 1.00 5.00 3.59 1.01 

พฤติกรรมการบริโภคโซเดียม 10-7000 455.21 6345.86 2734.18 1014.81 
ช่วงคะแนน 1-5 คะแนน, ช่วงคะแนน 10-7000 มิลลิกรัม 
 

จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่าผู้ร่วมการวิจัย มีค่าเฉลี่ยเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม
ค่อนไปทางระดับสูง (M = 3.59, SD = 1.01) มีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมค่อนไปทาง
ระดับปานกลาง (M = 2734.18, SD = 1014.81) 
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ตอนที่ 2 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

1. ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 และข้อที่ 2 
สมมติฐาน 1 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า

อารมณ์ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

สมมติฐาน 2 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยัน
คุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียว 
 
ตารางที่ 5  
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเจตนาการลดการบริโภคโซเดียมและค่าเฉลี่ยพฤติกรรมในการบริโภคโซเดียม
ในแต่ละเง่ือนไข 

เงื่อนไข ได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเอง 

ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่า
ในตนเอง 

M SD M SD 
เจตนาการลดการบริโภคโซเดียม     
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 4.07 1.06 3.45 0.75 
ไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 3.54 0.99 3.32 1.09 

พฤติกรรมการบริโภคโซเดียม     
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 2711.70 171.63 2736.32 171.87 
ไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 2817.42 171.73 2675.22 166.11 

ช่วงคะแนน 1-5 คะแนน, ช่วงคะแนน 10-7000 มิลลิกรัม 

จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับ
การจัดกระท าอารมณ์ทางบวก มีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมในระดับสูง (M = 4.07, SD = 
1.06) ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
มีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมในระดับปานกลางค่อนไปทางสูง  (M = 3.54, SD = 0.99) ส่วน
ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก และผู้
ร่วมวิจัยในเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก มี
เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมในระดับปานกลาง คือ (M = 3.45, SD = 0.75) และ (M = 3.32, 
SD = 1.09) ตามล าดับ   

ส่วนพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมของผู้ร่วมวิจัยทั้ง 4 เงื่อนไขมีพฤติกรรมในการบริโภค
โซเดียมอยู่ในระดับค่อนไปทางปานกลาง โดยเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวก มีพฤติกรรมในการลดการบริโภคโซเดียม เท่ากับ (M = 2711.70, SD = 
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171.63)  เงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (M = 
2736.32, SD = 171.87) เงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวก (M = 2817.42, SD = 171.73) และผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง
และไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (M = 2675.22, SD = 166.11) 

ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS เพ่ือท า
การเปรียบเทียบเจตนาการลดการบริโภคโซเดียมของเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวก (สมมติฐานข้อที่ 1) และเปรียบเทียบเจตนาการลดการบริโภคโซเดียมของ
เงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขได้รับการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (สมมติฐานข้อที่ 2) มีรายละเอียด
ผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 6 และตารางท่ี 7 

 
ตารางที่ 6  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบเจตนาการลดการบริโภคโซเดียมของเงื่อนไขได้รับ
การยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่า
ในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (N = 122) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 5.70 1 5.70 5.87 .017 
ความคลาดเคลื่อน 114.71 118 0.97   
รวม 1697.00 122    

 
จากตารางที่ 6 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .025 [F(1,118) = 

5.87, p < .025] แสดงให้เห็นว่า ผู้ที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยที่ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง
และได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว) 
ผลการวิจัยจึงสนับสนุนสมมติฐานข้อท่ี 1 
 
ตารางที่ 7  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบเจตนาการลดการบริโภคโซเดียมของเงื่อนไขได้รับ
การยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (N = 122) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 4.13 1 4.13 4.25 .041 
ความคลาดเคลื่อน 114.71 118 0.97   
รวม 1697.00 122    
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จากตารางที่ 7 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท าไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.25 แสดงให้

เห็นว่า ผู้ที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีเจตนาในการลด
การบริโภคโซเดียมไม่แตกต่างจากผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวก (ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียว) ผลการวิจัยจงึไม่สนับสนุน
สมมติฐานข้อที่ 2 

 
2. ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 3 และข้อที่ 4 

สมมติฐาน 3  ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

สมมติฐาน 4 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองเพียงอย่างเดียว 

ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS โดยมี
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม เพื่อท าการเปรียบ 
เทียบพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมของเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวก (สมมติฐานข้อที่ 3) และเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมของเงื่อนไขได้รับการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (สมมติฐานข้อที่ 4) มีรายละเอียดผลการวิเคราะห์
ดังตารางที ่8 และตารางที่ 9 
 
ตารางที่ 8  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดการบริโภคโซเดียมของเงื่อนไข
ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยัน
คุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (N = 122) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการ
ทดลอง 

20635391.39 1 20635391.39 23.38 .000 

เงื่อนไข 9055.23 1 9055.23 0.10 .092 
ความคลาดเคลื่อน 103273256.7 117 882677.41   
รวม 1036650683 122    
 

จากตารางที่ 8 พบว่า คะแนนพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลอง มีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .025 นั่นคือตัวแปรร่วม (คะแนนพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลอง) ส่งผลต่อ



 
 

 

39 

พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมหลังการทดลอง และพบว่าเงื่อนไขการจัดกระท าไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .025 แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมไม่แตกต่างจากผู้ร่วมวิจัยที่ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว) 
ผลการวิจัยจึงไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 3  
 
ตารางที่ 9 
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดการบริโภคโซเดียมของเงื่อนไข
ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขได้รับการยืนยัน
คุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (N = 122) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการ
ทดลอง 

20635391.39 1 20635391.39 23.38 .000 

เงื่อนไข 16740.14 1 16740.14 0.19 .664 
ความคลาดเคลื่อน 103273256.7 117 882677.41   
รวม 1036650683 122    
 

จากตารางที่ 9 พบว่า คะแนนพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลอง มีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .025 นั่นคือตัวแปรร่วม (คะแนนพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลอง) ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมหลังการทดลอง และพบว่าเงื่อนไขการจัดกระท าไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .025 แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมไม่แตกต่างจากผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (ได้รับการการยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่าง
เดียว) ผลการวิจัยจึงไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 4 
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ตารางที่ 10  
สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

ข้อ สมมติฐาน ผลการวิเคราะห์ 

1. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีเจตนาในการลดการ
บริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว 
 

สนับสนุน
สมมติฐาน 

2. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีเจตนาในการลดการ
บริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยัน
คุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียว 
 

ไม่สนับสนุน
สมมติฐาน 

3. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภค
โซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว 
 

ไม่สนับสนุน
สมมติฐาน 

4. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภค
โซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่า
ในตนเองเพียงอย่างเดียว 
 

ไม่สนับสนุน
สมมติฐาน 
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3. ผลการวิเคราะห์เพิ่มเติม  
การเขียนรายงานความคิด 

