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 The purpose of this research was to examine the mediating effect of balanced time 
perspective on the association between healthy eating behaviors and mindful eating. Two-
hundred and ninety-four undergraduate students from Chulalongkorn University, 101 of which 
(33.4%) were male, were asked to complete 4 measures of Healthy Eating (Adolescence Food 
Habit Checklist; AHFC), Mindful Eating (Mindful Eating Questionnaire; MEQ), Time Perspective 
(Zimbardo Time Perspective Inventory; ZTPI), and Mindfulness (Freiburg Mindfulness Inventory; 
FMI). 
 Balanced time perspective has been shown to be able to predict mindful eating  

(β = -.13, SE = .16, 95% CI [-.72, -.06], p < .05). However, balanced time perspective does not 
have the mediating effect towards the relationship between mindful eating and healthy eating 

(β = .00, 95% CI [-.01, .06], ns). The possible explanations are discussed. 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

อาหาร เป็นหนึ่งในปัจจัยหลักที่ช่วยให้มนุษย์ด ารงชีวิตในแต่ละวัน จากข้อมูลสารอาหารที่แนะน าให้
บริโภคประจ าวันส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป หรือ Thai Recommend Daily Intakes (Thai RDI) โดย
กระทรวงสาธารณะสุข (2541) ซึ่งค านวนจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี่ ระบุว่า บุคคลควร
ได้รับสารอาหารจ าพวกไขมันน้อยกว่า 65 กรัม จ านวนโปรตีนในหน่วยกรัมเท่ากับจ านวนน้ าหนักตัวในหน่วย
กิโลกรัม (เช่น น้ าหนักตัว 50 กิโลกรัม ควรทานโปรตีน 50 กรัม) คาร์โบไฮเดรต 300 กรัม และ โซเดียมน้อยกว่า 
2,400 มิลลิกรัม อย่างไรก็ตาม ปัญหาด้านการได้รับสารอาหารที่ไม่เหมาะสมยังคงมีให้เห็นอย่างต่อเนื่องใน
สังคมไทย จากสถิติพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากรทั่วประเทศ พ.ศ. 2556 โดยส านักงานสถิติแห่งชาติ 
พบว่า ในผู้ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 5,802,521 คน มีเพียง 515,095 คน (ร้อยละ 8) เท่านั้นที่ไม่
บริโภคอาหารในกลุ่มไขมันสูง และส่วนใหญ่ (4,865,094 คน) ทานอาหารว่าง โดย 2,316,398 คน (คิดเป็นร้อยละ 
47 ของผู้ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีที่ทานอาหารว่าง) ทานเพียงเพราะความอยากเท่านั้น 

นักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต (วัย 18-24 ปี) ถือเป็นช่วงวัยที่เริ่มได้รับอิสระในการตัดสินใจและ
รับผิดชอบตนเองมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับสุขภาพ ทั้งยังเป็นช่วงวิกฤติ (critical period) ต่อ
การเกิดโรคอ้วนอีกด้วย (Racette et al., 2008) จากการส ารวจพฤติกรรมการดูแลตนเองของนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ในระดับปริญญาบัณฑิตจ านวน 440 คน โดยจิตพิศุทธิ์ เลี้ยงชีพและคณะ (2554) พบว่า นิสิตร้อยละ 
17.2 ทานอาหารน้อยกว่า 3 มื้อ ทั้งนี้นิสิตโดยส่วนใหญ่ (ร้อยละ 78.1) ที่ทานไม่ครบ 3 มื้อนั้นเป็นเพราะไม่มีเวลา 
และนิสิตร้อยละ 7.2 ทานอาหารมากกว่า 3 มื้อ นิสิตกว่าครึ่ง (45.2%) ไม่แน่ใจว่าตนรับประทานอาหารครบ 5 
หมู่หรือไม่ และนิสิตส่วนมาก (ร้อยละ 70.4) ชื่นชอบอาหารจานด่วน ส่วนด้านการนอนพบว่านิสิตส่วนมากจะ
ประสบปัญหาสุขภาพด้านการนอนในช่วงสอบ โดยมีนิสิตร้อยละ 55 นอนไม่พอ และร้อยละ 12 นอนไม่หลับ  

