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การวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาปัจจัยจิตสังคมท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมของ

วยัรุ่น มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ 1) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ได้แก่ เอกลกัษณ์แห่งตน และลกัษณะมุ่ง
อนาคตควบคมุตน ปัจจยัสถานการณ์ ได้แก่ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และปัจจยัจิตลกัษณะ
ตามสถานการณ์ได้แก่ ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกั
ท่ีเหมาะสม 2) เพ่ือทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น โดยใช้ปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ได้แก่เอกลกัษณ์
แห่งตน และลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน  ปัจจัยสถานการณ์ ได้แก่ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย  และการเปิดรับ
ข่าวสาร และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทาง
กาย กลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นตอนปลาย คือนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี จํานวน 360 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบชัน้ภูมิ สถิติท่ีใช้
วเิคราะห์ข้อมลู คือคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั และการวเิคราะห์
ถดถอยพหคุณู ทัง้ชนิดโดยรวม (Enter) และเป็นขัน้ (Stepwise) ผลการวจิยัพบวา่ 

1. เอกลกัษณ์แหง่ตน ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย การเปิดรับข่าวสาร และความพงึพอใจในภาพลักษณ์
ทางกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษา  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
.01 ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษา  อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สําหรับทศันคติต่อการลดนํา้หนกั พบว่าไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ  

2. เอกลักษณ์แห่งตน ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ตวัแบบภาพลักษณ์ทางกาย การเปิดรับข่าวสาร 
ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย สามารถร่วมกนัทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ี
เหมาะสมได้ร้อยละ 33.9 และสามารถร่วมกนัทํานายพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้านการบริโภคร้อยละ 25.6 
และพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมในด้านการออกกําลังกายร้อยละ  26.4 โดยตัวแปรท่ีสามารถทํานายทัง้
พฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม และพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้านการบริโภค และพฤติกรรมการลด
นํา้หนักท่ีเหมาะสมในด้านการออกกําลังกาย เป็นลําดบัแรก คือการเปิดรับข่าวสาร รองลงมาได้แก่เอกลกัษณ์แห่งตน 
ลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตน และทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั ตามลําดบั 
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This research is a study of the psychosocial factors related to the weight-loss behaviors of 

adolescents. The objectives of this study were as follows (1) to examine the relationship between the 
psychological factors concerned ego identity and locus of control, social and situation factors including role 
models and media exposure, and psychological stage factors, such as attitudes to weight-loss and body 
image satisfaction related to weight-loss behaviors, (2) to predict to weight-loss behaviors of adolescents using 
the psychological factors of ego identity, locus of control, social situation factors including role model, media 
exposure, and psychological stage factors were attitudes to weight-loss and body image satisfaction. The 
participants were in late adolescence, consisting of 360 undergraduate students. via the stratified random 
sampling method. The statistics for analysis included mean, standard deviation, Pearson’s product moment 
correlation coefficient, and both enter and stepwise multiple regression analysis. the results of, the study were 
as follows. 

(1) Ego identity, role model, media exposure and body image satisfaction correlated positively 
to the weight-loss behaviors of undergraduate students with a 0.1 level of. The locus of control factor correlated 
positively with weight-loss behaviors of undergraduate students at a .05 level of, and the weight-loss attitudes 
found no correlation with significant weight-loss behaviors. 

(2) The factors of ego identity, locus of control, role model, media exposure, weight-loss 
attitudes, and body image satisfaction in combination can predict weight-loss behaviors at 33.9% and a 
combination prediction of weight-loss behaviors terms of consumption at 25.6% and weight-loss behaviors 
related to exercise at 26.4%. Weight-loss behaviors, and weight-loss behaviors in terms of consumption, and 
weight-loss behaviors in terms of exercise as the strongest predictor of media exposure, ego identity, locus of 
control and attitudes to weight-loss respectively. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

ปัจจบุนั บคุคลเกือบทกุเพศทกุวยัให้ความสําคญักบัรูปร่างหน้าตามากขึน้ เพราะช่วยให้
มีความมัน่ใจในตนเอง และได้รับการยอมรับจากสงัคมรวมทัง้คนรอบข้าง ซึ่งค่านิยมเหล่านีก็้จะ
ส่งผลให้บคุคลนัน้เกิดความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายต่อตนเองทัง้ในทางบวก และทางลบ 
กลา่วคือความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายตอ่ตนเองในทางบวก คือการยอมรับได้ทัง้ข้อดี และ
ข้อจํากดัในรูปร่างหน้าตาของตน มีความมัน่ใจในตนเองแม้ว่าจะมีผู้ อ่ืน หรือสงัคมจะให้คา่นิยมว่า
การมีรูปร่างผอมเพรียวเหมือนดารา หรือนางแบบจะทําให้ได้รับความสนใจจากผู้ อ่ืน สว่นความพึง
พอใจในภาพลกัษณ์ทางกายต่อตนเองในทางลบ คือมีความวิตกกงัวลต่อรูปร่างตนเอง พยายาม
เปล่ียนแปลงตนเองให้ดูดีอยู่เสมอจนกว่าตนเองและผู้ อ่ืนจะพอใจ ให้ความสําคญักับค่านิยมท่ี
กําหนดว่าต้องมีรูปร่างผอมเพรียวจึงจะได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน และมักจะทําตามค่านิยมท่ี
เปล่ียนแปลงไปอยู่เสมอ ส่งผลให้มีความไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง จนทําให้
ขาดความมัน่ใจในตนเอง 

จากสถิติของ Centers for Disease Control and Prevention (2017) ท่ีได้ทําการสํารวจ
ในประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่าช่วงวัยท่ีพยายามลดความอ้วนมากท่ีสุด คือวัยรุ่นเพศหญิง  
ท่ีร้อยละ 59.9 วยัรุ่นเพศชาย ท่ีร้อยละ 47.1 อีกทัง้การสํารวจของ Oxford Clinical Psychology 
(2015) พบว่าความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกายเป็นปัจจัยเส่ียงหลักของการรับประทาน
อาหารท่ีผิดปกติ จากผลงานวิจยัของ Elena V. Zinovyeva, Tatyana V. Kazantseva, and Anna 
N. Nikonova (2016) พบว่าวัยรุ่นท่ีมีความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ร่างกายมีแนวโน้มท่ีจะ
กําหนดรูปร่างหน้าตา ความนา่ดงึดดูใจ ความสมัพนัธ์กบัคนอ่ืน และการเห็นคณุคา่ในตนเองต่ํา 

เป็นข้อเท็จจริงท่ีว่าวัยรุ่นท่ีไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกายจะให้ความสําคัญกับ
จดุบกพร่องของร่างกาย และมีแนวโน้มท่ีจะมีความมัน่ใจในตนเองตํ่าลงด้วย ในขณะเดียวกนัจาก
การศกึษาของ Elena V. Zinovyeva et al. (2016) ได้พบว่าวยัรุ่น 64% มีความคิดเก่ียวกับรูปร่าง
และภาพลักษณ์หน้าตาแตกต่างกัน สําหรับเพศหญิงส่วนท่ีสําคญัท่ีสุดคือหน้าท้อง ต้นขา และ
หน้าอก สําหรับเพศชายคือไหล่ หน้าอก และมวลกล้ามเนือ้ จากสถิติและงานวิจยัดงักล่าวข้างต้น
จะเห็นได้วา่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัภาพลกัษณ์สว่นใหญ่ล้วนเกิดขึน้ในวยัรุ่น เพราะวยัรุ่นเป็นช่วง
วยัท่ีร่างกายกําลงัเจริญเติบโต วยัรุ่นจะให้ความสนใจในรูปร่างหน้าตาท่ีเปล่ียนแปลงไป แขนขาท่ี
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ยาว รูปร่างเปล่ียนแปลงจากเด็กสู่ความเป็นผู้ ใหญ่ ซึ่งวัยรุ่นตอนปลายเป็นช่วงวัยท่ีร่างกาย
เจริญเตบิโตในทกุ ๆ ด้าน และเป็นชว่งวยัท่ีให้ความสําคญัในรูปร่างหน้าตามากขึน้ เร่ิมใช้ชีวิตเป็น
อิสระจากพ่อแม่ มีสงัคมใหม่ ๆ โดยเฉพาะนกัศกึษามหาวิทยาลยับางคนท่ีสามารถทํางาน และมี
รายได้เพียงพอสําหรับตอบสนองความต้องการของตนเอง เช่นเม่ือปรารถนาท่ีจะผอมก็ใช้เงินท่ีได้
จากการทํางาน หรือเงินออมในแตล่ะเดือนมาซือ้ยาลดความอ้วน หรือบางคนท่ียงัไมมี่เงินเพียงพอ 
ก็มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีผิดปกตเิพ่ือให้ตนเองผอม 

ในงานวิจัยของ Cristi L. Kamps and Steven L. Berman (2011)  พบว่าเ ม่ือวัย รุ่น
จํานวนมากมีเอกลกัษณ์แหง่ตนต่ํา อาจสง่ผลตอ่ภาพลกัษณ์ร่างกายของพวกเขาได้ ซึง่ปัญหาด้าน
เอกลกัษณ์แหง่ตนอาจแสดงออกมาในความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายต่ําด้วย 

ด้วยยุคปัจจุบนัเป็นยุคไร้พรมแดน การเข้าถึงส่ือเทคโนโลยีมีความรวดเร็ว จึงทําให้ง่าย
ตอ่การเข้าถึงตวัแบบท่ีนิยมชมชอบ และการเปิดรับข่าวสารท่ีสนใจก็ง่ายดายเช่นกนั ซึ่งสิ่งเหล่านี ้
เ ก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํ า้หนักไ ด้  จากสถิติของ  The National Eating Disorders 
Association’s NED Awareness Week (2015) พบว่าการชมโฆษณา 3,000 ชิน้ต่อวัน มักจะ
ออกแบบข่าวสารให้ผู้ ชมเกลียดรูปร่างตนเอง ส่งผลให้เกิดความไม่พึงพอใจในร่างกาย และ
สามารถส่งผลร้ายแรงต่อผู้ชมโฆษณา นอกจากนีง้านวิจยัยงัชีว้่าวยัรุ่นร้อยละ 69 ท่ีอ่านนิตยสาร
อธิบายว่ารูปภาพมีอิทธิพลตอ่รูปร่างตามอุดมคติ โดยร้อยละ 47 อธิบายว่ารูปภาพทําให้พวกเขา
อยากมีนํา้หนกัน้อย ดงันัน้ความไม่พึงพอใจในร่างกายอยู่ในทุกเพศทุกวัยของเด็กวยัรุ่นท่ีอยาก
ผอม 

นอกจากนี ้Marika Tiggemann and Amy Slater (2017) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
การใช้อินเทอร์เน็ต การใช้ Facebook และความกงัวลภาพลกัษณ์ทางกายในวยัรุ่น ผลการศกึษา
พบว่าการใช้อินเทอร์เน็ต การใช้ Facebook และจํานวนเพ่ือนใน Facebook สมัพนัธ์กบัการดแูล
รูปร่าง แรงผลกัดนัในการผอม และความผอมในอดุมคติท่ีสงูขึน้อย่างมากเม่ือเทียบกับคนท่ีไม่ใ ช้ 
Facebook นอกจากจะเกิดกับวยัรุ่นท่ีมีรูปร่างผอมแล้ว ทัง้นีอ้าจจะอยู่ในกลุ่มคนท่ีมีรูปร่างอวบ
อ้วนได้เช่นกัน จึงอาจจะเป็นทัศนคติในการลดนํา้หนักท่ีเป็นสาเหตุสําคญัท่ีทําให้วัยรุ่นอยากมี
พฤติกรรมการลดนํา้หนกั ดงังานวิจยัของกุศลิน อินทชาญ et al. (2551) ได้ศึกษาพฤติกรรมการ
ลดความอ้วนของนกัศกึษามหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง พบว่ากลุ่มนกัศกึษาท่ีมีทศันคติในการลดความ
อ้วนเพ่ือบุคลิกภาพจํานวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 42.5 และประการต่อมาเพ่ือความสวยงาม 
จํานวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 27.5 การสํารวจสุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกายโดย 
วิชยั เอกพลากร (2557) พบว่าปัจจุบนัคนไทยใช้ยาลดความอ้วนมากขึน้พบว่าร้อยละ 1.5 ของ
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วยัรุ่นอายุ 15 ปีขึน้ไป เคยกินยาลดความอ้วน เพศหญิงมีการใช้ยาลดความอ้วนสูงกว่าเพศชาย 
(ร้อยละ 2.5 และ 0.4 ตามลําดบั) โดยกลุ่มท่ีใช้ยาลดความอ้วนมากท่ีสดุคือวยัรุ่นหญิงอาย ุ15-29 
ปี คิดเป็นร้อยละ 5.3 และลดลงในกลุ่มท่ีมีอายมุากขึน้ จากเอกสารของผู้ เช่ียวชาญทางการแพทย์ 
พินิจ ลิม้สุคนธ์ (2551)  อธิบายว่ายาลดความอ้วนจะออกฤทธ์ิกระตุ้ นประสาททําให้ต่ืนตัว  
นอนไม่หลับ ไม่รู้สึกหิว หัวใจเต้นแรงและเร็ว ปากแห้ง คอแห้ง คล่ืนไส้อาเจียนและท้องผูก  
ความดนัโลหิตในปอดสงูขึน้ จนเกิดภาวะหวัใจล้มเหลวและเสียชีวิต บางรายท่ีมีอาการรุนแรงจะมี
อาการประสาทหลอน กระสบักระส่าย ชกั และเสียชีวิตได้ ปัจจบุนัวยัรุ่นเป็นกลุ่มท่ีมีการใช้ยาลด
ความอ้วนมากท่ีสุดเพ่ือให้ตนเองนัน้ดดีู แตโ่ดยท่ีไม่รู้ว่ายาลดความอ้วนมีทัง้ข้อจํากัดและเกิดผล
ข้างเคียงอย่างมากต่อชีวิต นอกจากนีส้ถิติของ National Center for Health Statistics;Centers 
for Disease Control and Prevention (2018) พบว่าวัยรุ่นชาวสหรัฐอเมริกาท่ีอายุ 20 ปี หรือ
มากกวา่ 20 ปี ใช้วิธีลดนํา้หนกัด้วยการออกกําลงักาย การบริโภคอาหารเสริมและยาลดความอ้วน
ร้อยละ 62.9 นอกจากนีง้านวิจยัของ Carlijn G. N. Voorend et al. (2012) ผลการศกึษาพบวา่เม่ือ
วยัรุ่นรู้สึกว่าตนเองอ้วน ก็จะพยายามลดนํา้หนกัด้วยการไปออกกําลงักายในสนามกีฬาหรือทํา
กิจกรรมอ่ืน ๆ เชน่การเต้น จะเห็นได้วา่จากท่ีกลา่วมาข้างต้นทัง้หมด พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัจะมี
ทัง้แนวทางท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม ซึ่งพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมจะทําให้การ
ควบคมุนํา้หนกัไมส่ง่ผลเสียตอ่สขุภาพของตนเอง ปฏิบตัตินด้วยการบริโภคท่ีดีตอ่สขุภาพ ด้วยการ
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ควบคมุไขมนัและนํา้ตาล รวมไปถึงมีการออกกําลัง
กายอยา่งตอ่เน่ืองสม่ําเสมอและมีความมุ่นมัน่ตัง้ใจตอ่การออกกําลงักาย ซึง่หากมีความตัง้ใจท่ีจะ
ปฏิบตัิก็จะทําให้มีรูปร่างท่ีดี สุขภาพร่างกายก็จะแข็งแรงอีกด้วย ผู้ วิจยัจึงสนใจศึกษาพฤติกรรม
การลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

นอกจากนีก้ารท่ีบุคคลจะมีพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีประสบความสําเร็จได้นัน้จะต้อง
อาศยัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนมากําหนดพฤติกรรมการลดนํา้หนกัให้สําเร็จโดยในงานวิจยั
ของ  Anu Joki, Johanna Makela, and Mikael Fogelholm (2017)  ไ ด้ศึกษาถึ งการจัด การ 
นํา้หนักของเพศชายและเพศหญิงในประเทศฟินแลนด์ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีอยู่
ในช่วงท่ีลดนํา้หนักก็จะประเมินตนเอง แล้วก็ควบคุมตนเองไม่ให้บริโภคอาหารท่ีส่งผลต่อการ 
เพิ่มนํา้หนกั ซึง่ตอนนีพ้วกเขาก็มีรูปร่างท่ีสวยงามตามท่ีตนปรารถนา 

จากทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของ Erik H. Erikson (1963) ในขัน้ท่ี 5 ขัน้การพบ
เอกลกัษณ์แหง่ตนกบัความสบัสนในบทบาท (Identity vs. Identity diffusion) อธิบายวา่วยัรุ่นเป็น
วัยท่ีแสวงหาเอกลักษณ์แห่งตน มีการค้นหาว่าตนเองเป็นใคร และเปรียบเทียบตนเองกับผู้ อ่ืน 
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นอกจากนีย้ังให้ความสําคญักับบุคคลอ่ืนคือเพ่ือน สังคม และเลียนแบบ นับถือคนท่ีมีอุดมคติ
เหมือนกับตนเอง ซึ่งหากวยัรุ่นไม่สามารถค้นหาเอกลกัษณ์แห่งตนได้ ก็จะเกิดความสบัสน ไม่มี
จุดหมาย หากวัยรุ่นสามารถก้าวผ่านการค้นหาเอกลักษณ์แห่งตนได้  ก็จะทําให้มีพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม นอกจากนีท้ฤษฎีท่ีอธิบายถึงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมของวยัรุ่นคือทฤษฎีต้นไม้จริยธรรม
ของดวงเดือน พนัธุมนาวิน (2559) อธิบายถึงพฤตกิรรมของคนดี คนเก่ง และมีความสขุ นัน่คือการ
ท่ีวยัรุ่นจะมีพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้นัน้ จะเก่ียวข้องกับปัจจยัภายใน และปัจจยั
ภายนอก ซึ่งปัจจัยภายในของบุคคลหรือจิตลักษณะเดิม อันได้แก่เอกลักษณ์แห่งตน และ  
ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน โดยเอกลักษณ์แห่งตน เป็นความรู้สึกเชิงบวกเก่ียวกับตนเอง 
สามารถยอมรับความแตกต่างของตนเอง และบุคคลอ่ืนด้วยความเข้าใจ โดยมีการแสดงออกมา
อย่างเหมาะสมตามการยอมรับของสงัคม ซึ่งได้มีเอกสารงานวิจยัของ  Carole A. Bisogni et al. 
(2012). ท่ีช่ือวา่ How People Interpret HealthyEating: Contributions of Qualitative Research
. พบว่าเอกลักษณ์แห่งตนมักเก่ียวข้องกับวิธีการทานอาหาร โดยปกติแล้วผู้ คนจะแสวงหา
เอกลกัษณ์ในเชิงบวก เชน่บางคนพยายามเปล่ียนแปลงเอกลกัษณ์ท่ีเป็นเชิงลบของตนเองด้วยการ
ยึดถือการกินเพ่ือสุขภาพและต้องการท่ีจะเป็นคนท่ีกินอาหารเพ่ือสุขภาพ หากบุคคลต้องการมี
เอกลักษณ์แห่งตนท่ีดี ก็จะปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่ดี พฤติกรรมท่ีส่งผลเ สียต่อสุขภาพ ให้
กลายเป็นบุคคลท่ีมีพฤติกรรมท่ีดีได้ อยากเป็นคนท่ีทานอาหารท่ีมีประโยชน์ รับประทานอาหาร
เ พ่ือสุขภาพและใ ห้ความใส่ใจกับอาหารและการออกกาลังกาย อีกทั ง้ งานวิจัยของ  
มารศรี ศรีบวัทอง (2551) ท่ีศึกษาสาเหตกุารสูญเสียเอกลกัษณ์แห่งตนในผู้ ป่วยโรคบกพร่องใน
การกิน พบว่าบคุคลท่ีมีเอกลกัษณ์แห่งตนต่ํา มีความสบัสนในตนเอง ก็จะปฏิบตัิตามคา่นิยมของ
ผู้ อ่ืน ส่งผลให้มีพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีไม่เหมาะสม เช่นการอดอาหาร หรือเคีย้วอาหารแล้ว
คายออกมา และลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน เป็นการกระทําเพ่ือให้สําเร็จตามเป้าหมายท่ีตนเอง
ปรารถนา โดยมีการวางแผนเป็นขัน้ตอน และปฏิบตัิในแตล่ะขัน้ตอนให้สําเร็จ และเช่ือมัน่ว่าสิ่งท่ี
เกิดขึน้กบัตนเองมาจากตวัเราท่ีเป็นผู้ ท่ีกําหนด และระหวา่งท่ีปฏิบตันิัน้ก็มีการควบคมุตนเองไม่ให้
นอกลู่นอกทาง ดจุเดือน พนัธุมนาวิน (2558) กล่าวว่าลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนเก่ียวข้องกับ
การตัง้เป้าหมายในการลดนํา้หนกั และเก่ียวข้องกบัการบริโภคอาหาร และการออกกําลงักายอย่าง
มี ความ รู้  ความ เ ข้ า ใจ  และ  Danielle Couch, Gil-Soo Han, Priscilla Robinson, and Paul 
Komesaroff (2014) กล่าวว่าเพศชายส่วนใหญ่ให้ความสําคัญกับการตัง้เป้าหมายในการ  
ลดนํา้หนกั บางคนลดนํา้หนกัเพ่ือการแข่งขนักีฬา หรือเพ่ือให้รูปร่างของตนสามารถสวมใส่เสือ้ผ้า
ได้พอดี 
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ต่อมาคือปัจจัยภายนอก หรือปัจจัยสถานการณ์ ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีอยู่ภายนอกตวับุคคล 
ส่งผลให้บุคคลเปล่ียนแปลงไปตามสิ่งท่ีตนเองกําลงัเผชิญ อนัได้แก่ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 
เป็นการรับรู้ถึงความสนใจ ความชอบของบคุคลท่ีเป็นเพ่ือน ดารา ศิลปิน ท่ีมีอิทธิพลตอ่ตวับุคคล 
โดยบคุคลนัน้จะมีการเลียนแบบ และคล้อยตามด้วยการใช้สินค้า และบริการตามแบบอย่างของ
บคุคลท่ีอยู่ในความสนใจของตน โดย Albert Bandura (2006) อธิบายว่าการเรียนรู้ของมนษุย์คือ
การเรียนรู้ด้วยการสงัเกตและการเลียนแบบจากตวัแบบ โดยผ่านกระบวนการทางปัญญาในการ
สงัเกต และเลียนแบบในสิ่งท่ีต้องการเรียนรู้ ซึ่งตวัแบบท่ีส่งผลมีอิทธิพล หรือมีความสมัพนัธ์ต่อ
การเลียนแบบ อาจจะเป็นบคุคลในนิตยสาร ภาพยนตร์ ส่ือมวลชนต่าง ๆ หรือบคุคลท่ีมีช่ือเสียงใน
ประวัติศาสตร์ ซึ่งมีงานวิจัยท่ีศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแบบภาพลักษณ์ทางกายกับ
พฤติกรรมการลดนํา้หนัก พบว่างานวิจัยท่ีศึกษาอิทธิพลของบิวตีบ้ล็อกเกอร์กับการบริโภค
ผลิตภัณฑ์เสริมความงามของสตรีไทยในยุคส่ือสังคมออนไลน์บุคคลท่ีมี ช่ือเสียง พบว่า 
บิวตีบ้ล็อกเกอร์ หรือเพ่ือนมีส่วนทําให้วัยรุ่นหันมาสนใจเร่ืองความสวยงาม การดูแลรูปร่าง 
ผิวพรรณ และทําให้มีการใช้สินค้าและบริการตามตัวแบบ (แพร ไกรฤกษ์, 2558) นอกจากนี ้
งานวิจยัของฉฐัวีณ์ สิทธ์ิศริอรรถ (2560) ได้ศกึษาปัจจยัทางจิตสงัคมท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมนิยม
ไทยในนกัศกึษา พบว่าตวัแบบทางสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการใช้สินค้าไทยของนกัศกึษา ธญัชนก สขุแสง (2556) ศกึษาคา่นิยมและอิทธิพลจากบุคคลท่ี
ส่งผลต่อกระบวนการตดัสินใจศลัยกรรมความงาม พบว่าเพ่ือน บุคคลท่ีรู้จัก บุคคลท่ีมีช่ือเสียง 
บุคคลท่ียึดเป็นตวัแบบ นกัแสดง นกัร้องทัง้ไทย และต่างประเทศ มีอิทธิพลให้มีแรงจูงใจในการ
ทําศัลยกรรมความงามในระดับปานกลางมากกว่าคนรัก ส่วนบุคคลในครอบครัวมีผลน้อย  
ส่วนการเปิดรับข่าวสาร เป็นการให้ความสนใจ ให้ความสําคญัเก่ียวกับเร่ืองราวต่าง ๆ โดยนํา
ข้อมลูข่าวสารมาใช้ประกอบการตดัสินใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งความรู้เก่ียวกับการบริโภคและการ
ออกกําลังกาย ซึ่งมีงานวิจยัท่ีศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างการเปิดรับข่าวสารกับพฤติกรรมการ
ลดนํา้หนัก พบว่าการศึกษางานวิจัยของ Bisma Nasir, Tanveer Abbas, Muhammad Abrar, 
and Asif Iqbal (2017)  Impact of television advertisement on unhealthy weight control 
behaviors and eating disorders: Mediating role of body image. กล่าวว่าการโฆษณาทาง
โทรทศัน์มาจากผู้หญิงท่ีมีรูปร่างผอมบางและผู้ชายท่ีรูปร่างมีกล้ามเนือ้จากในส่ือ แม้ว่าจะมีการ
โต้แย้งว่าการใช้ตวัแบบเหล่านีใ้นโฆษณาจะเพิ่มแรงจูงใจและความดึงดดูใจให้กับโฆษณา แต่ก็
กลบัมีผลกระทบด้านลบ ส่งผลให้เกิดเป็นพฤติกรรมในการควบคมุนํา้หนกัท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ และ
ความผิดปกติของการรับประทานอาหารในหมู่ นอกจากนีว้ิชชุกร ปาลเดชพงศ์ (2552) การรับรู้



  

 
 

6 

ข้อมูลผ่านส่ือโทรทัศน์ ท่ี มีผลต่อการยอมรับการทําศัลยกรรมใบหน้าของผู้ หญิงในเขต
กรุงเทพมหานคร พบว่าผู้หญิงท่ีดูโทรทัศน์คนเดียวเฉล่ีย 3-4 ชั่วโมงต่อวัน จะได้รับข้อมูลการ
ทําศลัยกรรมใบหน้าจากส่ือโทรทศัน์ เพราะส่ือโทรทศัน์มีการบอกกล่าวเก่ียวกับการทําศลัยกรรม
ใบหน้า ซึ่งมีผลต่อความเช่ือถือ ความไว้วางใจต่อการทําศัลยกรรมใบหน้า ทําให้รู้สึกว่าการ
ทําศลัยกรรมไม่มีความเจ็บปวด นอกจากนีส้ามารถจําตราสินค้าการทําศลัยกรรมใบหน้าจากส่ือ
โทรทศัน์อีกด้วย 

นอกจากนีมี้ปัจจยัร่วมกนัระหว่างปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก หรือเรียกว่าปัจจยัจิต
ลกัษณะตามสถานการณ์ จะเก่ียวข้องกบัจิตใจของบคุคลท่ีอาจหวัน่ไหว หรือเปล่ียนแปลงไปตาม
สถานการณ์ท่ีกําลงัประสบอยู ่ในงานวิจยันี ้ได้แก่ ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั และความพงึพอใจใน
ภาพลักษณ์ทางกาย โดยทัศนคติต่อการลดนํา้หนัก เป็นการประเมินความรู้สึก การเ ห็นถึง
ประโยชน์และโทษของการลดนํา้หนกั และความพร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัอย่างเหมาะสมหรือไม่ ซึ่ง
หากบุคคลมีทศันคติท่ีดีต่อการลดนํา้หนัก ก็จะมีความรู้สึกว่าต้องการลดนํา้หนกั เห็นประโยชน์
ของการลดนํา้หนัก และมีแนวโน้มว่าจะลดนํา้หนัก แต่หากมีทัศนคติท่ีไม่ดีจะรู้สึกว่าไม่อยาก 
ลดนํา้หนัก ไม่เห็นความจําเป็นของการลดนํา้หนัก และไม่พร้อมท่ีจะลดนํา้หนักของตน ซึ่งมี
งานวิจยัท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างทศันคติตอ่การลดนํา้หนกักบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกั โดย
การศึกษางานวิจยัของ Bridget Armstrong and David M. Janicke (2012) Differentiating the 
effects of maternal and peer encouragement to diet on child weight control attitudes and 
behaviors. พบว่าวยัรุ่นได้รับการสนบัสนุน คําแนะนําหรือแรงจูงใจมาจากบุคคลรอบข้าง เพ่ือน 
และมีพฤตกิรรมการควบคมุนํา้หนกัท่ีไม่ดีตอ่สขุภาพ นอกจากนีอ้าภาภรณ์ พึง่ยอด and ปราโมทย์ 
สุคนิชย์ (2554) ท่ีศึกษาความชุกของทศันคติและพฤติกรรมการกินท่ีผิดปกติในนกัเรียนหญิงชัน้
มธัยมศกึษาในกรุงเทพมหานคร พบว่ามีความกลวัมากเก่ียวกบันํา้หนกัเพิ่มอยู่ ร้อยละ 44.15 กลวั
มากตลอดเวลาร้อยละ 12.89 หมกมุ่นกับความอยากผอมร้อยละ 23.87 บริโภคอาหารท่ีช่วย  
ลดนํา้หนกัร้อยละ 15.75 และจํากดัปริมาณอาหารเพ่ือลดนํา้หนกัร้อยละ 23.63 ด้าน Bulimia and 
Food Preoccupation พบว่าร้อยละ 4.77 อยากอาเจียนหลังบริโภคอาหาร ร้อยละ 2.15 มี
พฤตกิรรมอาเจียนหลงับริโภคอาหาร ในจํานวนนีมี้ 1 ราย ทําตลอดเวลา 2 รายทําเป็นประจํา และ 
6 ราย ทําบอ่ยครัง้ ด้าน Oral Control พบวา่หลีกเล่ียงท่ีจะบริโภคอาหารเม่ือหิวร้อยละ 10.73 และ
มีพฤติกรรมตัดอาหารออกเป็นชิน้ เล็กชิน้น้อยร้อยละ 21.48 นอกจากนี ว้ิราวรรณ์ คําหวาน, 
จินตนา วัชรสินธุ์ , and จรรยา เศรษฐบุตร (2017) ศึกษา Healthy Eating Behavior in Obese 
School-age Children in Thailand and It’s Related Factors. ผลการวิจัยพบว่าเด็กวัยเรียนท่ีมี
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ภาวะอ้วนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ ความเช่ือเก่ียวกับการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพ และการรับรู้ความสามารถของตนเองในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ อยู่ในระดบัปาน
กลาง สว่นความรู้เก่ียวกบัอาหารเพ่ือสขุภาพ และการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพอยูใ่นระดบัสงู และ
ณฐักฤตา นนัทะสิน (2015) ศกึษาปัจจยัท่ีส่งผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคและความภกัดีตอ่อาหาร
เพ่ือสขุภาพของผู้บริโภค ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศกึษาพบวา่การรับรู้คณุคา่ทางโภชนาการ
ของอาหารเพ่ือสุขภาพ ความสนใจในเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพมีผลต่อทัศนคติท่ีดีต่ออาหารเพ่ือ
สุขภาพ โดยตัวแปรท่ีสามารถพยากรณ์ได้ดีท่ีสุด คือความสนใจในเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ 
รองลงมาคือการรับรู้ต่อคุณค่าทางโภชนาการของอาหารเพ่ือสุขภาพ และความพึงพอใจใน
ภาพลักษณ์ทางกาย เป็นความรู้สึกเชิงบวกท่ีมีต่อร่างกายตนเอง โดยมีความคิดว่าแต่ละคนมี
รูปร่าง หน้าตาท่ีไม่เหมือนกนั และจะไม่เปล่ียนแปลงให้เกิดผลเสียตอ่สขุภาพร่างกาย แม้ว่าสงัคม
จะให้ความสําคญัว่าการมีรูปร่างผอมเพรียวเหมือนดารา นางแบบจะทําให้สวยงาม มีเสน่ห์ ซึ่งมี
งานวิจัยท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกายกับพฤติกรรมการ
ลดนํา้หนัก พบว่า Robson Frank, Gaia S. Claumann, Érico P. G. Felden, Diego A. S. Silva, 
and Andreia Pelegrini (2018) Body weight perception and body weight control behaviors 
in adolescents. พบว่าเพศหญิงมีความถ่ีในการรับรู้สงูกว่านํา้หนกัท่ีคาดไว้ร้อยละ 49.9 มากกว่า
เพศชาย ลดนํา้หนกัร้อยละ 46.5 หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารท่ีมีแคลอรีและอาหารท่ีให้ไขมนัร้อย
ละ 41.5 และงดการบริโภคอาหารเป็นเวลา 24 ชัว่โมงหรือมากกว่านัน้ร้อยละ 10.9 เพศชายท่ีรู้สกึ
ว่าตวัเองนํา้หนกัต่ํากว่าท่ีคาดไว้ มีโอกาสสูงในการเพิ่มนํา้หนกั 4.23 เท่า ส่วนคนท่ีรับรู้ว่าตวัเอง
มีนํา้หนกัเกินกว่าท่ีคาดไว้มี 12.19 เท่า มีโอกาสสงูท่ีจะลดนํา้ หนกั ขณะเดียวกนั เพศหญิงท่ีรับรู้
ว่าตวัเองมีนํา้หนกัน้อย มีประมาณ 5.85 เท่า มีโอกาสสงูท่ีจะเพิ่มนํา้หนกั และผู้ ท่ีมีนํา้หนกัเกินมี
อยู่ 12.38 เท่า มีโอกาสสงูท่ีจะลดนํา้หนกั เพศชายท่ีไม่ใช้ยาและคนท่ีออกกาลงักายมีโอกาสสูงท่ี
จะรับรู้ว่านํา้หนกัสูงกว่าท่ีคาดไว้ เพศหญิงท่ีรับรู้ว่านํา้หนกัสูงกว่าท่ีคาดไว้ มีแนวโน้มสูงท่ีจะลด
หรือหลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีไขมัน ส่วนผู้ ท่ีออกกาลงักายเพ่ือลดนํา้หนักมีโอกาสสูงท่ีจะรับรู้
วา่นํา้หนกัสงูกวา่นํา้หนกัท่ีคาดไว้ ตอ่มา Marios Argyrides and Natalie Kkeli (2015) Predictive 
Factors of Disordered Eating and Body Image Satisfaction in Cyprus.)  
ผลการศกึษาชีใ้ห้เห็นว่าการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติมีความสมัพนัธ์เชิงบวกต่อความผอมใน
อุดมคติ การสํารวจภาพลกัษณ์ทางกาย นอกจากนีค้วามพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายลดลง  
ทําให้มีการบริโภคอาหารท่ีผิดปกติและมีความผอมในอุดมคติสูงขึน้ซึ่งสัมพันธ์กับการลด  
ความอ้วน การควบคุมการกิน  และการสํารวจภาพลักษณ์ทางกายก็ย่อมสูงขึ น้  และ 
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ดาราวรรณ รองเมือง et al. (2016) ศกึษาการใช้ผลิตภณัฑ์ลดนํา้หนกัด้วยตนเองกบัความพงึพอใจ
ในภาพลักษณ์เรือนร่างของสตรีท่ีมีอายุ 15 -29 ปี ในจังหวัดสุราษฎร์ธานี พบว่าร้อยละ 67.7 
ปฏิเสธการใช้ผลิตภณัฑ์ลดนํา้หนกั มีเพียงร้อยละ 25.8 ไม่ได้ใช้ประจํา และอีกร้อยละ 6.5 ท่ีใช้เป็น
ประจํา สตรีส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างในระดบัท่ีแตกต่างกัน ในกลุ่มผู้ เคย
ใช้ผลิตภัณฑ์ ร้อยละ 6.52 มีความพึงพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่าง ร้อยละ 9.27 ไม่พึงพอใจใน
ภาพลกัษณ์เรือนร่างเล็กน้อย ร้อยละ 9.02 ไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างปานกลาง และร้อย
ละ 7.52 ไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างมาก ส่วนกลุ่มไม่เคยใช้ผลิตภัณฑ์ลดนํา้หนกั ร้อยละ 
35.84 มีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่าง ร้อยละ18.8 ไมมี่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์เรือน
ร่างเล็กน้อย ร้อยละ8.52 ไมมี่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างปานกลาง และร้อยละ 4.51 ไม่
มีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างมาก 