การเขียนรายงานความคิดที่เกิดข้ึนขณะอ่านบทความ จากผู้ร่วมวิจัยทั้งหมด 122 คน มีผู้ไม่
เขียนตอบรายงานความคิดจ านวน 3 คน คงเหลือ 119 คน ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจึงได้น ามาลงรหัส
ความคิด โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ 

1. ความคิดเห็นต่อบทความ แบ่งออกเป็น 
1.1 ความคิดท่ีสนับสนุนบทความ หมายถึง ความคิดท่ีผู้ร่วมวิจัยเห็นด้วย หรือคล้อยตาม

บทความ เช่น คิดว่าบทความมีประโยชน์ ได้ความรู้ จะน าพฤติกรรมที่แนะน าในบทความไปใช้ใน
พฤติกรรมการบริโภคในชีวิตประจ าวันของตน เป็นต้น 

1.2 ความคิดท่ีต่อต้านบทความ หมายถึง ความคิดท่ีผู้ร่วมวิจัยไม่เห็นด้วย ไม่ยอมรับ หรือ
โต้แย้งบทความ เช่น คิดว่าบทความไม่มีประโยชน์ ไม่น่าเชื่อถือ ยกเหตุผลส่วนตัวมาโต้แย้งบทความ 
ไม่คิดที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม เป็นต้น 

2. การให้ความส าคัญต่อบทความ แบ่งออกเป็น 
2.1 ความคิดท่ีให้ความส าคัญกับบทความ หมายถึง ความคิดที่ผู้ร่วมวิจัยตระหนัก ใส่ใจ

จริงจัง และเห็นความส าคัญของเนื้อหาในบทความ เช่น คิดว่าเป็นเรื่องท่ีมีความส าคัญต่อตนเอง คิด
ว่าเป็นเรื่องใกล้ตัวที่ไม่ควรมองข้าม เป็นต้น 

2.2 ความคิดท่ีลดความส าคัญของบทความ หมายถึง ความคิดท่ีผู้ร่วมวิจัยคิดว่าเนื้อหาใน
บทความไม่ส าคัญ ไม่อันตรายร้ายแรงมากนัก มองข้าม ละเลย ไม่ใส่ใจ เช่น คิดว่าตนเองไม่ได้บริโภค
โซเดียมในปริมานมาก คงไม่เป็นอะไร เป็นต้น 

3. ความเกี่ยวข้องกับตนเอง แบ่งออกเป็น 
3.1 ความคิดท่ียอมรับว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเอง หมายถึง ความคิดท่ีผู้ร่วมวิจัย

คิดว่าเนื้อหาในบทความมีความเก่ียวข้องกับตนเอง ตนเองอยูในกลุ่มเสี่ยงและมีพฤติกรรมแบบที่
กล่าวถึงในบทความ เช่น คิดวา่ตนเองมีพฤติกรรมการบริโภคแบบที่บทความกล่าวถึง คิดว่าเป็น
เรื่องราวที่สอดคล้องใกล้เคียงกับพฤติกรรมการบริโภคของตนเอง เป็นต้น 

3.2 ความคิดท่ีปฏิเสธว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเอง หมายถึง ความคิดท่ีผู้ร่วมวิจัย
คิดว่าตนเองไม่ใช่กลุ่มเสี่ยง ไม่ได้มีพฤติกรรมที่กล่าวถึงในบทความ หรือไม่ได้มีพฤติกรรมม่ีจะท าให้
เกิดโรค เช่น คิดว่าตนเองไม่ใช่คนกินเค็ม ไม่ใช่กลุ่มเสี่ยง เป็นต้น 

หลังจากลงรหัสความคิดแล้ว น าการลงรหัสของผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยในแต่ละเงื่อนไขและแต่
ละหัวข้อมาหาสหสัมพันธ์กัน  โดยค่าสหสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลางถึงสูง คือ .50 ถึง .94 แล้วน า
การลงรหัสความคิดของทั้งสองคนมาหาค่าเฉลี่ยของแต่ละหัวข้อ และใช้สถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วมในการวิเคราะห์ข้อมูล  
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สมมติฐานการวิเคราะห์เพิ่มเติม 
5. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์

ทางบวกสนับสนุนบทความมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
6. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์

ทางบวกต่อต้านบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
7. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์

ทางบวกให้ความส าคัญกับบทความมากที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
8. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์

ทางบวกลดความส าคัญของบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
9. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์

ทางบวกยอมรับว่าบทความเก่ียวข้องกับตนเองมากที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
10. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์

ทางบวกปฏิเสธว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเองน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
 
สมมติฐาน 5 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า

อารมณ์ทางบวกสนับสนุนบทความมากที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS เพ่ือ

เปรียบเทียบการสนับสนุนบทความระหว่างเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 11 

 
ตารางที่ 11  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบการสนับสนุนบทความ (N = 119) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 1.41 3 0.47 2.46 .066 
ความคลาดเคลื่อน 21.96 115 0.19   
รวม 74.50 119    
  

จากตารางที่ 11 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท าไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้
เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกไม่ได้
สนับสนุนบทความมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ แต่ก็พบว่ามีแนวโน้มเข้าใกล้นัยส าคัญทางสถิติ
ด้วยค่า .066 ผลการวิจัยนี้จึงไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 5 
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สมมติฐาน 6 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกต่อต้านบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS เพ่ือ
เปรียบเทียบการต่อต้านบทความระหว่างเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 12 

 
ตารางที่ 12  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบการต่อต้านบทความ (N = 119) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 2.20 3 0.73 4.12 .008 
ความคลาดเคลื่อน 20.42 115 0.18   
รวม 33.50 119    

จากตารางที่ 12 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 [F(3,115) = 
4.12, p < .05] แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกต่อต้านบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ ผลการวิจัยนี้จึงสนับสนุน
สมมติฐานข้อที่ 6 

สมมติฐาน 7 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกเห็นความส าคัญของบทความมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS เพ่ือ
เปรียบเทียบการเห็นความส าคัญของบทความระหว่างเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 13 

 
ตารางที่ 13  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบการเห็นความส าคัญของบทความ (N = 119) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 2.91 3 0.97 4.87 .003 
ความคลาดเคลื่อน 22.91 115 0.20   
รวม 67.00 119    
 

จากตารางที่ 13 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  [F(3,115) 
= 4.87, p < .05] แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกเห็นความส าคัญของบทความมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ ผลการวิจัยนี้จึง
สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 7 
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สมมติฐาน 8 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกลดความส าคัญของบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS เพ่ือ
เปรียบเทียบการลดความส าคัญของบทความระหว่างเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับ
การจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 14 

 
ตารางที่ 14  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบการลดความส าคัญของบทความ (N = 119) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 2.82 3 0.94 5.03 .003 
ความคลาดเคลื่อน 21.53 115 0.19   
รวม 41.75 119    
 