ไม่เพียงแต่ในนิสิตนักศึกษาชาวไทยเท่านั้น ในงานวิจัยพฤติกรรมการทานอาหารของนักศึกษาระดับ
ปริญญาบัณฑิตชาวกรีก พบว่า ผู้ที่ต้องย้ายมาอาศัยคนเดียว หรือไม่อาศัยร่วมกับครอบครัว มักมีพฤติกรรมการ
ทานอาหารที่แย่ลง คือ มีการบริโภคผลไม้สด ผัก อาหารทะเลน้อยลง ในขณะที่บริโภคน้ าตาล ไวน์ เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ และอาหารจานด่วน (fast food) ในปริมาณมากข้ึน (Papadaki et al., 2007) 

http://service.nso.go.th/nso/web/survey/surpop2-4-11.html
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S019566630700013X
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พฤติกรรมการทานอาหารของนักศึกษาเหล่านี้ ได้รับอิทธิพลจากปัจจัยทั้งภายใน เช่น รสชาติที่ชื่นชอบ 
วินัยในตนเอง (self-discipline) เวลา ความสะดวกสบาย รวมไปถึงปัจจัยภายนอก เช่น เพื่อนรอบข้าง การไม่มี
ผู้ปกครองคอยก าชับ ร้านอาหารในพื้นท่ีใกล้เคียง ความน่ารับประทาน ราคาอาหาร ไปจนถึงสื่อและการโฆษณา 
นอกจากนีพ้ฤติกรรมทานอาหารของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยยังมีปัจจัยส่งผ่าน เช่น ที่อยู่อาศัย (บ้านหรือ
หอพัก) สังคมที่ตนสังกัด วิถีชีวิต และการสอบ (Deliens et al., 2014) เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยพบว่าการ
ย้ายออกไปอยู่หอพักท่ีห่างจากครอบครัว และการรับผิดชอบเลือกซ้ือและจัดเตรียมอาหารเองเป็นครั้งแรกส่งผลต่อ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของนักศึกษา (Papadaki et al., 2007) 

ปัจจัยทางจิตวิทยา เช่น สภาวะอารมณ์ ความเครียด ความกดดัน ค่อนข้างมีบทบาทต่อพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร ไม่ว่าจะเป็นในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัย (Hudd et al., 2000) ซึ่งพบว่า ผู้ที่มีความเครียดจะ
มีพฤติกรรมการทานอาหารที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพมากกว่า เช่น ดื่มน้ าอัดลมและทานอาหารจานด่วนในปริมาณ
มาก ทานผักและผลไม้น้อย และระดับความเครียดที่เพ่ิมข้ึนยังส่งผลต่อการเลือกทานขนมซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพ
มากขึ้น (เลือกทาน M&M มากกว่าองุ่น) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในผู้ที่ก าลังควบคุมอาหารจะเลือกทานอาหารที่ตน
เลี่ยงมาตลอด (ขนมท่ีให้พลังงานและไขมันสูง) เมื่อตนรู้สึกเครียด (Zellner et al., 2006) นอกจากนี้การทาน
อาหารเนื่องจากความเครียดหรือการทานเพ่ือลดความเครียดนี้มีความสัมพันธ์กับดัชนีมวลกายที่มากในผู้หญิง 
(Laitinen et al., 2002 อ้างถึงใน Torres et al., 2007) ดังนั้นกล่าวโดยสรุปได้ว่า ความเครียดไม่เพียงแต่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมเท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อการเลือกทานอาหารจากไขมันน้อยไปสู่การเลือกทานอาหารที่มีไขมันมากด้วย  

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้นจะเห็นได้ว่า ปัจจัยทั้งภายนอกและภายใน โดยเฉพาะปัจจัยที่กระทบ
ต่อการควบคุมตนเอง (อิสรภาพ การรับผิดชอบอาหารของตน ไม่มีคนก าชับ สภาวะอารมณ์ ความเครียด) ล้วน
ส่งผลให้การทานอาหารนั้นแย่ลง ดังนั้นการเลือกศึกษาปัจจัยภายในบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจและก ากับ
พฤติกรรม เพ่ือให้สามารถเลือกทานอาหารที่มีประโยชน์และอยู่ภายในปริมาณที่เหมาะสมนั้นน่าจะสามารถช่วย
พัฒนาพฤติกรรมการทานอาหารให้ดีขึ้นได้ และอาจลดอิทธิพลจากปัจจัยภายนอกที่กระทบต่อพฤติกรรมการทาน
อาหารได้อีกด้วย 