ด้วยเหตุนีผู้้ วิจัยจึงสนใจศึกษาวิจัยวัยรุ่นตอนปลาย ซึ่งเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย 
เน่ืองจากนกัศึกษาเป็นช่วงวยัท่ีมีชีวิตเป็นอิสระมากขึน้ มีสงัคม และสามารถทํางานควบคู่ไปกบั
การเรียน จึงทําให้เปรียบเทียบตนเองกับผู้ อ่ืน ถ้าวยัรุ่นได้ค้นพบเอกลกัษณ์แห่งตน ก็จะสามารถ
ยอมรับความแตกต่างของตนเอง และผู้ อ่ืนด้วยความเข้าใจ รู้ว่าต้องการสิ่งใด โดยมีการแสดง
ออกมาอย่างเหมาะสมตามการยอมรับของสงัคม นกัศกึษาท่ีมีเอกลกัษณ์แห่งตน จะมีความมัน่ใจ
ในภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง รู้วิธีการบริโภคอาหาร และออกกําลงักายอย่างไรให้เหมาะสม 
โดยไม่พึ่งยาลดนํา้หนัก หรือมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพร่างกายของตนเอง 
สําหรับทฤษฎีท่ีอธิบายเก่ียวกับพัฒนาการของวัยรุ่น คือนักศึกษามีพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมมาอธิบายคือ ทฤษฎีพฒันาการทางจิตสงัคม (Erik H. Erikson, 1963) ขัน้ท่ี 5 ขัน้การ
ค้นพบเอกลักษณ์แห่งตน กับความสับสนในบทบาท ( Identity vs. Identity Diffusion) และใน
งานวิจยันีจ้ะใช้ทฤษฎีหลกัท่ีนํามาใช้อธิบายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในงานวิจยันี ้คือ
ทฤษฎีต้นไม้จริยธรรม (ดวงเดือน พนัธุมนาวิน, 2559) 

ผู้ วิ จัยจึ งสนใจศึกษาว่า ปัจจัยทางจิตลักษณะเดิม  ไ ด้แก่ เอกลักษณ์แห่ ง ตน  
(Erik H. Erikson, 1963)  และลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน (Julian Rotter, 1954) ปัจจัย
สถานการณ์ ได้แก่ ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย (Albert Bandura, 2006) และการเปิดรับข่าวสาร 
(Joseph T. Klapper, 1960) ท่ีอ้างโดย นิจนันท์ มั่นจริง (2551) และปัจจัยจิตลักษณะตาม
สถานการณ์ได้แก่ ทัศนคติต่อการลดนํา้หนัก (Mary L. Gavin, 2018) และความพึงพอใจใน
ภาพลักษณ์ทางกาย (Justin Healey 2014) ส่งผลต่อพฤติกรรมการลดนํา้หนักในนักศึกษาใน
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สถาบนัอดุมศกึษาหรือไม่เพียงใด เพ่ือนําผลการวิจยัไปเป็นข้อมลูในการให้ความรู้ สนบัสนนุ หรือ
สง่เสริมให้เกิดพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่นตอ่ไป 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ได้แก่เอกลักษณ์แห่งตน 
และลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน ปัจจยัสถานการณ์ ได้แก่ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย และการ
เปิดรับข่าวสาร และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ ทศันคติตอ่การลดนํา้หนกั และความ
พงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

2. เพ่ือทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมของวัยรุ่น โดยใช้ปัจจัยจิต
ลกัษณะเดิม ได้แก่เอกลกัษณ์แห่งตน และลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน ปัจจยัสถานการณ์ ได้แก่
ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ 
ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
ความส าคัญของการวิจัย 

ปัจจยัทางจิตสงัคมทัง้ 3 ด้าน 6 ตวัแปร ตวัแปรใดส่งผลต่อพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
ถกูต้องเหมาะสมของนกัศกึษามากท่ีสุด เพ่ือท่ีจะได้นําผลการวิจยัไปเป็นข้อมลูเพ่ือเสนอแนะ ใน
การสง่เสริมพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษา ให้แก่หนว่ยงานสง่เสริมสขุภาพ เชน่ 
แพทย์ พยาบาล เภสชักร นกัโภชนาการ หรือนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา รวมทัง้ผู้ ท่ีเก่ียวข้องได้แก่ 
ครอบครัว ครู ส่ือสงัคมออนไลน์ และแม้กระทัง่ตวันกัศึกษาเอง ซึ่งผลการวิจยันีจ้ะสามารถนําไป
เป็นข้อมลูสําหรับการสง่เสริมพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัของนกัศกึษาท่ีถกูต้องเหมาะสมตอ่ไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร 

ประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นวยัรุ่นตอนปลาย ซึ่งในงานวิจยันีไ้ด้แก่ นกัศกึษาระดบั
ปริญญาตรี ในสถาบนัอดุมศกึษา 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบันอุดมศึกษาแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร การกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่มแบบชัน้ภูมิ ( Stratified Random 
Sampling) แบ่งเป็นดังนี  ้ กลุ่มสาขาวิชา ได้แก่ 1) สาขาวิชามนุษยศาสตร์ -สังคมศาสตร์  
2) สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพ และ 3) สาขาวิชาวิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี และเพศ แบง่เป็นเพศ
ชาย และเพศหญิง และชัน้ปีท่ี 1ถึงชัน้ปีท่ี 4 การคํานวณกลุ่มตวัอย่างตามคําอธิบายของแฮร์และ
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คณะ (นงลักษณ์ วิรัชชัย , 2543) อ้างอิงมาจาก Joseph F. Hair, William C. Balck, Barry J. 
Babin, and Rolph E. Anderson (2010) คือ 10 ถึง 40 × จํานวนตวัแปรในงานวิจัย จะได้กลุ่ม
ตวัอยา่งอยา่งน้อย 40 × 7 = 280 คน สําหรับงานวิจยันีผู้้วิจยักําหนดกลุม่ตวัอยา่งจํานวน 360 คน 
เพ่ือให้เพียงพอกบัจํานวนกลุม่ตวัอยา่งท่ีนํามาใช้วิเคราะห์ข้อมลูประชากร 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตวัแปรต้น ได้แก่ 
1.1 จิตลกัษณะเดมิ 

1.1.1 เอกลกัษณ์แหง่ตน 
1.1.2 ลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน 

1.2 สถานการณ์ 
1.2.1 ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 
1.2.2 การเปิดรับขา่วสาร 

1.3 จิตลกัษณะตามสถานการณ์ 
1.3.1 ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั 
1.3.2 ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 

2. ตวัแปรแบง่กลุม่ยอ่ย ได้แก่ 
2.1 เพศ ได้แก่ เพศชาย และเพศหญิง 
2.2 กลุม่สาขาวิชา ได้แก่ มนษุยศาสตร์-สงัคมศาสตร์ วิทยาศาสตร์สขุภาพ 

และวิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี 
2.3 รายได้ ได้แก่ รายได้ต่ํากวา่ 15,000 บาทตอ่เดือน (รายได้ต่ํา) 

  รายได้ตัง้แต ่15,000 บาทตอ่เดือน (รายได้สงู) 
2.4 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ได้แก่ ต่ํากวา่ 3.00 (ต่ํา) 

  ตัง้แต ่3.00 (สงู) 
3. ตวัแปรตาม ได้แก่ 

พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 
3.1 ด้านการบริโภค 
3.1 ด้านการออกกําลงักาย 
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นิยามปฏิบัตกิาร 
1. พฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม (Appropriate Weight-Loss) หมายถึง การรับรู้

พฤตกิรรมของตนในการลดนํา้หนกัอยา่งเหมาะสม ใน 2 ด้าน คือ 
1.1 การบริโภค หมายถึงพฤติกรรมการลดนํา้หนกัด้วยการรับประทานอาหารให้ครบ 

5 หมู่ มีคณุค่าทางสารอาหารสูง โดยพยายามควบคมุอาหารประเภทท่ีใช้นํา้มนัในการประกอบ
อาหารหรือมีไขมนัได้อย่างเหมาะสม เช่นอาหารผัด อาหารทอด อาหารมัน หมูสามชัน้ เป็นต้น 
ทัง้นีส้ามารถลดปริมาณอาหารให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย โดยไม่รับประทาน
อาหารเกินความจําเป็นท่ีร่างกายต้องการ รวมไปถึงยาลดนํา้หนักหรืออาหารเสริม ก็ต้องได้รับ
คําแนะนําจากแพทย์ว่าสามารถใช้ได้ โดยไม่ซือ้ยามารับประทานเองจากโฆษณาชวนเช่ือหรือส่ือ
ตา่ง ๆ ซึง่แพทย์ต้องเป็นผู้ กําหนดปริมาณการใช้ยาลดนํา้หนกัและอาหารเสริม โดยการรับประทาน
อาหารเสริม เป็นการรับประทานท่ีเพิ่มเตมิจากสารอาหารมือ้หลกัหรือเพ่ือบํารุงสขุภาพ 

1.2 การออกกําลงักาย หมายถึงพฤติกรรมการลดนํา้หนกัด้วยการทํากิจกรรมหรือ
เล่นกีฬาต่าง ๆ อย่างต่อเน่ืองสม่ําเสมอโดยไม่หกัโหม มีเป้าหมายในการออกกําลงักาย มีความ
มุง่มัน่และสร้างแรงจงูใจในการออกกําลงักายด้วยการออกกําลงักายในแบบท่ีช่ืนชอบ 

การวดัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัสร้างขึ น้เอง โดยแบบวดัมี
ลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า  ( Rating scale) 6 ระดับ คือจ ริง ท่ีสุด  จ ริง  ค่อนข้างจ ริง  
ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

2. เอกลกัษณ์แหง่ตน (Ego identity) หมายถึง ความรู้สกึเก่ียวกบัตนเอง เป็นการท่ีบคุคล
สามารถยอมรับความแตกตา่งของตนเอง และบคุคลอ่ืนด้วยความเข้าใจ รวมทัง้สามารถอธิบายได้
ว่าตนเองเป็นใคร มีความสามารถด้านใด ต้องการสิ่งใด โดยมีการแสดงออกมาอย่างเหมาะสม
ตามการยอมรับของสงัคม 

การวัด เอกลักษณ์แห่งตน ผู้ วิ จัย ใ ช้แบบวัด เอกลักษณ์แห่งตน ท่ีป รับมาจาก 
อษุา ศรีจินดารัตน์ (2533) โดยแบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 6 ระดบั คือ
จริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย โดยผู้ ท่ีมีคะแนนสงูกว่า แสดงว่าเป็น
ผู้ มีเอกลกัษณ์แหง่ตนมากกวา่ผู้ ท่ีมีคะแนนตํ่ากวา่ 

3. ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน (Locus of Control) หมายถึง การกระทําเพ่ือให้สําเร็จ
ตามเป้าหมายท่ีตนเองปรารถนา โดยมีการวางแผนเป็นขัน้ตอน และปฏิบตัิในแต่ละขัน้ตอนให้
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สําเร็จ และเช่ือมัน่ว่าสิ่งท่ีจะเกิดขึน้กบัตนเองนัน้มาจากตวัเราท่ีเป็นผู้ กําหนด และระหวา่งท่ีปฏิบตัิ
นัน้ก็มีการควบคมุตนเองไมใ่ห้นอกลูน่อกทาง 

การวัดลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนใช้แบบวัดท่ีปรับมาจากยุภาวรรณ ดวงอินตา 
(2549) โดยแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดบั คือจริงท่ีสุด จริง ค่อนข้างจริง 
คอ่นข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย โดยผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุ
ตนสงูกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

4. ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย (Role Model) หมายถึง การรับรู้ถึงความสนใจ ความชอบ
ของบคุคลท่ีเป็นเพ่ือน ดารา ศิลปิน ท่ีมีอิทธิพลตอ่ตวับคุคล โดยบคุคลนัน้จะมีการเลียนแบบและ
คล้อยตามด้วยการใช้สินค้าและบริการตามแบบอยา่งของบคุคลท่ีอยูใ่นความสนใจของตน 

การวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย ใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เอง โดยแบบวดัมีลกัษณะ
เป็นมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 6 ระดบั คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง 
ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีคะแนนมากกว่าแสดงว่ามีการทําตามแบบอย่างของตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายสงู
กวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

5. การเปิดรับข่าวสาร (Media Exposure) หมายถึง การให้ความสนใจ ให้ความสําคญั
เก่ียวกบัเร่ืองราวตา่ง ๆ โดยนําข้อมลูขา่วสารมาใช้ประกอบการตดัสินใจ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งความรู้
เก่ียวกบัการบริโภคและการออกกําลงักาย 

การวดัการเปิดรับขา่วสาร ใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เอง โดยแบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตร
ประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดับ คือจริงท่ีสุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง  
ไมจ่ริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกวา่แสดงวา่มีการเปิดรับขา่วสารสงูกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํากว่า 

6. ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั (Attitude to Weight-Loss) หมายถึง การประเมินความรู้สึก 
การเห็นถึงประโยชน์และโทษของการลดนํา้หนกั และความพร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัอย่างเหมาะสม
หรือไม่ ซึ่งหากบุคคลมีทัศนคติท่ีดีต่อการลดนํา้หนักจะมีความรู้สึกว่าต้องการลดนํา้หนัก เห็น
ประโยชน์ของการลดนํา้หนกั และมีแนวโน้มว่าท่ีจะลดนํา้หนกั แตห่ากมีทศันคตท่ีิไม่ดีจะรู้สึกว่าไม่
อยากลดนํา้หนกั ไมเ่ห็นความจําเป็นของการลดนํา้หนกั และไมพ่ร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัของตน 

การวดัทศันคติต่อการลดนํา้หนกั ใช้แบบวดัท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้เอง โดยแบบวดัมีลกัษณะ
เป็นมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 6 ระดบั คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง 
ไมจ่ริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกวา่แสดงวา่มีทศันคตติอ่การลดนํา้หนกัดีกว่าผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํากวา่ 

7.  ความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกาย ( Body image satisfaction) หมายถึง 
ความรู้สกึเชิงบวกท่ีมีตอ่ร่างกายตนเอง โดยมีความคิดว่า แตล่ะคนมีรูปร่าง หน้าตาท่ีไมเ่หมือนกนั 
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และจะไม่เปล่ียนแปลงให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย แม้ว่าสังคมจะให้ความสําคญัว่าการมี
รูปร่างผอมเพรียวเหมือนดารา นางแบบจะทําให้สวยงาม มีเสนห์่ 

การวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย ใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เอง โดยแบบวดัมี
ลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า  ( Rating scale) 6 ระดับ คือจ ริง ท่ีสุด  จ ริง  ค่อนข้างจ ริง  
ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีความพึงพอใจในภาพลกัษณ์
ทางกายสงูกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ในการศกึษาปัจจยัจิตสงัคมท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น 
โดยมีปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ ท่ีส่งผลตอ่
พฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมโดยได้ศึกษาจากแนวคิดทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม  
(Erik H. Erikson, 1963) ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Albert Bandura, 2006) 
ทฤษฎีต้นไม้จริยธรรม (ดวงเดือน พนัธุมนาวิน, 2559) และทฤษฎีพฤตกิรรมตามแผน (Fishbein & 
Ajzen, 2006) ดงัภาพประกอบ 

 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
จิตลักษณะเดิม (Psychological) 
         -เอกลกัษณ์แหง่ตน 
         -ลกัษณะมุง่อนาคต ควบคมุตน 
สถานการณ์ (Social / Situation) 
       -ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 

        -การเปิดรับขา่วสาร 
จิตลักษณะตามสถานการณ์ (Psychological Stage) 
        -ทศันคติตอ่การลดนํา้หนกั 
        -ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 

พฤติกรรมการลดน า้หนักที่
เหมาะสม 

         -การบริโภค 

         -การออกกําลงักาย 

เพศ กลุม่สาขาวชิา รายได้ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
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สมมตฐิานการวิจัย 
1. ปัจจัยจิตลักษณะเดิมได้แก่ เอกลักษณ์แห่งตน และลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 

ปัจจัยสถานการณ์ได้แก่ ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และปัจจัยจิต
ลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
กาย มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น ดงันี ้

1.1 เอกลักษณ์แห่งตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสม 

1.2 ลักษณะมุ่งอนาคต ควบคุมตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลด 
นํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

1.3 ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั
ท่ีเหมาะสม 

1.4 การเปิดรับข่าวสารมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสม 

1.5 ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกัมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ี
เหมาะสม 

1.6 ความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการ
ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

2. ปัจจัยจิตลักษณะเดิมได้แก่ เอกลักษณ์แห่งตน และลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 
ปัจจัยสถานการณ์ได้แก่ ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และปัจจัยจิต
ลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
กาย สามารถร่วมกันทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมของนักศึกษาในกลุ่มรวม และ
เม่ือจําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนได้อยา่งน้อยร้อยละ 20 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศกึษาในครัง้นีไ้ด้มีกรอบแนวคิด เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงัตอ่ไปนี ้

1. พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น 
1.1 พฒันาการของวยัรุ่น 
1.2 พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น 
1.3 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องในงานวิจยั 
1.4 การวดัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 

2. ตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 
 

1. พฤตกิรรมการลดน า้หนักที่เหมาะสมของวัยรุ่น 

1.1 พัฒนาการของวัยรุ่น 

ความหมายและช่วงอายุของวัยรุ่นมีนักวิชาการจากในประเทศไทย และจาก
ต่างประเทศได้ให้ความหมายของวัยรุ่นและช่วงอายุของวัยรุ่นท่ีแตกต่างกันตามเอกสารและ
พฒันาการวยัรุ่นในด้านต่าง ๆ ได้แก่พฒันาการด้านร่างกาย พฒันาการด้านอารมณ์ พฒันาการ
ด้านสงัคม และพฒันาการด้านสตปัิญญาตามท่ีผู้วิจยัได้รวบรวมมีดงันี ้

ในนักวิชาการประเทศไทยได้ให้ความหมายและช่วงอายุของวัยรุ่น โดย
พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2554) ให้ความหมายของวยัรุ่นว่าเป็นวยัท่ีมีอายุ 13-19 ปี 
ศนูย์สุขวิทยาจิต (2523) อธิบายว่าเป็นวยัท่ีร่างกายและอารมณ์ยงัไม่คงท่ี อยู่ระหว่างความเป็น
เด็ก และความเป็นผู้ ใหญ่ ต้องการอิสระ อยากเป็นตัวของตัวเอง แต่ขณะเดียวกันยังต้องการ  
ความอบอุ่น และคําแนะนําจากครอบครัวอีกทัง้ ประณต เค้าฉิม (2549) อธิบายว่าวยัรุ่นเป็นวยัท่ี
เช่ือมตอ่จากวยัเด็กสูว่ยัผู้ใหญ่ ร่างกายมีการเจริญเติบโตและเปล่ียนแปลงเกือบทกุด้าน รวมไปถึง
อารมณ์ สงัคม และสติปัญญาท่ีมีการเปล่ียนแปลงอีกด้วย ซึ่งวยัรุ่นจะต้องเผชิญกบัประสบการณ์
ใหม่ ๆ เพ่ือมุ่งไปสูเ่ป้าหมายท่ีสําคญัคือการบรรลวุฒุิภาวะ โดยแบง่ระยะวยัรุ่นออกเป็น 2 ช่วง คือ
วยัรุ่นตอนต้น อยู่ในช่วงอาย ุ13 ปี หรือ 14 ปี ไปจนถึง 17 ปี และวยัรุ่นตอนปลาย อยู่ในช่วงอายุ 
17-18 ปี และอสุา สทุธิสาคร (2559) อธิบายว่าระยะของวยัรุ่นแบง่เป็น 3 ช่วง ได้แก่วยัรุ่นตอนต้น 
อยู่ในช่วงอายุ 13-15 ปี ช่วงนีเ้ร่ิมเข้าสู่วยัรุ่น มีการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ โดยเฉพาะ
การเปล่ียนแปลงของร่างกาย มีพฤติกรรมท่ีมกัจะสนใจตนเอง ทัง้รูปร่างหน้าตา การเปล่ียนแปลง



  

 
 

16 

ทางร่างกายท่ีเกิดขึน้ ตลอดจนเร่ิมมีความสนใจเพศตรงข้าม วัยรุ่นตอนกลางอยู่ในช่วงอายุ  
15-18 ปี เป็นช่วงท่ีผ่านการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ได้บ้างแล้ว มีความสนใจในการ
แสวงหาเอกลักษณ์แห่งตน ต้องการเป็นตัวของตัวเอง มีทัศนคติและค่านิยมของตนเอง เร่ิม
วางแผนอนาคต ชอบความอิสระ สิ่งท่ีเห็นได้อย่างชดัเจนในช่วงนีคื้อมีความสมัพนัธ์กับเพศตรง
ข้าม และวยัรุ่นตอนปลายอยู่ในช่วงอาย ุ18-21 ปี เป็นช่วงสดุท้ายท่ีเข้าสู่วยัผู้ ใหญ่ วยันีมี้การวาง
รูปแบบของตนเอง ฝึกอาชีพท่ีสนใจ รู้จกับทบาทตนเอง สร้างจุดมุ่งหมายในชีวิต เข้าสู่วุฒิภาวะ
อยา่งสมบรูณ์ 

ในนกัวิชาการตา่งประเทศได้ให้ความหมายและชว่งอายขุองวยัรุ่น โดย Carter V. 
Good (1973) อ้างใน John W. Santrock (2014) อธิบายว่าวัยรุ่นหมายถึงช่วงระยะเวลาของ
พฒันาการ ท่ีเกิดขึน้ระหว่างวยัก่อนเข้าสู่วยัรุ่นและเข้าสู่วุฒิภาวะ จากอายุ 13 ปี หรือ 14 ปี ไป
จนถึงตอนต้นของอาย ุ20 ปี โดยช่วงเร่ิมแรกของการเข้าสู่วยัรุ่น จะเป็นช่วงเวลาสัน้ ๆ และคอ่ย ๆ 
พฒันาเป็นเวลาหลายปีจนกว่าจะบรรลุวุฒิภาวะทางเพศ นอกจากนี ้John E. Horrocks (1962) 
อ้างใน John W. Santrock (2014) อธิบายวา่วยัรุ่นคือช่วงระยะเวลาระหวา่งอาย ุ13-19 ปี เป็นวยั
ท่ีมีประสบการณ์จํากดั มีอารมณ์ไม่มัน่คง เป็นวยัท่ีนําไปสู่การเจริญเติบโตทางร่างกาย และจิตใจ
จนถึงขีดสุด นอกจากนีท้ฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม 8 ขัน้ ของ Erik H. Erikson กล่าวถึง
พัฒนาการของวัยรุ่นท่ีมีอายุ 13-20 ปี มุ่งเน้นไปท่ีบริบททางสังคมและการพัฒนาในช่วงชีวิต 
Erikson อธิบายลกัษณะของวิกฤตและการพบปัญหาในแตล่ะขัน้ในแง่การมีปฏิสมัพนัธ์กบับุคคล
อ่ืนและกิจกรรมด้านจิตวิทยาสงัคม ซึ่งหากก้าวผ่านแต่ละขัน้ได้สําเร็จก็จะเกิดความรู้สึกท่ีดีและ
สง่ผลตอ่พฒันาการขัน้ตอ่ไป หากก้าวผา่นไมสํ่าเร็จก็จะสง่ผลท่ีไมไ่ด้ไปยงัขัน้ตอ่ ๆ ไปได้ ซึง่ในขัน้ท่ี 
5 ขัน้การค้นหาเอกลกัษณ์แห่งตนกบัความสบัสนในบทบาท (Identity VS. Identity diffusion) อยู่
ในช่วงอายุ 13-20 ปี ทฤษฎีนีใ้ห้ความสําคญัมากท่ีสุดคือการค้นพบเอกลกัษณ์แห่งตน ในช่วงนี ้
วยัรุ่นจะมีประสบการณ์ใหม่ ๆ นัน่คือการตระหนกัรู้ในตนเอง ร่างกายเจริญเติบโต มีเสน่ห์ตอ่เพศ
ตรงข้าม ค้นหาอดุมคติ บคุคลท่ีน่าเช่ือถือ และเพ่ือนก็ได้เกิดขึน้ การพฒันาอิโก้จะเตรียมพร้อมให้
วยัรุ่นมีการสร้างเอกลกัษณ์แห่งตน เอกลกัษณ์แห่งตนในวยัรุ่นจะสะท้อนออกมาถึงความขดัแย้ง
ระหว่างความต้องการในการกําหนดเอกลักษณ์แห่งตนและเอกลักษณ์ทางสังคมมากมายท่ี
สนบัสนนุโดยวฒันธรรม วฒันธรรมและตวัแบบของวยัรุ่นมีหมากหมายหลากหลายแบบให้ได้เลือก 
และเลียนแบบ และพยายามแก้ไขเอกลกัษณ์แห่งตนด้วยการทดลองบทบาทท่ีแตกตา่งกนั รวมไป
ถึงคุณค่า และความสัมพันธ์ วัยรุ่นคนใดท่ีได้รับหรือก้าวผ่านเอกลักษณ์แห่งตนก็จะมีการเห็น
คณุคา่ในตนเอง ซึง่สะท้อนออกมาด้วยการพิจารณาคณุคา่ของตนเองตอ่สงัคม หากวยัรุ่นคนใดไม่
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สามารถก้าวผา่นหรือค้นหาตนเองได้ก็จะสง่ผลตอ่ไปในวยัผู้ใหญ่ท่ีจะไมมี่ความอดทน ไมบ่รรลวุฒุิ
ภาวะ เกิดปัญหาและปรับตวัไมไ่ด้ (Erik H. Erikson, 1963) 

จากท่ีศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องของช่วงวยัรุ่น สรุปว่าวยัรุ่นเป็นวยัท่ีอยู่ระหว่างความ
เป็นเด็กและผู้ ใหญ่ มีการเปล่ียนแปลงทัง้ทางร่างกาย ซึ่งมีการเจริญเติบโตในทุก ๆ ด้าน  
ด้านอารมณ์มีความแปรปรวน แสดงความรู้สึกอย่างตรงไปตรงมา และวิตกกังวลในรูปร่างท่ี
เปล่ียนแปลงไป มีการเข้าสังคม รวมกลุ่มกันทํากิจกรรมกับเพ่ือน ๆ รวมไปถึงด้านความคิด 
สติปัญญา มีความคิดว่าตนเองเป็นท่ีสนใจต่อผู้ อ่ืน และหมกมุ่นในตนเอง ซึ่งมีรายละเอียด 
ดงัตอ่ไปนี ้

ในด้านร่างกายของวยัรุ่น เม่ือเข้าสู่วยัรุ่นร่ายกายภายนอก และร่างกายภายในมี
การเปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลงร่างกายภายนอก เกิดจากฮอร์โมนท่ีผลิตจากต่อมเพศ 
(gonads) ได้เพิ่มปริมาณ ทําให้แยกความแตกตา่งระหว่างผู้ชายกับผู้หญิงได้ชดัเจน โดยร่างกาย
ของเด็กผู้ชายมีการเปล่ียนแปลงคือไหล่กว้าง หน้าอกใหญ่ มีขนตามใบหน้า และเหนือริมฝีปาก 
รวมไปถึงแขนขา ลําตวั นํา้เสียง สีผิว และผิวพรรณหยาบและหนา อีกทัง้ร่างกายของเด็กผู้หญิงมี
การเปล่ียนแปลงเชน่กนัคือไหลก่ว้าง สะโพกขยายใหญ่ขึน้ หน้าอกใหญ่และโหนกแก้มกว้างจนเป็น
รูปหน้าชดัเจน แต่ผิวพรรณของเด็กผู้หญิงสดใสกว่าเด็กผู้ชาย การเปล่ียนแปลงของผิวหนงัและ
ตอ่มใต้ผิวหนงัทําให้เกิดสิวท่ีพบตามใบหน้า จมกู คาง หรือหน้าผาก เม่ือตอ่มใต้ผิวหนงัช่ือ Sweat 
Gland ทํางานมากขึน้ ทําให้มีเหง่ือออกตามซอกแขน และเกิดการหมกัหมมทําให้เกิดกลิ่นตวั สว่น
การเปล่ียนแปลงร่างกายภายใน อวัยวะเก่ียวกับการย่อยอาหารเจริญเติบโต กระเพาะอาหาร
ขยายตวัและยาว จึงเพิ่มปริมาณของอาหารได้มากขึน้ ทําให้วยัรุ่นบริโภคอาหารได้มากกว่าปกติ 
(อุสา สุทธิสาคร, 2559) เช่นเดียวกับ ประณต เค้าฉิม (2549) ได้อธิบายว่าสัดส่วนของร่างกาย
วยัรุ่นมีความแตกตา่งกนั กล่าวคือ เด็กผู้ชายมีไหล่กว้าง ในขณะท่ีสะโพกของเด็กผู้หญิงกว้างกว่า
ไหล่และเอว เม่ือร่างกายเจริญสมบรูณ์เต็มท่ี เด็กผู้ชายจะมีรูปร่างท่ีใหญ่กว่ารูปร่างของเด็กผู้หญิง 
นอกจากนีก้ระเพาะอาหารมีการเพิ่มขนาด หลอ ดอาหารยาวขึน้  ลําไส้ เพิ่มความยาว  
และความกว้าง อีกทัง้วยัรุ่นมีพลงังานเพิ่มขึน้อย่างมาก เน่ืองจากร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็ว จงึทําให้วยัรุ่นต้องทํากิจกรรมท่ีใช้พลงังานอยา่งมาก เพ่ือท่ีจะได้ปลดปลอ่ยออกมา 

จึงเป็นสาเหตุให้วัยรุ่นหันมาสนใจดูแลรูปร่างของตนเอง เน่ืองมาจากการ
เจริญเติบโตของร่างกายท่ีเป็นไปตามวยั จึงต้องหาทางแก้ไข ปรับปรุง ให้ตนเองเป็นท่ีพอใจด้วย
การลดนํา้หนกั เพ่ือให้ตนเองมีรูปร่าง หรือนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 
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ในด้านอารมณ์ มีอารมณ์ท่ีคอ่นข้างรุนแรง วยัรุ่นกลวัเก่ียวกบัสงัคม เพราะสงัคม
มีค่านิยมท่ีให้ความสําคญักับบุคคล ซึ่งทําให้วยัรุ่นต้องเผชิญกับปัญหาและประสบการณ์ต่าง ๆ 
มากขึน้ จึงกังวลว่าการแสดงออกของตนเองจะไม่เป็นท่ีต้องการ ไม่ประทบัใจต่อบุคคลท่ีพบเจอ
หรือกลัวจะไม่ได้รับการยอมรับ โดยวัยรุ่นชายกังวลในความสามารถของตนเอง  และอาชีพท่ี
ต้องการในอนาคต ส่วนวัยรุ่นหญิงกังวลในการอยู่ตามท่ีสาธารณะและการยอมรับจากสังคม  
อีกทัง้วยัรุ่นยงักงัวลว่าตนเองจะเข้าสงัคมไม่เก่ง กลวัการถกูวิพากษ์วิจารณ์และไม่มีความเช่ือมัน่
ในตนเอง สิ่งท่ีทําให้มีความสขุนัน้มาจากการปรับตวัให้เข้ากบัสถานการณ์ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ หากทํา
ได้สําเร็จก็จะมีความสขุ ทําให้มีความพึงพอใจในตนเองมากขึน้ (อสุา สทุธิสาคร, 2559) ในขณะท่ี
ประณต เค้าฉิม (2549) อธิบายว่าอารมณ์ของวยัรุ่นยงัขาดการควบคมุเม่ือต้องแสดงออกออกมา 
การท่ีวยัรุ่นนึกถึงตนเองท่ีมากเกินไป นําไปสู่ความตระหนกัในตนเอง จากความภาคภูมิใจนําไปสู่
การถ่อมตวั ซึ่งพบในช่วงท่ีวยัรุ่นยงัประเมินคณุคา่ในตนเองได้ไมเ่ต็มท่ี เม่ือวยัรุ่นปรับตวัได้ ก็จะมี
ความรู้สึกท่ีมัน่คงมากขึน้ จึงเกิดความภาคภูมิใจ และเคารพตนเอง ให้ความสนใจในการแตง่กาย
ท่ีพิถีพิถนัหรือการแสดงออก หากไมไ่ด้รับการยอมรับจากสงัคมก็จะทําให้ขาดความมัน่ใจในตนเอง 
วัยรุ่นยังกลัวการพบเจอและการอยู่ท่ามกลางผู้ คน กลัวการท่ีจะต้องไปพบเจอเพ่ือนต่างเพศ  
กลวัการมีบคุลิกท่ีไม่เหมาะสมกบัเพศตรงข้ามและการไมเ่ป็นท่ีรู้จกัของคนอ่ืน นอกจากนีว้ยัรุ่นมกั
กังวลในสิ่งท่ีจะเร่ิมต้นทํากิจกรรมต่าง ๆ การปรากฏตวัต่อหน้าคนอ่ืนเป็นสิ่งท่ีมีความสําคญักับ
วัยรุ่นเพศหญิงมาก เพราะวัยรุ่นเพศหญิงกังวลเก่ียวกับรูปร่าง บุคลิกภาพและมีความหมกมุ่น
อย่างมากถ้ารูปร่าง บุคลิกภาพไม่เป็นไปตามท่ีหวงั สิ่งท่ีมีความสําคญัท่ีทําให้วยัรุ่นกังวลมักมา
จากค่านิยมของสงัคมท่ีอยู่ร่วมด้วยว่าจะได้รับการยอมรับท่ีดีหรือไม่ หากมีความกลวั ความวิตก
กงัวลมากเกินไป ก็จะถกูชกันําได้ง่าย 

ดังนัน้การท่ีวัยรุ่นมีรูปร่างท่ีไม่เป็นไปตามท่ีหวัง หรือมองเห็นจุดบกพร่องใน
รูปร่างของตนเอง ก็จะทําให้วยัรุ่นมีความรู้สึกท่ีไม่มัน่คง วิตกกงัวลอยู่เสมอ ส่งผลให้ไม่มีความพงึ
พอใจในภาพลักษณ์ทางกายและรูปร่างตนเอง ทําให้ขาดความมั่นใจในตนเอง หมั่นคอย
เปรียบเทียบตนเองกับผู้ อ่ืนอยู่เสมอ ยิ่งไปกว่านัน้อาจนําไปสู่การหลีกหนีสังคมก็เป็นได้ และยิ่ง
วยัรุ่นเจอคนท่ีสนใจ สนใจเพ่ือนต่างเพศ ก็มกัจะปรับปรุงตนเองให้เป็นท่ีพอใจแก่บุคคลท่ีเขาช่ืน
ชอบ จนขาดความมัน่คงในตนเอง และนําไปสูพ่ฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 