จากตารางที่ 14 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  [F(3,115) 
= 5.03, p < .05]  แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกลดความส าคัญของบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ ผลการวิจัยนี้
จึงสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 8 

สมมติฐาน 9 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกยอมรับว่าบทความเกี่ยวข้องกับตนเองมากที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS เพ่ือ
เปรียบเทียบการยอมรับว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเองระหว่างเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่า
ในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์
ดังตารางที ่15 

 
ตารางที่ 15  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบการยอมรับว่าบทความเกี่ยวข้องกับตนเอง (N = 
119) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 1.81 3 0.60 2.90 .038 
ความคลาดเคลื่อน 23.96 115 0.21   
รวม 63.50 119    

 
จากตารางที่ 15 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 [F(3,115) = 

2.90, p < .05]   แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
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อารมณ์ทางบวกยอมรับว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเองมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
ผลการวิจัยนี้จึงสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 9 

 
สมมติฐาน10 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า

อารมณ์ทางบวกปฏิเสธว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเองน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 
ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ด้วยโปรแกรม SPSS เพ่ือ

เปรียบเทียบการปฏิเสธว่าบทความมี่ความเกี่ยวข้องกับตนเองระหว่างเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์ดัง
ตารางที ่16 

 
ตารางที่ 16  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเปรียบเทียบการปฏิเสธว่าบทความเก่ียวข้องกับตนเอง (N = 
119) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

เงื่อนไข 1.46 3 0.49 2.49 .064 
ความคลาดเคลื่อน 22.52 115 0.20   
รวม 41.00 119    
 

จากตารางที่ 16 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท าไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   แสดงให้
เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกไม่ได้
ปฏิเสธว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเองน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ แต่ก็พบว่ามีแนวโน้ม
เขา้ใกล้นัยส าคัญทางสถิติด้วยค่า .064 ผลการวิจัยนี้จึงไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 10



 
 

 

บทที่ 4 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาอิทธิพลของอารมณ์ทางบวกและการยืนยันคุณค่าในตนเอง
ต่อเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมและพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ผู้วิจัยขออภิปรายผลดังนี้ 

สมมติฐานข้อที่ 1 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

สมมติฐานข้อที่ 2 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการ
ยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียว 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 แต่ไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2  คือ ในด้าน
เจตนาการลดการบริโภคโซเดียม เมื่อเปรียบเทียบเงื่อนไขการได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและ
ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวก ผลการวิจัยพบว่า มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .025 [F(1,118) = 5.87, p < 
.025] แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมี
เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวก (ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว) แต่เมื่อเปรียบเทียบ
เงื่อนไขการได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขได้รับ
การยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก พบว่า ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .025 แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีเจตนาที่จะลดการบริโภคโซเดียมไม่แตกต่างกับผู้ที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้
รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก (ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียว) 

ผลการวิจัยสอดคล้องกับแนวคิดของ Bolte และคณะ (2003 อ้างถึงใน Das, Vonkeman & 
Hartmann, 2012)  ที่เสนอว่า เป็นไปได้ว่าทั้งการยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกช่วยเพิ่ม
ความมั่นใจในความคิด เมื่อบุคคลรู้สึกมั่นใจในมุมมองที่มีอยู่ปัจจุบัน พวกเขาจะมีแนวโน้มจะหาข้อมูล
นั้นเพิ่มมากข้ึน การยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกมีผลในท านองเดียวกันต่อกระบวนการ
คิดและการโน้มน้าวใจต่อข้อมูลคุกคามทางสุขภาพ สิ่งหนึ่งที่อธิบายความเหมือนกันนี้คือ การจัด
กระท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกอาจจะไปกระตุ้นบางด้านของตัวตน ท าให้ยืนยันตัวตนโดยไม่ได้ตั้งใจ 
จากงานวิจัยนี้ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับทั้งการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก
จึงเกิดการเปิดใจยอมอ่านบทความ แล้วมีความม่ันใจทางความคิด น าไปสู่เจตนาที่จะลดการบริโภค
โซเดียมข้ึน 
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ผลการวิจัยที่พบว่าการยืนยันคุณค่าในตนเองก็ส่งผลต่อเจตนาการลดการบริโภคโซเดียมไม่
แตกต่างจากผู้ที่ได้รับทั้งการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกนั้น 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Armitage และคณะ (2008) ที่ศึกษาการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อ
พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของคนที่สูบบุหรี่ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ าในประเทศอังกฤษ และพบว่ากลุ่มท่ี
ได้ยืนยันคุณค่าในตนเองเกิดการรับรู้ความเสี่ยง ยอมรับสาร เห็นด้วยกับเนื้อหา และมีเจตนาที่จะเลิก
สูบบุหรี่มากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง งานวิจัยของ Koningsbruggen และคณะ 
(2009) ที่ได้ท าการศึกษาถึงการใช้การยืนยันคุณค่าในตนเองในการเพ่ิมการตอบสนองต่อข้อมูล
สุขภาพที่คุกคามในระดับแฝง ผลการทดลองพบว่า คนที่มีความเก่ียวข้องสูงที่ได้รับการยืนยันคุณค่า
ในตนเองจะท าให้เพ่ิมการเข้าถึงสิ่งคุกคาม ใช้เวลาในการตอบสนองน้อยกว่า เพ่ิมการรับรู้คุณภาพของ
สารและมีเจตนาที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง และ
งานวิจัยของ Klien และคณะ (2011) ที่ได้ท าการศึกษาผลของการยืนยันคุณค่าในตนเองที่มีต่อการ
ตอบสนองข้อความท่ีคุกคามในหัวข้อเกี่ยวกับการบริโภคคาเฟอีนและแอลกอฮอล์มากเกินไปจะเพ่ิม
ความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งเต้านม ซึ่งผลที่ได้ก็คือ ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองจะรับรู้
ถึงความเสี่ยง ตอบสนองต่อบทความ และมีเจตนาที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยที่ไม่ได้รับ
การยืนยันคุณค่าในตนเอง 

สมมติฐานข้อที่ 3 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

สมมติฐานข้อที่ 4 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยัน
คุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียว 

ผลการวิจัยไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อท่ี 3 และสมมติฐานข้อที่ 4  ในด้านพฤติกรรมการ
บริโภคโซเดียม เมื่อเปรียบเทียบเงื่อนไขการได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท า
อารมณ์ทางบวกกับเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
และเม่ือเปรียบเทียบเงื่อนไขการได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกกับเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก พบว่า 
ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .025 แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการ
จัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีพฤติกรรมในการบริโภคโซเดียมไม่แตกต่างกับผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียว หรือผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่าง
เดียว สอดคล้องกับงานวิจัยของ Mancuso และคณะ (2012) ที่ท าการศึกษาโดยใช้การยืนยันคุณค่า
ในตนเองและอารมณ์ทางบวกในการเพิ่มการออกก าลังกายในผู้ป่วยโรคหอบหืด ผลการทดลองพบว่า 
ผู้ร่วมการวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและจัดกระท าอารมณ์ทางบวก มีการออกก าลังกายไม่
แตกต่างกันกับผู้ร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดกระท า ทั้งนี้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ทางสุขภาพอาจจะเป็นเรื่องที่ท าการเปลี่ยนแปลงได้ยาก โดยเฉพาะพฤติกรรมที่ส่งผลโดยตรงใน
ชีวิตประจ าวัน ที่จะต้องมีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและพฤติกรรมเกิดขึ้น พฤติกรรมการบริโภคโซเดียม
นี้ก็เช่นกันที่ผู้ร่วมวิจัยต้องมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการบริโภคในชีวิตประจ าวัน และเนื่องด้วยวิถี
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ชีวิตที่เร่งรีบในสังคมปัจจุบัน ท าให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคท่ีจ าเป็นต้องเน้นความรวดเร็ว 
สะดวกสบาย ประหยัดเวลา ไม่ยุ่งยาก พฤติกรรมการบริโภคอาหารนอกบ้านและอาหารส าเร็จรูป
ต่างๆจึงเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก และด้วยข้อจ ากัดบางประการ เช่น ตัวเลือกในการบริโภคอาหารมี
ไม่มากนัก เพราะนิสิตบางส่วนอาศัยอยู่หอพัก ไม่สามารถประกอบอาหารเองได้ จึงเป็นสิ่งที่อาจมีผล
ต่อการเลือกเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม 

 

อภิปรายผลการวิเคราะห์เพิ่มเติม 

สมมติฐานข้อที่ 5 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกสนับสนุนบทความมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผลการวิจัยไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อท่ี 5 คือ พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท าไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกไม่ได้สนับสนุนบทความมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ แต่ก็พบว่ามี
แนวโน้มเข้าใกล้นัยส าคัญทางสถิติด้วยค่า .066  

สมมติฐานข้อที่ 6 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกต่อต้านบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 6 คือ พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 [F(3,115) = 4.12, p < .05] แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกต่อต้านบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ  

สมมติฐานข้อที่ 7 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกให้ความส าคัญกับบทความมากที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 7 คือ พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  [F(3,115) = 4.87, p < .05] แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเห็นความส าคัญของบทความมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับ
เงื่อนไขอ่ืนๆ  

สมมติฐานข้อที่ 8 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกลดความส าคัญของบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 8 คือ พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  [F(3,115) = 5.03, p < .05]  แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกลดความส าคัญของบทความน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับ
เงื่อนไขอ่ืนๆ  

สมมติฐานข้อที่ 9 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกยอมรับว่าบทความเก่ียวข้องกับตนเองมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 9 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 [F(3,115) = 2.90, p < .05]   แสดงให้เห็นว่า ผูร้่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง
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และได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกยอมรับว่าบทความมีความเก่ียวข้องกับตนเองมากท่ีสุดเมื่อ
เทียบกับเงื่อนไขอ่ืนๆ  

สมมติฐานข้อที่ 10 ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกปฏิเสธว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเองน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเงื่อนไข
อ่ืนๆ 

ผลการวิจัยไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อท่ี 10 พบว่า เงื่อนไขในการจัดกระท าไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัด
กระท าอารมณ์ทางบวกไม่ได้ปฏิเสธว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเองน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับ
เงื่อนไขอ่ืนๆ แต่ก็พบว่ามีแนวโน้มเข้าใกล้นัยส าคัญทางสถิติด้วยค่า .064 

 โดยทั่วไปแล้วเมื่อบุคคลต้องเผชิญหน้าหรือรับมือกับข้อมูลที่มาคุกคามตัวตน จะท าให้เกิด
การต่อต้านข้อมูลนั้นขึ้น ดังเช่นบทความของ Sherman และ Cohen (2002) ที่เสนอว่า  ข้อมูลที่
คุกคามภาพรวมตัวตน บุคคลจะบิดเบือน ปฏิเสธ ไม่สนใจ มองข้าม การยืนยันอคติหรือการต่อต้าน
เกิดข้ึนจากแรงจูงใจที่จะคงไว้ซึ่งความสมบูรณ์พร้อมของตัวตน แต่อคติถูกท าให้ลดลงได้ด้วยการ
ยืนยันคุณค่าโดยการเลือกทรัพยากรอันหลากหลายของภาพรวมตัวตนของตนเอง การยืนยันคุณค่าใน
ตนเองจึงเป็นสิ่งที่ช่วยให้เปิดใจรับข้อมูลความเสี่ยงด้านสุขภาพ ลดอุปสรรคในการรับสาร ลดการ
ต่อต้าน ท าให้เกิดยอมรับข้อมูล และอารมณ์ทางบวกก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่ถือเป็นทรัพยากรในการจัดการ
กับข้อมูลทางลบ ท าให้บุคคลมองข้ามผลเสียระยะสั้นที่เกิดจากการรับสาร มุ่งไปสนใจที่ประโยชน์ที่จะ
ได้รับในระยะยาว สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์เพ่ิมเติมการเขียนรายงานความคิดขณะที่อ่าน
บทความของผู้ร่วมวิจัย โดยผลที่ได้แสดงให้เห็นว่าการยืนยันคุณค่าในตนเองและอารมณ์ทางบวกมี
อิทธิพล หรือส่งผลต่อการต่อต้านบทความ การเห็นความส าคัญของบทความ การลดความส าคัญของ
บทความและการยอมรับว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเอง โดยผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่า
ในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกต่อต้านบทความน้อยกว่าเงื่อนไขอ่ืนๆ เห็นความ 
ส าคัญของบทความมากกว่าเงื่อนไขอ่ืนๆ ลดความส าคัญของบทความน้อยกว่าเงื่อนไขอ่ืนๆ และ
ยอมรับว่าบทความมีความเก่ียวข้องกับตนเองมากกว่าเงื่อนไขอ่ืนๆ และถึงแม้ว่าในหัวข้อสนับสนุน
บทความและปฏิเสธว่าบทความมีความเกี่ยวข้องกับตนเอง จะไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ก็มีแนวโน้ม
เข้าใกล้นัยส าคัญทางสถิติ  

 
 
 
 
 



 
 

 

บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของอารมณ์ทางบวกและการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อเจตนาการลดการ
บริโภคโซเดียม 

2. เพ่ือศึกษาผลของอารมณ์ทางบวกและการยืนยันคุณค่าในตนเองต่อพฤติกรรมการบริโภค
โซเดียม 

สมมติฐาน 

1. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

2. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าใน
ตนเองเพียงอย่างเดียว 

3. ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกเพียงอย่างเดียว 

4.ผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์
ทางบวกมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมน้อยกว่าผู้ร่วมวิจัยในเงื่อนไขได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเอง
เพียงอย่างเดียว 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

นิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-23 ปี จ านวน 122 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

งานวิจัยนี้มีเครื่องมือในการวิจัย จ านวน 5 เครื่องมือ ได้แก่ 

1. แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม พัฒนาจากแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่ง
ปริมาณของสุภาวดี สุนทรวราลักษณ์ (2551) พัฒนาเป็นแบบสอบถามที่ให้ตอบความถี่ในการรับประทาน
อาหารในช่วง 3 วันที่ผ่านมา โดยให้ตอบความถี่จ านวนครั้งต่อวัน จ านวนวันต่อสัปดาห์และปริมาณที่
รับประทานว่าน้อยกว่า เท่ากับ หรือมากกว่าสัดส่วนอาหารที่ก าหนด โดยมีจ านวนชนิดอาหารทั้งสิ้น 65 
ชนิด 
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2. การจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง ท าการศึกษาค้นคว้าและพัฒนาจากงานวิจัย
ของ Toma และ Hancock (2013) พร้อมทั้งปรึกษาขอความคิดเห็นเพ่ิมเติมจากอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ โดยให้ผู้ร่วมการวิจัยเขียนตอบประวัติส่วนตัวอย่างย่อตามข้อค าถามที่ได้รับ คือ  

- วัน เดือน ปีเกิด  
- อาชีพ การศึกษา  
- งานอดิเรก กีฬา ภาพยนตร์ หรือแนวเพลงที่ชอบ  
- จ านวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัวและกิจกรรมยาม

ว่างที่ท าร่วมกับคนในครอบครัว 
และในเงื่อนไขไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองผู้ร่วมการวิจัยเขียนตอบประวัติส่วนตัวอย่างย่อของ 
Will Smith ซึ่งมีข้อค าถามเหมือนกันกับเงื่อนไขยืนยันคุณค่าในตนเอง 

3. การจัดกระท าอารมณ์ทางบวก ใช้การฟังเพลงในการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก โดยให้ผู้ร่วม
การวิจัยฟังเพลง Coppelia ของ Delibes เป็นเวลาประมาณ 3 นาที 

4. สารโน้มน้าวใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม สร้างบทความในการโน้มน้าวใจให้
ลดการบริโภคโซเดียม โดยสารโน้มน้าวใจจะครอบคลุมในด้านความกลัว ความเสี่ยงที่จะเป็นโรคร้าย
จากการบริโภคโซเดียมมากเกินไป อันตรายที่เกิดจากการบริโภคโซเดียม และความรุนแรงที่เกิดจาก
การบริโภคโซเดียม พร้อมทั้งค าแนะน าในการปฏิบัติตัวในการบริโภคโซเดียมที่เหมาะสม 

5. มาตรวัดเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม เป็นข้อค าถามที่ถามถึงความตั้งใจ มุ่งมั่น หรือการ
ตัดสินใจที่จะลดการบริโภคโซเดียมในอีก 2 สัปดาห์ข้างหน้า มีข้อค าถาม 4 ข้อ การตอบค าถามเป็นแบบ 5 ช่วง
คะแนน (Likert scale) คือ จาก 1 คะแนน (ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง) ไปจนถึง 5 คะแนน (เห็นด้วยอย่างยิ่ง)  มีค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาเท่ากับ .93 

วิธีด าเนินการวิจัย  

1. ผู้วิจัยรับสมัครผู้ร่วมวิจัยทีส่มัครใจเข้าร่วมการวิจัย โดยให้ลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
และบอกให้ผู้ร่วมวิจัยจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วง 3 วัน ก่อนเข้าร่วมวิจัย เพื่อให้ผู้
ร่วมวิจัยได้สังเกต จดจ าและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตน และสามารถน ามาตอบ
แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมได้ โดยบอกว่าเป็นการส ารวจพฤติกรรมการบริโภค
อาหารทั่วไป 

2. หลังจากนั้น 1 สัปดาห์ผู้ร่วมวิจัยมาท าการทดลอง สุ่มผู้ร่วมวิจัยเข้าสู่ 4 เงื่อนไข คือ  
เงื่อนไขท่ี 1 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
เงื่อนไขท่ี 2 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
เงื่อนไขท่ี 3 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
เงื่อนไขท่ี 4 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
จ านวนเงื่อนไขละ 30 คน เงื่อนไขที่ 4 จ านวน 32 คน 
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3. ให้ผู้ร่วมวิจัยทุกเงื่อนไขท าแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมใน 3 วัน ที่ผ่าน
มา 

4. จากนั้นท าการจัดกระท าตามแต่ละเงื่อนไข คือ 
เงื่อนไขท่ี 1 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

ผู้ร่วมวิจัยได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกด้วยการให้ฟังเพลง Coppelia ของ Delibes 
แล้วให้ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
หลังจากนั้นตอบแบบยืนยันคุณค่าในตนเอง ด้วยการเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อ โดยใช้เวลาในการ
เขียนตอบไม่เกิน 5 นาที แล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 
เงื่อนไขท่ี 2 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

ผู้ร่วมวิจัยได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกด้วยการให้ฟังเพลง Coppelia ของ Delibes 
แล้วให้ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 
หลังจากนั้นเขียนตอบข้อค าถามประวัติส่วนตัวของ Will Smith โดยใช้เวลาในการเขียนตอบไม่เกิน 5 
นาท ีแล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 
เงื่อนไขท่ี 3 ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบอารมณ์ของผู้ร่วมวิจัย จากนั้นให้
ตอบแบบยืนยันคุณค่าในตนเอง ด้วยการเขียนประวัติส่วนตัวอย่างย่อ โดยใช้เวลาในการเขียนตอบไม่
เกิน 5 นาที แล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 
เงื่อนไขท่ี 4 ไม่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและไม่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวก 

ผู้ร่วมวิจัยตอบมาตรวัดสภาวะทางอารมณ์ เพ่ือตรวจสอบอารมณ์ของผู้ร่วมวิจัย หลังจากนั้น
ให้เขียนตอบข้อค าถามประวัติส่วนตัวของ Will Smith โดยใช้เวลาในการเขียนตอบไม่เกิน 5 นาที 
แล้วตอบแบบสอบถามตรวจสอบการจัดกระท าการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

5. ให้ผู้ร่วมวิจัยทุกเงื่อนไขอ่านสารโน้มน้าวใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม แล้วผู้ร่วม
วิจัยตอบมาตรวัดเจตนาในการลดการบริโภคโซเดียม 

6. ให้ผู้ร่วมวิจัยท า Thought-listing task โดยเขียนรายงานว่าขณะที่อ่านบทความโน้มน้าว
ใจให้ลดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม ผู้ร่วมวิจัยคิดอะไรอยู่บ้าง  