 ปัจจัยอย่างแรกท่ีคณะผู้วิจัยสนใจเลือกศึกษาคือ การมีสติ (mindfulness) ซึ่งมีนิยามว่า การตระหนักรู้ถึง
กระบวนการต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันขณะ ทั้งทางประสาทสัมผัส การรับรู้และกระบวนการทางปัญญา โดยไม่
ตัดสินหรือตีความประสบการณ์เหล่านั้น และเปิดรับโดยไม่หลีกหนีหรือยืดเยื้อประสบการณ์ดังกล่าว (Buchheld 
et al., 2001; Baer, 2003) ก่อนหน้านี้ สติเป็นเพียงแนวคิดทางพุทธศาสนาที่ไม่ค่อยอยู่ในความสนใจของ
นักวิทยาศาสตร์เท่าไรนัก กระทั่งในปี 1979 มีการริเริ่มน าสติมาใช้เพ่ือบ าบัดรักษาอาการเจ็บปวดเรื้อรังในผู้ป่วยที่
เรียกว่า Mindfulness-based Stress Reduction หรือ MBSR ซึ่งพัฒนาโดย University of Massachusetts 

http://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-14-53
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ประเทศสหรัฐอเมริกา ท าให้การมีสติเริ่มมีบทบาทในทางการรักษามากข้ึน จนในปัจจุบันแนวทางการรักษาผ่าน
การฝึกสติที่มีรากฐานจากปรัชญาทางพุทธศาสนานี้ ได้ถูกน ามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาการบ าบัดทางจิตวิทยา
สมัยใหม่ อาทิ การบ าบัดแบบ Mindfulness-Based Cognitive Therapy ซ่ึงได้รับการบรรจุอยู่ในตัวเลือกการ
รักษาโรคซึมเศร้าอย่างเป็นทางการในประเทศสหราชอาณาจักรแล้ว ดังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่าการมีสตินั้นได้
กลายเป็นที่ยอมรับอย่างสากล จากตัวแปรที่เคยอยู่ในฐานะแนวคิดทางศาสนาก็ได้หลอมรวมกับวิทยาศาสตร์และ
ถูกน ามาศกึษาจนได้รับการพัฒนามาสู่วิธีการบ าบัดรักษาในที่สุด (Williams & Kabat-Zinn, 2011)  

การมีสติ ยังเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีการศึกษาอย่างแพร่หลาย และมีงานวิจัยพบว่าสติช่วยให้บุคคลมีความพึง
พอใจในชีวิต (Brown & Ryan, 2003) ลดอาการที่เกี่ยวข้องกับความผิดปกติทางอารมณ์และจิตใจ เพิ่มการ
ควบคุมพฤติกรรมทางสุขภาพอ่ืน ๆ (Keng, Smoski, & Robins, 2011 ) และมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ดีและการออกก าลังกาย (Gilbert & Waltz, 2010) นอกจากนี้ การมีสติยังส่งผลทางบวกต่อ
การบ าบดัผู้ป่วย (Baer, 2003) และมีบทบาทส าคัญในการคงพฤติกรรมการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (Jordan et 
al., 2014) นอกจากนี้ ยังมีการน าสติมาประยุกต์ใช้ในโปรแกรมบ าบัดต่าง ๆ เพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมการทาน
อาหารที่ดียิ่งขึ้นอีกด้วย (Dalen et al., 2010; Miller et al., 2014)  

หนึ่งในแก่นส าคัญของการมีสติ คือ การเปิดรับประสบการณ์ในปัจจุบันขณะอย่างเต็มที่ แต่ในพฤติกรรม
สุขภาพอ่ืน ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งพฤติกรรมการรับประทานอาหารนั้น ผลจากการท าพฤติกรรมดังกล่าวจะคงอยู่ทั้ง
ในระยะสั้นและระยะยาว ดังนั้นอีกตัวแปรหนึ่งที่น่าสนใจศึกษาเพ่ิมเติมในบริบทของการรับประทานอาหาร ก็คือ 
การรับรู้เวลา 