ในการเข้าสงัคมของวยัรุ่น มกัจะรวมกลุม่กบัเพ่ือนมากกวา่จะทํากิจกรรมร่วมกนั
กับครอบครัว การเข้ากลุ่มเพ่ือนมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ทศันคติ และค่านิยมของวยัรุ่นเป็นอย่าง
มาก การได้รับการยอมรับ หรือไม่ได้รับการยอมรับย่อมมีความสําคญั คนท่ีได้รับการยอมรับจาก
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เพ่ือนจะมีความมัน่ใจในตนเอง ส่วนคนท่ีไม่ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนจะรู้สึกว่ามีปมด้อย ขาด
ความเช่ือมัน่ในตนเอง เพราะกลุม่เพ่ือนมีบทบาทสําคญัท่ีทําให้วยัรุ่นมีตวัแบบ ทําให้วยัรุ่นสามารถ
ประเมินตนเองและมีการเปรียบเทียบทางสงัคม ทําให้รู้จกัการสร้างสมัพนัธ์ ปรับตวัอยู่กบัเพ่ือนใน
สถานการณ์ตา่ง ๆ ได้ (อสุา สทุธิสาคร, 2559) ในขณะเดียวกนั ประณต เค้าฉิม (2549) กล่าวว่า
กลุ่มเพ่ือนเป็นกลุ่มท่ีมีอิทธิพลตอ่วยัรุ่นเป็นอย่างมาก เม่ือวยัรุ่นมีสงัคมก็จะถกูคาดหวงัจากสงัคม 
ซึ่งจะถกูตดัสินจากค่านิยมของผู้ ท่ีมาตดัสินไม่ใช่ตดัสินจากสิ่งท่ีเป็นอยู่ จึงทําให้วยัรุ่นต้องปฏิบตัิ
ตามท่ีสงัคมยอมรับ แต่ในทางตรงกันข้ามก็มีวยัรุ่นบางคน ไม่ได้รับการยอมรับจากสงัคม วยัรุ่น
หลายคนจึงต้องเรียนรู้วิธีท่ีจะประพฤติตวัในสถานการณ์ทางสังคมโดยการเลียนแบบบุคคลอ่ืน 
เม่ือวยัรุ่นอยู่กับบุคคลท่ีมีการประพฤติปฏิบตัิตามท่ีสงัคมยอมรับ วยัรุ่นก็จะเลียนแบบพฤติกรรม
เหล่านัน้ โดยทัว่ไปตวัแบบของวยัรุ่นท่ีจะเลียนแบบนัน้คือเพ่ือนท่ีได้รับความนิยม หรือเลียนแบบ
บคุคลจากส่ือมวลชน ซึ่งอาจจะเป็นตวัแบบท่ีดี หรือเป็นตวัแบบท่ีไม่ดีได้ นอกจากนีว้ยัรุ่นหญิงมกั
ชอบวยัรุ่นชายท่ีมีหน้าตาและบุคลิกดี แตง่ตวัสะอาด เป็นมิตร เห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน เป็นได้ทัง้ผู้พูด
และผู้ ฟังท่ีดี ซึ่งจะชอบตรงตามภาพยนตร์ ส่วนวยัรุ่นชายชอบวยัรุ่นหญิงท่ีมีรูปร่างหน้าตาดี แตง่
กายดี ไม่หัวเราะเสียงดัง และก้าวร้าว ซึ่งเป็นไปตามอุดมคติท่ีได้จากส่ือมวลชน นอกจากนี ้
องค์ประกอบหลักของทฤษฎีการพัฒนาเอกลักษณ์แห่งตนของ Erikson คือการทดลองบทบาท 
โดย Erikson ให้ความสําคญัถึงการเผชิญหน้ากบัทางเลือกท่ีหลากหลายในวยัรุ่น ทัง้ในช่วงนีแ้ละ
ช่วงก่อนท่ีจะเข้าถึงความรู้สึกท่ีมั่นคงของตนเอง ก็พยายามทดลองพฤติกรรมและบทบาทท่ี
แตกตา่งกนั อาจจะขดัแย้งหรือปฏิเสธไม่ยอมรับในช่วงหนึ่ง แตต่อ่มาก็ให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดี 
ในวันหนึ่งวัยรุ่นอาจจะแต่งกายเรียบร้อย แต่อีกวันหนึ่งแต่งกายไม่เรียบร้อย ในสัปดาห์หนึ่งให้
ความสําคญักบัเพ่ือน พออีกสปัดาห์ตอ่มาอาจจะเหินห่างเพ่ือน ดถูกูเพ่ือน การทดลองเอกลกัษณ์
แห่งตนจึงเป็นความตัง้ใจของวัยรุ่นท่ีจะค้นหาในสิ่งท่ีพวกเขาปรารถนาจะเป็น เม่ือวัยรุ่นเร่ิม
ตระหนกัว่าจะต้องรับผิดชอบตวัเองและชีวิตของตวัเองในไม่ช้า พวกเขาก็พยายามตดัสินใจว่าจะ
ใช้ชีวิตอย่างไร พ่อแม่หลายคนจะคุ้นเคยกับการท่ีวยัรุ่นทําตามในสิ่งท่ีพ่อแม่ต้องการ แตใ่นครัง้นี ้
วัยรุ่นอาจฝ่าฝืนกฎเกณฑ์ และมีการเปล่ียนแปลงอารมณ์อย่างรวดเร็ว จึงต้องให้เวลาและให้
โอกาสในการสํารวจบุคลิกภาพและบทบาทท่ีแตกต่าง โดยมีบทบาทนับร้อยให้วัยรุ่นได้ทดลอง 
(Erikson 1950,1968) อ้างใน John W. Santrock (2014) 

เน่ืองด้วยวยัรุ่นเป็นวยัท่ีต้องปรับตวัเข้ากบัสงัคม เรียนรู้บทบาทท่ีจะเตรียมพร้อม
ไปสู่ผู้ ใหญ่ เวลาส่วนใหญ่ของวยัรุ่นจึงมกัจะรวมกลุ่มกันกับเพ่ือน และทํากิจกรรมทางสงัคม เช่น
การออกคา่ยอาสา การรับน้อง การแข่งกีฬามหาวิทยาลยั ซึ่งล้วนแล้วแตต้่องปรับตวัเพ่ือให้ได้รับ
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การยอมรับ อีกทัง้บางคนก็หาอาชีพเสริมระหว่างเรียน ก็อาจจะต้องปรับตวักับสงัคมการทํางาน 
แล้วยิ่งวยัรุ่นเร่ิมสนใจเพศตรงข้าม ก็จะพยายามปฏิบตัิตวัตามท่ีเพศตรงข้ามชอบ ทําให้รู้สึกว่า
ตนเองเป็นคนสําคญั จนนําไปสู่พฤติกรรมการลดนํา้หนกั เพ่ือให้มีรูปร่างท่ีดี สวยงาม ใส่เสือ้ผ้า
สวยทนัสมยัตามท่ีสงัคม เพ่ือน หรือเพศตรงข้ามต้องการ 

และด้านสติปัญญาความคิด ความเข้าใจของวัยรุ่นเปล่ียนแปลงไปจากวัยเด็ก
มาก สามารถคิดถึงความเป็นไปได้ และอธิบายได้อย่างเป็นระบบในเหตุการณ์ต่าง ๆ มีการ
เปรียบเทียบสิ่งท่ีเห็นกับสิ่งท่ีคิด ซึ่งเป็นพืน้ฐานสําคัญในการแก้ปัญหา รวมถึงการถกเถียงใน
ความคิดเห็นท่ีแตกต่างกัน สามารถคิดสิ่งท่ีเห็นหรือประสบการณ์ เข้าใจและอธิบายมโนทัศน์ท่ี
ซับซ้อนได้ มีความคิดรวบยอด สิ่งเหล่านีทํ้าให้วัยรุ่นมีความคิดอ่านท่ีกว้างขึน้ในเร่ืองของ
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล มิตรภาพ และความคิดเชิงสงัคม วยัรุ่นมีการจดักระบวนการคิดของ
ตนเองหลายด้าน ทําให้วยัรุ่นสามารถพฒันาความสามารถในการเรียนรู้มากขึน้ นอกจากนีก้าร
สํารวจตนเอง ทําให้วยัรุ่นรู้จกัตนเองมากขึน้ มีมุมมองท่ีซบัซ้อนในหลาย ๆ สถานการณ์ ทําให้มี
คําตอบท่ีซบัซ้อนมากว่าวยัเด็ก วยัรุ่นอาจจะหาคําตอบท่ีสะท้อนถึงปัจจยัหลายประการท่ีสง่ผลให้
เกิดในคําถามนัน้ ๆ การคิดหลายมิติมีผลตอ่การรับรู้ตนเองหรือต่อคนอ่ืนอีกด้วย สามารถบอกได้
ว่าเขาเป็นคนอย่างไร การคิดหลายมิติยังช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจมุมองของคนอ่ืนท่ีแตกต่างไปจาก
ตนเอง จึงทําให้สามารถอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้โดยไม่จําเป็นต้องคิดเหมือนกนั วยัรุ่นสามารถพิจารณา
ตนเองได้มากขึน้ แตอ่าจนําไปสู่การหมกมุ่นกับตนเอง (Self-absorption) ท่ีมากเกินไป ก่อให้เกิด
ประการแรก จินตนาการว่ามีผู้จบัจ้องตน เป็นการคิดแบบจินตนาการเอาเองว่าพฤติกรรมหรือการ
กระทําของตนเป็นท่ีสนใจของคนอ่ืน มีคนคอยจ้องมอง วิพากษ์ วิจารณ์และจับผิด โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในท่ีสาธารณะ ในเด็กผู้หญิงจะกังวลเร่ืองนีม้ากกว่าเด็กผู้ ชาย หลังจากนัน้เ ม่ือวัยรุ่นมี
ความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึน้ ความคิดดงักล่าวจะลดลงไป และอีกประการหนึ่ง การเช่ือมัน่ใน
ความคดิตนเอง วยัรุ่นมกัเช่ือมัน่ในความคิด ความรู้สกึตนเองวา่ความคิดตนเองถกูต้องทัง้หมด อีก
ทัง้ประสบการณ์ของตนเองมีลกัษณะเฉพาะไม่เหมือนใคร การเช่ือมัน่ในตนเองมีประโยชน์ เพราะ
ทําให้วยัรุ่นมีการนบัถือตนเอง (Self-esteem) มากขึน้ มีความรู้สึกว่าตนเองเป็นคนสําคญัแต่การ
คดิแบบนีม้ากเกินไปก็มีผลเสีย (อสุา สทุธิสาคร, 2559) เชน่เดียวกบั ประณต เค้าฉิม (2549) วยัรุ่น
สามารถพิจารณาในสิ่งท่ีเป็นไปได้ทัง้หมด และสามารถอธิบายได้เป็นระบบ สามารถนํามาใช้ใน
การแก้ปัญหา ซึ่งจะเห็นลกัษณะการคิดเชน่นีใ้นการโต้แย้งของวยัรุ่น มีความสนใจในสมัพนัธภาพ
ระหว่างบุคคล มิตรภาพ ความศรัทธา ประชาธิปไตย และความซ่ือสัตย์ นอกจากนีส้ามารถ
บรรยายเก่ียวกับตนเองและคนอ่ืนได้หลากหลาย มองสิ่งต่าง ๆ และให้คําตอบได้อย่างซบัซ้อน 
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มองปัญหาจากหลายมุมมองทัง้มุมมองของตนเองและมุมมองของผู้ อ่ืน เกิดความเข้าใจว่า
บุคลิกภาพของคนไม่ได้มีแค่ด้านเดียว สิ่งนีทํ้าให้วัยรุ่นมีสัมพันธภาพกับคนอ่ืนได้หลากหลาย 
นอกจากนีว้ัยรุ่นมักตัง้ข้อสงสัยในคําวิพากษ์ วิจารณ์ของผู้ อ่ืน และมักไม่ค่อยยอมรับความจริง  
มีการคิดเก่ียวกับอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง คิดว่าผู้ อ่ืนคิดเก่ียวกับตนเองอย่างไร คิดเก่ียวกับ
ความคิดของตนเอง ซึ่งมีบทบาทสําคญัต่อการเจริญเติบโตทางจิตใจของวยัรุ่น แตก่ารคิดเหล่านี ้
อาจก่อให้เกิดปัญหาท่ีจะนําไปสูก่ารหมกมุน่ตวัเอง คดิวา่คนอ่ืนจะคดิเก่ียวกบัตนเองอยา่งไร กงัวล
มากจนสรุปไปว่าคนอ่ืนใส่ใจรูปร่างหน้าตา พฤติกรรม และจินตนาการว่าตนเองเป็นท่ีสนใจของ  
ทกุคน อีกทัง้วยัรุ่นมีความรู้สกึ หรือทศันคติตอ่ตนเองทัง้ร่างกาย และจิตใจ การมีความสามารถใน
การคิดเก่ียวกับตนเองของวยัรุ่น ช่วยให้วยัรุ่นพฒันาสงักัปในตนเอง และเอกลกัษณ์แห่งตน และ
วัย รุ่นเ ช่ือว่าตนเองมีประสบการณ์ ท่ี ไม่ เหมือนใคร นอกจากนี  ้ Piaget (1952)  อ้างใน  
John W. Santrock (2014) อธิบายว่าการคิดของวยัรุ่นมีการจดัระเบียบประสบการณ์ของตวัเอง 
แยกความคิดท่ีสําคญัออกจากความคิดท่ีไม่สําคญั และเช่ือมโยงความคิดหนึ่งไปยงัความคิดหนึ่ง 
และปรับความคิดท่ีมีอยู่เดิมไปรวมกับความคิดใหม่ ๆ เพราะข้อมูลเพิ่มเติมจะทําให้สามารถ
นํามาใช้ในการทําความเข้าใจต่อไป วัยรุ่นอยู่ในขัน้ปฏิบัติการคิดด้วย นามธรรม (Formal 
Operational Stage) การพัฒนาความคิดของวัยรุ่นจะทําให้มีความรู้ความเข้าใจขึน้มาใหม่ 
ความคดิของวยัรุ่นไมไ่ด้ถกูจํากดัอยูใ่นความเป็นจริงเทา่นัน้ ประสบการณ์ตา่ง ๆ จะเป็นสว่นสําคญั
สําหรับความคิด วยัรุ่นยงัสามารถปลกุเร้าสถานการณ์ให้มีความเช่ือ แม้กระทั่งสมมตฐิานท่ีเป็นไป
ได้ และสรุปได้อย่างรวบรัด พยายามให้เหตผุลอย่างมีหลกัการ และสามารถแก้ปัญหา นอกจากนี ้
การคิดขัน้ปฏิบตัิการคิดด้วยนามธรรมมีแนวโน้มท่ีวยัรุ่นคิดเก่ียวกบัตวัเองเพิ่มขึน้ อย่างหนึ่งท่ีเห็น
ได้ชดัคือ การแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับตวัเอง เร่ิมคิดว่าฉันเป็นใคร และจะขยายกว้างขึน้ไปอีก
เม่ือคิดถึงอดุมคติท่ีปรารถนา จนนําไปสู่การเปรียบเทียบตนเองกบัผู้ อ่ืน เพ่ือท่ีจะพิจารณาอดุมคติ
ท่ีเป็นมาตรฐาน ในชว่งวยัรุ่นการคิดของแตล่ะบคุคลมกัจะจินตนาการรวดเร็วไปไกลเพ่ือไปสู่ความ
เป็นไปได้ในอนาคต ซึ่งไม่ใช่เร่ืองแปลกสําหรับวยัรุ่นท่ีจะใจร้อนกบัการค้นพบสิ่งใหม่ ๆ และความ
สบัสนในอดุมคตหิลาย ๆ อยา่ง ในเวลาเดียวกนัวยัรุ่นคดิอยา่งมีตรรกะ เร่ิมมีเหตผุลมากขึน้ 

เน่ืองด้วยวยัรุ่นมีพฒันาการด้านการคิดท่ีหลากหลาย และซบัซ้อนมากขึน้ จึงเป็นผลให้
วัยรุ่นใส่ใจ และหมกมุ่นในความคิดของผู้ อ่ืน มีการจินตนาการว่าตนเองมีความสําคญัต่อผู้ อ่ืน  
และผู้ อ่ืนก็มีความสําคัญต่อตนเอง จึงส่งผลให้วัยรุ่นต้องหันมาดูแลและใส่ใจตนเอง ด้วยการ  
ลดนํา้หนกัให้ตนเองดดีูเพ่ือให้เป็นท่ีสนใจของผู้ อ่ืน 
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1.2 พฤตกิรรมการลดน า้หนักที่เหมาะสมของวัยรุ่น 

พฤติกรรมการลดนํา้หนักของวัยรุ่นได้มีการศึกษาโดยนักวิชาการจากประเทศ
ไทย นักวิชาการต่างประเทศ แพทย์ และอาจารย์ท่ีเช่ียวชาญในพฤติกรรมการลดนํา้หนัก โดย 
สมศกัดิ์ ถ่ินขจี and พลูศกัดิ์ พุ่มวิเศษ (2559) ได้ศกึษาพฤติกรรมการลดความอ้วนของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรี จงัหวดันนทบรีุ พบวา่กลุม่ตวัอยา่งมีความรู้เก่ียวกบัการลดความอ้วนอยูใ่นระดบั
ปานกลาง (ร้อยละ 47.5) มีทศันคต ิเก่ียวกบัการลดความอ้วนอยูใ่นระดบัปานกลาง (ร้อยละ 43.3) 
และมีพฤติกรรมการลดความอ้วนอยู่ในระดบัปานกลาง นกัศกึษาท่ีมีความรู้เก่ียวกบัการลดความ
อ้วนท่ีดี มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีดีด้วย นกัศกึษาท่ีมีทศันคติท่ีดีเก่ียวกับการลดความ
อ้วน มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ท่ี ไม่ ดี  และมีพฤติกรรมการใ ช้ยาลดความ อ้วน  
เพิ่มมากขึน้ ความรู้เก่ียวกับการลดความอ้วนมีความสมัพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการใช้บริการ
จากคลินิกลดความอ้วน นอกจากนี ้อมรา วิสตูรานกุลู (2558) ได้ศกึษารูปแบบการควบคมุนํา้หนกั
ของนิสิตปริญญาตรีมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งท่ีมีภาวะนํา้หนกัเกิน พบว่าวิธีลดนํา้หนกัท่ีเลือกปฏิบตัิ
มากท่ีสุดคือ บริโภคอาหารท่ีมีเส้นใยร่วมกับการออกกําลังกายร้อยละ 66.36 รองลงมาคือ  
ออกกําลงักายร้อยละ 20.91 ใช้ยาลดนํา้หนกัหรือผลิตภณัฑ์อาหารเสริมร้อยละ 7.27 และจํากดั
ปริมาณอาหารให้น้อยลงร้อยละ 5.45 นอกจากนีใ้นงานวิจยัจากตา่งประเทศก็ศกึษาพฤตกิรรมการ
ลดนํา้หนกัอีกด้วย โดย Jounghee Lee and Youngmin Lee (2016) พบวา่พฤตกิรรมการควบคมุ
นํา้หนักท่ีพบมากท่ีสุดคือการออกกําลังกายเป็นประจํา ร้อยละ 68.5 ตามด้วยการรับประทาน
อาหารให้น้อยลงร้อยละ 68.1 อดอาหารร้อยละ 8.5 รับประทานอาหารทดแทนร้อยละ 8.5 และ 
Eating one-food diet ร้อยละ 6.7 โดยในกลุม่ท่ี 1 พฤตกิรรมการควบคมุนํา้หนกัโดยทัว่ไปคือ การ
ออกกําลงักายเป็นประจํา ร้อยละ 70.0 ในขณะท่ีกลุ่มท่ี 2 ร้อยละ 73.4 และกลุ่มท่ี  3 ร้อยละ 88.0 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารน้อยลง ในกลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 1 มีพฤติกรรมการควบคมุนํา้หนกั
คื อ  ก า ร กิ น ย า แ พ ท ย์ แ ผ น จี น ร้ อ ย ล ะ  7 . 8  แ ล ะ อ ด อ า ห า ร ร้ อ ย ล ะ  5 . 4  
ในกลุ่มท่ี 3 อดอาหารร้อยละ 8.6 รับประทานอาหารทดแทนร้อยละ 8.0 และ eating one-food 
diet สว่นกลุม่ท่ี 2 ร้อยละ 6.7 มีการรับประทานอาหารทดแทนร้อยละ 12.8 อดอาหารร้อยละ 10.4 
และ eating one-food diet ร้อยละ 9.5 การศึกษาของ Alison E. Field, Jess Haines, Bernard 
Rosner, and Walter C. Willett (2010) พบว่าการไม่ทานอาหารว่างหรือขนมหวาน การทาน
อาหารท่ีมีไขมนัต่ํา อาหารแคลอร่ีต่ําและการจํากดัสดัส่วนอาหารเป็นการลดนํา้หนกัท่ีได้รับความ
นิยมสูงสุด กลุ่มตัวอย่างหลายคนออกกําลังกายอย่างน้อยเป็นครัง้คราวเพ่ือควบคุมนํา้หนัก  
โดยร้อยละ 48 ออกกําลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละครัง้ และร้อยละ 14 ออกกําลงักายอย่างน้อย  
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5 วนัต่อสปัดาห์ ร้อยละ 1 มีแนวโน้มออกกําลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละครัง้เพ่ือควบคมุนํา้หนกั 
กลุ่มตวัอย่างท่ีควบคมุนํา้หนกัโดยการไม่กินขนมหวานอยู่ท่ีร้อยละ 22 กินอาหารแคลอร่ีต่ําอยู่ท่ี
ร้อยละ 25.2 กลุ่มตวัอย่างหลายคนมีแนวทางการรับประทานอาหารในการลดหรือรักษานํา้หนกั 
เช่นออกกําลังกายอย่างน้อย 5 ครัง้ต่อสัปดาห์ควบคู่ไปกับการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันต่ํา  
ร้อยละ 62 จํากัดสดัส่วนอาหาร และร้อยละ 76 ไม่กินขนม และของหวาน ซึ่งมีความสมัพนัธ์กบั
การป้องกนัการเพิ่มนํา้หนกัและเปล่ียนแปลงนํา้หนกั 

นอกจากนีก้ารศึกษาพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมโดยแพทย์พบว่า 
เกษม ตนัติผลาชีวะ (2543) ให้แนวทางว่าพฤติกรรมลดนํา้หนกัหรือการรักษาโรคอ้วน เป็นการใช้
พลงังานให้มากกว่าการรับพลงังานเข้าสู่ร่างกาย โดยเลือกสารอาหารท่ีเป็นพลงังานต่ํา มีเส้นใย
อาหาร โดยท่ีไมข่าดสารอาหารท่ีจําเป็น บริโภคอาหารให้เป็นมือ้ และไมค่วรอดอาหาร เพราะจะทํา
ให้ เ กิดการชดเชยอาหารและอยากอาหารมากขึ น้  พฤติกรรมประจําวันเช่น  การเดิน  
การขึน้บนัได หรือข่ีจกัรยานมีส่วนช่วยให้ลดนํา้หนักได้ การใช้ยาลดความอ้วนได้รับความสนใจ
มากท่ีสุด เพราะมีสารบางอย่างท่ีสามารถช่วยให้ผอมได้อย่างรวดเร็ว โดยไม่ต้องควบคมุอาหาร
หรือออกกําลังกาย ซึ่งส่วนใหญ่เป็นยากระตุ้นประสาทส่วนกลาง ทําให้มีอาการต่ืนตัว ไม่ง่วง  
มีผลข้างเคียงคือทําให้อยากอาหารลดลง การลดนํา้หนกัหรือการป้องกันโรคอ้วนท่ีถูกต้อง  และ
ปลอดภยัมากท่ีสดุคือการควบคมุการบริโภคอาหาร และเพิ่มการใช้พลงังาน นอกจากนีก้ารศกึษา
ของอมรชยั หาญผดงุธรรมะ (2541) ให้แนวทางในการลดนํา้หนกัอย่างถกูต้องและเหมาะสม คือ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมและการรับประทานอาหาร แตก่ารใช้ยาลดความอ้วน แม้จะลดนํา้หนกั
ได้รวดเร็ว แตใ่นระยะยาวไมส่ามารถควบคมุความผอมไว้ได้นานเหมือนการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
และการบริโภคอาหาร โดยผู้ ใหญ่มีกิจกรรมท่ีปฏิบตัิเพ่ือลดนํา้หนักบ่อยท่ีสุดคือการชั่งนํา้หนัก  
สม่ําเสมอ เดินออกกําลงักาย ด่ืมเคร่ืองด่ืมควบคมุนํา้หนกั กินเกลือแร่ วิตามิน อดอาหารบางมือ้ 
รับประทานอาหารลดนํา้หนกัท่ีมีขาย ใช้บริการของโปรแกรมลดนํา้หนกั และใช้ยาลดนํา้หนกั สว่น
ในวยัรุ่นมกัจะออกกําลงักาย อดอาหารบางมือ้และใช้ยาลดนํา้หนกั อีกทัง้นริศ เจนวิริยะ (2539) 
ให้แนวทางในการลดนํา้หนักว่ามีหลักการอยู่ 2 ประการ คือ การลดจํานวนอาหาร (แคลอรี)  
ท่ีรับประทาน และออกกําลงักายเผาผลาญไขมนัส่วนเกิน การลดจํานวนอาหาร คือการลดอาหาร
ประเภทไขมนั เพราะอาหารประเภทไขมนัให้พลงังานสูงกว่าอาหารประเภทแป้งและโปรตีน โดย
ลดอาหารจําพวกหมู เนือ้วัว แล้วกินอาหารประเภทถั่ว เพราะอาหารจําพวกถั่วให้โปรตีน  
จํานวนไขมันจึงน้อยกว่า ในขณะท่ีเนือ้แดงยังมีไขมันแทรกอยู่มาก นอกจากนีค้วรลด ละ เลิก
อาหารว่าง หรือกินอาหารว่างท่ีมีไขมันน้อย ซึ่งผลไม้สดเป็นอาหารว่างท่ีดีท่ีสุด ในขณะท่ี ทาน
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อาหารควรทานอย่างช้า ๆ เคีย้วนาน ๆ จะทําให้ควบคมุความเร็วในการเคีย้ว เพราะการทานอยา่ง
ช้า ๆ ทําให้มีเวลาให้อาหารดูดซึมเข้าสู่สมอง ทําให้หายหิว ซึ่ งต้องใช้เวลาประมาณ 20 นาที  
การออกกําลังกายเป็นสิ่งท่ีมีความสําคัญในการลดนํา้หนักและเสริมสร้างสุขภาพ ควรให้
ความสําคญัอย่างจริงจงั นอกจากนีส้ามารถออกกําลงักายได้ในชีวิตประจําวนั เช่น การเดินขึน้
บนัได หรือการเกร็งกล้ามเนือ้ในระหว่างท่ีเข้าแถว นอกจากนี ้วรรธนะ ชลายนเดชะ (2552) ได้ให้
แนวทางวา่ควรบริโภคอาหารให้น้อยกวา่การใช้พลงังาน นํา้หนกัจะลดลงได้ ควรลดปริมาณอาหาร
อยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป การจํากดัปริมาณอาหารท่ีมากอาจเจ็บป่วยเพราะขาดสารอาหารได้ จงึต้อง
บริโภคอาหารเสริมและปรึกษาบุคลากรทางการแพทย์ ควรออกกําลงักายท่ีหนกัปานกลางนาน 
200-300 นาทีต่อสปัดาห์ อาจจะเป็นการวิ่งมากกว่า 30 นาที หรือการเต้นแอโรบิกในระยะเวลา  
30 นาที และมีการตัง้เป้าหมายการออกกําลงักายท่ีเป็นไปได้ และพิมลพรรณ พิทยานกุลุ (2552) 
ได้ให้หลกัการง่าย ๆ ในการลดนํา้หนกัอย่างปลอดภยั และเหมาะสมคือการบริโภคอาหาร และการ
ออกกําลังกาย การบริโภคอาหารนัน้ ควรหลีกเล่ียงอาหารประเภทนํา้มันและมีไขมันสูง จํากัด
ปริมาณอาหารท่ีรับประทานในแตล่ะมือ้ สว่นการออกกําลงักาย จะต้องมีวินยัในการออกกําลงักาย
อย่างสม่ําเสมอ จะช่วยเผาผลาญพลงังานส่วนเกินออกไป อีกทัง้การศกึษาของ วลยั อินทรัมพรรย์ 
(2531) ซึ่งเป็นอาจารย์ประจําคณะคหกรรมศาสตร์ก็ได้กล่าวถึงพฤติกรรมการลดนํา้หนกัว่าการ
ลดนํา้หนกัท่ีดี นํา้หนกัควรค่อย ๆ ลดลงอย่างสม่ําเสมอ โดยท่ีสุขภาพยงัแข็งแรง วิธีลดนํา้หนกัท่ี
ได้ผลดีคือการควบคมุอาหารร่วมกับการออกกําลงักาย ซึ่งสาเหตขุองความอ้วนท่ีสําคญัท่ีสดุคือ
การรับประทานอาหารมากกว่าท่ีร่างกายต้องการ ร่างกายจึงจะสะสมพลงังานท่ีเหลือเป็นไขมัน 
ไขมันเป็นสิ่งท่ีร่างกายเก็บสะสมได้ไม่จํากัด จึงสามารถอ้วนเท่าไหร่ก็ได้ ดังนัน้เม่ือต้องการ 
ลดนํา้หนกั จงึจําเป็นต้องงดของหวานตา่ง ๆ รวมทัง้อาหารท่ีมีไขมนัมาก สําหรับผู้ ท่ีไมส่ามารถอด
รสชาติหวานได้ อาจใช้นํา้ตาลเทียมหรือสารท่ีให้รสหวานแทน ส่วนอาหารท่ีเคยรับประทานเป็น
ประจําเช่นข้าว ก็สามารถลดลงเป็นคร่ึงหนึ่งของท่ีเคยได้รับ เนือ้สตัว์ควรเลือกประเภทไม่ติดมัน
และหนัง หลีกเล่ียงอาหารทอด ผักควรรับประทานให้มากทุกมือ้ และผลไม้ควรเป็นประเภทไม่
หวาน สามารถรับประทานแทนขนม ดงันัน้ผู้ ท่ีต้องการลดนํา้หนกัควรรับประทานอาหารแต่ละมือ้
ให้น้อยลง โดยเฉพาะมือ้เย็น ออกกําลงักายให้สม่ําเสมอ หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีไขมนั 
และนํา้ตาล 

จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักจากข้างต้นนี ้
ผู้วิจยัจงึได้สรุปเป็นตารางสงัเคราะห์พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัดงัตารางตอ่ไปนี ้
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ตาราง 1 สงัเคราะห์พฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 
 

ช่ือนกัวิจยั 
การบริโภค

อาหาร 
การออก

กําลงักาย 
การใช้ยาลด 
ความอ้วน 

การใช้
อาหารเสริม 

สมศกัด์ิ ถ่ินขจี และพลูศกัด์ิ พุม่วิเศษ 
(2559) ✓ ✓ ✓ 

 

อมรา วิสตูรานกุลู (2558) ✓ ✓ ✓ ✓ 
Jounghee Lee และ Youngmin Lee 

(2016) ✓ ✓   

นพ.เกษม ตนัติผลาชีวะ (2543) ✓ ✓ ✓  

Alison E Field และคณะ (2010) ✓ ✓   
นพ.อมรชยั หาญผดงุธรรมะ (2541) ✓ ✓ ✓ ✓ 

นพ. นริศ เจนวิริยะ (2539) ✓ ✓   
วรรธนะ ชลายนเดชะ (2552) ✓ ✓  ✓ 

พิมลพรรณ พิทยานกุลุ (2552) ✓ ✓   

วลยั อินทรัมพรรย์ (2531) ✓ ✓   

 
จากตาราง 1 ผู้ วิจยัสงัเคราะห์งานวิจยัพฤติกรรมการลดนํา้หนกั สรุปว่าพฤติกรรมการ

ลดนํา้หนกัเป็นการรับรู้พฤติกรรมของตนในการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม ใน 2 ด้าน คือ 1. การบริโภค 
และ 2. การออกกําลงักาย ซึง่มีทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น 
ดงันี ้

 

1.3 ทฤษฎีที่เก่ียวข้องในงานวิจัย 

ในการศกึษาปัจจยัทางจิตสงัคมท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม
ของวยัรุ่น ใช้แนวคิดทฤษฎีหลกัในการวิจยัคือ ทฤษฎีต้นไม้จริยธรรมของดวงเดือน พนัธุมนาวิน 
(2559) ดงันี ้
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ทฤษฎีต้นไม้จริยธรรม 
ทฤษฎีต้นไม้จริยธรรมของดวงเดือน พันธุมนาวิน (2559) แสดงถึงสาเหตุของ

พฤติกรรมของคนดีคนเก่ง และมีความสขุ ว่าพฤติกรรมเหล่านีมี้สาเหตทุางจิตใจอะไรบ้าง ทฤษฎี
ต้นไม้จริยธรรมมี 3 สว่น คือ 

ส่วนดอก และผลไม้บนต้น แสดงถึงพฤติกรรมการทําดี เว้นความชัว่ ซึ่งแสดงถึง
พฤติกรรมของคนดีและคนเก่ง อนัประกอบด้วยพฤติกรรมต่างๆ ท่ีน่าปรารถนา 4 กลุ่มใหญ่ คือ  
(1) พฤตกิรรมการไมเ่บียดเบียนตนเอง เชน่พฤตกิรรมการบริโภคอยา่งเหมาะสม พฤตกิรรมอนามยั 
และการละเว้นพฤติกรรมท่ีนํามาสูโ่ทษตนเอง (2) พฤติกรรมการไม่เบียดเบียนผู้ อ่ืน (3) พฤติกรรม
การทําตามหน้าท่ี (4) พฤตกิรรมการพฒันาตนและสงัคม 

ส่วนลําต้นของต้นไม้ ประกอบไปด้วยจิตลกัษณะเดิม 5 ด้าน คือ 1. เหตผุลเชิง
จริยธรรม 2. มุ่งอนาคตและการควบคมุตนเอง 3. ความเช่ืออํานาจแห่งตน 4. แรงจงูใจ ใฝ่สมัฤทธ์ิ 
และ 5. ทศันคติ คณุธรรม และค่านิยม (ท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมนัน้ ๆ หรือสถานการณ์นัน้) ถ้า
ต้องการจะเข้าใจ อธิบาย ทํานาย และพฒันาพฤติกรรมใด ๆ จะต้องใช้จิตลกัษณะเดิมบางด้าน 
หรือทัง้ 5 ด้านนี ้ประกอบกนั จงึจะได้ผลดีท่ีสดุ 

รากของต้นไม้ซึ่งเป็นปัจจัยภายใน ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ 1.) สติปัญญา  
2.) ประสบการณ์ทางสงัคม และ 3.) สขุภาพจิต จิตลกัษณะเดิมทัง้สามนีอ้าจเป็นสาเหตขุองการ
พัฒนาจิตลักษณะเดิม 5 ประการท่ีส่วนของลําต้นก็ได้ กล่าวคือแต่บุคคลจะต้องมีพืน้ฐานทาง
จิตใจทัง้  3 ด้านในปริมาณท่ีสูง จึงจะเป็นผู้ ท่ี มีควา มพร้อมท่ีจะพัฒนาในส่วนของลําต้น  
จิตลกัษณะเดิมทัง้ 5 ประการท่ีลําต้นของต้นไม้ โดยท่ี จิตลกัษณะเดิมทัง้ 5 นี ้จะพฒันาไปเองโดย
อัตโนมัติ ถ้าบุคคลมีความพร้อมทางจิตใจ 3 ด้านดงักล่าว และอยู่ในสภาพแวดล้อมทางบ้าน 
โรงเรียน และสงัคมท่ีเหมาะสม นอกจากนัน้บุคคลยงัมีความพร้อมท่ีจะรับการพฒันาจิตลกัษณะ
เดิมบางประการใน 5 ด้านนี ้ด้วยวิธีการอ่ืน ๆ ฉะนัน้ จิตลกัษณะเดิมพืน้ฐาน 3 ประการ จึงเป็น
สาเหตขุองสาเหตพุฤติกรรมของคนดี และของคนเก่งนัน่เอง นอกจากนีจ้ิตลกัษณะเดิมพืน้ฐาน  
3 ประการท่ีรากนี ้อาจเป็นสาเหตรุ่วมกบัจิตลกัษณะเดิม 5 ประการท่ีลําต้น เพ่ือใช้อธิบาย ทํานาย 
และพฒันาพฤตกิรรมดงักลา่ว 

จากทฤษฎีต้นไม้จริยธรรม จะเห็นว่าพฤติกรรมการลดนํา้หนักมีทัง้ปัจจัยภายในท่ี
เก่ียวข้องกบันกัศกึษา คือ 1.) จิตลกัษณะเดมิ เป็นจิตลกัษณ์ท่ีบคุคลได้ถกูอบรมปลกูฝัง และเรียนรู้
ผ่านสถาบนัทางสงัคมจากอดีต ได้แก่ เอกลกัษณ์แห่งตน และลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน 2.) 
สถานการณ์ จะเปล่ียนแปลงไปตามสิ่งท่ีกําลงัเผชิญ ได้แก่ ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย และการ
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เปิดรับข่าวสาร และ 3.) จิตลกัษณะตามสถานการณ์ เป็นสิ่งท่ีมีปฏิสมัพนัธ์หรือเก่ียวข้องภายใน
ตนเอง ท่ีจิตใจของบุคคลท่ีเผชิญอยู่ในปัจจุบนัสามารถเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ ได้แก่
ทศันคติตอ่การลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย โดยปัจจยัทัง้ 3 กลุ่มจะเป็น
สาเหตขุองพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษา 

1.4 การวัดพฤตกิรรมการลดน า้หนัก 

สําหรับการวัดพฤติกรรมการลดนํา้หนกั William T. Dalton et al. (2007) ได้ศึกษา
การเปรียบเทียบระหว่างหญิงสาวชาวแอฟริกันอเมริกันกับการรับรู้ของผู้ปกครองเก่ียวกับความ
กงัวลเร่ืองนํา้หนกัของเด็กหญิงและพฤติกรรมการควบคมุนํา้หนกั โดยความกงัวลในนํา้หนกั  และ
พฤติกรรมการควบคมุนํา้หนกัของเด็กผู้หญิงมีการประเมินโดยใช้ 4 แบบวดัย่อยท่ีได้คดั เลือกแล้ว
ของ McKnight Risk Factor Survey III โดยใช้แบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณคา่ 5 ระดบั 
(Rating Scale) แบบวดัพฤตกิรรมการควบคมุนํา้หนกั 5 ระดบั แบบวดั Binge Scale 2 ระดบั และ
แบบวดั Purge Scale 3 ระดบั นําไปรายงานความเช่ือมัน่ ความสอดคล้องภายใน ความตรงเชิง