7. หลังจากนั้น 2 สัปดาห์ ผู้ร่วมวิจัยตอบแบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม
ในช่วง 3 วันที่ผ่านมา ผู้วิจัยเฉลยวัตถุประสงค์ของการวิจัยและอธิบายถึงผลเสียที่แท้จริงของการ
บริโภคโซเดียมให้ผู้ร่วมวิจัยฟังพร้อมทั้งตอบค าถามหากมีข้อสงสัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรม SPSS for Windows โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน
ร่วม และเปรียบเทียบรายคู่แบบวางแผนไว้ก่อน โดยมีตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ การยืนยันคุณค่าใน
ตนเองและอารมณ์ทางบวก และมีตัวแปรตาม 2 ตัว คือ เจตนาในการลดการบริโภคโซเดียมและ
พฤติกรรมการบริโภคโซเดียมหลังการทดลอง โดยมีพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมก่อนการทดลองเป็น
ตัวแปรร่วม  
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ผลการวิจัย 

1. ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกมีเจตนา
ในการลดการบริโภคโซเดียมมากกว่าผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเพียง
อย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2. ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกและผู้
ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียวมีเจตนาในการลดการบริโภค
โซเดียมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3. ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกและผู้
ร่วมวิจัยที่ได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกเพียงอย่างเดียวมีพฤติกรรมในการบริโภค
โซเดียมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

4. ผู้ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองและได้รับการจัดกระท าอารมณ์ทางบวกและผู้
ร่วมวิจัยที่ได้รับการยืนยันคุณค่าในตนเองเพียงอย่างเดียวมีพฤติกรรมในการบริโภคโซเดียม
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ข้อเสนอแนะ 
1. งานวิจัยนี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตระดับปริญญาตรีเพียงเท่านั้น งานวิจัยในอนาคตควร

ท าการศึกษากับช่วงวัยอ่ืนด้วย เพื่อดูว่าช่วงวัยส่งผลต่อเจตนาและพฤติกรรมในการลดการบริโภค
โซเดียมหรือไม่ 

2. งานวิจัยในอนาคตอาจใช้ตัวแปรอิสระอ่ืนๆที่มีผลต่อการโน้มน้าวใจทางสุขภาพมา
ท าการศึกษาเพ่ิมเติม
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม 

ล าดับ
ที่ 

รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 

ประมาณ
ขนาดส่วน
อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อ
ครั้ง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

เท่ากั
บ

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

มากก
ว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

 1. เครื่องป
รุงรสที่
เติม
ขณะที่
รับประท
าน
อาหาร 

      

1. เกลือป่น ไม่เคย 1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อนชา    

2. น้ าปลา ไม่เคย 1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อนชา    

3. ซีอิ๊วขาว ไม่เคย 1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อนชา    

4 ซอสพริก ไม่เคย 1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อน
โต๊ะ 

   

5. ซอสมะเขือเทศ ไม่เคย 1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อน
โต๊ะ 
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน

อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากั
บ

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

มากกว่
าขนาด
ส่วน

อาหาร 

6. น้ าจิ้มไก ่   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อนโต๊ะ    

7. น้ าพริกเผา    ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อนโต๊ะ    

 2.ผลิตภัณฑ์จากแป้งและถั่ว       
8.  โจ๊กกึ่งส าเร็จรูป พร้อม

เครื่องปรุงรส   
ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ ราคา 
12 บาท 

   

9. บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป พร้อม
เครื่องปรุงรสต่างๆ   

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ ราคา 
6 บาท 

   

10. เต้าหู้ยี ้   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อนโต๊ะ    
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมา
ณขนาด

ส่วน
อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อ
ครั้ง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

เท่ากั
บ

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

มากก
ว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 
 3. เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์

จาก 
    เนื้อสัตว ์

      

11. ไข่เค็ม    ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ฟอง    

12. เนื้อเค็ม หมูเค็ม    ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 3-4 ชิ้น 
(6.3x5.
2x1) 

   

13. ทอดมันปลา   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น 
(1x8) 

   

14. ปลาทะเลเค็มแห้งทอด เช่น ปลา
กุเรา ปลากระบอก   

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 
ตัวกลาง 
(13x4) 

   

15. ปลาน้ าจืดเค็มแห้งทอด เช่น 
ปลาสลิด ปลากระดี่   

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 
ตัวกลาง 
(11x6) 
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน

อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากั
บ

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

มากกว่
าขนาด
ส่วน

อาหาร 

16. ปลาร้า  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ช้อนโต๊ะ    

17. ปลาซาดีนในซอสมะเขือเทศ บรรจุ
กระป๋อง   

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 ชิ้น 
(7.5x3.5x1.

5) 

   

18. ปลาทูน่าในน้ าเกลือ บรรจุกระป๋อง   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 ชิ้น 
(7.5x3.5x1.

5) 

   

19. ลูกชิ้นทอด   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 3-4 ลูก (3 
ซม.) 

   

20. ไส้กรอก   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น 
(13x2.1) 

   

21. ไส้กรอกรมควัน   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4 1 2 3 1 ชิ้น 
(13x2.1) 
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ล าดั
บที่ 

รายการอาหาร จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน  

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากับ
ขนาด
ส่วน

อาหาร 

มากก
ว่า

ขนา
ด

ส่วน
อาหา

ร 
22. เบคอน ไม่

เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 2 แผ่น 
(9x9x0.4) 

   

23. หมูยอ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 6-7 แว่น
บาง 

(4x0.5) 

   

 4. อาหารจานเดียว       

24. เย็นตาโฟ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชาม    

25. ราดหน้า ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

26. ก๋วยเต๋ียวผัดขี้เมา ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน

อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากับ
ขนาด
ส่วน

อาหาร 

มากก
ว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 
27. ผัดไท   ไม่

เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

28. ผัดมักกะโรน ี  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

29. สปาเก็ตตี้ผัดขี้เมา   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

30. ข้าวราดกระเพราหม ูไก่ กุ้ง ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

31. ข้าวราดหม ูไก่ หมึก ทอด
กระเทียม    

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

32. ข้าวราดผัดเปรี้ยวหวาน   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน

อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากับ
ขนาด
ส่วน

อาหาร 

มากก
ว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 
33. ข้าวราดผัดพริกอ่อนกบัหมู ไก ่หมึก   ไม่

เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

34. ข้าวราดผัดพริกแกงหมู ไก ่  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

35. ข้าวราดผัดผักบุ้งไฟแดง   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

36. ข้าวราดไข่พะโล ้  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

37. ข้าวราดแกงเขียวหวานไก ่  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

38. ส้มต ามะละกอ   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน
อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากับ
ขนาด
ส่วน

อาหาร 

มากก
ว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 
39. ลาบหมู ไก ่ ไม่

เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 จาน    

 5. อาหารฟาสต์ฟู้ด       

40. ชีสเบอร์เกอร์ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 ½ ชิ้น    

41. แซนวิชไส้หมูหยอง แฮม มายอง
เนส 

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น 
(7.5x7.5x4

) 