เวลา เป็นแนวคิดท่ีมีการศึกษามาอย่างยาวนาน มนุษย์รับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงของเวลาได้ต่างกันไปในแต่
ละบุคคล (Einstein, 1931 อ้างถึงใน Zimbardo & Boyd, 1999) ซึ่งความแตกต่างนี้อาจเป็นปัจจัยส าคัญท่ี
น าไปสู่ความแตกต่างในการคิดและพฤติกรรม โดยงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การค านึงถึงเวลาในรูปแบบที่ต่างกัน 
(Time Perspective) เป็นตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อการดูแลสุขภาพกายและจิต (Drake, 2008; Daugherty & 
Brase, 2010) โดยสามารถท านายผู้ที่มีพฤติกรรมสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และเสพสารเสพติด (Keough,  
Zimbardo, & Boyd, 1999) ทั้งยังมีการน าแนวคิดนี้มาประยุกต์ใช้ในการบ าบัดโรค Post-traumatic Stress 
Disorder (PTSD) อีกด้วย (Sword et al., 2014) นอกจากนี้ การรับรู้เวลายังมีส่วนคาบเกี่ยวกับตัวแปรเรื่องการมี
สติ ซึ่งเน้นย้ าถึงการรับรู้ตัวตนในปัจจุบันขณะ และอาจเรียกได้ว่าการมีสติ เป็นอีกรูปแบบของการรับรู้เวลาก็
เป็นได้ (Seema & Sircova, 2013) ซึ่งนับเป็นรูปแบบเวลาที่ดีและพึงมีอีกด้วย (Zimbardo & Boyd, 2008) 

แนวคิดท่ีน่าสนใจและเป็นการต่อยอดขึ้นจากมุมมองของเวลาในรูปแบบที่ต่างกัน คือ การมีมุมมอง
ดังกล่าวอย่างสมดุล หรือ ดุลยทัศนกาล (Balanced Time Perspective) ซึ่งเป็นการที่บุคคลจะสลับเปลี่ยน
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มุมมองเวลาได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ ไม่ยึดติดอยู่กับกรอบเวลาใดเวลาหนึ่ง ท าให้สามารถปรับใช้กรอบ
เวลาต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้การมีดุลยทัศนกาลนั้นมีสัมพันธ์กับการมีสุขภาวะที่ดีของบุคคล ความพึงพอใจ
ในชีวิต (Vowinckel, 2012)  โดยลักษณะดังกล่าวน่าจะอธิบายการมีพฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพได้ดียิ่งขึ้น ทั้งยังพบ
ความสัมพันธ์ระหว่างการมีดุลยทัศนกาลและการมีสติในงานวิจัยที่ผ่านมา (Drake et al, 2008; Vowinckel, 
2012; Seema & Sircova, 2013; Stolarski et al, 2015) แต่ยังไม่พบการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการมี 
ดุลยทัศนกาลต่อพฤติกรรมการทานอาหาร ทางคณะผู้วิจัยจึงคาดว่า การมีดุลยทัศนกาลอาจเป็นตัวแปรที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพและต้องการศึกษาอิทธิพลของตัวแปรดังกล่าวในฐานะตัวแปรส่งผ่านของ
ความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 

ดังนั้น การวิจัยในครั้งนี้จึงมุ่งศึกษาถึงความเก่ียวข้องของลักษณะดุลยทัศนกาลในบุคคลต่อความสัมพันธ์
ระหว่างการมีสติขณะรับประทานอาหารและการเลือกทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เพื่อขยายองค์ความรู้เกี่ยวกับ
ปัจจัยภายในที่ส่งผลต่อการรับประทานอาหารและประยุกต์เป็นแนวทางในการสร้างเสริมและพัฒนาลักษณะนิสัย
ในการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพของวัยรุ่นและนิสิตนักศึกษาไทยต่อไป 