สอดคล้องในกลุ่มตัวอย่าง แบบวัดพฤติกรรมการควบคุมนํา้หนัก ( r = .76, α = .86) แบบวัด 

Binge Scale (r = .43, α = .43) แบบวัด Purge Scale (r = .58, α = .62) และแบบวัดความ

กงัวลท่ีมากเกินไปในนํา้หนกัและรูปร่าง (r = .79, α = .82) คะแนนความสอดคล้องภายอยูท่ี่ .83, 
.81, .45, และ .84 

สมศกัดิ ์ถ่ินขจี and พลูศกัดิ ์พุม่วิเศษ (2559) ได้ศกึษาพฤติกรรมการลดนํา้หนกัของ
นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี จงัหวดันนทบรีุ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นแบบสอบถามสํารวจ
พฤติกรรมการลดนํา้หนกัของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ซึ่งผู้วิจยัสร้างขึน้ตามแนวคิดและทฤษฎี
ต่าง ๆ เก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง โดยใช้แบบสอบถามแบบมาตราส่วน
ประมาณคา่ 5 ระดบั (Rating Scale) คือ ระดบั 5 หมายถึง พฤติกรรมนัน้มากท่ีสดุ (ทกุวนั) ระดบั 
4 หมายถึง พฤติกรรมนัน้มาก (5 – 6 วนัต่อสปัดาห์) ระดบั 3 หมายถึง พฤติกรรมนัน้ปานกลาง  
(3 – 4 วันต่อสัปดาห์) ระดบั 2 หมายถึง พฤติกรรมนัน้น้อย (1  – 2 วันต่อสัปดาห์) และระดบั 1 
หมายถึง ไมมี่พฤตกิรรมนัน้เลย หลงัจากนัน้นํามาทําการตรวจสอบความตรง (Validity) และหาคา่
ความเช่ือมัน่ (Reliability) ได้เทา่กบั .754 

ซึ่งในงานวิจยันี ้การวดัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัใช้แบบวดัท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้เอง โดยแบบ
วัดมีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดับ ตัง้แต่จริงท่ีสุด จริง ค่อนข้างจริง 
ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 
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2. ตัวแปรที่เก่ียวข้องกับพฤตกิรรมการลดน า้หนัก 

จิตลักษณะเดมิ 

ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2559) ให้ความหมายของจิตลักษณะเดิมว่าหมายถึง 
ลกัษณะ ความคิด ความรู้สึกท่ีสัง่สมมาตัง้แต่เกิดจนถึงปัจจบุนั รวมไปถึงประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ี
สะสมมาตัง้แตอ่ดีตโดยไมแ่ปรเปล่ียนไปตามอิทธิพลภายนอก โดยปัจจยัจิตลกัษณะเดมิจะมี 2 ตวั
แปรท่ีศกึษาในงานวิจยันีคื้อ เอกลกัษณ์แหง่ตน และลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตน 

เอกลักษณ์แห่งตน 

ความหมาย 
นักศึกษาเป็นวัยท่ีมีการแสวงหาเอกลักษณ์แห่งตน มีการค้นหาตัง้คําถามว่า

ตนเองเป็นใคร เปรียบเทียบตนเองกับผู้ อ่ืน สิ่งสําคญัท่ีสดุคือการสร้างมาตรฐานของตนเอง สร้าง
อุดมคติของตนเองและศึกษาอุดมคติของผู้ อ่ืน หากมีโอกาสได้คิด ค้นหาตนเอง มีอุดมคติของ
ตนเอง รู้จกัตนเองก็จะเป็นคนท่ีไมมี่ปัญหา หากไมส่ามารถก้าวผา่นการแสวงหาเอกลกัษณ์แห่งตน
ได้ ก็จะเกิดความสบัสนในตนเอง 

การนิยามความหมายของเอกลักษณ์แห่งตนนัน้ ได้มีทัง้นักวิชาการและผู้ เป็น
เจ้าของแนวคิด ได้ให้ความหมายของเอกลกัษณ์แห่งตนในรูปแบบตา่ง ๆ ไว้ดงันี ้Erik H. Erikson 
(1963) ได้อธิบายเอกลกัษณ์แห่งตนว่าเป็นความรู้สึกท่ีมีตอ่ตนเอง ท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลง และจะ
เป็นแบบนีต้อ่ ๆ ไป ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดในสงัคมท่ีแตกตา่งกนั แตท่ี่เหมือนกนัคือทกุคนมี
เอกลกัษณ์แหง่ตน นอกจากนี ้เป็นการตระหนกัถึงลกัษณะสว่นบคุคล และตอบสนองให้สอดคล้อง
กันอย่างต่อเ น่ือง ทางด้าน "American Psychological Association, Society of Counseling 
Psychology: 2006 Awards" 2007) อ้างโดย Ronald L. Jackson II (2010) ได้อธิบายเอกลกัษณ์
แหง่ตนวา่เป็นความรู้สึกของแตล่ะบคุคลท่ีถกูกําหนดโดยทางกายภาพ และลกัษณะทางจิตท่ีไม่ได้
มีไว้ร่วมกนักบัคนอ่ืน และรวมไปถึงขอบเขตของสงัคม การปฏิสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลและบทบาท
ทางสงัคม ในด้านนกัวิชาการของประเทศไทยกล่าวถึงเอกลกัษณ์แห่งตนไว้ดงันี ้อษุา ศรีจินดารัตน์ 
(2533) เอกลกัษณ์แห่งอีโก้หมายถึงการเข้าใจตนเอง การมีความคิดเป็นของตนเองอย่างมีเหตผุล 
ยอมรับความแตกต่าง และความเหมือนของบุคคลในการแสดงออกในเร่ืองต่าง ๆ โดยการ
เปรียบเทียบว่าตนเองมีลักษณะสอดคล้องกับลักษณะท่ีคาดหวังเก่ียวกับตนในสังคม  และ
วฒันธรรมรอบตวัเพียงใด เพ่ือให้ทราบว่าตนเองเป็นใคร มีลกัษณะอย่างไร ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ 
(2560) ได้นิยามเอกลกัษณ์แห่งตนว่าเป็นความรู้สึกเก่ียวกับตนเอง เป็นการตระหนกัในบทบาท
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ตนเอง และเข้าใจว่าตนเองเป็นคนอย่างไร ยอมรับความแตกต่างของตนเองและผู้ อ่ืน และแสดง
บทบาทอย่างเหมาะสมกับความต้องการของสงัคม และจฑุารัตน์ เอือ้อํานวย (2553) เอกลกัษณ์
แห่งตนหมายถึงภาพลกัษณ์ท่ีเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะบุคคล ซึ่งทําให้บคุคลคนหนึ่งแตกตา่งไปจาก
ผู้ อ่ืน 

ผู้วิจยัจงึสรุปความหมายของเอกลกัษณ์แหง่ตน คือความรู้สกึเก่ียวกบัตนเอง เป็น
การท่ีบุคคลสามารถยอมรับความแตกต่างของตนเอง และบุคคลอ่ืนด้วยความเข้าใจ รวมทัง้
สามารถอธิบายได้ว่าตนเองเป็นใคร มีความสามารถด้านใด ต้องการสิ่งใด โดยมีการแสดงออกมา
อยา่งเหมาะสมตามการยอมรับของสงัคม 

การวัดเอกลักษณ์แห่งตน 

การวดัเอกลกัษณ์แหง่อีโก้ของอษุา ศรีจินดารัตน์ (2533) เป็นแบบวดัท่ีนํามาจาก
แบบวดัของ Ochse และ Plug (1966) ท่ีมีคา่ความเช่ือมัน่เป็น .81 และได้พฒันาเป็นแบบวดัของ 
Hamachek (1988) ท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออกในช่วงพฒันาการของเอกลกัษณ์
แห่งอีโก้ขัน้ ท่ี 5 โดยแบบวัดเป็นประโยคประกอบมาตรา 6 หน่วย คือไม่จริงเลย ไม่จริง  
คอ่นข้างไม่จริง คอ่นข้างจริง จริง จริงท่ีสดุ มีทัง้หมด 23 ข้อ แล้วจึงนําไปทดสอบในกลุ่มตวัอย่าง 
แล้วหาคา่อํานาจจําแนกโดยคํานวณคา่ t ของแตล่ะข้อความ เลือกข้อความท่ีมีค่าอํานาจจําแนก 
โดยข้อความท่ีเลือกมานัน้จะต้องมีคา่มากกว่าหรือเทา่กบั 2.00 เทา่นัน้ มาใช้ในแบบวดัเอกลกัษณ์
แห่งอีโก้ และนํามาหาค่าความเช่ือมั่นใหม่โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Coefficient alpha 
Cronbach 1970) โดยคํานวณจากคําตอบในกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 480 คน ได้ค่าความเช่ือมัน่
เทา่กบั .80 

การวดัเอกลกัษณ์แห่งตน ในงานวิจยันีผู้้วิจยัใช้แบบวดัเอกลกัษณ์แห่งตนท่ีปรับ
มาจากอุษา ศรีจินดารัตน์ (2533) โดยแบบวดัเป็นประโยคประกอบมาตรา 6 หน่วย คือจริงท่ีสุด 
จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย โดยผู้ ท่ีมีคะแนนสูงกว่า แสดงว่าเป็นผู้ มี
เอกลกัษณ์แหง่ตนมากกวา่ผู้ ท่ีมีคะแนนตํ่ากวา่ 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องระหว่างเอกลักษณ์แห่งตนกับพฤติกรรมการลดน า้หนักที่

เหมาะสม 

เอกลักษณ์แห่งตนยังมีผู้ ท่ีสนใจศึกษาค้นคว้าท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลด  
นํา้หนกัไว้ทัง้อย่างเหมาะสมและไม่เหมาะสม ดงันี ้มารศรี ศรีบวัทอง (2551) สาเหตกุารสูญเสีย
เอกลกัษณ์แห่งตนในผู้ ป่วยโรคบกพร่องในการกิน พบว่า จากการสมัภาษณ์กลุ่มตวัอย่างจํานวน  
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8 คน มีเอกลกัษณ์แหง่ตนอยูใ่นระดบัต่ํา ซึง่แสดงวา่มีการสญูเสียเอกลกัษณ์แหง่ตน มีความสบัสน
ในเอกลกัษณ์แหง่ตน ไมมี่ความเป็นตวัของตวัเอง ด้วยการเลียนแบบเอกลกัษณ์ของผู้ อ่ืนมากดดนั
ตนเอง เพ่ือให้มีร่างกายท่ีผอมตามคา่นิยมของสงัคม และเม่ืออยากผอมก็ใช้วิธีการล้วงคอ ซึ่งเป็น
วิธีท่ีสบายท่ีสดุ นิยมปฏิบตักินัมากท่ีสดุ โดยไมต้่องอดอาหาร และบางรายก็ใช้วิธีอดอาหาร มีผู้ถกู
สมัภาษณ์รายหนึ่งให้ข้อมลูว่าบริโภคยาลดความอ้วน บางครัง้ก็เคีย้วอาหารจนกว่าจะพอใจ แล้ว
คายออก งานวิจัยของฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ (2560) พบว่าเอกลักษณ์แห่งตนมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช้สินค้าไทยของนกัศึกษา และนอกจากนีก็้ยงัมีการศึกษา
เอกลกัษณ์แหง่ตนกบัการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพและออกกําลงักายซึง่เป็นสิ่งท่ีมีความสําคญัใน
การรักษานํา้หนกัหรือลดนํา้หนกัในหมู่ผู้บริโภคได้โดยผลการศกึษาของ Carole A. Bisogni et al. 
(2012) พบว่าเอกลักษณ์แห่งตนมักจะเก่ียวข้องกับวิธีการกิน โดยปกติแล้ วผู้ คนจะแสวงหา
เอกลกัษณ์ในเชิงบวก เชน่บางคนพยายามเปล่ียนแปลงเอกลกัษณ์ท่ีเป็นเชิงลบของตนเองด้วยการ
ยึดถือการกินเพ่ือสขุภาพและต้องการท่ีจะเป็นคนท่ีกินอาหารเพ่ือสขุภาพ ในนกัศกึษาผู้ชายท่ีเป็น
นักกีฬาในวิทยาลัยของสหรัฐอเมริกามักจะกินเพ่ือสุขภาพในช่วงฤดูกาลแข่งขัน กีฬาและการ
ฝึกซ้อมกีฬาซึ่งจะเช่ือมโยงกับการกินเพ่ือสุขภาพ นอกจากนีย้งัพบอีกว่าผู้ ชาย ชาวสก็อตท่ีเป็น
บิดา เร่ิมเข้าสู่วยัแก่ชรา และมีความเจ็บป่วยก็เป็นปัจจยัท่ีทําให้ผู้ชายเหล่านีเ้ห็นว่าเป็นเหตุผลท่ี
เหมาะสมในการรับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพและให้ความใสใ่จกบัอาหารและการออกกําลงักาย 

จากการประมวลเอกสารงานวิจยั เอกลกัษณ์แห่งตนของนกัศึกษาเก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมการลดนํา้หนกั โดยนกัศกึษาท่ีมีเอกลกัษณ์แห่งตนต่ําก็จะมีพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ี
ไมเ่หมาะสม ใชว่ิธีอดอาหาร หรือกินยาลดนํา้หนกัโดยไมป่รึกษาแพทย์ ออกกําลงักายอยา่งหกัโหม
จนร่างกายบาดเจ็บ ส่วนนักศึกษาท่ีมีเอกลักษณ์แห่งตน ก็จะมีพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสม ด้วยการบริโภคอาหารให้ตรงกับสุขภาพร่างกายของตน บริโภคอาหารดี มีประโยชน์ 
ทานยาลดนํา้หนักภายใต้คําแนะนําของแพทย์ ออกกําลังกายโดยไม่หักโหมเพ่ือไม่ให้ร่างกาย
บาดเจ็บ ดงันัน้การท่ีมีเอกลกัษณ์แห่งตนท่ีดี แสดงว่ามีการรู้จกัตนเอง ยอมรับความแตกต่างของ
ตนเองและผู้ อ่ืนได้ ทําให้มีพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมตามไปด้วย 

ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 

ความหมาย 
ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนได้มีนกัวิชาการหลายท่านท่ีได้ให้ความหมายของ

ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนไว้แตกต่างกันและคล้ายคลึงกัน โดย Julian Rotter (1954) ได้
อธิบายว่าลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนเก่ียวข้องกับความรับผิดชอบต่อความสําเร็จ และความ
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ล้มเหลว: ภายในหรือภายนอกตวัเอง ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนมีความแตกต่างระหว่างการ
ตดัสินใจด้วยตนเองและควบคมุโดยคนอ่ืน เช่นคนท่ีมีความเช่ืออํานาจในตนก็จะสามารถจัดการ
กับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง ชอบใช้ทกัษะความสามารถ มีความพยายามเพ่ือให้ตนเอง
สามารถนําไปสู่ความสําเร็จ ส่วนคนท่ีมีความเช่ืออํานาจภายนอกตน ก็จะเช่ือมัน่ในตวัผู้ อ่ืน  และ
โชคชะตาท่ีจะเกิดขึน้ บคุคลเหล่านีช้อบทํางานในสถานการณ์ท่ีโชคจะกําหนดชีวิตของพวกเขาแต่
ดวงเดือน พนัธุมนาวิน (2559) ลกัษณะมุ่งอนาคตหมายถึงความสามารถในการคิดและรับรู้กบัสิ่ง
ท่ีเป็นนามธรรมท่ีอาจจะเกิดขึน้ในอนาคต นอกจากนีผ้ลลพัธ์ตา่ง ๆ ท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตของคน
อ่ืนก็สามารถเกิดขึน้กับตนเองได้อีกด้วย ถ้าสาเหตนุัน้ได้เกิดกับตนเองเองหรือได้ทําให้มนัเกิดขึน้ 
สว่นการควบคมุตนหมายถึงความสามารถในการจดัระเบียบการกระทําของตนเองอย่างเป็นระบบ 
ด้วยการกําหนดเป้าหมายท่ีต้องการให้เกิดขึน้ในอนาคตและแบง่เป้าหมายย่อย ๆ เป็นขัน้ ๆ และ
ปฏิบัติให้สําเร็จ ในขณะเดียวกัน ยุภาวรรณ ดวงอินตา (2549) ลักษณะมุ่งอนาคตแบ่งเป็น  
3 องค์ประกอบ คือ 1) ความสามารถคาดการณ์ไกลว่าอะไรจะเกิดขึน้ในอนาคต 2) เช่ือว่าสิ่งท่ี
เกิดขึน้ในอนาคตอาจจะเกิดขึน้กับตนเองได้เหมือนกับท่ีจะเกิดกับผู้ อ่ืน และ 3) สิ่งท่ีเกิดขึน้ใน
อนาคตมีคณุคา่หรือความสําคญัท่ีไม่ลดลง ส่วนการควบคมุตน แบง่ออกเป็น 7 องค์ประกอบ คือ
กําหนดเป้าหมายสดุท้ายท่ีต้องการในอนาคต แล้วมีการแบง่เป้าหมายย่อย ๆ ตามลําดบั 2) ทราบ
พืน้ฐานการทํางานตามเป้าหมายแล้วกําหนดเป้าหมายขัน้ท่ี 1 3) สงัเกตสาเหตท่ีุจะทําให้ได้ตาม
เป้าหมายแล้วสร้างสาเหตนุัน้ขึน้มา 4) ทําพฤติกรรมทางบวกเพ่ือขจดัพฤติกรรมทางลบ 5) สร้าง
สถานการณ์ช่วยกระตุ้ นและอนุรักษ์พฤติกรรมท่ีนําไปสู่เป้าหมาย 6) เม่ือทําพฤติกรรมตาม
เป้าหมายได้สําเร็จก็ให้รางวลัตนเองเม่ือยงัไม่สําเร็จก็ยืดเวลาเล็กน้อย และ 7) ทําพฤติกรรมเพ่ือ
เป้าหมายจากขัน้ท่ี 3 ถึงขัน้ท่ี 6 จนสําเร็จ ตามเป้าหมายรวม และงามตา วนินทานนท์ (2536) อ้าง
ในวรทัศน์ วัฒนชีวโนปกรณ์ (2555) ความสามารถของบุคคลในการคาดการณ์ไกลเล็งเห็น
ความสําคญัของสิ่งท่ีจะเกิดในอนาคต โดยควบคมุพฤติกรรมไปสูแ่นวทางท่ีปรารถนา มีคณุคา่ ซึ่ง
จะเกิดขึน้ในภายหลงั และการควบคมุตนเองเพ่ือรอรับรางวลัท่ีมีค่าในอนาคต เพราะเช่ือว่าการ
กระทําของตนจะส่งผลดีตามท่ีต้องการ โดยลกัษณะมุ่งอนาคตคือการคิดและการรับรู้ของบุคคล
แบบการณ์ไกล และเห็นความสําคญัของสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต แบ่งเป็น 3 องค์ประกอบคือ  
1) ความสามารถคิดการณ์ไกลว่าอะไรจะเกิดขึน้ในอนาคตทัง้ใกล้และไกล 2) ความเช่ือวา่สิ่งท่ีเกิด
ในอนาคตนัน้ อาจเกิดกับตนเองได้เช่นเดียวกับท่ีเกิดกับผู้ อ่ืน และ3) เห็นว่าสิ่งท่ีเกิดในอนาคตมี
คณุคา่หรือมีความสําคญั ไมล่ดลง สว่นการควบคมุตนคือ การมีทกัษะท่ีจะดําเนินการระยะยาวให้
เกิดผลในอนาคตท่ีตนตัง้เป้าหมาย ด้วยการจัดการสาเหตุภายในตนและภายนอกตน เพ่ือให้มี



  

 
 

32 

พฤตกิรรมอยา่งตอ่เน่ือง โดยกระทําได้บอ่ย ๆ และกระทําในปริมาณมากอยา่งเหมาะสม เป้าหมาย
และการกระทําเหล่า นี เ้ กิดจากตนเองเ ป็นผู้ กําหนด มิ ไ ด้ถูกบีบบังคับจากผู้ อ่ืน โดยมี   
4 องค์ประกอบคือ 1) สังเกตพฤติกรรมตนเอง เพ่ือใช้เป็นฐานการกําหนดพฤติกรรมขัน้ต่อไป  
2) กําหนดเป้าหมายย่อยเป้าหมายรวมของพฤติกรรม 3) จัดสภาพแวดล้อมเพ่ือเพิ่มพฤติกรรม 
และ4) ให้รางวลัตนเองเม่ือกระทําตามเป้าหมายย่อยสําเร็จ 

ลกัษณะมุง่อนาคต ควบคมุตนจงึหมายถึงการกระทําเพ่ือให้สําเร็จตามเป้าหมาย
ท่ีตนเองปรารถนา โดยมีการวางแผนเป็นขัน้ตอน และปฏิบตัใินแตล่ะขัน้ตอนให้สําเร็จ และเช่ือมัน่
วา่สิ่งท่ีจะเกิดขึน้กบัตนเองนัน้มาจากตวัเราท่ีเป็นผู้ กําหนด และระหวา่งท่ีปฏิบตัินัน้ก็มีการควบคมุ
ตนเองไมใ่ห้นอกลูน่อกทาง 

การวัดลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 

การวดัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน ยภุาวรรณ ดวงอินตา (2549) ได้สร้างแบบ
วัดลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนโดยวิธีรายงานตนเอง (Self-report) ได้ข้อคําถามลักษณะมุ่ง
อนาคตจํานวน 15 ข้อ ตามองค์ประกอบของลักษณะมุ่งอนาคต คือ 1) ความสามารถในการ
คาดการณ์ไกลว่าอะไรจะเกิดขึน้ในอนาคต 2) ความเช่ือว่าสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตนัน้อาจจะเกิด
ขึน้กับตนได้เช่นเดียวกันกับท่ีจะเกิดกับผู้ อ่ืน และ3) มองเห็นคณุค่าหรือความสําคญัของสิ่งท่ีจะ
เกิดขึน้ในปริมาณท่ีไมล่ดลง แบบวดัมีคา่อํานาจจําแนก (r) ตัง้แต ่.41 ถึง .62 คา่สมัประสิทธ์ิความ
เช่ือมัน่ (Conbrach's alpha) เท่ากับ.84 ส่วนแบบวดัการควบคมุตนได้ข้อคําถามการควบคมุตน
จํานวน 24 ข้อ ตามองค์ประกอบของการควบคุมตน คือ 1) กําหนดเป้าหมายสุดท้ายแล้วแบ่ง
เป้าหมายย่อย ๆ ตามลําดบัและทําพฤติกรรมตามขัน้ 2) ทราบพืน้ฐานและกําหนดเป้าหมายขัน้
แรก 3) สงัเกตสาเหตท่ีุทําให้เกิดพฤติกรรมนัน้ 4) ทําพฤติกรรมทางบวกเพ่ือขจดัพฤติกรรมทางลบ 
5) สร้างสถานการณ์เอือ้อํานวยเพ่ืออนรัุกษ์พฤติกรรม และ 6) ให้รางวลัเม่ือทําเป้าหมายได้สําเร็จ 
โดยมีพิสยัค่า factor loading ระหว่าง 0.53 ถึง 0.76 พิสยัค่าอํานาจจําแนกรายข้อระหว่าง 2.88 
ถึง 10.64 และคา่พิสยัสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมของแบบวัดท่ี
ไมมี่ข้อนัน้ ระหวา่ง 0.22 ถึง 0.61 และมีคา่ความเท่ียงตรงของแบบวดัเทา่กบั .82 

การวัดลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ในงานวิจัยนีใ้ช้แบบวัดท่ีปรับมา จาก 
ยภุาวรรณ ดวงอินตา (2549) โดยแบบวดัเป็นประโยคประกอบมาตรา 6 หน่วย คือ จริงท่ีสดุ จริง 
ค่อนข้างจริง  ค่อนข้างไม่จ ริง  ไม่จ ริง  ไม่จ ริงเลย โดยผู้ ท่ี ไ ด้คะแนนมากกว่าแสดงว่า มี  
ลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตนสงูกว่าคนท่ีได้คะแนนต่ํากวา่ 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้องระหว่างลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนกับพฤติกรรมการ

ลดน า้หนักที่เหมาะสม 

งานวิจยัลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตนเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ี
เหมาะสมท่ีได้ศึกษาทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศได้มีนักวิชาการได้ศึกษาเอาไว้ดังนี ้  
ดจุเดือน พนัธุมนาวิน (2558) ศกึษาปัจจยัเชิงเหตขุองพฤติกรรมเส่ียงอย่างมีสติของนกัเรียนระดบั
มธัยมศกึษา: การวิเคราะห์เส้นทางอิทธิพล ผลการศกึษาพบวา่ ลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน เป็น
อิทธิพลทางอ้อมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมเส่ียงอย่างมีสตินัน่คือการบริโภคอาหาร ในทางตรงกันข้าม
งานวิจยัลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตนก็เก่ียวข้องโดยตรงกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัในด้านการ
ออกกําลงักาย โดย Danielle Couch et al. (2014) ได้ศึกษา 150 กิโลกรัม คณุไม่สามารถวิ่งได้ 
เร่ืองราวการลดนํา้หนกัของผู้ชายในนิตยสารด้านสขุภาพท่ีเป็นท่ีนิยมตอ่การปฏิบตัิด้านสขุภาพท่ีดี
ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่าในการลดนํา้หนักของกลุ่มตัวอย่างคือผู้ ชายส่วนใหญ่ (89%) ให้
ความสําคญักบัการตัง้เป้าหมายในการลดนํา้หนกั กลุ่มตวัอย่างบางคนลดนํา้หนกัเพ่ือการแข่งขนั
กีฬา หรือลดนํา้หนกัเพ่ือให้รูปร่างของตนสามารถสวมใสเ่สือ้ผ้าได้พอดี 

จากงานวิจยัข้างต้นจะเห็นว่าลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน ส่งผลตอ่พฤติกรรม
การลดนํา้หนกัไม่ว่าจะเป็นด้านการบริโภคอาหาร หรือการออกกําลงักาย ซึ่งสามารถส่งผลโดย
อ้อมต่อการบริโภคอาหาร หรือจะส่งผลโดยตรงต่อการลดนํา้หนักท่ีเป็นเป้าหมายท่ีสําคญัของ
นกัศกึษาได้ โดยผู้ ท่ีจะลดนํา้หนกัได้สําเร็จย่อมเช่ือว่าตนเองสามารถทําให้สําเร็จได้ โดยไม่ต้องพงึ
วิธีลดัอยา่งการใช้บริการเสริมความงาม หรือคอร์สลดนํา้หนกั 

สถานการณ์ 

ดวงเดือน พนัธุมนาวิน (2559)ได้ให้ความหมายสถานการณ์ว่าหมายถึงสภาพ
สิ่งแวดล้อมภายนอกท่ีไปสนบัสนนุ ส่งเสริมหรือขดัขวางการแสดงพฤติกรรมของบคุคล โดยปัจจยั
สถานการณ์จะมี 2 ตวัแปรท่ีศึกษาในงานวิจัยนีคื้อ ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายและการเปิดรับ
ขา่วสาร 

ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย 

ความหมาย 
ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกายได้มีนักวิชาการให้ความหมายของตัวแบบ

ภาพลกัษณ์ทางกายดงันี ้จกัรพนัธ์ เพ็ชรภูมิ (2560) อธิบายว่าตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย แบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภท คือ ตัวแบบท่ีเป็นบุคคลท่ีใกล้ชิดในชีวิตประจําวัน ( Live modeling)  
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เป็นตัวแบบท่ีสามารถสังเกต หรือมีปฏิสัมพันธ์ต่อกันได้โดยตรง และตัวแบบเชิงสัญลักษณ์ 
(Symbolic modeling) เป็นตัวแบบท่ีไม่สามารถสังเกตได้ ต้องเรียนรู้ผ่านส่ือกลาง เช่น วิทยุ 
โทรทัศน์ หรือหนังสือ อีกทัง้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญาของ Albert Bandura 
(2006) อธิบายวา่การเรียนรู้ของมนษุย์คือการเรียนรู้ด้วยการสงัเกตและการเลียนแบบจากตวัแบบ 
โดยผ่านกระบวนการทางปัญญาในการสงัเกตและเลียนแบบในสิ่งท่ีต้องการเรียนรู้ ซึ่งตวัแบบท่ี
ส่งผล มีอิทธิพล หรือมีความสมัพนัธ์ต่อการเลียนแบบนัน้อาจเป็นบุคคลในนิตยสาร ภาพยนตร์ 
ส่ือมวลชนตา่ง ๆ หรือบคุคลท่ีมีช่ือเสียงในประวตัิศาสตร์ ซึ่งบคุคลจะอาศยัสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมของบุคคล อีกทัง้ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จากพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งมีส่วนช่วยในการ
ตดัสินการกระทําพฤติกรรมของบคุคลในครัง้ตอ่ ๆ ไป (Albert Bandura, 1997) โดยองค์ประกอบ
ของทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญาของ Albert Bandura (1997) คือการเรียนรู้ผ่าน
การสงัเกตจากตวัแบบ จะเกิดขึน้ก็ตอ่เม่ือมีการเรียนรู้ตามลําดบัตามองค์ประกอบ 4 ด้าน อนัได้แก่ 
1) ด้านกระบวนการความสนใจ (Attentional Process) 2) ด้านกระบวนการจดจํา (Retention 
Process) 3) ด้านกระบวนการความพร้อมด้านร่างกาย (Production Process) และ 4) ด้าน
กระบวนการจูงใจ (Motivational Process) โดยด้านกระบวนการความพร้อมด้านร่างกาย 
(Production Process) เป็นการสํารวจการเรียนรู้ท่ีเก่ียวข้องกับความพร้อมด้านร่างกาย ด้วยการ
แปลงความจําและบนัทกึลงไปในการแสดงออกด้วยการกระทําในสถานการณ์ตา่ง ๆ สถานท่ี และ
เวลาทัง้หมด กระบวนการเหล่านีจ้ะสอดคล้องกับพฤติกรรมของผู้ รับสารด้วยการริเร่ิมการปฏิบตัิ 
การจดัระเบียบ การแนะนํา การตรวจสอบและพฤติกรรมท่ีถกูต้องเหมาะสม ขอบเขตท่ีบคุคลได้รับ
ประโยชน์จากการสงัเกตตวัแบบขึน้อยู่กับผลลพัธ์ท่ีตามมาในรูปแบบข้อมูลข่าวสาร และบุคคล 
ด้วยเหตนีุส้ิ่งแวดล้อมท่ีนกัศึกษาอาศยัอยู่ ไม่ว่าจะเป็นบ้าน กลุ่มเพ่ือน มหาวิทยาลยั กับตวัของ
นกัศึกษาก็มีส่วนทําให้เกิดพฤติกรรมการลดนํา้หนกัได้ กล่าวคือในกลุ่มเพ่ือน มกัจะมีกฎเกณฑ์
หรือการพูดวิพากษ์วิจารณ์ถึงรูปร่างหน้าตา อีกทัง้สงัคมก็เป็นส่ือกลางในการให้ความสําคญักบั
ภาพลกัษณ์ภายนอก คอยโน้มน้าวใจให้เปล่ียนแปลงตนเอง รวมไปถึงร่างกายมีการเปล่ียนแปลง 
ก็อยากจะดแูลตนเองมากขึน้ เพราะต้องเข้าสงัคม มีคนรัก บางคนเร่ิมมีหน้าท่ีการงาน หากมีการ
เลียนแบบท่ีดีในการลดนํา้หนกั ก็จะสง่ผลให้เกิดพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้ 

ผู้ วิจัยจึงสรุปความหมายของตวัแบบภาพลักษณ์ทางกายหมายถึง การรับรู้ถึง
ความสนใจ ความชอบของบุคคลท่ีเป็นเพ่ือน ดารา ศิลปิน ท่ีมีอิทธิพลตอ่ตวับุคคล โดยบคุคลนัน้
จะมีการเลียนแบบและคล้อยตามด้วยการใช้สินค้าและบริการตามแบบอย่างของบุคคลท่ีอยู่ใน
ความสนใจของตน 
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การวัดตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย 

งานวิจยัของแพร ไกรฤกษ์ (2558) ได้ศึกษาอิทธิพลของบิวตีบ้ล็อกเกอร์กับการ
บริโภคผลิตภณัฑ์เสริมความงามของสตรีไทยในยคุส่ือสงัคมออนไลน์ ใช้เคร่ืองมือในการวดัคือการ
เก็บข้อมลูด้วยวิธีการสมัภาษณ์เชิงลึก โดยมีการค้นคว้าข้อมูลจากทฤษฎี แนวคิด และงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้อง เพ่ือมาใช้เป็นแนวทางในการตัง้คําถามสําหรับใช้สมัภาษณ์เชิงลึก นําไปตรวจสอบความ
ตรงของเคร่ืองมือ โดยนําแนวคําถามสําหรับการสมัภาษณ์ไปตรวจสอบกบัอาจารย์ประจําภาควิชา 
และนํามาแก้ไขตามคําแนะนําทัง้ในคําถาม และการใช้ภาษาท่ีเหมาะสม หลงัจากเก็บข้อมูลแล้ว 
ผู้ วิจัยได้มีการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล ท่ีได้รับมาอีกครัง้โดยการสรุปข้อมูลแล้วให้  
ผู้สมัภาษณ์ยืนยนัถึงความถูกต้อง เม่ือเก็บรวบรวมข้อมูลเสร็จนํามาวิเคราะห์ และอธิบายความ
จากการเก็บข้อมูลสมัภาษณ์เชิงลึก โดยการรวบรวมข้อมูลมาวิเคราะห์ตามจุดประสงค์ ตีความ
ข้อมลู และธญัชนก สขุแสง (2556) ได้ศกึษาคา่นิยมและอิทธิพลจากบคุคลท่ีสง่ผลตอ่กระบวนการ
ตัดสินใจศัลยกรรมความงาม โดยผู้ วิจัยใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล
อิทธิพลจากบุคคลใกล้ชิดและอิทธิพลจากบุคคลผู้ มีช่ือเสียงมีความสําคัญในการตัดสินใจ
ศลัยกรรมความงาม โดยใช้มาตรวดั 5 ระดบั คือ 5 หมายถึงมากท่ีสดุ 4 หมายถึงมาก 3 หมายถึง
ปานกลาง 2 หมายถึงน้อย และ1 หมายถึงน้อยท่ีสดุ จากนัน้ทําการตรวจสอบความเช่ือมัน่ โดยใช้
สตูรหาคา่สมัประสิทธ์ิ Cronbach’s Alpha โดยใช้เกณฑ์สมัประสิทธ์ิ แอลฟา (Alpha Coefficient) 
ตามท่ี Jump (1978) ได้เสนอแนะ 

การวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย ในงานวิจยันีใ้ช้แบบวดัท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้เอง 
โดยแบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 6 ระดบั คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 
คอ่นข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายสูง
กวา่คนท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

งานวิจัยที่ เก่ียวข้องระหว่างตัวแบบภาพลักษณ์ทางกายกับพฤติกรรมการ

ลดน า้หนักที่เหมาะสม 

ในการศึกษาตวัแบบภาพลักษณ์ทางกายกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักได้มีผล
การศึกษาต่าง ๆ จากงานวิจยัได้แก่งานวิจยัของแพร ไกรฤกษ์ (2558) ได้ศึกษาอิทธิพลของบิวตี ้
บล็อกเกอร์กบัการบริโภคผลิตภณัฑ์เสริมความงามของสตรีไทยในยคุส่ือสงัคมออนไลน์ ผู้ให้ข้อมลู
ส่วนใหญ่ติดตามบิวตีบ้ล็อกเกอร์ เพราะสนใจเร่ืองความสวยงาม สขุภาพ หรือการออกกําลงักาย 
ก็จะติดตามบิวตีบ้ล็อกเกอร์ในเร่ืองนัน้ ๆ ส่วนด้านภาพลกัษณ์ของบิวตีบ้ล็อกเกอร์เหมือนกันทกุ
คน คือผิวขาวใส รูปร่างผอม แม้รู้ว่าเป็นค่านิยมท่ีถูกสร้างขึน้มาเพ่ือใช้ในการโฆษณาและเป็นท่ี
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นิยมในปัจจุบัน แต่ก็เป็นภาพลักษณ์ท่ีมองดูแล้วสวยงาม โดยบิวตีบ้ล็อกเกอร์เหล่านีเ้ป็นแรง
บนัดาลใจในการเปล่ียนแปลงภาพลกัษณ์ในระดบัหนึง่ ให้พยายามดแูลตนเอง เปล่ียนแปลงตวัเอง 
และต้องการท่ีจะมีภาพลกัษณ์เช่นเดียวกบับิวตีบ้ล็อกเกอร์ท่ีพวกเขาติดตาม ในผลการศกึษาของ 
ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ (2560) พบว่าตวัแบบทางสงัคมมีความสมัพันธ์ทางบวกกับ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการใช้สินค้าไทยของนกัศึกษา ธัญชนก สุขแสง (2556) ได้ศึกษาค่านิยม และ
อิทธิพลจากบุคคลท่ีส่งผลต่อกระบวนการตดัสินใจทําศลัยกรรมความงาม พบว่าเพ่ือน บุคคลท่ี
รู้จกั บคุคลท่ีมีช่ือเสียง บคุคลท่ียึดเป็นตวัแบบ นกัแสดง นกัร้องทัง้ไทย และตา่งประเทศ มีอิทธิพล
ให้มีแรงจงูใจในการทําศลัยกรรมความงามในระดบัปานกลาง มากกวา่คนรัก สว่นคนในครอบครัว
มีผลน้อย 