   

42. แฮมเบอร์เกอร์ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น (9x3)    

43. พิซซ่า ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1/8 
(ขนาด
กลาง) 
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 

ประมาณ
ขนาดส่วน

อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อ
ครั้ง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากั
บ

ขนา
ด

ส่วน
อาหา

ร 

มากกว่
าขนาด
ส่วน

อาหาร 

 6. ขนมกรุบกรอบ/ 
อาหารว่าง 

      

44. ขนมปังไส้ต่างๆ เช่น เผือก ถั่ว
แดง 

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น 
(10x4.5) 

   

45. ขนมปังทาเนย ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 แผ่น 
(8.3x9.5x

2) 

   

46. บราวนี ่ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น 
(7x2) 

   

47. คุกกี้แซนวิช เช่น โอรีโอ ครีมโอ 
ฟันโอ 

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 3 คู่ 
(4.2x0.7) 

   

48. ขนมขาไก ่ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 20 ชิ้น    
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน
อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากั
บ

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

มากกว่
าขนาด
ส่วน

อาหาร 

49. โดนัท ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น (6x2 
ซม.) 

   

50. เค้กกล้วยหอม ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น 
(5x8x4) 

   

51. พายไส้ต่างๆ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ชิ้น 
(13x9.5) 

   

52. แครกเกอร์สอดไส้ เช่น ตราวอยซ์ ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 2 คู่ 
(4.5x1.5) 

   

53. ขนมปังบิสกิทธรรมดา/ ขนมปัง
กรอบ 

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 3 ชิ้น 
(7x7x0.5) 

   

54. ข้าวเกรียบกุ้ง เช่น ฮานามิ คาลบี ้
ตะวัน 

ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ ราคา 
5 บาท 
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ล า
ดับ
ที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาด
ส่วน

อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อ
ครั้ง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

เท่ากั
บ

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 

มาก
กว่า
ขนา
ด

ส่วน
อาห
าร 

55. ข้าวโพดกรอบ เช่น ตราคอน
เน ่  

ไ
ม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ 
ราคา 5 
บาท 

   

56. ข้าวโพดอบกรอบผสมชีส เช่น 
ชีโตส ทวิสตี ้  

ไ
ม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ 
ราคา 5 
บาท 

   

57. แป้งมันฝร่ังทอดกรอบ เช่น 
โปเต้ ปาปริกา้   

ไ
ม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ 
ราคา 5 
บาท 

   

58. มันฝร่ังทอดกรอบ เช่น ฟริง
เกิลส์ เทสโต้ เลย ์  

ไ
ม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ 
ราคา 5 
บาท 

   

59.
. 

ขนมถั่วลันเตา เช่น สแน็ค
แจ็ค   

ไ
ม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ 
ราคา 5 
บาท 

   

60. ขนมเวเฟอร์เคลือบช็อคโก
แลตชนิดแท่ง   

ไ
ม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ 
ราคา 5 
บาท 
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน
อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากับ
ขนาด
ส่วน

อาหาร 

มากก
ว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 
61. ปลาเส้นปรุงรส เช่น ทาโร่ ฟิชโช ่  ไม่

เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ ราคา 
15 บาท 

   

62. ปลาหมึกอบปรุงรส เช่น เบนโตะ   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ ราคา 
5 บาท 

   

63. ถั่วลิสงอบเกลือ ตรา เจดีย์คู่    ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 ห่อ ราคา 
5 บาท 

   

64. เมล็ดอัลมอนด์ใส่เกลือ   ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 15 เม็ด    

 เครื่องดื่ม       

65. น้ าผลไม้บรรจุกล่อง หรือกระป๋อง    ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3 1 กล่อง/
กระป๋อง 
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ล าดั
บที่ 

 
รายการอาหาร 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประมาณ
ขนาดส่วน

อาหาร 
(กxยxน, 

ซม.) 

ปริมาณที่รับประทานต่อคร้ัง 

จ านวนครั้งต่อวัน 
จ านวน

วัน 

น้อย
กว่า

ขนาด
ส่วน

อาหาร 

เท่ากับ
ขนาด
ส่วน

อาหาร 

มากก
ว่า

ขนาด
ส่วน
อาหา

ร 
 อ่ืนๆ โปรดระบ ุ       

1.  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3     

2.  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3     

3.  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3     

4.  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3     

5.  ไม่
เค
ย 

1 2 3 4
+ 

1 2 3     
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ภาคผนวก ข 

ตัวอย่างแบบสอบถามวัดการยืนยันคุณค่าในตนเอง 

ตอนที่ 1 
ค าชี้แจง 
โปรดเขียนเครื่องหมาย √ ลงใน ( ) หน้าข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน หรือเติมข้อความใน
..............ตามความเป็นจริงของท่าน  

1. เพศ ( ) ชาย    ( ) หญิง 
2. อายุ.............. 
3. ชั้นปี............. 
4. คณะ................................................................. 

 
ตอนที่ 2 

ค าชี้แจง 
โปรดอ่านข้อความด้านซ้ายมือของหน้ากระดาษ แล้วพิจารณาข้อความแต่ละข้อ 
หากท่านไม่เห็นด้วยอย่างยิ่งกับข้อความด้านซ้ายมือ   ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 1 
หากท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความด้านซ้ายมือ    ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 2 
หากท่านค่อนข้างไม่เห็นด้วยกับข้อความด้านซ้ายมือ   ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 3 
หากท่านไม่เห็นด้วยและเห็นด้วยพอๆกันกับข้อความด้านซ้ายมือ  ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 4 
หากท่านค่อนข้างเห็นด้วยกับข้อความด้านซ้ายมือ   ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 5 
หากท่านเห็นด้วยกับข้อความด้านซ้ายมือ    ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 6 
หากท่านเห็นด้วยอย่างยิ่งกับข้อความด้านซ้ายมือ   ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 7 
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ข้อ 

 
 

ข้อความ 

ไม่
เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่
เห็น
ด้วย 

ค่อน 
ข้าง
ไม่
เห็น
ด้วย 

ไม่
เห็น
ด้วย
และ       
เห็น
ด้วย  
พอ 
ๆ 
กัน 

ค่อน 
ข้าง
เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. แบบสอบถาม A ท าให้ฉันคิดถึง
สิ่งที่มีความส าคัญต่อตัวตนของ
ฉัน 

1 2 3 4 5 6 7 

2. แบบสอบถาม A ท าให้ฉันคิดถึง
ด้านที่ดีของตัวฉัน 

1 2 3 4 5 6 7 
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ภาคผนวก ค 

ตัวอย่างแบบสอบถามวัดสภาวะทางอารมณ์ 

ค าชี้แจง โปรดพิจารณาค าที่แสดงความรู้สึกในแต่ละข้อ แล้วท าเครื่องหมาย × ทับตัวเลขในช่อง
ค าตอบของกระดาษค าตอบ ให้ตรงกับความรู้สึกโดยทั่วไป ของท่านมากท่ีสุดเพียง 1 ตัวเลือก (โปรด
ตอบให้ครบทุกข้อ) 

ความหมายของหมายเลขค าตอบ  

1 = ไม่ตรงอย่างยิ่ง                     2 = ค่อนข้างไม่ตรง 

3 = ตรงและไม่ตรงพอๆกัน      4 = ค่อนข้างตรง           5 = ตรงอย่างยิ่ง 

ข้อ ข้อความ ไม่ตรง
อย่างยิ่ง 

ค่อนข้าง
ไม่ตรง 

ตรงและ
ไม่ตรง
พอๆกัน 

ค่อนข้าง
ตรง 

ตรงอย่าง
ยิ่ง 

1. สดใส 1 2 3 4 5 

2. กระวนกระวาย 1 2 3 4 5 

3. สุขใจ 1 2 3 4 5 

4. เครียด 1 2 3 4 5 

5. เศร้าโศก 1 2 3 4 5 

6. เข้มแข็ง 1 2 3 4 5 

7. ภูมิใจ 1 2 3 4 5 

8. สับสน 1 2 3 4 5 

9. เสียใจ 1 2 3 4 5 

10. กลัว 1 2 3 4 5 
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ภาคผนวก ง 

แบบสอบถามการลดการบริโภคโซเดียม 
 
ค าชี้แจง 
โปรดอ่านข้อความด้านซ้ายมือของหน้ากระดาษ แล้วพิจารณาข้อความแต่ละข้อ 
หากท่านไม่เห็นด้วยอย่างยิ่งกับข้อความด้านซ้ายมือ   ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 1 
หากท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความด้านซ้ายมือ    ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 2 
หากท่านไม่เห็นด้วยและเห็นด้วยพอ ๆ กันกับข้อความด้านซ้ายมือ  ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 3 
หากท่านเห็นด้วยกับข้อความด้านซ้ายมือ     ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 4 
หากท่านเห็นด้วยอย่างยิ่งกับข้อความด้านซ้ายมือ    ให้ขีดถูก (√) ทับเลข 5 

 
ข้อ 

 
ข้อความ 

 
ไม่เห็น

ด้วยอย่าง
ยิ่ง 

 
ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วยและ       
เห็นด้วย  
พอ ๆ 
กัน 

 
เห็นด้วย 

 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

1 ฉันตั้งใจจะลดการ
บริโภคโซเดียมในช่วง 
2 สัปดาห์ข้างหน้า 
 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

2 ฉันตัดสินใจจะลด
การบริโภคโซเดียม
ในช่วง 2 สัปดาห์
ข้างหน้า 
 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

3 ฉันมีเจตนาจะลดการ
บริโภคโซเดียมในช่วง 
2 สัปดาห์ข้างหน้า 
 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

4 ฉันต้องการลดการ
บริโภคโซเดียมในช่วง 
2 สัปดาห์ข้างหน้า 
 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 
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ภาคผนวก จ 

แบบฟอร์มการจดบันทึกการรับประทานอาหาร 
ค าชี้แจง 
 แบบฟอร์มการจดบันทึกการรับประทานอาหารครั้งนี้   ผูว้ิจยัจัดท าขึ้นเพือ่ใช้เป็นข้อมูลเบื้องต้นในการด าเนินการวิจยั
เกี่ยวกบัเจตนาและพฤติกรรมสุขภาพ  โดยทางผู้วิจยัจะปกปิดข้อมูลของท่านเปน็อย่างดี 
 

ให้จดบันทึกการรับประทานอาหารรวมถึงการใช้เครื่องปรุงรสอาหารทุกชนิดของท่านอย่างละเอียดทั้งชนิดและปริมาณที่
รับประทาน โดยให้จดบันทกึเป็นเวลา 3 วันกอ่นถึงวันนัดเข้าร่วมงานวิจยั  วันละ 3 มื้อและอาหารวา่ง (ถ้ามี) และให้น าใบจดบันทึกนี้
มาด้วยในวันนัดเข้าร่วมงานวิจัยเพือ่ใช้ประกอบในการด าเนินการวจิัย 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 ช้อนโต๊ะ 

1 ช้อนชา 

¼  ช้อนชา 

½  ช้อนชา 

1 ช้อนชา   =  5  ซีซี 

1 ช้อนโต๊ะ   =  15  ซีซี 
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ยกตัวอย่างวิธีการจดบันทึก 
วันที่ 1 ตุลาคม 2557 นาย ก  รับประทานมื้อเช้าเป็นข้าวต้มหมู  1 ถ้วย ( ไม่เติมเครื่องปรุงรสใด ๆ ) 
ส้ม 1 ผล , มื้อเที่ยงรับประทานผัดซีอ้ิว 1 จาน ( เติมน้ าปลา ½ ช้อนชา  พริก ¼ ช้อนชาและ
น้ าส้มสายชู 1 ช้อนชา ) , มื้อเย็นไม่ได้รับประทานอาหารใด ๆ แต่มีอาหารว่างในวัน คือ ขนมปังเนย 
1 แผ่น นม 1 กล่อง (250 ml) 
 

               
อาหาร 

วันที่ 

 

มื้อเช้า 

 

มื้อเที่ยง 

 

มื้อเย็น 

 

อาหารว่างและ
อ่ืน ๆ 

1 ตุลาคม 
2557 

ข้าวต้ม
หมู 
ส้ม  

1 ถ้วย 
1 ผล   

ผัดซีอิ้ว 
น้ าปลา 
พริก 
น้ าส้มสายชู 

1 จาน 
½ 
ช้อน
ชา   
¼ 
ช้อน
ชา 
1 ช้อน
ชา 

- - ขนม
ปังเนย 
นม 

1 แผ่น 
1 
กล่อง   
(250 
ml) 

2 ตุลาคม 
2557 

        

3 ตุลาคม 
2557 
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ตารางการจดบันทึกการรับประทานอาหาร 

               
อาหาร 

วันที่ 

 

มื้อเช้า 

 

มื้อเที่ยง 

 

มื้อเย็น 

 

อาหารว่างและ
อ่ืน ๆ 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นางสาวศุภมาส ศรีปาน เกิดเมื่อวันที่ 3 พฤศจิกายน พ.ศ. 2531 ปัจจุบันอาศัยอยู่ที่ 
99/319 ถนนรามค าแหง150 หมู่บ้านธารารมณ์ ซอย c16/10 แขวงสะพานสูง เขตสะพานสูง 
กรงเทพฯ 10240 ส าเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาจากโรงเรียนเบ็ญจะมะมหาราช จังหวัด
อุบลราชธานี และส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี หลักสูตรสังคมสงเคราะห์ศาสตรบัณฑิต คณะ
สังคมสงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ในปีการศึกษา 2554 จากนั้นศึกษาต่อใน
หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาสังคม คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ในปีการศึกษา 2555 
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