ตัวแบบมีมีความสําคัญต่อการประพฤติ ปฏิบัติของนักศึกษา หากตัวแบบมี
พฤติกรรมท่ีดี เหมาะสมก็จะทําให้นกัศึกษามีพฤติกรรมท่ีดีและเหมาะสมตามไปด้วย โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการสนใจรูปร่างหน้าตาของตนเอง หากตวัแบบมีพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสม  
มีการบริโภคอาหารท่ีดี ออกกําลงักายท่ีถูกต้อง ก็จะทําให้นกัศึกษาหันมาปฏิบตัิตามด้วยความ
เหมาะสมเชน่กนั 

การเปิดรับข่าวสาร 

ความหมาย 
การเปิดรับข่าวสารได้มีนักวิชาการทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ ท่ีให้

ความหมายของการเปิดรับข่าวสารท่ีแตกตา่งกนัดงันี ้เจตนยัธ์ เพชรศรี (2552)การเปิดรับข่าวสาร 
หมายถึงการแสวงหาเพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ในทางอ่ืน เช่น เพ่ือให้ความรู้ ใช้เป็นแนวทางในการ
ตดัสินใจแก้ปัญหา ซึ่งบคุคลมีกระบวนการเลือกรับรู้ท่ีแตกตา่งกนั ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ (2560) ได้
ให้ความหมายการเปิดรับข่าวสารว่าเป็นการให้ความสนใจ หรือให้ความสําคญักบัความรู้ ขา่วสาร
ทางภาษา วฒันธรรม ประเพณี Samuel L. Becker (1978) อ้างโดยนิจนนัท์ มัน่จริง (2551) ได้
จําแนกพฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารไว้ 3 ขัน้ตอน ดงันี ้1. การแสวงหาข้อมูล บุคคลจะแสวงหา
ข้อมูลเม่ือมีความต้องการความคล้ายคลึงกับบุคคลอ่ืนในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง 2. การเปิดรับข้อมูล 
บุคคลจะเปิดรับข้อมูลเพ่ือต้องการทราบข้อมูลท่ีสนใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าข้อมูลข่าวสารมี
ความสําคญัท่ีเก่ียวกับตนเองก็จะให้ความสนใจเป็นพิเศษ 3. การเปิดรับประสบการณ์ บคุคลจะ
เปิดรับข่าวสารเพราะต้องการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือเพ่ือผ่อนคลายอารมณ์ Joseph T. Klapper 
(1960) อ้างโดย นิจนนัท์ มัน่จริง (2551) ได้อธิบายว่าบุคคลมีกระบวนการเลือกรับข่าวสารของ
ตนเอง ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน ดงันี ้1. การเลือกเปิดรับ บคุคลจะเลือกเปิดรับส่ือและข่าวสารจาก
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แหล่งตา่ง ๆ ตามความสนใจ เพ่ือนํามาตอบสนองความต้องการของตนเอง 2. การเลือกให้ความ
สนใจ บคุคลยงัเลือกให้ความสนใจตอ่ส่ือและข่าวสารท่ีได้รับ โดยสอดคล้องกบัทศันคติและความ
เช่ือดัง้เดิมของบคุคลนัน้ ในขณะเดียวกนัก็หลีกเล่ียงการรับส่ือและข่าวสารท่ีขดัตอ่ทศันคติของตน 
เพราะการได้รับขา่วสารท่ีไมส่อดคล้องกบัความรู้สึกจะทําให้เกิดความรู้สกึไมพ่งึพอใจ 3. การเลือก
รับรู้หรือเลือกตีความ เม่ือบคุคลเปิดรับขา่วสารจากแหลง่ใดแหลง่หนึ่งแล้ว ผู้ รับสารอาจมีการเลือก
รับรู้ และเลือกตีความสารท่ีได้รับตามประสบการณ์ของแตล่ะคน ผู้ รับสารจะมีการตีความข่าวสาร
ท่ีได้รับมาตามความเข้าใจของตนหรือตามทศันคติ ประสบการณ์ ความเช่ือ ความต้องการ และ
แรงจูงใจของตนในขณะนัน้ 4. การเลือกจํา หลงัจากท่ีบุคคลเลือกให้ความสนใจเลือกรับรู้ และ
ตีความสารไปในทิศทางท่ีสอดคล้องกับทัศนคติและความเช่ือของตนแล้ว บุคคลยังเลือกจดจํา
เนือ้หาสาระในส่วนท่ีต้องการจําเข้าไว้เป็นประสบการณ์ ในขณะเดียวกันมักจะไม่จดจําในสิ่งท่ี
ตนเองไมส่นใจหรือขดัแย้งกบัความคิดของตนเอง 

ดงันัน้การเปิดรับข่าวสารจึงหมายถึง การให้ความสนใจ ให้ความสําคญัเก่ียวกบั
การออกกําลงักายท่ีเหมาะสม โดยนําข้อมลูข่าวสารมาใช้ประกอบการตดัสินใจ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งความรู้เก่ียวกบัการบริโภคและการออกกําลงักาย 

การวัดการเปิดรับข่าวสาร 

วิชชกุร ปาลเดชพงศ์ (2552) ศกึษาการรับรู้ข้อมูลผ่านส่ือโทรทศัน์ท่ีมีผลต่อการ
ยอมรับการทําศัลยกรรมใบหน้าของผู้ หญิงในเขตกรุงเทพมหานคร เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลคือแบบสอบถามพฤติกรรมการเปิดรับส่ือโทรทัศน์ โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจาก
ผู้ ใช้บริการสถานเสริมความงาม ภายในเขตกรุงเทพมหานคร จากนัน้นํามาทดสอบความเช่ือมัน่
ของเคร่ืองมือ และ (Cronbach’s Alpha = 0.85 ) และฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ (2560) การวัดการ
เปิดรับขา่วสารใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้โดยใช้พืน้ฐานแนวคิดการแสวงหาและใช้ประโยชน์ข้อมลู
ของกู๊ดและไมเคลิ (Good & Michel 2013) แบบวดัมีลกัษณะเป็น มาตรประเมินคา่ 6 ระดบั โดยมี
คําตอบให้เลือกตอบตัง้แต่จริงท่ีสุด ถึง ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีการเปิดรับ
ขา่วสารสงูกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

ซึง่การวดัการเปิดรับข่าวสารใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เอง ในงานวิจยันีแ้บบวดัมี
ลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แตจ่ริงท่ีสุด จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้าง
ไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีการเปิดรับข่าวสารมากกว่าคนท่ีได้
คะแนนตํ่ากวา่ 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้องระหว่างการเปิดรับข่าวสารกับพฤตกิรรมการลดน า้หนักที่

เหมาะสม 

การเปิดรับข่าวสารมีนักวิชาการทัง้ในประเทศไทย  และต่างประเทศได้
ทําการศึกษาถึงความเก่ียวข้องของการเปิดรับข่าวสารกับพฤติกรรมการลดนํา้หนัก โดยผล
การศกึษามีดงันี ้วิชชกุร ปาลเดชพงศ์ (2552) ได้ศกึษาการรับรู้ข้อมลูผ่านส่ือโทรทศัน์ท่ีมีผลตอ่การ
ยอมรับการทําศลัยกรรมใบหน้าของผู้หญิงในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าผู้หญิงท่ีดโูทรทัศน์คน
เดียว เฉล่ีย 3-4 ชัว่โมงต่อวนั จะได้รับข้อมูลการทําศลัยกรรมใบหน้าจากส่ือโทรทัศน์ เพราะส่ือ
โทรทศัน์มีการบอกกล่าวเก่ียวกับการทําศลัยกรรมใบหน้า ซึ่งมีผลตอ่ความเช่ือถือ ความไว้วางใจ
ตอ่การทําศลัยกรรมใบหน้า ทําให้รู้สึกว่าการทําศลัยกรรมไม่มีความเจ็บปวด นอกจากนีส้ามารถ
จําตราสินค้าการทําศลัยกรรมใบหน้าจากส่ือโทรทศัน์อีกด้วย ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ (2560) พบว่า
การเปิดรับข่าวสารมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช้สินค้าไทย
ของนกัศกึษา และ Bisma Nasir et al. (2017) ได้ศกึษาผลกระทบของการโฆษณาทางโทรทศัน์ตอ่
พฤติกรรมการควบคมุนํา้หนกัท่ีไม่ดีตอ่สขุภาพ และการกินอาหารท่ีผิดปกติ: ภาพลกัษณ์ทางกาย
ในบทบาทของส่ือ พบว่าการโฆษณาทางโทรทัศน์มาจากผู้หญิงท่ีมีรูปร่างผอมบางและผู้ชายท่ี
รูปร่างมีกล้ามเนือ้จากในส่ือ แม้ว่าจะมีการโต้แย้งว่าการใช้ตัวแบบเหล่านี ใ้นโฆษณาจะเพิ่ม
แรงจูงใจและความดึงดูดใจให้กับโฆษณา แต่ก็กลับมีผลกระทบด้านลบ ส่งผลให้เกิดเป็น
พฤติกรรมในการควบคมุนํา้หนกัท่ีไม่ดีตอ่สขุภาพ และความผิดปกติของการรับประทานอาหารใน
หมูผู่้บริโภค 

ทุกวันนีมี้การเผยแพร่พฤติกรรมการลดนํา้หนักได้มากในโทรทัศน์ และทาง
อินเทอร์เน็ต ซึ่งเป็นช่องทางท่ีเข้าถึงได้ง่ายและรวดเร็วท่ีสุด หากส่ือมีการเผยแพร่พฤติกรรมการ
ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม ด้วยการบริโภคอาหารอย่างไรให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ ทานยาลดนํา้หนัก 
หรืออาหารเสริมอย่างไรโดยไม่เกิดอนัตรายต่อสุขภาพร่างกาย ออกกําลงักายอย่างไรให้สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง ก็จะทําให้มีพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมตามไปด้วย ส่งผลให้มีสุขภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรงและเจริญเตบิโตไปตามวยั 

จิตลักษณะตามสถานการณ์ 

ดวงเดือน พนัธุมนาวิน (2559) ให้ความหมายของจิตลกัษณะตามสถานการณ์ว่า
เป็นลกัษณะทางจิตใจท่ีอาจหวัน่ไหวไปตามสภาพสถานการณ์ในปัจจุบนัท่ีบุคคลประสบอยู่ โดย
ปัจจัยจิตลักษณะตามสถานการณ์จะมี 2 ตัวแปรท่ีศึกษาในงานวิจัยนีคื้อ ทัศนคติต่อการ  
ลดนํา้หนกั และความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
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ทัศนคตต่ิอการลดน า้หนัก 

ความหมาย 
มีนกัวิชาการและเจ้าของแนวคดิได้ให้ความหมายของทศันคตไิว้ดงันี ้Fishbein & 

Ajzen (1967) อ้างโดย รวีวรรณ องัคนรัุกษ์พนัธุ์ (2533) ให้ความหมายว่า ทศันคติ เป็นแนวโน้มท่ี
เกิดจากการเรียนรู้ในอันท่ีจะตอบสนองอย่างถาวรต่อสิ่งเ ร้าให้เห็นด้วยชอบหรือไม่ชอบ  
Gordon Allport (1935) อ้างโดย ประภาเพ็ญ สวุรรณ (2520) ให้ความหมายว่าทศันคติ หมายถึง 
สภาวะของความพร้อมทางด้านจิต ซึง่เกิดขึน้จากประสบการณ์ สภาวะความพร้อมนี ้จะเป็นแรงท่ี
จะกําหนดทิศทางของปฏิกิริยาของบุคคลท่ีจะมีต่อบุคคล สิ่งของ หรือสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้อง 
Kretch (1962) อธิบายว่าทัศนคติต้องประกอบไปด้วยด้านสติปัญญา (Cognitive component) 
คือความเช่ือ ความรู้ ความคดิ และความคดิเห็นของบคุคลท่ีมีตอ่เป้าหมาย ด้านอารมณ์ความรู้สึก 
(Affective component) คือความชอบ ไมช่อบ ดี ไมดี่ ท่ีมีตอ่เป้าหมาย และพฤตกิรรม (Behavioral 
component) คื อ ค ว า ม พ ร้ อ ม  ห รื อ แ น ว โ น้ ม ท่ี จ ะ ป ฏิ บัติ ต่ อ เ ป้ า ห ม า ย  น อ ก จ า ก นี ้  
Jr. William C Shiel (2018) กล่าวว่าทศันคติในการลดนํา้หนกัท่ีทําให้บคุคลอยากท่ีจะลดนํา้หนกั
นัน้อาจจะเป็นไปด้วยความตัง้ใจท่ีจะลดนํา้หนัก เช่นการอดอาหารและการออกกําลงักาย หรือ
อาจจะด้วยความไม่ตัง้ใจท่ีจะลดนํา้หนกั และเกิดจากความเจ็บป่วยทางสขุภาพเช่นโรคเบาหวาน 
จงึทําให้ต้องใช้วิธีการลดนํา้หนกัควบคมุอาหาร รักษาสขุภาพ หรือ Mary L. Gavin (2018) อธิบาย
ว่าบุคคลท่ีจะลดนํา้หนกัก็เพราะมีนํา้หนักท่ีไม่เหมาะสมกับค่าดชันีมวลกายจึงต้องใส่ใจกับการ
รับประทานอาหารและการออกกําลงักาย บางคนเล่นกีฬาจึงต้องการให้รูปร่างคงอยู่ในสภาพเดิม 
บางคนคดิวา่ตนเองจะดดีูและรู้สกึดีเม่ือได้ลดนํา้หนกั 

ดังนัน้ทัศนคติในการลดนํา้หนักหมายถึง การประเมินความรู้สึก การเห็นถึง
ประโยชน์และโทษของการลดนํา้หนกั และความพร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัอย่างเหมาะสมหรือไม่ ซึ่ง
หากบคุคลมีทศันคติท่ีดีต่อการลดนํา้หนกัจะมีความรู้สึกว่าต้องการลดนํา้หนกั เห็นประโยชน์ของ
การลดนํา้หนัก และมีแนวโน้มว่าท่ีจะลดนํา้หนัก แต่หากมีทัศนคติท่ีไม่ดีจะรู้สึกว่าไม่อยาก 
ลดนํา้หนกั ไมเ่ห็นความจําเป็นของการลดนํา้หนกั และไมพ่ร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัของตน 

การวัดทัศนคตต่ิอการลดน า้หนัก 

รุจิรา จารุฤทยักานต์ (2549) ได้ศกึษาแบบสอบถามทศันคติในการลดความอ้วน
ของสริญรัตน์ จรัสทวีชยั (2545: 124-126) และณฐกร ชินศรีวงศ์กลู (2544:218-220) จากนัน้จึง
ปรับปรุงแบบสอบถามให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง โดยเป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วน
ประเมินคา่ 4 ระดบั คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง หลงัจากนัน้นํา
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แบบสอบถามไปหาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) และความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ 
(Face Validity) จากนัน้นําไปทดลองใช้และให้คะแนน โดยหาความสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ
กับคะแนนรวม โดยใช้สูตรสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Correlation) แล้วเลือกข้อท่ีมีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ตัง้แต่ .307-.653 หาค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามโดยหาค่า
สัมประสิท ธ์ิแอลฟา (Coefficient) ของครอนบาค ( Cronbach) ไ ด้ค่าความเ ช่ือมั่นของ
แบบสอบถามเทา่กบั .861 

ซึง่ในการวดัทศันคตใินการลดนํา้หนกัใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เอง ในงานวิจยันี ้
แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แตจ่ริงท่ีสุด จริง คอ่นข้างจริง 
คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีทศันคตใินการลดนํา้หนกัสงูกว่า
คนท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

งานวิจัยที่ เก่ียวข้องระหว่างทัศนคติต่อการลดน า้หนักกับพฤติกรรมการ 

ลดน า้หนักที่เหมาะสม 

ในงานวิจยัได้มีการศกึษาถึงทศันคติต่อการลดนํา้หนกัตา่ง ๆ จากนกัวิชาการทัง้ 
ในประเทศไทยและตา่งประเทศไว้ดงันี ้Bridget Armstrong and David M. Janicke (2012) ศกึษา
ผลกระทบความแตกต่างของการสนับสนุนของแม่และกลุ่มเพ่ือนในการลดความอ้วนในเด็กท่ีมี
ทศันคต ิและพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัพบว่าวยัรุ่นอายเุฉล่ีย 11.16 ปี ได้รับการสนบัสนนุในการลด
ความอ้วนจากแมม่ากว่าเพ่ือน และมีแนวโน้มท่ีจะเห็นด้วยกบัแม่ในการลดความอ้วนมากว่าเพ่ือน 
แ ล ะ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ค ว บ คุ ม นํ ้า ห นั ก  ท่ี ไ ม่ ดี ต่ อ สุ ข ภ า พ  ส่ ว น นั ก วิ จั ย ข อ ง ไ ท ย  
อาภาภรณ์ พึ่งยอด and ปราโมทย์ สคุนิชย์ (2554) ได้ศกึษาความชกุของทศันคติและพฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีผิดปกตใินนกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษาในกรุงเทพมหานคร พบวา่ มีความกลวั
มากเก่ียวกับนํา้หนกัเพิ่มอยู่ร้อยละ 44.15 กลวัมากตลอดเวลาร้อยละ 12.89 หมกมุ่นกับความ
อยากผอมร้อยละ 23.87 บริโภคอาหารท่ีช่วยลดนํา้หนกัร้อยละ 15.75 และจํากดัปริมาณอาหาร
เพ่ือลดนํา้หนักร้อยละ 23.63 ด้าน Bulimia and Food Preoccupation พบว่าร้อยละ 4.77  
อยากอาเจียนหลงับริโภคอาหาร ร้อยละ 2.15 มีพฤติกรรมอาเจียนหลงับริโภคอาหาร ในจํานวนนี ้
มี 1 รายทําตลอดเวลา 2 รายทําเป็นประจํา และ 6 ราย ทําบ่อยครัง้ ด้าน Oral Control พบว่า
หลีกเล่ียงท่ีจะบริโภคอาหารเม่ือหิวร้อยละ 10.73 และมีพฤติกรรมตดัอาหารออกเป็นชิน้เล็กชิน้
น้อยร้อยละ 21.48 นอกจากนี ้วิราวรรณ์ คําหวาน et al. (2017) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพในเด็กไทยวยัเรียนท่ีมีภาวะอ้วนและปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง ผลการวิจยัพบว่าเด็ก  
วัยเรียนท่ีมีภาวะอ้วนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ ความเช่ือเก่ียวกับการบริโภค
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อาหารเพ่ือสุขภาพ และการรับรู้ความสามารถของตนเองในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ อยู่ใน
ระดบัปานกลาง สว่นความรู้เก่ียวกบัอาหารเพ่ือสขุภาพและการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพนัน้อยู่ใน
ระดับสูง และณัฐกฤตา นันทะสิน (2015) ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค และ 
ความภกัดีตอ่อาหารเพ่ือสขุภาพ ของผู้บริโภค ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศกึษาพบว่าการรับรู้
คณุคา่ทางโภชนาการของอาหารเพ่ือสขุภาพความสนใจในเมนอูาหารเพ่ือสขุภาพมีผลตอ่ทศันคติ
ท่ีดีต่ออาหารเพ่ือสุขภาพ โดยความสนใจในเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพสามารถทํานายได้ดีท่ีสุด 
รองลงมาคือการรับรู้ตอ่คณุคา่ทางโภชนาการของอาหารเพ่ือสขุภาพ 

การท่ีนกัศกึษาจะมีพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้นัน้ จะต้องมีทศันคติ
ท่ีดีตอ่ตนเอง มีทศันคติท่ีดีต่อการลดนํา้หนกั มีความรู้ ความเข้าใจในพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมวา่ควรบริโภคอยา่งไร ออกกําลงักายอยา่งไร ให้เหมาะสมโดยไมเ่สียสขุภาพ 

ความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางกาย 

ความหมาย 
มีผู้ ให้ความหมายของความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกายไว้ดังนี ้Justin 

Healey (2014) ความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายคือการเห็นคณุค่าในตนเองสูง ซึ่งจะทําให้
บคุคลมีการใช้ชีวิตท่ีสมบรูณ์ มีความรู้สึกท่ีมัน่คงมากขึน้ และมีความสขุกบัสิ่งท่ีตนเองเป็น ไม่ว่า
จะได้รับแรงกดดนัจากส่ือ หรือสงัคมท่ีอยากจะให้เป็น ก็ยงัสามารถอยู่ร่วมในสงัคมได้ รวมไปถึง
ร่างกายและจิตใจมีการพฒันาได้ดีขึน้ อนัจะนําไปสู่การดําเนินชีวิตท่ีมีความสมดลุด้วยทัศนคติ 
การรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย นอกจากนี  ้ Stiles. D.A., Gibbons. J. L., 
Hardardottir. S., and Schnellmann. J. (1987) ความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกายหมายถึง
การรับรู้ของบุคคลอ่ืนท่ีมีต่อภาพลักษณ์ทางกายต่อพวกเขา ซึ่งน้อยมากท่ีพวกเขาจะให้
ความสําคญักบัภาพลกัษณ์ของตนเอง 

ความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายหมายถึง ความรู้สึกเชิงบวก หรือเห็นคณุ
ค่าท่ีมีต่อร่างกายตนเอง โดยมีความคิดว่าแต่ละคนมีรูปร่าง หน้าตาท่ีไม่เหมือนกัน และจะไม่
เปล่ียนแปลงให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย แม้ว่าสงัคมจะให้ความสําคญัว่าการมีรูปร่างผอม
เพรียวเหมือนดารา นางแบบจะทําให้สวยงาม มีเสนห์่ 

การวัดความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางกาย 

FATIH ÇATIKKAS (2011) ได้ศกึษาความพงึพอใจภาพลกัษณ์ร่างกาย โดยได้มี
การใช้แบบวัดความพึงพอใจของร่างกายเพ่ือประเมินความพึงพอใจของร่างกายของผู้ เข้าร่วม 
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แบบสอบถามความพึงพอใจของร่างกายพัฒนาโดย Berscheid, Walster และ Bohrnstedt 
(1973) ซึ่งได้นํามาใช้ แบบสอบถามประกอบด้วย 25 ข้อ สําหรับเพศหญิง และ 24 ข้อสําหรับ  
เพศชาย ซึ่งประเมินด้วยมาตราส่วน 5 ระดับ ความน่าเช่ือถือของแบบสอบถามนีไ้ด้รับการ
ตรวจสอบโดย Gokdogan (1988) คะแนนความสอดคล้องภายใน คือ .81 

การวัดความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกายใช้แบบวัดท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้เอง  
ในงานวิจยันีแ้บบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แต่จริงท่ีสุด จริง 
คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย ผู้ ท่ีได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีความพึงพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางกายสงูกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

งานวิ จัยที่ เ ก่ียวข้องระหว่างความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกายกับ

พฤตกิรรมการลดน า้หนักที่เหมาะสม 

ได้มีการศกึษาความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั
ไว้มากมายดงันี ้Robson Frank et al. (2018) ได้ศกึษาการรับรู้นํา้หนกัและพฤติกรรมการควบคมุ
นํา้หนักในวัยรุ่น พบว่า เพศหญิงมีความถ่ีในการรับรู้สูงกว่านํา้หนักท่ีคาดไว้ร้อยละ 49.9 ซึ่ง
มากกว่าเพศชาย ลดนํา้หนกัร้อยละ 46.5 หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารท่ีมีแคลอรีและอาหารท่ีให้
ไขมันร้อยละ 41.5 และงดการบริโภคอาหารเป็นเวลา 24 ชั่วโมงหรือมากกว่านัน้ร้อยละ 10.9  
เพศชายท่ีรู้สึกว่าตวัเองนํา้หนกัต่ํากว่าท่ีคาดไว้ มีโอกาสสงูในการเพิ่มนํา้หนกั 4.23 เท่า ส่วนคนท่ี
รับรู้ว่าตวัเองมีนํา้หนักเกินกว่าท่ีคาดไว้มี 12.19 เท่า มีโอกาสสูงท่ีจะลดนํา้หนัก ขณะเดียวกัน  
เพศหญิงท่ีรับรู้ว่าตวัเองมีนํา้หนกัน้อย มีประมาณ 5.85 เท่า มีโอกาสสงูท่ีจะเพิ่มนํา้หนกั และผู้ ท่ี
มี นํ า้หนักเกินมีอยู่  12.38 เท่า มี โอกาสสูง ท่ีจะลดนํา้หนัก เพศชายท่ีไม่ใช้ยาและคนท่ี 
ออกกําลงักายมีโอกาสสงูท่ีจะรับรู้วา่นํา้หนกัสงูกวา่ท่ีคาดไว้ เพศหญิงท่ีรับรู้วา่นํา้หนกัสงูกวา่ท่ีคาด
ไว้ มีแนวโน้มสงูท่ีจะลดหรือหลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีไขมนั สว่นผู้ ท่ีออกกําลงักายเพ่ือลดนํา้หนกั
มีโอกาสสงูท่ีจะรับรู้ว่านํา้หนกัสงูกว่านํา้หนกัท่ีคาดไว้ ส่วน Marios Argyrides and Natalie Kkeli 
(2015) ได้ศึกษาปัจจยัทํานายการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติและความพึงพอใจในภาพลกัษณ์
ทางกายในไซปรัส ผลการศกึษาชีใ้ห้เห็นวา่การรับประทานอาหารท่ีผิดปกตมีิความสมัพนัธ์เชิงบวก
ตอ่ความผอมในอดุมคติ การสํารวจภาพลกัษณ์ทางกาย นอกจากนี ้ความพึงพอใจในภาพลกัษณ์
ทางกายลดลง ทําให้มีการบริโภคอาหารท่ีผิดปกติและมีความผอมในอดุมคติสงูขึน้ ซึ่งสมัพนัธ์กบั 
การลดความอ้วน การควบคุมการกินและการสํารวจภาพลักษณ์ทางกายก็ย่อมสูงขึน้  
ดาราวรรณ รองเมือง et al. (2016) ได้ศึกษาการใช้ผลิตภัณฑ์ลดนํา้หนักด้วยตนเองกับความ 
พึงพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างของสตรีท่ีมีอายุ 15 -29 ปี ในจงัหวดัสุราษฎร์ธานี พบว่าร้อยละ 
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67.7 ปฏิเสธการใช้ผลิตภณัฑ์ลดนํา้หนกั มีเพียงร้อยละ 25.8 ไมไ่ด้ใช้ประจํา และอีกร้อยละ 6.5 ท่ี
ใช้เป็นประจํา สตรีส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในภาพลักษณ์เรือนร่างในระดับท่ีแตกต่างกัน  
ในกลุ่มผู้ เคยใช้ผลิตภัณฑ์ ร้อยละ 6.52 มีความพึงพอใจในภาพลักษณ์เรือนร่าง ร้อยละ 9.27  
ไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์เรือนร่างเล็กน้อย ร้อยละ 9.02 ไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์เรือนร่าง 
ปานกลาง และร้อยละ 7.52 ไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างมาก ส่วนกลุ่มไม่เคยใช้ผลิตภณัฑ์
ลดนํา้หนกั ร้อยละ 35.84 มีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่าง ร้อยละ18.8 ไมมี่ความพงึพอใจ
ในภาพลกัษณ์เรือนร่างเล็กน้อย ร้อยละ 8.52 ไมมี่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างปานกลาง 
และร้อยละ 4.51 ไมมี่ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์เรือนร่างมาก 

ดงันัน้ หากนกัศกึษามีความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย ก็จะทําให้ตนเองมี
ความพึงพอใจในรูปร่าง นํา้หนกัของตน มีความรู้ในการลดนํา้หนกัอย่างเหมาะสมทัง้การบริโภค
และการออกกําลงักาย หรือมีพฤตกิรรมการรักษาสขุภาพให้แข็งแรง 
ตัวแปรแบ่งกลุ่มย่อย 

งานวิจยัระหวา่งเพศกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 
Irina V. Bragina (2015)ได้ศึกษาภาพลักษณ์ทางกายและมุมมองในอนาคตของวัยรุ่น

รัสเซีย พบวา่ วยัรุ่นหญิงปรารถนาความสวย ต้องการมีรูปร่างท่ีสวยงามตลอดเวลา กลวัความอ้วน 
พยายามลดนํา้หนัก หรืออยากสูง ซึ่งความปรารถนานีไ้ม่พบในวัยรุ่นชาย โดยวัยรุ่นชายให้
ความสําคญักบัสขุภาพ ความรู้ความสามารถมากกวา่การให้ความสําคญักบัรูปร่าง ปรารถนาท่ีจะ
มีสุขภาพดี ร่างกายไม่มีการบาดเจ็บ ไม่เกิดอุบัติเหตุ  นอกจากนี ้Jarurin Pitanupong and 
Chonnakarn Jatchavala (2017) ’ได้ศึกษาพฤติกรรมและทัศนคติการกินท่ีผิดปกติในนักศึกษา
แพทย์ไทย ถึงแม้ว่าเพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารผิดปกติท่ีสงูกว่าเพศชาย แตก่ลบัไม่มี
ความแตกต่างในพฤติกรรมการกินอาหารท่ีผิดปกติทัง้ในเพศหญิงและเพศชาย Massaldjieva R 
Ivanova et al. (2017) ศึกษาทศันคติและพฤติกรรมการกินท่ีผิดปกติ: ความแตกต่างด้านเพศใน
วัยรุ่นและวัยหนุ่มสาว พบว่าเพศหญิงมีการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติ และทัศนคติท่ีมี  
ความเส่ียงเพิ่มขึน้เม่ือเทียบกบัเพศชาย ส่วนวยัหนุ่มสาวมีการอาเจียนและคิดว่าตนเองอ้วนเม่ือมี
คนอ่ืนบอกว่าผอมเกินไป ส่วนความกังวลในเร่ืองการควบคุมการบริโภคอาหารสูงกว่าเพศชาย 
และความรู้สึกท่ีรู้สึกว่าอ้วนพบในวัยรุ่นและผู้ ใหญ่เพศหญิงมากกว่าเพศชาย ส่วนในผู้ ใหญ่  
เพศชายพบว่ามีการสูญเสียนํา้หนกัในช่วง 3 เดือน ณฐักฤตา นนัทะสิน (2015) ปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคและความภักดีต่ออาหารเพ่ือสุขภาพของผู้บริโภค ในเขตกรุงเทพมหานคร  
ผลการศึกษาพบว่าผู้บริโภคท่ีมีเพศแตกต่างกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพด้าน
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มลูคา่ในการบริโภค (บาท/ครัง้) แตกตา่งกนั โดยพบวา่ เพศหญิงมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพด้านมูลค่าในการบริโภค (บาท/ครัง้)มากกว่าเพศชาย และฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ (2560)  
เพศสามารถทํานายการใช้สินค้า โดยนกัศกึษาเพศหญิงมีการใช้สินค้ามากกว่านกัศกึษาเพศชาย
อยูท่ี่ร้อยละ 3.84 

จากงานวิจัยข้างต้นพบว่าเพศหญิงมีแนวโน้ม ความรู้สึกอ้วน และความเส่ียงท่ีจะมี
พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัมากกวา่เพศชาย สว่นเพศชายยงัคงห่วงเร่ืองสขุภาพ ความเจ็บป่วย และ
การท่ีตนเองไม่มีความสามารถ ดงันัน้ผู้วิจยัจึงสนใจศกึษาเพศ โดยศกึษาว่าปัจจยัจิตลกัษณะเดมิ 
ปัจจัยสถานการณ์ และ ปัจจัยจิตลักษณะตามสถานการณ์สามารถทํานายพฤติกรรมการ 
ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้อยา่งไร เม่ือแบง่เพศของนกัศกึษาเป็นกลุม่สงูและกลุม่ตํ่า 

งานวิจยัระหวา่งกลุม่สาขาวิชากบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 
งานวิจยัของทศันา ศิริโชติ (2555) ความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง  พบว่าการบริโภคของนักศึกษาคณะศิลปกรรมศาสตร์  
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรมอยู่ในระดับดี การบริโภคของ
นัก ศึก ษ า ค ณ ะ วิ ท ย า ก า ร จัด ก า ร  ค ณ ะ ม นุษ ย ศ า ส ต ร์ แ ล ะ สัง ค ม ศ า ส ต ร์  แ ล ะ ค ณ ะ
เทคโนโลยีการเกษตรอยู่ในระดบัปานกลาง และการบริโภคของนักศึกษา คณะครุศาสตร์อยู่ใน
ระดบัพอใช้ ทางด้านชาญชลักษณ์ เย่ียมมิตร (2556) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นกัศกึษามหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง ในปีการศกึษา 2554 พบว่านกัศกึษาคณะครุศาสตร์มีพฤติกรรม 
การออกกําลงักายสูงกว่านกัศึกษาคณะวิทยาการจดัการและคณะอญัมณีและประยุกต์ศิลป์ แต่ 
คณะวิทยาการจัดการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายต่ํากว่านักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี คณะเทคโนโลยีการเกษตร คณะมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์ คณะนิติศาสตร์  
คณะวิทยาการคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศ และคณะนิเทศศาสตร์ ส่วนคณะอ่ืนไม่มี
ความแตกตา่งกนั 

จากงานวิจัยข้างต้นพบว่าพฤติกรรมการลดนํา้หนักในกลุ่มสาขาวิชาของสาย
สงัคมศาสตร์ ศิลปศาสตร์ อยู่ในระดบัปานกลางและดี สายวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีอยู่ในระดบั
ปานกลาง ดี และพอใช้ และพฤติกรรมการออกกําลงักายพบว่านกัศกึษาคณะวิทยาการจดัการมี
พฤติกรรมการออกกําลงักายต่ํากว่านกัศกึษาคณะอ่ืน ๆ ดงันัน้ผู้วิจยัจึงสนใจศกึษาถึงตวัแปรกลุม่
สาขาวิชา โดยศึกษาว่าปัจจัยจิตลักษณะเดิม ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิตลักษณะตาม
สถานการณ์สามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้อย่างไร เม่ือแบง่กลุม่สาขาวิชา
เป็นกลุม่สงูและกลุม่ตํ่า 
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งานวิจยัระหวา่งรายได้กบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 
จิราภรณ์ เรืองยิ่ง, สจุิตรา จรจิตร, and กานดา จนัทร์แย้ม (2559) พฤติกรรมการบริโภค

อาหารของวยัรุ่นในจงัหวดัสงขลา: การสงัเคราะห์องค์ความรู้และปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร ผลการศกึษาพบวา่ ปัจจยัอิทธิพลของครอบครัวในแตล่ะครอบครัวของวยัรุ่นท่ีมี
ระดบัการศึกษาและรายได้ท่ีแตกต่างกัน มีการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกัน ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ 
(2560) พฤติกรรมการใช้สินค้าไทยพบอยู่ในกลุ่มนักศึกษาท่ีมีรายได้น้อย อภิรดี นิวัฒนสกุล 
(2557) ได้ศึกษาทัศนคติและการรับรู้ข่าวสารท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการซือ้ผลิตภัณฑ์
อาหารเสริมคอลลาเจนชนิดผงละลายนํา้ของผู้บริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร ในด้านรายได้ของ
ผู้บริโภค พบวา่ผู้บริโภคท่ีมีรายได้เฉล่ียตอ่เดือนต่ํากว่า 20,000 บาทมีพฤตกิรรมการซือ้ผลิตภณัฑ์
อาหารเสริมคอลลาเจนชนิดผงละลายนํา้น้อยกว่าผู้ บริโภคท่ีมีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 20,001 -
30,000 บาท และผู้บริโภคท่ีมีรายได้สูงกว่า 30,000 บาท แต่การคํานึงถึงราคาของผลิตภัณฑ์ 
อาหารเสริมคอลลาเจนชนิดผงละลายนํา้ไมแ่ตกตา่งกนั ณฐักฤตา นนัทะสิน (2015) ศกึษาปัจจยัท่ี
ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคและความภักดีต่ออาหารเพ่ือสุขภาพของผู้ บริโภค ในเขต
กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษาพบว่าผู้บริโภคท่ีมีรายได้ตา่งกนั มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพในด้านความถ่ีในการบริโภค (ครัง้/เดือน) และในด้านมูลค่าในการบริโภค (บาท/ครัง้)  
ไมแ่ตกตา่งกนั นอกจากนีผ้ลการศกึษาของ A. Susana Ramírez, Tanya Golash-Boza, Jennifer 
B. Unger, and Lourdes Baezconde-Garbanati (2018) พบว่าอุปสรรคท่ีมีผลต่อการบริโภค
อาหารเพ่ือสขุภาพในกลุ่มตวัอย่างคือเร่ืองทางการเงิน ท่ีเก่ียวข้องกบัการรับรู้วา่อาหารเพ่ือสขุภาพ
มีราคาท่ีแพงมากขึน้ 

จากงานวิจัยข้างต้นพบว่ารายได้มีการพบผลวิจัยทัง้ท่ีเก่ียวข้องและไม่เก่ียวข้องต่อ
พฤติกรรมการลดนํา้หนักของนักศึกษา ท่ีไม่เก่ียวข้องพบว่ารายได้จะมาก หรือจะน้อยความ
ต้องการท่ีจะลดนํา้หนักไม่แตกต่างกัน ส่วนท่ีเก่ียวข้องพบว่าถึงแม้อาหารเสริมหรืออาหารเพ่ือ
สขุภาพจะมีราคาแพงมากขึน้ ทําให้ไมมี่กําลงัในการซือ้ท่ีเพียงพอ จงึเป็นอปุสรรค์ตอ่การซือ้อาหาร
เพ่ือสุขภาพ ดังนัน้ผู้ วิจัยจึงสนใจศึกษาถึงตัวแปรรายได้ โดยศึกษา ว่าปัจจัยจิตลักษณะเดิม  
ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิตลักษณะตามสถานการณ์สามารถทํานายพฤติกรรมการ  
ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้อยา่งไร เม่ือแบง่รายได้ของนกัศกึษาเป็นกลุม่สงูและกลุม่ต่ํา 

งานวิจยัระหวา่งผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 
ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ (2560) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคสินค้าและบริการพบว่า 

นกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงู มีพฤตกิรรมการบริโภคมีพฤติกรรมการบโิภคสินค้าไทยสงู
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กว่านักศึกษาท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ําอยู่ท่ี .01 และHanbazaza M., Ball G.D., Farmer 
A.P., Maximova K., and Willows N.D. (2015) ได้ศึกษาวิจัยการทําความเข้าใจผลกระทบของ
การบริโภคอาหารท่ีไม่ปลอดภัย และการรับรู้ผลการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  
ตอนปลาย พบว่าผู้ เข้าร่วมรายงานว่าผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนไม่ส่งผล หรือไม่มีความสมัพันธ์ต่อ
พฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีไมส่มดลุ ทัง้การไมบ่ริโภคอาหารมือ้เช้าหรืออาหารแปรรูป 

จากงานวิจัยข้างต้นพบว่าผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมีการพบผลวิจัยทัง้ท่ีส่งผล และไม่
สง่ผลตอ่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการลดนํา้หนกัของนกัศกึษา ดงันัน้ผู้วิจยัจงึสนใจศกึษาถึงตวัแปร
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน โดยศึกษาว่าปัจจัยจิตลักษณะเดิม ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิต
ลกัษณะตามสถานการณ์สามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้อย่างไร เม่ือแบง่
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศกึษาเป็นกลุม่สงูและกลุม่ต่ํา 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ศึกษาพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมของนักศึกษาระดบั

ปริญญาตรีกับตัวแปรในปัจจัยจิตลักษณะเดิม ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิตลักษณะตาม
สถานการณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี โดย
ได้ดําเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การกําหนดประชากร และกลุม่ตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การหาคณุภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
5. การจดักระทําและวิเคราะห์ข้อมลู 

 
ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

ประชากรในการวิจัยครัง้นี ้ เป็นวยัรุ่นตอนปลาย คือนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ใน
สถาบนัอดุมศกึษาในกรุงเทพมหานคร ตัง้แตร่ะดบัชัน้ปีท่ี 1 ถึงระดบัชัน้ปีท่ี 4 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบันอุดมศึกษาแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร การกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่มแบบชัน้ภูมิ (Stratified Random 
Sampling) แบ่งเป็นดังนี  ้ กลุ่มสาขาวิชา ได้แก่ 1) สาขาวิชามนุษยศาสตร์ -สังคมศาสตร์  
2) สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพ และ 3) สาขาวิชาวิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี และเพศ แบง่เป็นเพศ
ชาย และเพศหญิง และชัน้ปีท่ี 1ถึงชัน้ปีท่ี 4 การคํานวณกลุ่มตวัอย่างตามคําอธิบายของแฮร์และ
คณะ (นงลักษณ์ วิรัชชัย, 2543) อ้างอิงมาจาก Joseph F. Hair et al. (2010) คือ 10 ถึง 40 × 
จํานวนตวัแปรในงานวิจยั จะได้กลุม่ตวัอย่างอย่างน้อย 40 × 7 = 280 คน สําหรับงานวิจยันีผู้้ วิจยั
กําหนดกลุม่ตวัอยา่งจํานวน 360 คน 
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ภาพประกอบ 2 ขนาดกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 

 
สําหรับงานวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งจํานวน 360 คน 
 
 
 
 
 

 
นกัศกึษา 

360 คน 

มนษุยศาสตร์-สงัคมศาสตร์ วิทยาศาสตร์สขุภาพ วิทยาศาสตร์เทคโนโลยี 

ชาย 

60 คน 

ชาย 

60 คน 

หญิง 
60 คน 

ชาย 

60 คน 

หญิง 
60 คน 

ปี 1 
15 คน 

หญิง 
60 คน 

ปี 1 
15 คน 

ปี 1 
15 คน 

ปี 3 
15 คน 

ปี 1 

15 คน 

ปี 2 
15 คน 

ปี 3 
15 คน 

ปี 3 
15 คน 

ปี 4 
15 คน 

ปี 4 
15 คน 

ปี 2 
15 คน 

ปี 4 
15 คน 

ปี 3 
15 คน 

ปี 3 
15 คน 

ปี 2 
15 คน 

ปี 3 
15 คน 

ปี 4 
15 คน 

ปี 2 
15 คน 

ปี 4 
15 คน 

ปี 1 
15 คน 

ปี 1 
15 คน 

ปี 4 
15 คน 

ปี 2 
15 คน 

ปี 2 
15 คน 
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เคร่ืองมือในการวิจัย 
1. แบบวดัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 
2. แบบวดัเอกลกัษณ์แหง่ตน 
3. แบบวดัลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน 
4. แบบวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 
5. แบบวดัการเปิดรับขา่วสาร 
6. แบบวดัทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั 
7. แบบวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
8. แบบสอบถามข้อมลูภมูิหลงัทัว่ไป 

 
เคร่ืองมือในงานวิจัยประกอบด้วยแบบวัดพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสม  

แบบวดัเอกลกัษณ์แห่งตน แบบวดัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน แบบวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทาง
กาย แบบวัดการเปิดรับข่าวสาร แบบวัดทัศนคติในการลดนํา้หนัก แบบวัดความพึงพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางกาย และแบบสอบถามข้อมลูภมูิหลงัท่ีมีรายละเอียดดงันี ้

 

แบบวัดพฤตกิรรมการลดน า้หนักที่เหมาะสม 

ผู้วิจยัสร้างแบบวดัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมขึน้เอง การสร้างข้อคําถาม
เพ่ือใช้วัดพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสม ข้อคําถามครอบคลุมนิยามของพฤติกรรมการ  
ลดนํา้หนัก ท่ีเหมาะสม แบบวัดมีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แต่ 
จริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย มีข้อคําถามจํานวน 21 ข้อ โดยผู้วิจยั
ได้นําแบบวดัดงักล่าวไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ เช่ียวชาญอีก 3 ท่าน เพ่ือปรับปรุงแบบวัดให้
สอดคล้องกบักบันิยามของพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม หลังจากนัน้นําแบบวดัดงักล่าวไป
ทดลองใช้ (Try out) กบันกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่างจํานวน 30 คน 
แล้วจึงนําแบบวดัไปหาคณุภาพรายข้อ ด้วยวิธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนน
รายข้อกับคะแนนรวม (Item-total correlation) ซึ่งการคัดเลือกเป็นข้อคําถามในการวิจัยได้ใช้
เกณฑ์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) คา่
ตัง้แต ่.20 ขึน้ไป ในงานวิจยัฉบบันีแ้บบวดัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมมีคา่ตัง้แต ่.217 ถึง 
.781 มีค่าความเช่ือมัน่ของ Cronbach's Alpha เท่ากับ .852 จึงได้ข้อคําถามท่ีใช้จริงจํานวน 16 
ข้อ 
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การบริโภคท่ีรวมไปถึงการใช้ยาลดความอ้วนหรืออาหารเสริม 

0 ฉนัควบคมุการบริโภคอาหารท่ีมีนํา้ตาลและไขมนัมาก 

...................

. 
...................
. 

...................

. 
.....................
. 

...................

. 
...................
. 

จริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไม่
จริง 

ไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย 

 
การออกกําลงักาย 

0 ฉนัออกกําลงักายตามโปรแกรมการออกกําลงักายอย่างตอ่เน่ืองสม่ําเสมอ 

...................

. 
...................
. 

...................

. 
.....................
. 

...................

. 
...................
. 

จริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไม่
จริง 

ไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย 

 
ตวัอยา่งข้อคําถามแบบวดัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

เกณฑ์การให้คะแนนมีดงันี ้
ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จะได้คะแนน 6 ถึง 1 คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 

คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย ข้อความท่ีมีความหมายทางลบ จะได้คะแนนตรงกนัข้าม โดยผู้ ท่ี
มีคะแนนสูงกว่า แสดงว่าเป็นผู้ ท่ีมีพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมมากกว่าผู้ ท่ีมีคะแนนต่ํา
กวา่ 

แบบวัดเอกลักษณ์แห่งตน 

ผู้ วิจัยนําแบบวัดเอกลักษณ์แห่งอีโก้ของอุษา ศรีจินดารัตน์ (2533) แบบวัดฉบับ
ดงักล่าวมีคา่ความเช่ือมัน่เป็น .81 จํานวน 23 ข้อ โดยผู้วิจยันํามาปรับปรุงภาษาให้เหมาะสมกับ
กลุ่มตวัอย่าง แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แต ่จริงท่ีสดุ จริง 
คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย โดยมีข้อคําถามจํานวน 15 ข้อ จากนัน้ให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
และผู้ เช่ียวชาญอีก 3 ทา่น เพ่ือตรวจแบบวดัอยา่งละเอียดและปรับปรุงแก้ไขจนเป็นท่ีพอใจ แล้วจงึ
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นําแบบวดัไปทดลองใช้ (try out) กับนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่าง
จํานวน 30 คน แล้วจึงนําแบบวดัไปหาคณุภาพรายข้อ ด้วยวิธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสัมพันธ์
ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) การคดัเลือกเป็นข้อคําถามในการ
วิจัยใช้เกณฑ์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม ( Item-total 
correlation) ค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป ข้อคําถามท่ีใช้จริงจํานวน 10 ข้อ ซึ่งในงานฉบับนีแ้บบวัด
เอกลกัษณ์แหง่ตนมีคา่ตัง้แต ่.226 ถึง .649 มีคา่ความเช่ือมัน่ Cronbach's Alpha เทา่กบั .769 

เกณฑ์การให้คะแนนมีดงันี ้
ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จะได้คะแนน 6 ถึง 1 คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 

คอ่นข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลยผู้ ท่ีมีเอกลกัษณ์แห่งตนทางลบ จะได้คะแนนตรงกนัข้าม โดยผู้ มี
คะแนนสงูกวา่ แสดงวา่เป็นผู้ ท่ีมีเอกลกัษณ์แหง่ตนมากกวา่ผู้ ท่ีมีคะแนนต่ํากวา่ 

แบบวัดลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 

ผู้ วิจัยนําแบบวัดลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนของยุภาวรรณ ดวงอินตา (2549) 
แบบวดัฉบบัดงักล่าวมีค่าความเช่ือมัน่เป็น .84 จํานวน 15 ข้อ โดยผู้ วิจยันํามาปรับปรุงภาษาให้
เหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แต่ 
จริงท่ีสุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย โดยข้อคําถามมีจํานวน 15 ข้อ 
จากนัน้ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ เช่ียวชาญอีก 3 ท่าน ตรวจแบบวดัอย่างละเอียดและปรับปรุง
แก้ไขจนเป็นท่ีพอใจ แล้วจึงนําแบบวดัไปทดลองใช้ (try out) กบันกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีมีลกัษณะ
ใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่างจํานวน 30 คน แล้วจึงนําแบบวดัไปหาคณุภาพรายข้อ ด้วยวิธีการหาคา่
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) การคดัเลือก
เป็นข้อคําถามในการวิจยัใช้เกณฑ์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม 
(Item-total correlation) ค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป ข้อคําถามท่ีใช้จริงจํานวน 14 ข้อ ซึ่งในงานฉบบันี ้
แบบวดัลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน มีค่าตัง้แต่ .241 ถึง .721 มีค่าความเช่ือมัน่ Cronbach's 
Alpha เทา่กบั .838 จงึได้ข้อคําถามท่ีใช้จริงจํานวน 14 ข้อ 

เกณฑ์การให้คะแนน มีดงัตอ่ไปนี ้
ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จะได้คะแนน 6 ถึง 1 คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 

คอ่นข้างไม่จริง ไม่จริงเลย โดยผู้ มีคะแนนสงูกว่า แสดงว่ามีลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนสงูกวา่ผู้
ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 
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แบบวัดตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย 

การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยสร้างแบบวัดตัวแบบภาพลักษณ์ทางกายขึน้เอง ข้อคําถาม
ครอบคลุมนิยามของตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย ลักษณะของแบบวัดเป็นมาตรประเมินค่า 
(Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แต่จริงท่ีสุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง และไม่จริงเลย 
โดยข้อคําถามมีจํานวน 15 ข้อ ผู้วิจยันําแบบวดัดงักล่าวไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ เช่ียวชาญอีก 
3 คน เพ่ือปรับปรุงแก้ไขแบบวัด หลังจากนัน้นําแบบวัดดังกล่าวไปทดลองใช้ ( Try out) กับ
นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน แล้วจึงนําแบบวดัไปหา
คุณภาพรายข้อ ด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม 
(Item-total correlation) การคดัเลือกเป็นข้อคําถามในการวิจยัใช้เกณฑ์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) คา่ตัง้แต ่.20 ขึน้ไป ข้อคําถามท่ีใช้
จริงจํานวน 8 ข้อ ซึง่ในงานวิจยัฉบบันีแ้บบวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายมีคา่ตัง้แต ่.264 ถึง .745 
มีคา่ความเช่ือมัน่ Cronbach's Alpha เทา่กบั .752 

เกณฑ์การให้คะแนน มีดงัตอ่ไปนี ้
ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จะได้คะแนน 6 ถึง 1 คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 

คอ่นข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย โดยผู้ มีคะแนนสงูกว่า แสดงว่ามีตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายสงู
กวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

แบบวัดการเปิดรับข่าวสาร 

ผู้ วิจัยสร้างแบบวัดการเปิดรับข่าวสารขึน้เอง ข้อคําถามครอบคลุมนิยามของการ
เปิดรับข่าวสารลกัษณะของแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แต่จริงท่ีสดุ 
จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง และไมจ่ริงเลย ข้อคําถามมีทัง้หมด 15 ข้อ โดยผู้วิจยัได้นํา
แบบวดัดงักล่าวไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ เช่ียวชาญอีก 3 คน เพ่ือปรับปรุงแก้ไขจนเป็นท่ีพอใจ 
แล้วจึงนําแบบวัดไปทดลองใช้ (try out) กับนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่ม
ตัวอย่างจํานวน 30 คน แล้วจึงนําแบบวัดไปหาคุณภาพรายข้อ ด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม ( Item-total correlation) การคดัเลือกเป็นข้อ
คําถามในการวิจยัใช้เกณฑ์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-
total correlation) คา่ตัง้แต ่.20 ขึน้ไป จึงได้ข้อคําถามท่ีใช้จริงจํานวน 8 ข้อ ซึ่งในงานฉบบันีแ้บบ
วัดการเปิดรับข่าวสาร มีค่าตัง้แต่ .259 ถึง .687 มีค่าความเช่ือมั่น Cronbach's Alpha เท่ากับ 
.795 

เกณฑ์การให้คะแนน มีดงัตอ่ไปนี ้
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ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จะได้คะแนน 6 ถึง 1 คือจริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 
คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย โดยผู้ มีคะแนนสงูกว่า แสดงวา่มีการเปิดรับข่าวสารสงูกว่าผู้ ท่ีได้
คะแนนตํ่ากวา่ 

แบบวัดทัศนคตต่ิอการลดน า้หนักอย่างเหมาะสม 

ผู้วิจยัสร้างแบบวดัทศันคติต่อการลดนํา้หนกัขึน้เอง ข้อคําถามครอบคลมุนิยามของ
ทศันคติต่อการลดนํา้หนักอย่างเหมาะสม ลกัษณะของข้อคําถามเป็นมาตรประเมินค่า (Rating 
scale) 6 ระดบั ตัง้แต่จริงท่ีสุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง และไม่จริงเลย จํานวน  
15 ข้อ โดยผู้ วิจัยได้นําแบบวัดดังกล่าวไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษา และผู้ เช่ียวชาญอีก 3 คน เพ่ือ
ปรับปรุงแก้ไข และภาษาท่ีใช้ หลงัจากนัน้นําไปทดลองใช้ (Try out) กับนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีมี
ลกัษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน แล้วจึงนําแบบวัดไปหาคุณภาพรายข้อ ด้วย
วิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) 
การคดัเลือกเป็นข้อคําถามในการวิจยัใช้เกณฑ์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบั
คะแนนรวม (Item-total correlation) ค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป ข้อคําถามท่ีใช้จริงจํานวน 13 ข้อ ซึ่งใน
งานฉบบันีแ้บบวดัทศันคติต่อการลดนํา้หนกัอย่างเหมาะสมมีค่าตัง้แต่ .231 ถึง .855 มีค่าความ
เช่ือมัน่ Cronbach's Alpha เทา่กบั .849 

เกณฑ์การให้คะแนน มีดงัตอ่ไปนี ้
ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จะได้คะแนน 6 ถึง 1 คือ จริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 

คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง ไมจ่ริงเลย ข้อความท่ีมีความหมายทางลบ จะได้คะแนนตรงกนัข้าม โดยผู้ มี
คะแนนสงูกวา่ แสดงวา่มีทศันคตติอการลดนํา้หนกัมากกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํากวา่ 

แบบวัดความพงึพอใจในภาพลักษณ์ทางกาย 

ผู้วิจยัสร้างแบบวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายขึน้เอง ข้อคําถามครอบคลมุ
นิยามของความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกาย ลักษณะของข้อคําถามเป็นมาตรประเมินค่า 
(Rating scale) 6 ระดบั ตัง้แตจ่ริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไมจ่ริง ไมจ่ริง และไมจ่ริงเลย ข้อ
คําถามมีจํานวน 15 ข้อ โดยผู้วิจยัได้นําแบบวดัดงักล่าวไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ เช่ียวชาญอีก 
3 คน เพ่ือปรับปรุงภาษา แก้ไข หลงัจากนัน้นําไปทดลองใช้ (Try out) กบันกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีมี
ลกัษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน แล้วจึงนําแบบวัดไปหาคุณภาพรายข้อ ด้วย
วิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) 
การคดัเลือกเป็นข้อคําถามในการวิจยัใช้เกณฑ์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบั
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คะแนนรวม (Item-total correlation) ค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป ข้อคําถามท่ีใช้จริงจํานวน 5 ข้อ ซึ่งใน
งานวิจยัฉบบันีแ้บบวดัความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายมีคา่ตัง้แต ่.677 ถึง .861 มีคา่ความ
เช่ือมัน่ Cronbach's Alpha เทา่กบั .872 

 
เกณฑ์การให้คะแนน มีดงัตอ่ไปนี ้
ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จะได้คะแนน 6 ถึง 1 คือ จริงท่ีสดุ จริง คอ่นข้างจริง 

ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย โดยผู้ มีคะแนนสูงกว่า แสดงว่ามีความพึงพอใจในภาพลกัษณ์
ทางกายมากกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนตํ่ากวา่ 

แบบสอบถามข้อมูลภูมิหลังท่ัวไป 

เป็นแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ได้แก่เพศ กลุ่ม
สาขาวิชา รายได้ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เป็นแบบสอบถามชนิดเลือกตอบ 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. นําแบบวดัตรวจสอบหาความเท่ียงตรง (Validity) เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสม
ด้านเนือ้หา โดยนําเสนออาจารย์ผู้ควบคมุปริญญานิพนธ์ และผู้ เช่ียวชาญ และคดัเลือกข้อคําถาม
ท่ีมีคา่ IOC ตัง้แต ่2/3 ขึน้ไป 

2. นําแบบวัดท่ีปรับปรุงแก้ไขจนสมบูรณ์แล้วไปทดลองใช้กับกลุ่มตวัอย่างจํานวน  
30 คน นําผลท่ีได้ ไปวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม 
(Item-total correlation) การคดัเลือกเป็นข้อคําถามในการวิจยัใช้เกณฑ์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
ระหวา่งคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) จะมีคา่ตัง้แต ่.20 ขึน้ไป 

3. หาคา่ระดบัความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบวดัแตล่ะฉบบั โดยวิเคราะห์ความ
คงท่ีภายใน ( Iternal consistency) ใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach's 
ceofficient) 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. รับการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ 

2. หลงัจากการสอบผ่านโครงร่างปริญญานิพนธ์ โดยผ่านขัน้ตอนการขออนุมตัิการ
ทําวิจัยในมนุษย์ จากคณะกรรมการจริยธรรม สถาบันยุทธศาสตร์ทางปัญญา  และวิจัย 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒก่อนดําเนินการวิจยั 



 64 
 

 

3. ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการทําวิจยัให้นกัศกึษารับทราบ และขอความร่วมมือในการ
ตอบแบบวดัหากนกัศกึษามีข้อสงสยัเก่ียวกบัข้อคําถามก็จะอธิบายเพิ่มเตมิ 

4. ดําเนินการเก็บข้อมลู โดยการแจกแบบวดัให้กบันกัศกึษาประเมินตนเอง เม่ือกลุ่ม
ตวัอย่างตอบแบบสอบถามเสร็จ ผู้ วิจัยจะตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลอีกครัง้ หากพบว่า
ข้อมลูไม่สมบรูณ์ก็จะให้กรอกแบบวดัเพิ่มเติมให้ครบซึ่งใช้เวลาในการเก็บข้อมูลในเดือนเมษายน 
พ.ศ. 2562 
การจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัได้นําข้อมลูท่ีได้จากกลุม่ตวัอยา่ง มาตรวจให้คะแนน แล้วนําไปวิเคราะห์ข้อมลูโดย
ใช้สถิตดิงันี ้

1. สถิติพื น้ฐาน ได้แก่  ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) 

2. การทดสอบคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั (Pearson's product moment 
correlation coefficient) ทดสอบสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 1 และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ 
(Multiple regression analysis) ทัง้ชนิดโดยรวม (Enter) และเป็นขัน้ (Stepwise) เพ่ือทดสอบ
สมมตฐิานการวิจยัข้อท่ี 2 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัศึกษาปัจจยัจิตสงัคมท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมของวยัรุ่น โดยเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ดงัตอ่ไปนี ้

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเบือ้งต้นท่ีจําแนกตามตวัแปรภูมิหลงัของนักศึกษา ได้แก่
เพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

2.  ผลการวิ เคราะห์สัมประสิท ธ์ิสหสัมพัน ธ์ระหว่างปัจจัยจิตลักษณะเดิม  
ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์กบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม
ของวยัรุ่น 

3. ผลการทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมโดยรวมและรายด้านทัง้ใน
กลุม่รวมและเมื่อจําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเบือ้งต้นท่ีจําแนกตามตวัแปรภูมิหลงัของนกัศึกษา ได้แก่เพศ 
กลุม่สาขาวิชา รายได้ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน โดยการหาคา่ร้อยละ ดงัตาราง 3 

 
ตาราง 3 ตารางแสดงค่าร้อยละของนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีจําแนกตามเพศ  

กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
 

ตวัแปรแบง่กลุม่ยอ่ย จํานวน ร้อยละ 

1. เพศ   

         ชาย 180 50.0 

         หญิง 180 50.0 

2. กลุม่สาขาวิชา   

         มนษุยศาสตร์-สงัคมศาสตร์                (มน.-สค.) 120 33.3 

         วิทยาศาสตร์สขุภาพ                          (วท.-สข.) 120 33.3 

         วิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี                     (วท.-ทน.) 120 33.3 

3. รายได้   

         รายได้ต่ํากวา่ 15,000 บาทต่อเดือน    (รายได้ต่ํา) 209 58.1 

         รายได้ตัง้แต่ 15,000 บาทต่อเดือน      (รายได้สงู) 151 41.9 
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4. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน   

         ต่ํากวา่ 3.00                                      (GPA ต่ํา)  113 31.4 

         ตัง้แต่ 3.00 ขึน้ไป                               (GPA สงู) 247 68.6 

จากตาราง 3 นกัศึกษาเพศชายมีจํานวน 180 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 ในขณะเดียวกนั
นกัศกึษาเพศหญิงมีจํานวน 180 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 โดยแบง่เป็นกลุ่มสาขาวิชา 3 สาขาวิชา 
คือสาขามนษุยศาสตร์-สงัคมศาสตร์ มีจํานวน 120 คน ร้อยละ 33.3 สาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพ มี
จํานวน 120 คน ร้อยละ 33.3 และสาขาวิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี มีจํานวน 120 คน ร้อยละ 33.3 
ในส่วนของรายได้ พบว่ารายได้ต่ํากว่า 15,000 บาทต่อเดือน (กลุ่มต่ํา) จํานวน 209 คน ร้อยละ 
58.1 รายได้ตัง้แต ่15,000 บาทตอ่เดือน (กลุ่มสงู) จํานวน 151 คน ร้อยละ 41.9 เม่ือพิจารณาตวั
แปรผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน พบว่านกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํากว่า 3.00 (กลุ่มต่ํา) มี
จํานวน 113 คน ร้อยละ 31.4 นกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตัง้แต ่3.00 (กลุ่มสงู) ขึน้ไป มี
จํานวน 247 คน ร้อยละ 68.6 ด้วยวิธีการหาคา่เฉล่ียเป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุม่ 

ผู้ วิจัย วิ เคราะห์ค่าสัมประสิท ธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยจิตลักษณะเดิมได้แก่   
เ อ ก ลัก ษ ณ์ แ ห่ ง ต น  แ ล ะ ลัก ษ ณ ะ มุ่ ง อ น า ค ต ค ว บ คุม ต น  ปั จ จัย ส ถ า น ก า ร ณ์ ไ ด้ แ ก่   
ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ 
ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย โดยใช้สถิติค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั พบผลการวิจยัดงัตาราง 4 

 
ตาราง 4 สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ และ

ปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์กบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษา 
 

 M S.D. EAT EXC ID LC RM ME ATT IM 

DIETSUM 3.32 .822 .888** .846** .292** .103* .258** .512** .078 .145** 

EAT 3.25 .903  .506** .232** .069 .226** .448** .050 .087* 

EXC 3.41 1.00   .277** .114* .221** .440** .088* .171** 

ID 4.14 .487    .060 .196** .231** .274** .161** 

LC 2.50 .914     .336** -.129** .208** .040 

RM 3.04 .948      .267** .240** .252** 

ME 4.14 1.059       .247** .358** 

ATT 3.98 .623        .483** 

IM 2.52 .671         

** p > .01, * p>.05 
1) สญัลกัษณ์ในตาราง: 1. ตวัแปรทกุตวัมีคะแนนตัง้แต ่6 คือ จริงที่สดุ 5 คือ จริง 4 คือ คอ่นข้างจริง 3 คือ คอ่นข้างไม่จริง  
2 คือ ไม่จริง 1 คือ ไม่จริงเลย 
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2) หมายเหต:ุ DIETSUM = พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัที่เหมาะสม, EAT= การบริโภค, EXC = การออกกําลงักาย,  
ID = เอกลกัษณ์แหง่ตน, LC = ลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน, RM = ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย, ME = การเปิดรับขา่วสาร,  
ATT = ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั, IM = ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
 

จากตาราง 4 ปัจจัยจิตลักษณะเดิม คือเอกลักษณ์แห่งตน ปัจจัยสถานการณ์  
คือตวัแบบภาพลกัษณ์ ทางกายและการเปิดรับข่าวสาร และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์  
คือความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายมีความสมัพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมของนักศึกษาอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษาอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 สําหรับทศันคติต่อการลดนํา้หนกั พบว่าไม่มีความสมัพนัธ์กับพฤติกรรมการลด 
นํา้หนกัท่ีเหมาะสมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิซึง่สว่นใหญ่เป็นไปตามข้อสมมตุฐิานข้อท่ี 1 

ผู้วิจยัวิเคราะห์ผลการทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมโดยรวม และรายด้าน 
ทัง้ในกลุ่มรวมและเม่ือจําแนกตามเพศ กลุ่มสาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน โดยใช้
สถิตกิารวิเคราะห์ถดถอยพหคุณู พบผลการวิจยัดงัตารางท่ี 5 
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ตาราง 5 ผลการทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมโดยรวมและรายด้าน ทัง้ใน

กลุม่รวม และเม่ือจําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
 

พฤติกรรมการลดน า้หนัก 

ตวัแปร n 
โดยรวม ด้านการบริโภค ด้านการออกกําลงักาย 

R2 % ตวัทํานาย β R2 % ตวัทํานาย β R2 % ตวัทํานาย β 

รวม 360 33.9 4, 1, 2, 5 .527, .199, 
.190, -.146 

25.6 4, 1, 2, 5 .466, .154, 
.149, -.138 

26.4 4, 1, 2, 5 .447, .194, 
.184, -113 

ชาย 
180 34.1 4, 1, 2, 5 .445, .265, 

.237, -.171 
29.1 4, 1, 2, 5 .402, .246, 

.220, -.185 
25.0 4, 1, 2 .361, .197, 

.172 

หญิง 180 35.0 4 .580 25.3 4 .496 27.0 4 .495 

ปี 1 90 22.2 4, 5 .478, -.219 22.8 4, 6 .444, -.229 13.1 4 .274 

ปี 2 90 39.6 4, 2, 1, 5 .444, .268, 
.269, -.206 

27.4 4, 2 .394, .284 33.4 4, 1 .342, .315 

ปี 3 90 41.9 4, 3 .517, .204 30.6 4 .517 36.1 4, 3 .437, .265 

ปี 4 90 45.6 4, 2, 1 .574, .254, 
.207 

43.0 4, 1, 2 .534, .229, 
.221 

31.0 4, 2 .498, .233 

มน.-สค. 120 30.2 4 .521 26.1 4 .488 19.2 4 .396 

วท.-สข. 120 42.9 4, 1, 5, 3 .409, .306, 
-.241, .219 

34.8 4, 1, 5, 3 .325, .280, 
-.313, .253 

36.2 4, 1, 2 .447, .226, 
.185 

วท.-ทน. 120 34.2 4, 2, 1 .502, .227, 
.165 

27.9 4, 2 .501, .230 24.7 4, 1, 2 .396, .194, 
.170 

รายได้ต่ํา 209 33.6 4, 1, 2, 5 .520, .236, 
.186, -.152 

24.5 4, 2, 1 .412, .166, 
.154 

27.9 4, 1, 5, 2 .471, .246, 
-.189, .143 

รายได้สงู 151 35.3 4, 2 .573, .153 28.7 4, 6 .546, -.177 27.4 4, 2 .499, .224 

GPA ต่ํา 113 35.7 4, 1, 2 .472, .263, 
.228 

27.2 4, 1 .398, .206 31.3 4, 2, 1 .412, 
.279,.268 

GPA สงู 247 34.8 4, 2, 1, 5 .554, .164, 
.148, -.149 

26.6 4, 3 .424, .139 26.0 4, 1 .415, .142 

หมายเหต ุ: ตวัแปรในงานวิจยัแทนด้วย 

1 = เอกลกัษณ์แหง่ตน   2 = ลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตน   3 = ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 

4 = การเปิดรับข่าวสาร   5 = ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั   6 = ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 

 
ตาราง  5 ผลการวิ จัยพ บว่ าตัวแปรทั ง้ หมด 6  ตัว  ไ ด้แก่ เ อกลักษณ์แห่ ง ต น  

ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย การเปิดรับข่าวสาร ทศันคติต่อการ
ลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย สามารถร่วมกันทํานายพฤติกรรมการลด  
นํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้ร้อยละ 33.9 โดยตวัแปรท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัได้อย่าง
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เหมาะสมเป็นอนัดบัแรกคือการเปิดรับข่าวสาร (β=.527) รองลงมาคือเอกลกัษณ์แห่งตน (β=.

199) ลักษณะมุ่งอนาคต ควบคุมตน (β=.190) และทัศนคติต่อการลดนํา้หนัก (β= -.146) 
ตามลําดบั 

พฤติกรรมการลดนํา้หนักในด้านการบริโภคพบว่า ตัวแปรทัง้หมด 6 ตัว ได้แก่ 
เอกลกัษณ์แห่งตน ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย การเปิดรับข่าวสาร 
ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย สามารถทํานายพฤติกรรม
การลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมในด้าน การบริโภคได้ร้อยละ 25.6 โดยตัวแปรท่ีสามารถทํานาย

พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้าน การบริโภคเป็นลําดบัแรกคือการเปิดรับข่าวสาร (β=.

466) รองลงมาคือเอกลักษณ์แห่งตน (β=.154) ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน (β=.149) และ

ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั (β=-.138) 
พฤติกรรมการลดนํา้หนักในด้านการออกกําลังกายพบว่า ตวัแปรทัง้หมด 6 ตวั ได้แก่

เอกลกัษณ์แห่งตน ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย การเปิดรับข่าวสาร 
ทศันคติต่อการลดนํา้หนัก และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายสามารถทํานายพฤติกรรม
การลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมในด้านออกกําลังกายได้ร้อยละ 26.4 โดยตัวแปรท่ีสามารถทํานาย

พฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้านออกกําลงักายอนัดบัแรกคือการเปิดรับข่าวสาร (β=.

447) รองลงมาคือเอกลักษณ์แห่งตน (β=.194) ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน (β=.184) และ

ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั (β=-.113) ตามลําดบั ซึง่เป็นไปตามข้อสมมตุฐิานข้อท่ี 2 
สรุปว่า พฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม ทัง้โดยรวม และรายด้าน ได้แก่ ด้านการ

บริโภค และด้านการออกกําลงักาย พบผลการทํานายท่ีสอดคล้องกนั 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพิ่มเตมิ 
ผู้วิจยัทําการวิเคราะห์ปัจจัยจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจิตลกัษณะ

ตามสถานการณ์ เพ่ือทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม ทัง้โดยรวม และรายด้าน ได้แก่ 
ด้านการบริโภค และด้านออกกําลงักาย โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณู ปรากฏดงัตาราง 
6-8 
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ตาราง 6 ผลการทํานายปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจิตลกัษณะ

ตามสถานการณ์กบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมโดยรวม และรายด้าน ทัง้ในกลุม่รวมและ
เม่ือจําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

 
พฤติกรรมการลดน า้หนัก 

ตวัแปรภมูิ
หลงั 

n 

ปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ ปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ 

R2 % ตวัทํานาย β R2 % 
ตวั

ทํานาย β R2 % 
ตวั

ทํานาย β 

รวม 360 9.2 1 .292 27.8 4, 3 .477, .130 2.1 5, 6 .011, .140 

ชาย 180 15.2 1, 2 .324, .169 24.2 4, 3 .406, .196 1.2 5, 6 .023, .096 

หญิง 180 5.6 1 .209 33.7 4 .580 5.1 6 .225 

ปี 1 90 - - - 16.7 4 .394 - - - 

ปี 2 90 20.0 1 .418 25.2 4 .472 5.7 6 .223 

ปี 3 90 7.6 1 .271 37.7 4, 3 .517, .204 11.2 6 .327 

ปี 4 90 11.1 1 .269 34.7 4 .571 - - - 

มน.-สค. 120 - - - 27.1 4 .521 - - - 

วท.-สข. 120 18.8 1 .428 31.6 4, 3 .459, .217 3.5 6 .181 

วท.-ทน. 120 10.6 1 .302 26.5 4, 3 .465, .170 1.8 6 .186 

รายได้ต่ํา 209 10.1 1 .297 25.9 4, 3 .444, .147  2.8  6  .161 

รายได้สงู 151 8.3 1 .283 30.6 4 .544 - - - 

GPA ต่ํา 113 11.8 1 .304 23.3 4 .459 - - - 

GPA สงู 247 8.5 1 .289 30.6 4, 3 .493, .133 2.7 6 .165 

หมายเหต ุ: ตวัแปรในงานวิจยัแทนด้วย 
1 = เอกลกัษณ์แหง่ตน   2 = ลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตน   3 = ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 
4 = การเปิดรับข่าวสาร   5 = ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั   6 = ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 

 
ตาราง 6 พบว่าพบว่าตวัแปรท่ีทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้ในทุกตวั

แปรภูมิหลงัได้แก่เอกลกัษณ์แห่งตน ยกเว้นนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 1 และนกัศึกษาสาขามนุษยศาสตร์-
สังคมศาสตร์ท่ีไม่มีตวัแปรในปัจจัยจิตลักษณะเดิมตวัแปรใดสามารถทํานายได้เลย นอกจากนี ้
ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนเป็นตวัทํานายตวัท่ี 2 ของนกัศึกษาเพศชาย ปัจจยัสถานการณ์ท่ี
สามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักได้ในทุกตัวแปรภูมิหลังได้แก่ การเปิดรับข่าวสาร  
สว่นอนัดบัท่ี 2 คือตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายซึง่ทํานายได้ในเพศชาย นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 3 นกัศกึษา
สาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ นักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี นักศึกษาท่ีมีรายได้ต่ํากว่า 
15,000 บาทตอ่เดือน (กลุ่มสงู) และนกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป(กลุ่ม
สงู) และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัได้ในเกือบ
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ทกุตวัแปรภูมิหลงัคือความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย แตไ่ม่มีตวัแปรใดในปัจจยัจิตลกัษณะ
ตามสถานการณ์ท่ีสามารถทํานายได้ในนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 นักศึกษาชัน้ปีท่ี 4 นักศึกษาสาขา
มนุษยศาสตร์-สังคมศาสตร์ นักศึกษาท่ีมีรายได้ตัง้แต่ 15,000 บาทต่อเดือน (กลุ่มสูง) และ
นกัศึกษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํากว่า 3.00 (กลุ่มต่ํา) ด้วยวิธีการหาค่าเฉล่ียเป็นเกณฑ์ใน
การแบง่กลุม่ 

 
ตาราง 7 แสดงผลการทํานายปัจจัยจิตลักษณะเดิม ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิต

ลกัษณะตามสถานการณ์กบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้านการบริโภค ทัง้ในกลุม่รวม
และเม่ือจําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

 
ด้านการบริโภค 

ตวัแปรภมูิ
หลงั 

n 
ปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ ปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ 

R2 % ตวัทํานาย β R2 % ตวัทํานาย β R2 % ตวัทํานาย β 
รวม 360 5.7 1 .095 21.3 4, 3 .418, .115 - - - 

ชาย 180 12.3 1, 2 .293, .152 19.9 4, 3 .356, .195 - - - 

หญิง 180 - - - 24.6 4 .496 2.6 6 .159 

ปี 1 90 5.3 2 -.209 17.4 4 .378 - - - 

ปี 2 90 12.5 1 .304 18.6 4, 3 .300, .231 - - - 

ปี 3 90 11.0 1 .288 33.5 4, 3 .471, .226 - - - 

ปี 4 120 - - - 24.2 4 .488 - - - 

มน.-สค. 120 12.7 1 .356 21.0 4, 3 .356, .223 - - - 

วท.-สข. 120 6.8 1 .229 24.0 4, 3 .418, .186 - - - 

วท.-ทน. 209 7.2 1 .238 19.8 4, 3 .378, .146 2.6 5 .145 

รายได้ต่ํา 151 5.1 1 .223 23.4 4 .478 - - - 

รายได้สงู 113 6.1 1 .235 17.9 4 .413 - - - 

GPA ต่ํา 247 5.6 1 .232 24.0 4, 3 .424, .139 - - - 

GPA สงู 209 8.6 1 .285 19.7 4 .432 2.2 6 .146 

หมายเหต ุ: ตวัแปรในงานวิจยัแทนด้วย 
1 = เอกลกัษณ์แหง่ตน   2 = ลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตน   3 = ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย  
4 = การเปิดรับข่าวสาร   5 = ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั   6 = ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 

 
ตาราง 7 พบว่าตวัแปรท่ีทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัด้านการบริโภคเป็นลําดบัแรก

ในกลุม่ทกุตวัแปรภูมิหลงัคือการเปิดรับข่าวสาร และเม่ือพิจารณาจากกลุ่มตวัแปรโดยจําแนกตาม
ตวัแปรภูมิหลงั พบว่าปัจจยัจิตลกัษณะเดิมท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักด้านการ
บริโภค คือเอกลักษณ์แห่งตนได้ในเกือบทุกตวั ยกเว้นนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 ตวัแปรท่ีทํานายได้คือ
ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน แต่เพศหญิง นักศึกษาชัน้ปีท่ี 3 นักศึกษาสาขามนุษยศาสตร์-
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สงัคมศาสตร์ไม่มีตวัแปรใดสามารถทํานายได้เลย ปัจจยัสถานการณ์ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรม
การลดนํา้หนักในด้านการบริโภคได้ในทุกตัวแปรภูมิหลังคือการเปิดรับข่าวสาร นอกจากนี ้
ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกายเป็นอันดับท่ี 2 ท่ีทํานายในนักศึกษาเพศชาย นักศึกษาชัน้ปีท่ี 2 
นกัศึกษาชัน้ปีท่ี 4 นกัศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ นกัศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี 
นกัศึกษาท่ีมีรายได้ต่ํากว่า 15,000 บาทต่อเดือน (กลุ่มต่ํา) และนกัศึกษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนตัง้แต ่3.00 (กลุ่มสงู)ขึน้ไปอีกด้วย และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ท่ีสามารถทํานาย
พฤติกรรมการลดนํา้หนกัในด้านการบริโภคคือความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายในเพศหญิง 
และนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 3 ส่วนทศันคติในการลดนํา้หนกัสามารถทํานายได้ในนกัศกึษาท่ีมีรายได้ต่ํา
กว่า 15,000 (กลุ่มต่ํา) บาทต่อเดือน แต่ไม่มีตวัแปรใดในปัจจัยจิตลักษณะตามสถานการณ์ท่ี
สามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักในด้านการบริโภคในเพศชาย นักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 
นกัศึกษาชัน้ปีท่ี 2 นกัศึกษาชัน้ปีท่ี 4 นกัศึกษาสาขามนุษยศาสตร์-สงัคมศาสตร์ นกัศึกษาสาขา
วิทยาศาสตร์สุขภาพ นักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี นักศึกษาท่ีมีรายได้ตัง้แต่ 15,000 
(กลุม่สงู)บาทตอ่เดือน นกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํากว่า 3.00 (กลุม่ต่ํา) และนกัศกึษาท่ี
มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตัง้แต่ 3.00 ขึน้ไป (กลุ่มสูง) ด้วยวิธีการหาค่าเฉล่ียเป็นเกณฑ์ในการ
แบง่กลุม่ 
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ตาราง 8 แสดงผลการทํานายปัจจัยจิตลักษณะเดิม ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิต

ลกัษณะตามสถานการณ์กบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้านการออกกําลงักาย ทัง้ใน
กลุม่รวมและเม่ือจําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

 
ด้านการออกก าลังกาย 

ตวัแปร n 
ปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ ปัจจยัจิตลกัษณะตามถานการณ์ 

R2 % ตวัทํานาย β R2 % ตวัทํานาย β R2 % ตวัทํานาย β 
รวม 360 8.6 1 .277 20.5 4, 3 .410, .111 2.9 6 .171 

ชาย 180 11.2 1, 2 .279, .146 17.8 4, 3 .362, .145 2.9 6 .169 

หญิง 180 5.9 1 .233 24.8 4 .495 5.3 6 .229 

ปี 1 90 - - - 7.5 4 .274 - - - 

ปี 2 90 18.3 1 .422 19.7 4 .441 - - - 

ปี 3 90 9.5 1 .291 33.6 4, 3 .437, .265 11.7 6 .432 

ปี 4 90 - - - 22.5 4 .474 - - - 

มน.-สค. 120 - - - 16.1 4 .396 - - - 

วท.-สข. 120 17.2 1 .400 27.4 4 .502 8.0 6 .282 

วท.-ทน. 120 9.9 1 .302 18.1 4 .413 - - - 

รายได้ต่ํา 209 8.6 1 .285 19.7 4 .432 2.2 6 .146 

รายได้สงู 151 8.9 1 .269 22.0 4 .459 4.2 6 .203 

GPA ต่ํา 113 14.3 1, 2 .300, .221 18.6 4, 3 .391, .179 4.6 5 .195 

GPA สงู 247 7.4 1 .269 21.7 4 .458 3.0 6 .168 

หมายเหต ุ: ตวัแปรในงานวิจยัแทนด้วย 
1 = เอกลกัษณ์แหง่ตน   2 = ลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตน   3 = ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย  
4 = การเปิดรับข่าวสาร   5 = ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั   6 = ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 

 
ตาราง 8 พบว่าตวัแปรท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมในด้าน  

ออกกําลงักายเป็นลําดบัแรกในทุกกลุ่มตวัแปรภูมิหลงัคือการเปิดรับข่าวสาร เม่ือพิจารณาจาก
กลุ่มตัวแปรโดยจําแนกตามตัวแปรภูมิหลัง พบว่าปัจจัยจิตลักษณะเดิมท่ีสามารถทํานาย
พฤติกรรมการลดนํา้หนักด้านออกกําลังกายในทุกตวัแปรภูมิหลัง คือตวัแปรเอกลักษณ์แห่งตน 
และมีตวัแปรลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตนมาเป็นอนัดบัท่ี 2 ในนกัศึกษาเพศชาย นกัศึกษาท่ีมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ํากว่า 3.00 (กลุ่มต่ํา) ยกเว้นนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 นักศึกษาชัน้ปีท่ี 4 
นักศึกษาสาขามนุษยศาสตร์-สังคมศาสตร์ ท่ีไม่มีตวัแปรใดในปัจจัยจิตลักษณะเดิมท่ีสามารถ
ทํานายได้เลย ปัจจยัสถานการณ์ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมด้านการออกกําลงักายในทุกตวัแปร
ภูมิหลงั คือการเปิดรับข่าวสาร และมีตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายมาเป็นอนัดบั 2 ในนกัศกึษาเพศ
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ชาย นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 3 และนกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํากว่า 3.00 (กลุม่ตํ่า) และปัจจยั
จิตลกัษณะตามสถานการณ์ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัด้านการออกกําลงักายใน
ทุกตัวแปรภูมิหลัง คือความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางกาย ยกเว้นตัวแปรทัศนคติต่อการ 
ลดนํา้หนกัท่ีทํานายในนกัศึกษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํากว่า 3.00 (กลุ่มต่ํา) แต่ตวัแปรใน
ปัจจยัจิตลกัษณะเดมิไมส่ามารถทํานายในนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 2 นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 4 
และนกัศกึษาสาขาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ด้วยวิธีการหาคา่เฉล่ียเป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุม่ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างจิตลักษณะเดิม สถานการณ์ และจิตลักษณะ  
ตามสถานการณ์กบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

2. เพ่ือทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศึกษา โดยรวม และราย
ด้าน โดยใช้ปัจจยัจิตลกัษณะเดิม ปัจจยัสถานการณ์ และปัจจยัจิตลกัษณะตามสถานการณ์ เม่ือ
จําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
สมมุตฐิานการวิจัย 

1. ปัจจยัจิตลกัษณะเดิมได้แก่ เอกลกัษณ์แห่งตน และลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน 
ปัจจัยสถานการณ์ได้แก่ ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และปัจจัยจิต
ลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
กาย มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น 

1.1 เอกลักษณ์แห่งตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสม 

1.2 ลักษณะมุ่งอนาคต ควบคุมตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลด 
นํา้หนกัท่ี เหมาะสม 

1.3 ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลด 
นํา้หนกัท่ี เหมาะสม 

1.4 การเปิดรับข่าวสารมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสม 

1.5 ทศันคติตอ่การลดนํา้หนกัมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ี 
เหมาะสม 

1.6 ความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการ
ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

2. ปัจจยัจิตลกัษณะเดิมได้แก่ เอกลกัษณ์แห่งตน และลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน 
ปัจจัยสถานการณ์ได้แก่ ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และปัจจัยจิต
ลกัษณะตามสถานการณ์ได้แก่ ทศันคติต่อการลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทาง
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กาย สามารถร่วมกันทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมของนักศึกษาในกลุ่มรวม และ
เม่ือจําแนกตามเพศ กลุม่สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ทางการเรียน ได้อยา่งน้อยร้อยละ 20 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร 

ประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นวยัรุ่นตอนปลาย ซึ่งในงานวิจยันีไ้ด้แก่ นกัศกึษาระดบั
ปริญญาตรี ในสถาบนัอดุมศกึษา 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในสถาบันอุดมศึกษาแห่งหนึ่ งใน
กรุงเทพมหานคร การกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่มแบบชัน้ภูมิ ( Stratified Random 
Sampling) แบ่งเป็นดังนี  ้ กลุ่มสาขาวิชา ได้แก่ 1) สาขาวิชามนุษยศาสตร์ -สังคมศาสตร์  
2) สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพ และ 3) สาขาวิชาวิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี และเพศ แบง่เป็นเพศ
ชาย และเพศหญิง และชัน้ปีท่ี 1ถึงชัน้ปีท่ี 4 การคํานวณกลุ่มตวัอย่างตามคําอธิบายของแฮร์และ
คณะ (นงลักษณ์ วิรัชชัย, 2543) อ้างอิงมาจาก Joseph F. Hair et al. (2010) คือ 10 ถึง 40 × 
จํานวนตวัแปรในงานวิจยั จะได้กลุม่ตวัอย่างอย่างน้อย 40 × 7 = 280 คน สําหรับงานวิจยันีผู้้ วิจยั
กําหนดกลุ่มตวัอย่างจํานวน 360 คน เพ่ือให้เพียงพอกับจํานวนกลุ่มตวัอย่างท่ีนํามาใช้วิเคราะห์
ข้อมลูประชากร 

ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตวัแปรต้น ได้แก่ 
1.1 จิตลกัษณะเดมิ 

1.1.1 เอกลกัษณ์แหง่ตน 
1.1.2 ลกัษณะมุง่อนาคต ควบคมุตน 

1.2 สถานการณ์ 
1.2.1 ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 
1.2.2 การเปิดรับขา่วสาร 

1.3 จิตลกัษณะตามสถานการณ์ 
1.3.1 ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั 
1.3.2 ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
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2. ตวัแปรแบง่กลุม่ยอ่ย ได้แก่ 
2.1 เพศ ได้แก่ เพศชาย และเพศหญิง 
2.2 กลุ่มสาขาวิชา ได้แก่ มนษุยศาสตร์-สงัคมศาสตร์ วิทยาศาสตร์สขุภาพและ

วิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี 
2.3 รายได้ ได้แก่ รายได้ต่ํากวา่ 15,000 บาทตอ่เดือน (รายได้ต่ํา) 
รายได้ตัง้แต ่15,000 บาทตอ่เดือน (รายได้สงู) 
2.4 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ได้แก่ ต่ํากวา่ 3.00 (ต่ํา) 
ตัง้แต ่3.00 (สงู) 

3. ตวัแปรตาม ได้แก่ 
พฤตกิรรมการลดนํา้หนกั 

ด้านการบริโภค 
ด้านการออกกาลงักาย 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เค ร่ืองมือในการวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถามท่ีทัง้หมด 8 ตอน โดยตอนท่ี   
1) แบบสอบถามข้อมูลภูมิหลังของนักศึกษา ตอนท่ี 2) แบบวัดพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสม ตอนท่ี 3) แบบวัดเอกลักษณ์แห่งตน ตอนท่ี 4) แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง  
ตอนท่ี 5) แบบวัดตวัแบบภาพลักษณ์ทางกาย ตอนท่ี 6) แบบวัดการเปิดรับข่าวสาร ตอนท่ี 7)  
แบบวดัทศันคติในการลดนํา้หนกั และตอนท่ี 8) แบบวดัความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย มี
คา่ความเช่ือมัน่ (Cronbach's Alpha) ตัง้แต ่0.752-0.872 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้วิจยัติดตอ่ขอหนงัสือขอความอนเุคราะห์เก็บข้อมลูเพ่ือการวิจยัจากบณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒเพ่ือขอเก็บข้อมลู 

2. ติดต่อกับคณะท่ีเลือกนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีเป็นกลุ่มตวัอย่าง และนดัหมายวัน
เวลาท่ีจะดําเนินการเก็บข้อมลู 

3. เตรียมแบบสอบถามให้เพียงพอกับนักศึกษาในแต่ละครัง้ โดยผู้ วิจัยจะเป็นผู้ เก็บ
แบบสอบถามเอง 

4. ชีแ้จงและอธิบายนกัศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งให้เข้าใจก่อนทําแบบสอบถาม 
5. ผลจากแบบสอบถาม นําไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการใช้สถิติพืน้ฐาน คือ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
2. ทดสอบข้อสมมตุฐิานข้อท่ี 1 ด้วยวิธีวิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ ระหวา่งปัจจยั

จิตลักษณะเดิม ปัจจัยสถานการณ์ และปัจจัยจิตลักษณะตามสถานการณ์กับพฤติกรรมการ  
ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษา 

3. ทดสอบข้อสมมุติฐานข้อท่ี  2 ด้วยวิ ธีการวิ เคราะห์ถดถอยพหุคูณ ( Multiple 
regression analysis) ทัง้ชนิดโดยรวม (Enter) และเป็นขัน้ (Stepwise) ผลการทํานายพฤติกรรม
การลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมโดยรวมและรายด้าน ทัง้ในกลุ่มรวมและเม่ือจําแนกตามเพศ กลุ่ม
สาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. เอกลักษณ์แห่งตน ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย การเปิดรับข่าวสาร และความ 
พึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม
ของนกัศกึษา อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตนมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศึกษา อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 สําหรับทัศนคติต่อการลดนํา้หนัก พบว่าไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 

2. เอกลักษณ์แห่งตน ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน ตัวแบบภาพลักษณ์ทางกาย  
การเปิดรับข่าวสาร ทศันคติตอ่การลดนํา้หนกั และความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย สามารถ
ร่วมกันทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมได้ร้อยละ 33.9 และสามารถร่วมกันทํานาย
พฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้านการบริโภคร้อยละ 25.6 และพฤติกรรมการลดนํา้หนกั
ท่ีเหมาะสมในด้านการออกกําลงักายร้อยละ 26.4 โดยตวัแปรท่ีสามารถทํานายทัง้พฤติกรรมการ
ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม และพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมในด้านการบริโภค และพฤติกรรม
การลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมในด้านการออกกําลังกายเป็นลําดับแรก คือการเปิดรับข่าวสาร 
รองลงมาได้แก่เอกลกัษณ์แห่งตน ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน และทศันคติต่อการลดนํา้หนัก 
ตามลําดบั 
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อภปิรายผลการวิจัย 
การศึกษาวิจัยปัจจัยจิตสังคมท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมใน

นักศึกษาระดบัปริญญาตรี ซึ่งปัจจัยจิตสังคม ได้แก่เอกลักษณ์แห่งตน และลักษณะมุ่งอนาคต 
ควบคุมตน ปัจจัยสถานการณ์ ได้แก่ตวัแบบภาพลักษณ์ทางกาย และการเปิดรับข่าวสาร และ
ปัจจัยจิตลักษณะตามสถานการณ์ ได้แก่ทัศนคติต่อการลดนํา้หนัก และความพึงพอใจใน
ภาพลกัษณ์ทางกาย ท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม โดยพฤติกรรมการลดนํา้
หนกัท่ีเหมาะสมแบ่งเป็น 2 ด้านคือการบริโภค และการออกกําลงักาย โดยมีตวัแปรภูมิหลงัของ
นกัศกึษานัน่คือเพศ กลุ่มสาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน โดยผู้ วิจยันําผลการวิจยัท่ี
พบมาอภิปราย ตอ่ไปนี ้

การเปิดรับขา่วสาร 
ในงานวิจยันีก้ารเปิดรับข่าวสารเป็นตวัแปรอนัดบัแรกท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการ

ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมทัง้โดยรวม และรายด้านคือด้านบริโภค และด้านออกกําลงักาย และพบผล
ว่าเป็นตวัทํานายลําดบัแรกในกลุ่มรวม และทุกตวัแปรภูมิหลงั นัน่คือเพศ กลุ่มสาขาวิชา รายได้ 
และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศกึษา ทัง้นีเ้ป็นเพราะการเปิดรับขา่วสารเป็นการให้ความสนใจ 
ให้ความสําคญัเก่ียวกบัเร่ืองราวตา่ง ๆ โดยนําข้อมลูขา่วสารมาใช้ประกอบการตดัสินใจ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งความรู้เก่ียวกบัการบริโภค และการออกกําลงักาย การเปิดรับข่าวสารจะต้องมีขัน้ตอน 3 
ขัน้ตอน คือ 1) ขัน้ตอนการแสวงหาข้อมลู บคุคลจะแสวงหาข้อมูลเม่ือมีความต้องการท่ีคล้ายกับ
บคุคลอ่ืนในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ 2) ขัน้ตอนการเปิดรับข้อมลู บคุคลจะเปิดรับข้อมลูเพื่อต้องการทราบ
ข้อมูลท่ีสนใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าข้อมูลข่าวสารมีความสําคญัท่ีเก่ียวกับตนเองก็จะให้ความ
สนใจเป็นพิเศษ 3) การเปิดรับประสบการณ์ บุคคลจะเปิดรับข่าวสารเพราะต้องการทําสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง หรือเพ่ือผ่อนคลายอารมณ์ตามท่ี Samuel L. Becker (1978) อ้างในนิจนนัท์ มัน่จริง (2551) 
รวมไปถึงยงัเป็นการให้ความสนใจหรือให้ความสําคญักับความรู้ ข่าวสารทางภาษา วฒันธรรม 
ประเพณี (ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ, 2560) ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจยัก่อนหน้านีท่ี้ว่าการรับรู้ข้อมลู
ผ่านส่ือโทรทศัน์ท่ีมีผลต่อการยอมรับการทําศลัยกรรมใบหน้าของผู้หญิงในเขตกรุงเทพมหานคร 
ซึง่การดโูทรทศัน์เฉล่ีย 3-4 ชัว่โมงตอ่วนั จะได้รับข้อมลูการทําศลัยกรรมใบหน้า เพราะส่ือโทรทศัน์
มีการบอกกล่าวเก่ียวกับการทําศลัยกรรมใบหน้า ทําให้เกิดความเช่ือถือ ความไว้วางใจต่อการ
ทํ า ศั ล ย ก ร ร ม ใ บ ห น้ า  ทํ า ใ ห้ รู้ สึ ก ว่ า ก า ร ทํ า ศั ล ย ก ร ร ม ไ ม่ มี ค ว า ม เ จ็ บ ป ว ด  
(วิชชุกร ปาลเดชพงศ์, 2552) นอกจากการโฆษณาทางโทรทัศน์ท่ีมีผู้หญิงรูปร่างผอมบาง  และ
ผู้ชายท่ีรูปร่างดี มีกล้ามเนือ้กลบัมีผลกระทบด้านลบ ส่งผลให้เกิดเป็นพฤติกรรมควบคมุนํา้หนกัท่ี
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ไม่ดีต่อสุขภาพ และความผิดปกติของการรับประทานอาหารในกลุ่มท่ี รับชมโฆษณาได้  
(Bisma Nasir et al., 2017) รวมไปถึงงานวิจยัท่ีพบผลการศกึษาว่านิตยสารยงัให้ความสําคญักบั
อาหารท่ีมีแคลลอร่ีเกินร่างกายท่ีร่างกายได้รับ หรือโรคอ้วน นํา้หนกัท่ีได้รับ และการควบคมุอาหาร
(Rodney Alexandra, 2018) อีกทัง้รูปร่างผอมบางในส่ือสงัคมออนไลน์ยงัคกุคามให้ผู้หญิงมีการ
บริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมตอ่สขุภาพอีกด้วย (Wei Qi & Lijuan Cui, 2018) นอกจากนีย้งัพบว่า
ช่องทางการรับรู้ข้อมูลข่าวสารทางด้านสุขภาพของนักศึกษาคือโทรทัศน์ ซึ่งอยู่ในระดับมาก  
(สรีุรัตน์ รงเรือง, 2554) 

เอกลกัษณ์แหง่ตน 
ในงานวิจยันีเ้อกลกัษณ์แห่งตนเป็นตวัแปรอนัดบัท่ี 2 ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการ

ลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมทัง้โดยรวม และรายด้านคือด้านบริโภค และด้านออกกําลงักาย และพบผล
ว่าเป็นตวัทํานายลําดบัท่ี 2 ในทกุตวัแปรภูมิหลงั นัน่คือเพศ กลุ่มสาขาวิชา รายได้ และผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนกัศึกษา ซึ่งเอกลกัษณ์แห่งตนเป็นความรู้สึกเก่ียวกับตนเอง เป็นการท่ีบุคคล
สามารถยอมรับความแตกตา่งของตนเอง และบคุคลอ่ืนด้วยความเข้าใจ รวมทัง้สามารถอธิบายได้
ว่าตนเองเป็นใคร มีความสามารถด้านใด ต้องการสิ่งใด โดยมีการแสดงออกมาอย่างเหมาะสม
ตามการยอมรับของสังคม อีกทัง้นักศึกษาซึ่งเป็นวัยรุ่นตอนปลาย เป็นวัยท่ียังมีการค้นหา
เอกลักษณ์แห่งตนอยู่ โดยสะท้อนออกมาถึงความขัดแย้งระหว่างความต้องการในการกําหนด
เอกลกัษณ์แหง่ตนและเอกลกัษณ์ทางสงัคมและพยายามปรับปรุงแก้ไขเอกลกัษณ์แหง่ตนด้วยการ
ทดลองบทบาทตา่ง ๆ รวมไปถึงคณุคา่ และความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน (Erik H. Erikson, 1963) ซึง่หาก
วยัรุ่นไมส่ามารถปฏิบตัหิรือข้ามผ่านการค้นหาตนเองได้แล้ว ก็จะคอยทําตามผู้ อ่ืน เช่ือคนรอบข้าง 
สิ่งใดท่ีว่าดีก็จะใช้ตาม ปฏิบตัิตาม ซึ่งสอดคล้องกับผลงานวิจยัก่อนหน้านีข้องมารศรี ศรีบวัทอง 
(2551) โดยพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการสูญเสียเอกลักษณ์แห่งตน ไม่เป็นตวัของตวัเอง ด้วยการ
เลียนแบบผู้ อ่ืนมากดดนัตนเอง เพ่ือให้มีร่างกายผอมตามคา่นิยมของสงัคม และวิธีท่ีปฏิบตักินัมาก
ท่ีสดุคือการล้วงคอ และบางรายก็ใช้วิธีอดอาหาร มีการบริโภคยาลดความอ้วน หรือบางครัง้ก็เคีย้ว
อาหารจนกว่าจะพอใจแล้วคายออกมา นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยท่ีสนับสนุนพฤติกรร มการ 
ลดนํา้หนักคือการท่ีเอกลักษณ์ทางเพศท่ีขัดแย้งกันทัง้เพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการ  
ลดนํา้หนักท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ (Ålgars Monica, Santtila Pekka, & Sandnabba N., 2010) เม่ือ
พบว่าในนักศึกษาผู้ หญิงผิวดําก็มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมเช่นกัน (Cotter 
Elizabeth W., Kelly Nichole R., Mitchell Karen S., & Mazzeo Suzanne E., 2015) ผู้ หญิงท่ีมี
ความเช่ือในสตรีนิยม มีแนวโน้มมากท่ีจะมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีผิดปกติ (Borowsky 
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Hannah M., Eisenberg Marla E., Bucchianeri Michaela M., Piran Niva, & Neumark-Sztainer 
Dianne, 2015) พบวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีอตัลกัษณ์ทางเพศท่ีไมป่กตเิก่ียวข้องกบัการบริโภคอาหารท่ี
ผิดปกติ (Ålgars Monica et al., 2010) และเอกลักษณ์แห่งตนเป็นปัจจัยสําคัญท่ีทําให้กลุ่ม
ตวัอย่างมีพฤติกรรมการออกกําลงักายและการรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ (Yun Doshik & 
Silk Kami J., 2011) 

ลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน 
ในงานวิจยันี ้ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนเป็นตวัแปรท่ี 3 ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรม

การลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมทัง้โดยรวม และรายด้านคือด้านบริโภค และด้านออกกําลงักาย และพบ
ผลว่าเป็นตัวทํานายลําดับท่ี 3 ในทุกตัวแปรภูมิหลัง นั่นคือเพศ กลุ่มสาขาวิชา รายได้ และ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษา โดยลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตนเป็นการกระทําเพ่ือให้
สําเร็จตามเป้าหมายท่ีตนเองปรารถนา โดยมีการวางแผนเป็นขัน้ตอน และปฏิบตัิในแตล่ะขัน้ตอน
ให้สําเร็จ และเช่ือมัน่วา่สิ่งท่ีเกิดขึน้กบัตนเองมาจากตวัเราเป็นผู้ กําหนด และระหวา่งปฏิบตัก็ิมีการ
ควบคุมตนเองไม่ให้นอกลู่นอกทาง นอกจากนีล้ักษณะมุ่งอนาคต ควบคุมตนความเป็น
ความสามารถในการคิดและรับรู้กบัสิ่งท่ีอาจจะเกิดขึน้ในอนาคต นอกจากนีผ้ลตา่ง ๆ ท่ีจะเกิดขึน้
ในอนาคตของคนอ่ืนก็สามารถเกิดขึน้กบัตนเองได้อีกด้วย ถ้าสาเหตนุัน้ได้เกิดกบัตนเองเองหรือได้
ทําให้มันเกิดขึน้ ส่วนการควบคุมตนหมายถึงความสามารถในการจัดระเบียบการกระทําของ
ตนเองอย่างเป็นระบบด้วยการกําหนดเป้าหมายท่ีต้องการให้เกิดขึน้ในอนาคตและแบง่เป้าหมาย
ยอ่ย ๆ เป็นขัน้ ๆ และปฏิบตัใิห้สําเร็จ ดวงเดือน พนัธุมนาวิน (2559) ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัก่อน
หน้านี ท่ี้พบว่าการลดนํา้หนักให้คงอยู่นัน้ เ ก่ียวข้องกับความเช่ืออํานาจภายในตน และ  
ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน (Anastasiou Costas A., Fappa Evaggelia, Karfopoulou Eleni, 
Gkza Anastasia, & Yannakoulia Mary, 2015) นอกเหนือจากนีก็้ยงัมีงานวิจัยท่ีค้นพบถึงการมี
ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนท่ีดี ว่าถ้าหากบุคคลมีลกัษณะมุ่งอนาคตท่ี ก็จะทําให้มีพฤติกรรม
การดแูลสขุภาพท่ีดีตามไปด้วย ดงัท่ีค้นพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความเช่ืออํานาจภายในตนมีแนวโน้ม
ท่ีจะทานอาหารท่ีดีเพ่ือสุขภาพ และออกกําลงักายเป็นประจํา และนําไปสู่การควบคมุตนเพ่ือมุ่ง
อนาคตท่ีมีตอ่สขุภาพของพวกเขาในอนาคต (Cobb-Clark Deborah A., Kassenboehmer Sonja 
C., & Schurer Stefanie, 2014) อีกทัง้ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตนเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการ
ลดนํา้หนกัในด้านการออกกําลงักายด้วย (ดจุเดือน พนัธุมนาวิน, 2558) เม่ือนกัศกึษามีความเช่ือ
อํานาจภายในตนต่อความสามารถในการออกกําลงักายมาก นกัศึกษาจะมีพฤติกรรมออกกําลงั
กายท่ีเหมาะสมจะมากขึน้ไปด้วย (ภคัพล นนัตาวิราช, 2551) 



 82 
 

 

ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั 
ในงานวิจยันีท้ศันคติตอ่การลดนํา้หนกัเป็นตวัแปรลําดบัท่ี 4 ท่ีสามารถทํานายพฤติกรรม

การลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมทัง้โดยรวม และรายด้านคือด้านบริโภค และด้านออกกําลงักาย และพบ
ผลว่าเป็นตัวทํานายลําดับท่ี 4 ในทุกตัวแปรภูมิหลัง นั่นคือเพศ กลุ่มสาขาวิชา รายได้ และ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศกึษา ทศันคตเิป็นการประเมินความรู้สึก การเห็นถึงประโยชน์และ
โทษของการลดนํา้หนัก และความพร้อมท่ีจะลดนํา้หนักอย่างเหมาะสมหรือไม่ ซึ่งหากบุคคลมี
ทัศนคติท่ีดีต่อการลดนํา้หนัก จะมีความรู้สึกว่าต้องการลดนํา้หนัก เห็นประโยชน์ของการ 
ลดนํา้หนกั และมีแนวโน้มวา่จะลดนํา้หนกั แตห่ากมีทศันคตท่ีิไมดี่จะรู้สกึวา่ไมอ่ยากลดนํา้หนกั ไม่
เห็นความจําเป็นของการลดนํา้หนกั และไม่พร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัของตน ทศันคติเป็นแนวโน้มท่ี
เกิดจากการเรียนรู้ในอนัท่ีจะตอบสนองอย่างถาวรตอ่สิ่งเร้าให้เห็นด้วยชอบหรือไมช่อบ (Fishbein 
& Ajzen, 1967 อ้างโดย รวีวรรณ องัคนรัุกษ์พนัธุ์ (2533) ด้วยความท่ีทศันคติในการลดนํา้หนกัท่ี
ทําให้บุคคลอยากท่ีจะลดนํา้หนักนัน้อาจจะเป็นไปด้วยความตัง้ใจท่ีจะลดนํา้หนัก เช่นการ  
อดอาหารและการออกกําลงักาย หรืออาจจะด้วยความไม่ตัง้ใจท่ีจะลดนํา้หนกั และเกิดจากความ
เจ็บป่วยทางสุขภาพเช่นโรคเบาหวาน จึงทําให้ต้องใช้วิธีการลดนํา้หนกัด้วยการควบคุมอาหาร 
รักษาสุขภาพ (Jr. William C Shiel, 2018) ซึ่งได้ผลการศึกษาจากงานวิจัยก่อนหน้านีพ้บว่า
ทศันคติท่ีมีตอ่การควบคมุนํา้หนกัมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัพฤติกรรมการควบคมุนํา้หนกัอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01(ศศิภา โรจน์จิรนนัท์ & ขนัตรีจิตรานนท์, 2559) ผลการศึกษาได้
สํารวจทศันคติในการทานอาหาร ไม่ว่ากลุ่มตวัอย่างมีนํา้หนกั และรูปร่างอย่างไร ก็ล้วนมีทศันคติ
ในการลดนํา้หนกัท่ีนําไปสู่การทานอาหารท่ีผิดปกติได้ (Jin Hee Woo, 2014) นอกจากนีก้ารรับรู้
คณุคา่ทางโภชนาการของอาหารเพ่ือสขุภาพ ความสนใจในเมนอูาหารเพ่ือสขุภาพมีผลตอ่ทศันคติ
ท่ีดีตอ่อาหารเพ่ือสขุภาพ โดยตวัแปรท่ีสามารถพยากรณ์ได้ดีท่ีสดุ คือความสนใจในเมนอูาหารเพ่ือ
สขุภาพ รองลงมาคือการรับรู้ตอ่คณุคา่ทางโภชนาการของอาหารเพ่ือสขุภาพ (ณฐักฤตา นนัทะสิน
, 2015) เม่ือนกัศกึษามีทศันคติท่ีดีตอ่การออกกําลงักาย นกัศกึษาจะมีพฤติกรรมออกกําลงักายท่ี
เหมาะสมมากขึน้ด้วย (ภคัพล นนัตาวิราช, 2551) 

บทสรุปของการวิจัยจะเห็นได้ว่า การวิจัยนีปั้จจัยท่ีทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ี
เหมาะสมมากท่ีสุดคือ การเปิดรับข่าวสาร ทัง้ในพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมด้านการ
บริโภค และพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมด้านการออกกําลงักาย เพ่ือนําผลการวิจยัไปเป็น
ข้อมลูในการให้ความรู้ สนบัสนนุ หรือสง่เสริมให้เกิดพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของวยัรุ่น
ตอ่ไป 
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากผลการวิจัย 

1. การทํานายพฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมทัง้โดยรวมและรายด้านคือด้าน
บริโภค และด้านออกกําลังกาย และพบผลว่าตัวท่ีทํานายในทุกตัวแปรภูมิหลังคือ เพศ  
กลุ่มสาขาวิชา รายได้ และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน คือการเปิดรับข่าวสาร ดังนัน้การเปิดรับ
ขา่วสาร ส่ือตา่ง ๆ ไมว่า่จะเป็นโทรทศัน์ นิตยสาร หรือเว็บไซต์ตา่ง ๆ ส่ือจงึต้องให้คําแนะนําในการ
ลดนํา้หนักอย่างเหมาะสมมากขึน้ มีการให้คําแนะนําโดยผู้ เช่ียวชาญทุก ๆ ครัง้ หากส่ือมีการ
เผยแพร่พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม ก็จะทําให้มีพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมตาม
ไปด้วย สง่ผลให้นกัศกึษามีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและเจริญเตบิโตไปตามวยั 

2. เอกลักษณ์แห่งตน นักศึกษาจึงต้องมีเอกลกัษณ์ในตนเอง อาจจะค้นหาจุดเด่น 
แล้วนํามาพฒันาตนเองให้ดียิ่งขึน้กว่าเดิม ก็จะทําให้รู้ว่าตนเองเป็นใคร และมีความบกพร่องหรือ
ต้องการสิ่งใด เพ่ือท่ีเม่ือเวลาอยากปรับปรุงตนเอง ก็จะได้ปฏิบตัไิด้อยา่งเหมาะสมกบัตนเอง อยา่ง
การลดนํา้หนกัก็จะไมล่ดนํา้หนกัตามผู้ อ่ืนจนเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพของตนเอง 

3. ลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน นกัศกึษาจงึต้องมีลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตนท่ีดี 
ไม่พึ่งวิธีการลดนํา้หนักในทางลัด กล่าวคือ ซือ้ยาลดนํา้หนักโดยไม่ปรึกษาแพทย์ แต่ซือ้จาก
อินเทอร์เน็ต หรือออกกําลงักายอย่างหกัโหม ไม่เป็นขัน้ตอน ไม่เป็นเวลา ก็ทําให้สุขภาพร่างกาย
ทรุดโทรม เกิดโรคภยัไข้เจ็บตามมาได้ และเม่ือมีลกัษณะมุง่อนาคต ควบคมุตนท่ีดีแล้ว ก็จะทําให้มี
ระเบียบ มีขัน้ตอนวางแผน และลดนํา้หนกัไปเป็นขัน้ ๆ และถึงแม้วา่การลดนํา้หนกัจะใช้เวลานาน 
แตก็่จะได้ผลลพัธ์ท่ีคุ้มคา่ นัน่คือการมีสขุภาพท่ีดี มีพฤตกิรรมการบริโภคท่ีดี มีการออกกําลงักายท่ี
ดีและเหมาะสมตามสขุภาพร่างกาย 

4. ทัศนคติต่อการลดนํา้หนัก การท่ีนักศึกษาจะมีพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ี
เหมาะสมได้นัน้ จะต้องมีทศันคติท่ีดีต่อการลดนํา้หนกั ทัง้การมีความรู้ เล็งเห็นว่าตนเองต้องการ
ลดนํา้หนัก มีความเข้าใจในพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมว่าควรบริโภคอย่างไร   
ออกกําลังกายอย่างไร ให้เหมาะสมโดยไม่เสียสุขภาพ มีการประเมินความรู้สึก การเห็นถึง
ประโยชน์และโทษของการลดนํา้หนกั และความพร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัอย่างเหมาะสมหรือไม่ ซึ่ง
หากบคุคลมีทศันคติท่ีดีต่อการลดนํา้หนกัจะมีความรู้สึกว่าต้องการลดนํา้หนกั เห็นประโยชน์ของ
การลดนํา้หนัก และมีแนวโน้มว่าท่ีจะลดนํา้หนัก แต่หากมีทัศนคติท่ีไม่ดีจะรู้สึกว่าไม่อยาก  
ลดนํา้หนกั ไมเ่ห็นความจําเป็นของการลดนํา้หนกั และไมพ่ร้อมท่ีจะลดนํา้หนกัของตน 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. สามารถนําผลการวิจัยนี ้ไปทําส่ือในแง่ของการเปิดรับข่าวสาร เช่นการทําส่ือ
ออนไลน์ หรือส่ือสิ่งพิมพ์ ท่ีสง่เสริมการออกกําลงักายอยา่งถกูวิธีด้วยกระบวนการ การวางแผนการ
ออกกําลังกาย และการบริโภคอาหาร โดยให้ความรู้ว่าการบริโภคท่ีถูกวิธีและเหมาะสมเป็น
อย่างไร รวมไปถึงการทานยาลดนํา้หนักหรืออาหารเสริมท่ีถูกต้องเหมาะสม ทําชุดฝึกอบรมท่ี
เก่ียวกบัเอกลกัษณ์แหง่ตน อาจเป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริมการบริโภค และการออกกําลงักาย ทําชดุฝึก
อบรมท่ีเก่ียวกบัลกัษณะมุ่งอนาคต ควบคมุตนในการบริโภคอาหาร และการออกกําลงักายเพ่ือให้
มีการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม 

2. วิจยัในกลุ่มคนวยัทํางาน หรือวยัรุ่นตอนต้น เช่นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา เพราะใน
กลุ่มคนวัยทํางานจะเข้าสู่วัยผู้ ใหญ่ตอนต้น ซึ่งมีอายุระหว่าง 22-40 ปี เป็นกลุ่มคนท่ีมีรายได้ท่ี
สามารถตอบสนองการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม และไม่เหมาะสมได้ ส่วนในระดบัชัน้มธัยมศึกษา 
เป็นวัยท่ีเข้าสู่วัยรุ่น ซึ่งจะอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนต้น ซึ่งมีอายุระหว่าง 13-18 ปี ร่างกายจึงมีการ
เปล่ียนแปลง จึงทําให้สนใจในรูปร่างของตน ด้วยการลดนํา้หนักเพ่ือให้ตนเองดูดี จนนําไปสู่
พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัทัง้ท่ีเหมาะสมและไมเ่หมาะสมได้ 
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แบบวัดปัจจัยทางจิตสังคมท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการลดนํา้หนักท่ีเหมาะสมของ
นกัศกึษา 

แบบวดัฉบบันีเ้ป็นสว่นสําคญัในการทําวิจยัเร่ืองปัจจยัทางจิตสงัคมท่ีเก่ียวข้องกบั 
พฤติกรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศึกษาในระดบัปริญญาตรี โดยมีทัง้หมด 8 

ตอน 10 หน้า ใช้เวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 25-30 นาที กรุณาตอบแบบวดัฉบบันีใ้ห้
ครบทกุตอน และตามการปฏิบตัจิริง ซึง่ข้อคําถามแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด และผู้วิจยัขอรับรองวา่ข้อมลู
ของนกัศกึษาจะเป็นความลบัและเก็บรักษาไว้เป็นอย่างดี ขอขอบพระคณุเป็นอย่างสูงท่ีให้ความ
ร่วมมือ 

ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป 
คําชีแ้จง กรุณาทําเคร่ืองหมาย ✓ ลงในชอ่ง  ตามความเป็นจริง 
1. เพศ 
 ชาย       หญิง     
2. นกัศกึษาชัน้ปี 
 นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1      นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 2     
 นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 3      นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 4     
3. กลุม่สาขาวิชา 
 สาขาวิชามนษุย์ศาสตร์-สงัคมศาสตร์     
 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพ               
 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์-เทคโนโลยี          
 4. รายได้ตอ่เดือน (รายได้ของครอบครัวหรือรายได้ของนกัศกึษา) 
 รายได้ต่ํากวา่ 15,000 บาทตอ่เดือน       
 รายได้ตัง้แต ่15,000 บาทตอ่เดือน         
5. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
 ต่ํากวา่ 3.00            
 ตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป           

 
 
 
 



  
 

 

97 

ตอนท่ี 2 พฤตกิรรมการลดนํา้หนกัอยา่งเหมาะสม 
คําชีแ้จง ขอให้ท่านพิจารณาข้อความข้างล่างแล้วใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในข้อท่ีตรงกับ

ความเป็นจริงของทา่น แตล่ะข้อเลือกตอบได้คําตอบเดียว และโปรดตอบคําถามทกุข้อ การตอบให้
นกึถึงพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัของตนเอง โดยคําตอบในแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด 

 
 

ข้อค าถาม 
ระดับความเป็นจริง 

จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

การบริโภคที่รวมไปถงึการใช้ยาลดความอ้วนหรืออาหารเสริม 
1. ฉนัควบคมุการบริโภค
อาหารท่ีมีนํา้ตาลและไขมนั
มาก เพ่ือให้เน้นเร่ืองการ
ควบคมุนํา้ตาลและไขมนั 

      

2. ฉนัหลีกเล่ียงอาหาร
ประเภทผดั และทอด 

      

3. ในช่วงลดนํา้หนกั ฉันทาน
ผลไม้แทนการทานขนมหวาน
และนํา้อดัลม 

      

4. ฉนัทานยาลดนํา้หนกั
ภายใต้คําแนะนําของแพทย์
อยา่งเคร่งครัด 

      

5. ฉนัทานอาหารเสริมภายใต้
คําแนะนําของแพทย์อยา่ง
เคร่งครัด 

      

6. แม้ว่าฉนัจะพยายามลดนํา้
หนกั แตฉ่นัก็ยงัทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ตอ่ร่างกายและมี
คณุคา่ทางสารอาหาร 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

การบริโภคที่รวมไปถงึการใช้ยาลดความอ้วนหรืออาหารเสริม 
7. ก่อนจะซือ้อาหาร ฉนั
มกัจะดขู้อมลูโภชนาการเพ่ือ
ดปูริมาณไขมนัและนํา้ตาล 

      

8. ฉนัไม่ด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีรส
หวานหรือนํา้อดัลมระหวา่ง
วนั 

      

9. ฉนัไมท่านอาหารจบุจิบ
หรือระหว่างมือ้ตอ่วนั 

      

การออกก าลังกาย 
1. ฉนัออกกําลงักายอยา่งหกั
โหมเพ่ือให้นํา้หนกัลด 

      

2. ฉนัออกกําลงักาย
อยา่งสมํ่าเสมอเพ่ือให้มี
สขุภาพดี 

      

3. ฉนัออกกําลงักายจน
ร่างกายบาดเจ็บเพ่ือต้องการ
ลดนํา้หนกั 

      

4. ฉนัมีความมุง่มัน่ในการ
ออกกําลงักายเพ่ือลดนํา้หนกั
ด้วยวิธีตา่ง ๆ เชน่ป่ัน
จกัรยาน วิ่ง วา่ยนํา้หรือเลน่
ฟิตเนส 

      

5. ฉนัลดนํา้หนกัด้วยการเลน่
กีฬาท่ีช่ืนชอบ 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

การออกก าลังกาย 
6. ฉนัพยายามควบคมุนํา้
หนกัด้วยการออกกําลงักาย
อยา่งมีเป้าหมาย 

      

7. เป้าหมายในการออกกําลงั
กายของฉนัคือการมีหุ่นท่ีดี 
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ตอนท่ี 3 เอกลกัษณ์แหง่ตน 
คําชีแ้จง ขอให้ท่านพิจารณาข้อความข้างล่างแล้วใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในข้อท่ีตรงกับ

ความเป็นจริงของท่าน แตล่ะข้อเลือกตอบได้คําตอบเดียว และโปรดตอบคําถามทกุข้อ ซึ่งคําตอบ
ในแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด 

 
 

ข้อค าถาม 
ระดับความเป็นจริง 

จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

1. ฉนัรู้สกึภมูิใจท่ีได้เป็น
สมาชิกของสงัคมท่ีฉนัอยูใ่น
ปัจจบุนั 

      

2. ฉนัรู้สกึไมแ่นใ่จวา่สิ่งใดถกู
หรือสิ่งใดผิดศีลธรรม 

      

3. ฉนัรู้สกึลําบากใจถ้าต้อง
ตดัสินใจทําอะไรด้วยตนเอง 

      

4. ฉนัรู้สกึภมูิใจท่ีตนเองเป็น
คนแบบนี ้

      

5. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองเป็นคน
ต่ืนเต้นง่าย 

      

6. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองเป็นคนมี
ความสามารถ 

      

7. เวลาดีใจ ฉนัรู้สกึดีใจมาก 
เวลาเสียใจก็รู้สึกเสียใจมาก 

      

8. ฉนัใช้ความสามารถของ
ตนเองอยา่งเตม็ท่ีในการทํา
สิ่งตา่ง ๆ 

      

9. ฉนัรู้จกัตนเองวา่ฉันเป็น
คนอยา่งไร 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

10. ฉนัมีความมัน่ใจท่ีจะ
ดําเนินการตามแผนท่ีวางไว้
ให้เกิดผลสําเร็จในท่ีสดุ 
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ตอนท่ี 4 ลกัษณะมุง่อนาคต ควบคมุตน 
คําชีแ้จง ขอให้ท่านพิจารณาข้อความข้างล่างแล้วใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในข้อท่ีตรงกับ

ความเป็นจริงของท่าน แตล่ะข้อเลือกตอบได้คําตอบเดียว และโปรดตอบคําถามทกุข้อ ซึ่งคําตอบ
ในแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด 

 
 

ข้อค าถาม 
ระดับความเป็นจริง 

จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

1. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ี
จะต้องระวงัตวัเม่ือขึน้รถ
โดยสารประจําทาง เพราะฉัน
ไมไ่ด้พกสิ่งมีคา่ติดตวั 

      

2. ฉนัวา่ “การอดเปรีย้วไว้กิน
หวาน” เป็นความคิดของคน
โง่ 

      

3. การวางแผนทํารายงานสง่
อาจารย์เป็นเร่ืองท่ีเสียเวลา 
เม่ือใกล้สง่คอ่ยทําก็ได้ 

      

4. ฉนัเห็นวา่ “สิบเบีย้ใกล้มือ” 
สําคญักวา่ “ช้า ๆ ได้พร้าสอง
เลม่งาม” 

      

5. ไมจํ่าเป็นท่ีฉนัจะต้อง
วางแผนเก่ียวกบัการงาน 
เพราะอนาคตเป็นสิ่งไม่
แนน่อน 

      

6. ถ้าฉนัได้งานทําตอนเรียน
หนงัสือ ฉนัจะหยดุเรียนเพ่ือ
ทํางานนัน้แทนท่ีจะเรียนให้
จบ 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

7. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ี
ต้องใช้ช้อนกลางเวลาทาน
อาหารร่วมกบัคนอ่ืน เพราะ
ฉนัไมเ่ช่ือวา่จะติดโรคติดตอ่ 

      

8. ฉนัไมส่นใจว่าตนเองใช้
เวลาในแตล่ะวนัให้เกิด
ประโยชน์หรือไม่ 

      

9. เม่ือจะไปในท่ีเปล่ียวตอน
กลางคืน ฉันมกัไมไ่ด้คาดคดิ
ถึงอนัตรายอะไรเลย 

      

10. ฉนัไมเ่ห็นจะต้องระวงัตวั
เร่ืองไข้หวดันก เพราะฉนัไม่มี
โอกาสสมัผสัไก่โดยตรง 

      

11. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ี
จะต้องตรวจไวรัสใน
คอมพิวเตอร์ เพราะฉนัใช้
คอมพิวเตอร์กบัเพ่ือนไมก่ี่คน 

      

12. เม่ือจะเดินทางไป
ทอ่งเท่ียว ฉันมกัไป “ตายเอา
ดาบหน้า” มากกว่าจะจองท่ี
พกัลว่งหน้า 

      

13. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ี
จะต้องอดทนเรียนให้ดีใน
วนันี ้เพราะอนาคตโอกาสยงั
จะเปิดกว้างในการเรียนรู้ 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

14. แม้วา่จะได้ยินขา่ววา่มี
คนชอบแอบถ่ายรูปคนท่ีเข้า
ห้องนํา้ ฉนัก็ไมค่ิดวา่ฉนัจะ
โชคร้ายถกูถ่ายภาพเชน่กนั 
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ตอนท่ี 5 ตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 
คําชีแ้จง ขอให้ท่านพิจารณาข้อความข้างล่างแล้วใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในข้อท่ีตรงกับ

ความเป็นจริงของท่าน แตล่ะข้อเลือกตอบได้คําตอบเดียว และโปรดตอบคําถามทกุข้อ ซึ่งคําตอบ
ในแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด 

 
 

ข้อค าถาม 
ระดับความเป็นจริง 

จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

1. เม่ือดารา ศลิปินท่ีช่ืนชอบ
มีพฤตกิรรมการดแูลตนเองท่ี
ดี ฉนัจะปฏิบตัิตาม 

      

2. ฉนัลดนํา้หนกัตามดารา 
ศลิปิน 

      

3. ฉนัอยากมีรูปร่าง
เหมือนกบัดารา หรือศลิปินท่ี
ฉนัช่ืนชอบ 

      

4. ฉนัใช้ผลิตภณัฑ์เก่ียวกบั
ความงามและรูปร่างตาม
ดารา ศลิปิน 

      

5. ฉนัไม่คล้อยตามคําพดูของ
เพ่ือนท่ีต้องการให้ฉันลดนํา้
หนกั 

      

6. ฉนัใช้ผลิตภณัฑ์อาหาร
เสริมแบบเดียวกบัดารา 
ศลิปิน 

      

7. ดาราศลิปินมีผลทําให้ฉัน
หนัมาดแูลรูปร่าง หน้าตาของ
ตนเองมากขึน้ 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

8. ฉนัเลือกใช้สินค้าตามท่ี
ดารา ศลิปินแนะนําวา่ดี ไม่
อนัตราย 
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ตอนท่ี 6 การเปิดรับขา่วสาร 
คําชีแ้จง ขอให้ท่านพิจารณาข้อความข้างล่างแล้วใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในข้อท่ีตรงกับ

ความเป็นจริงของท่าน แตล่ะข้อเลือกตอบได้คําตอบเดียว และโปรดตอบคําถามทกุข้อ ซึ่งคําตอบ
ในแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด 

 
 

ข้อค าถาม 
ระดับความเป็นจริง 

จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

1. ฉนัสนใจเร่ืองการลดนํา้
หนกัจากแพทย์ นกั
โภชนาการ และผู้ เช่ียวชาญ 

      

2. ฉนัให้ความสนใจส่ือท่ี
รณรงค์เร่ืองการลดนํา้หนกั
ด้วยการออกกําลงักาย 

      

3. เม่ือฉนัจะลดนํา้หนกั ฉนั
จะหาข้อมลู หรือความรู้ก่อน
ตดัสินใจ 

      

4. ฉนัจะหาความรู้จากส่ือท่ี
จะทําให้ฉนัลดนํา้หนกัอย่าง
ถกูต้อง 

      

5. ฉนัออกกําลงักายตาม
ข้อมลูจากส่ือท่ีนา่เช่ือถือ เช่น 
รายการสขุภาพ เว็บไซต์ตา่ง 
ๆ ท่ีมีแหลง่อ้างอิง 

      

6. ฉนัหนัมาลดนํา้หนกั 
เพราะส่ือให้ความสนใจ
เก่ียวกบัการลดนํา้หนกัท่ี
เหมาะสม 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

7. ฉนัติดตามส่ือท่ีนําเสนอ
ประโยชน์ของการลดนํา้หนกั
ท่ีเหมาะสม 

      

8. ฉนัติดตามข้อมลูการ
ลดนํา้หนกัจากข่าวสารตา่ง ๆ 
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ตอนท่ี 7 ทศันคตติอ่การลดนํา้หนกั 
คําชีแ้จง ขอให้ท่านพิจารณาข้อความข้างล่างแล้วใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในข้อท่ีตรงกับ

ความเป็นจริงของท่าน แตล่ะข้อเลือกตอบได้คําตอบเดียว และโปรดตอบคําถามทกุข้อ ซึ่งคําตอบ
ในแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด 

 
 

ข้อค าถาม 
ระดับความเป็นจริง 

จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

1. การลดนํา้หนกัเป็นเร่ืองท่ี
ยุง่ยาก ต้องใช้เวลามาก 

      

2. การลดนํา้หนกัทําให้มี
รูปร่างดี 

      

3. การลดนํา้หนกัด้วย
แนวทางเหมาะสมทําให้มี
สขุภาพดี 

      

4. การลดนํา้หนกัต้องเสีย
คา่ใช้จา่ยมาก 

      

5. ฉนัคิดวา่นํา้หนกัตวัจะมาก
หรือน้อยไมใ่ชส่าเหตขุองการ
เกิดโรค 

      

6. ฉนัรู้สกึท้อแท้เม่ือตนเอง
กําลงัลดนํา้หนกั 

      

7. การลดนํา้หนกัเป็นเร่ืองท่ี
นา่เบื่อ 

      

8. การลดนํา้หนกัเป็นเร่ืองท่ี
ยุง่ยาก 

      

9. หากฉนัมีรูปร่างสมสว่นก็
จะทําให้ฉนัมีความมัน่ใจมาก
ขึน้ 
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ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 
จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

10. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองไมอ่ยาก
ออกกําลงักาย 

      

11. การดแูลตนเองด้วยการ
ลดนํา้หนกัอยา่งเหมาะสม
เป็นเร่ืองท่ีดี 

      

12. การท่ีฉนัมีนํา้หนกัเกิน
เกณฑ์ทําให้รู้สึกวา่มีปัญหา
การใช้ชีวิต 

      

13. เม่ือมีคนชวนให้ไปออก
กําลงักาย ฉนัพร้อมจะไปร่วม
ด้วย 
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ตอนท่ี 8 ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 
คําชีแ้จง ขอให้ท่านพิจารณาข้อความข้างล่างแล้วใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในข้อท่ีตรงกับ

ความเป็นจริงของท่าน แตล่ะข้อเลือกตอบได้คําตอบเดียว และโปรดตอบคําถามทกุข้อ ซึ่งคําตอบ
ในแตล่ะข้อไมมี่ถกูผิด 

 
 

ข้อค าถาม 
ระดับความเป็นจริง 

จริง
ที่สุด 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

1. ฉนัมีส่วนท่ีไมช่อบใน
ร่างกายของตนเอง  

      

2. ฉนักงัวลในรูปร่างของ
ตนเอง  

      

3. ฉนัอยากผอมมากกว่าเดมิ        

4. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่าง
ตนเองกบัผู้ อ่ืน  

      

5. ฉนัอยากเปล่ียนแปลง
ร่างกายบางสว่น  

      

 
 

ขอบคุณที่ให้ความร่วมมือ 
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ภาคผนวก ข 
คา่อํานาจจําแนกและคา่ความเช่ือมัน่ ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
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คา่อํานาจจําแนกแบบวดัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษา 

ข้อค าถาม 
ค่าอ านาจ
จ าแนก 

1. ฉนัควบคมุการบริโภคอาหารท่ีมีนํา้ตาลและไขมนัมาก เพ่ือให้
เน้นเร่ืองการควบคมุนํา้ตาลและไขมนั 

.392 

2. ฉนัหลีกเล่ียงอาหารประเภทผดั และทอด .492 

3. ในช่วงลดนํา้หนกั ฉันทานผลไม้แทนการทานขนมหวาน
และนํา้อดัลม 

.396 

4. ฉนัทานยาลดนํา้หนกัภายใต้คําแนะนําของแพทย์อยา่ง
เคร่งครัด 

.436 

5. ฉนัทานอาหารเสริมภายใต้คําแนะนําของแพทย์อยา่งเคร่งครัด .351 

6. แม้ว่าฉนัจะพยายามลดนํา้หนกั แตฉ่นัก็ยงัทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ตอ่ร่างกายและมีคณุคา่ทางสารอาหาร 

.217 

7. ก่อนจะซือ้อาหาร ฉนัมกัจะดขู้อมลูโภชนาการเพ่ือดปูริมาณ
ไขมนัและนํา้ตาล 

.553 

8. ฉนัไม่ด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวานหรือนํา้อดัลมระหวา่งวนั .749 

9. ฉนัไมท่านอาหารจบุจิบหรือระหวา่งมือ้ตอ่วนั .442 

10. ฉนัออกกําลงักายอยา่งหกัโหมเพื่อให้นํา้หนกัลด .504 

11. ฉนัออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอเพ่ือให้มีสขุภาพดี .333 

12. ฉนัออกกําลงักายจนร่างกายบาดเจ็บเพ่ือต้องการลดนํา้หนกั .332 

13. ฉนัมีความมุง่มัน่ในการออกกําลงักายเพ่ือลดนํา้หนกัด้วยวิธี
ตา่ง ๆ เชน่ป่ันจกัรยาน วิ่ง ว่ายนํา้หรือเลน่ฟิตเนส 

.684 

14. ฉนัลดนํา้หนกัด้วยการเล่นกีฬาท่ีช่ืนชอบ .534 

15. ฉนัพยายามควบคมุนํา้หนกัด้วยการออกกําลงักายอย่างมี
เป้าหมาย 

.781 

16. เป้าหมายในการออกกําลงักายของฉนัคือการมีหุน่ท่ีดี .438 
 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสมของนกัศกึษาทัง้ฉบบัเทา่กบั .852 
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คา่อํานาจจําแนกแบบวดัเอกลกัษณ์แหง่ตน 

ข้อค าถาม 
ค่าอ านาจ
จ าแนก 

1. ฉนัรู้สกึภมูิใจท่ีได้เป็นสมาชิกของสงัคมท่ีฉนัอยูใ่นปัจจบุนั .558 

2. ฉนัรู้สกึไมแ่นใ่จวา่สิ่งใดถกูหรือสิ่งใดผิดศีลธรรม .226 

3. ฉนัรู้สกึลําบากใจถ้าต้องตดัสินใจทําอะไรด้วยตนเอง .268 

4. ฉนัรู้สกึภมูิใจท่ีตนเองเป็นคนแบบนี ้ .566 

5. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองเป็นคนต่ืนเต้นง่าย .381 

6. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองเป็นคนมีความสามารถ .631 

7. เวลาดีใจ ฉนัรู้สกึดีใจมาก เวลาเสียใจก็รู้สึกเสียใจมาก .309 

8. ฉนัใช้ความสามารถของตนเองอย่างเตม็ท่ีในการทําสิ่งตา่ง ๆ .649 

9. ฉนัรู้จกัตนเองวา่ฉันเป็นคนอยา่งไร .294 

10. ฉนัมีความมัน่ใจท่ีจะดําเนินการตามแผนท่ีวางไว้ให้เกิด
ผลสําเร็จในท่ีสดุ 

.558 

 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัเอกลกัษณ์แหง่ตนทัง้ฉบบัเท่ากบั .769 
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คา่อํานาจจําแนกแบบวดัลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตน 

ข้อค าถาม ค่าอ านาจจ าแนก 

1. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ีจะต้องระวงัตวัเม่ือขึน้รถโดยสารประจํา
ทาง เพราะฉนัไมไ่ด้พกสิ่งมีคา่ตดิตวั 

.438 

2. ฉนัวา่ “การอดเปรีย้วไว้กินหวาน” เป็นความคดิของคนโง่ .361 

3. การวางแผนทํารายงานสง่อาจารย์เป็นเร่ืองท่ีเสียเวลา เม่ือใกล้สง่
คอ่ยทําก็ได้ 

.417 

4. ฉนัเห็นวา่ “สิบเบีย้ใกล้มือ” สําคญักวา่ “ช้า ๆ ได้พร้าสองเลม่งาม” .438 

5. ไมจํ่าเป็นท่ีฉนัจะต้องวางแผนเก่ียวกบัการงาน เพราะอนาคตเป็น
สิ่งไมแ่นน่อน 

.567 

6. ถ้าฉนัได้งานทําตอนเรียนหนงัสือ ฉนัจะหยดุเรียนเพ่ือทํางานนัน้
แทนท่ีจะเรียนให้จบ 

.386 

7. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ีต้องใช้ช้อนกลางเวลาทานอาหารร่วมกบั
คนอ่ืน เพราะฉนัไมเ่ช่ือวา่จะตดิโรคติดตอ่ 

.391 

8. ฉนัไมส่นใจว่าตนเองใช้เวลาในแตล่ะวนัให้เกิดประโยชน์หรือไม่ .500 

9. เม่ือจะไปในท่ีเปล่ียวตอนกลางคืน ฉันมกัไมไ่ด้คาดคดิถึงอนัตราย
อะไรเลย 

.721 

10. ฉนัไมเ่ห็นจะต้องระวงัตวัเร่ืองไข้หวดันก เพราะฉนัไม่มีโอกาส
สมัผสัไก่โดยตรง 

.496 

11. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ีจะต้องตรวจไวรัสในคอมพิวเตอร์ เพราะ
ฉนัใช้คอมพิวเตอร์กบัเพ่ือนไมก่ี่คน 

.581 

12. เม่ือจะเดินทางไปท่องเท่ียว ฉนัมกัไป “ตายเอาดาบหน้า” 
มากกวา่จะจองท่ีพกัลว่งหน้า 

.599 

13. ฉนัไมเ่ห็นความจําเป็นท่ีจะต้องอดทนเรียนให้ดีในวนันี ้เพราะ
อนาคตโอกาสยงัจะเปิดกว้างในการเรียนรู้ 

.607 

14. แม้วา่จะได้ยินขา่ววา่มีคนชอบแอบถ่ายรูปคนท่ีเข้าห้องนํา้ ฉนัก็
ไมค่ดิวา่ฉนัจะโชคร้ายถกูถ่ายภาพเชน่กนั 

.241 



  
 

 

116 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัลกัษณะมุง่อนาคตควบคมุตนทัง้ฉบบัเทา่กบั .838 

คา่อํานาจจําแนกแบบวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกาย 

ข้อค าถาม ค่าอ านาจจ าแนก 

1. เม่ือดารา ศลิปินท่ีช่ืนชอบมีพฤตกิรรมการดแูลตนเองท่ีดี ฉนัจะ
ปฏิบตัิตาม 

.412 

2. ฉนัลดนํา้หนกัตามดารา ศิลปิน .365 

3. ฉนัอยากมีรูปร่างเหมือนกบัดารา หรือศลิปินท่ีฉันช่ืนชอบ .497 

4. ฉนัใช้ผลิตภณัฑ์เก่ียวกบัความงามและรูปร่างตามดารา ศลิปิน .745 

5. ฉนัไม่คล้อยตามคําพดูของเพ่ือนท่ีต้องการให้ฉนัลดนํา้หนกั .264 

6. ฉนัใช้ผลิตภณัฑ์อาหารเสริมแบบเดียวกบัดารา ศลิปิน .416 

7. ดาราศลิปินมีผลทําให้ฉันหนัมาดแูลรูปร่าง หน้าตาของตนเองมาก
ขึน้ 

.460 

8. ฉนัเลือกใช้สินค้าตามท่ีดารา ศลิปินแนะนําวา่ดี ไมอ่นัตราย .515 

 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัตวัแบบภาพลกัษณ์ทางกายทัง้ฉบบัเทา่กบั .752 
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คา่อํานาจจําแนกแบบวดัการเปิดรับขา่วสาร 

ข้อค าถาม ค่าอ านาจจ าแนก 

1. ฉนัสนใจเร่ืองการลดนํา้หนกัจากแพทย์ นกัโภชนาการ และ
ผู้ เช่ียวชาญ 

.523 

2. ฉนัให้ความสนใจส่ือท่ีรณรงค์เร่ืองการลดนํา้หนกัด้วยการออก
กําลงักาย 

.405 

3. เม่ือฉนัจะลดนํา้หนกั ฉนัจะหาข้อมลู หรือความรู้ก่อนตดัสินใจ .634 

4. ฉนัจะหาความรู้จากส่ือท่ีจะทําให้ฉนัลดนํา้หนกัอย่างถกูต้อง .585 

5. ฉนัออกกําลงักายตามข้อมลูจากส่ือท่ีน่าเช่ือถือ เชน่ รายการ
สขุภาพ เว็บไซต์ตา่ง ๆ ท่ีมีแหลง่อ้างอิง 

.259 

6. ฉนัหนัมาลดนํา้หนกั เพราะส่ือให้ความสนใจเก่ียวกบัการลดนํา้
หนกัท่ีเหมาะสม 

.439 

7. ฉนัติดตามส่ือท่ีนําเสนอประโยชน์ของการลดนํา้หนกัท่ีเหมาะสม .687 

8. ฉนัติดตามข้อมลูการลดนํา้หนกัจากขา่วสารตา่ง ๆ .596 

 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัการเปิดรับขา่วสารทัง้ฉบบัเทา่กบั .795 
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คา่อํานาจจําแนกแบบวดัทศันคติตอ่การลดนํา้หนกั 

ข้อค าถาม ค่าอ านาจจ าแนก 

1. การลดนํา้หนกัเป็นเร่ืองท่ียุง่ยาก ต้องใช้เวลามาก .594 

2. การลดนํา้หนกัทําให้มีรูปร่างดี .594 

3. การลดนํา้หนกัด้วยแนวทางเหมาะสมทําให้มีสขุภาพดี .440 

4. การลดนํา้หนกัต้องเสียคา่ใช้จา่ยมาก .457 

5. ฉนัคิดวา่นํา้หนกัตวัจะมากหรือน้อยไมใ่ชส่าเหตขุองการเกิดโรค .350 

6. ฉนัรู้สกึท้อแท้เม่ือตนเองกําลงัลดนํา้หนกั .740 

7. การลดนํา้หนกัเป็นเร่ืองท่ีนา่เบื่อ .518 

8. การลดนํา้หนกัเป็นเร่ืองท่ียุง่ยาก .855 

9. หากฉนัมีรูปร่างสมสว่นก็จะทําให้ฉนัมีความมัน่ใจมากขึน้ .549 

10. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองไมอ่ยากออกกําลงักาย .473 

11. การดแูลตนเองด้วยการลดนํา้หนกัอยา่งเหมาะสมเป็นเร่ืองท่ีดี .439 

12. การท่ีฉนัมีนํา้หนกัเกินเกณฑ์ทําให้รู้สกึวา่มีปัญหาการใช้ชีวิต .392 

13. เม่ือมีคนชวนให้ไปออกกําลงักาย ฉนัพร้อมจะไปร่วมด้วย .231 

 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัทศันคติตอ่การลดนํา้หนกัทัง้ฉบบัเทา่กบั.849 
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คา่อํานาจจําแนกแบบวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย 

ข้อค าถาม ค่าอ านาจจ าแนก 

1. ฉนัมีส่วนท่ีไมช่อบในร่างกายของตนเอง .677 

2. ฉนักงัวลในรูปร่างของตนเอง .706 

3. ฉนัอยากผอมมากกว่าเดมิ .721 

4. ฉนัเปรียบเทียบรูปร่างตนเองกบัผู้ อ่ืน .861 

5. ฉนัอยากเปล่ียนแปลงร่างกายบางสว่น .682 

 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายทัง้ฉบบัเทา่กบั.872 
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ภาคผนวก ค 
หนงัสือขอความอนเุคราะห์ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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ภาคผนวก ง 
หนงัสือขอความอนเุคราะห์ในการเก็บข้อมลู เพ่ือการวิจยั 
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ประวัติผ ู้เขีย น 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล สิรภทัร สถิรนนัท์ 
วัน เดือน ปี เกิด 11 กนัยายน 2536 
สถานที่เกิด ตรัง 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2549 มธัยมศกึษาตอนต้น  

                 จาก โรงเรียนทิพยรัตน์วิทยา  
พ.ศ. 2552 มธัยมศกึษาตอนปลาย  
                 จาก โรงเรียนสภาราชินี  
พ.ศ. 2555 ปริญญาตรี ศลิปศาสตร์บณัฑิต (เอกชมุชนศกึษา)  
                 จาก มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์  
พ.ศ. 2560 ปริญญาโท ศลิปศาสตร์มหาบณัฑิต (จิตวิทยาพฒันาการ)  
                 จาก มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 870/126 ซอยอยูเ่จริญ 29 ถนนประชาราษฎร์บําเพ็ญ แขวงสามเสนนอก 
เขตห้วยขวาง กรุงเทพมหานคร 10310   
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