แนวคิดและทฤษฎี 

กำรรับประทำนอำหำรที่ส่งผลดีต่อสุขภำพ 

1. ด้ำนโภชนำกำร 

 การรับประทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ (Healthy eating) คือการรับประทานอาหารอย่างหลากหลาย 
ครบ 5 หมู่ เพื่อให้ได้รับสารอาหารที่พอเหมาะต่อเพศ อายุ ดัชนีมวลกาย และรูปแบบกิจกรรมซึ่งส่งผลต่อพลังงาน
ที่ใช้ในแต่ละวัน (Falk et al., 2001) ดังนั้น ปริมาณสารอาหารที่เหมาะสมและส่งผลดีต่อสุขภาพจึงมีความ
แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล โดยเฉลี่ยแล้ว ส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป ควรได้รับพลังงานวันละ 2,000 
กิโลแคลอรี่ต่อวัน โดยเป็นสารอาหารจ าพวกไขมัน น้อยกว่า 65 กรัม โปรตีน (หน่วยเป็นกรัม) เท่าน้ าหนักตัว 
(หน่วยเป็นกิโลกรัม) เช่น น้ าหนักตัว 50 กิโลกรัมควรทานโปรตีน 50 กรัม คาร์โบไฮเดรต 300 กรัม โซเดียมน้อย
กว่า 2,400 มิลลิกรัม และไม่ควรบริโภคน้ าตาลมากกว่าร้อยละ 10 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน (กระทรวง
สาธารณสุข, 2541)  

นอกจากสารอาหารหลักแล้ว การรับประทานกากใยและแร่ธาตุยังนับว่าเป็นสารอาหารส าคัญต่อร่างกาย
เช่นกัน ทั้งยังถูกมองว่าเป็นสารอาหารหลักท่ีทานแล้วส่งผลดีต่อสุขภาพอีกด้วย (Bisogni et al., 2012) มีงานวิจัย
หลายชิ้นระบุถึงประโยชน์ของการทานผักผลไม้ต่อการป้องกันโรคต่าง ๆ เมื่อทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (Lea & 
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Worsley, 2003; Hung et al., 2004) โดยเฉลี่ยแล้วบุคคลควรได้รับใยอาหารประมาณ 25 กรัมต่อวัน (THD) 
หรือบริโภคผักหลากชนิด (ยกเว้นผักจ าพวกมันฝรั่งและแป้ง) ในปริมาณ 400 กรัม (“Promoting fruit and 
vegetable consumption”, n.d.) 
 

2. ด้ำนพฤติกรรม 

ในด้านลักษณะนิสัยสืบเนื่องกับการทานอาหาร เช่น ความถี่ในการทานอาหารต่อวัน ประเภทอาหารที่
ทานเป็นประจ า พฤติกรรมการเลือกบริโภค การเลือกซ้ือ ปริมาณอาหารที่เลือกทาน แหล่งของอาหาร พฤติกรรมที่
ท าขณะทานอาหารล้วนแล้วแต่มีความส าคัญต่อการได้รับสารอาหาร อันส่งผลถึงโภชนาการและพลังงานที่ร่างกาย
ได้รับเป็นอย่างยิ่ง โดยในงานวิจัยนี้จะมุ่งเน้นไปทีพ่ฤติกรรมอันเกี่ยวข้องกับการทานอาหารโดยตรง เพ่ือให้นิยาม
ของพฤติกรรมการทานอาหารซึ่งใช้ศึกษาในงานวิจัยครั้งนี้มีความเฉพาะเจาะจงและครอบคลุมยิ่งขึ้น  

พฤติกรรมการทานอาหารที่เชื่อว่าส่งผลดีต่อสุขภาพคือ พฤติกรรมที่ช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารและ
พลังงานในระดับที่เหมาะสม เช่น การเลี่ยงทานอาหารที่มีไขมันสูงด้วยการทานอาหารทางเลือกที่ให้ไขมันน้อยกว่า 
(Kristal, 1990 อ้างถึงใน Johnson, Wardle, & Griffith, 2002)  รวมถึงการเลือกทานผัก ผลไม้ และอาหารที่มี
กากใยสูง (Shannon et al., 1997) การรับประทานอาหารเช้าซึ่งเชื่อว่าจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่
จ าเป็น และหากบุคคลงดรับประทานอาหารเช้า สารอาหารดังกล่าวจะไม่สามารถทดแทนได้ด้วยการทานอาหาร
มื้ออื่น (Nicklas et al., 2004) การทานอาหารเป็นเวลา (Farshchi, Taylor & Macdonald, 2004, 2005) การ
เลี่ยงการทานอาหารว่างหรือขนมขบเค้ียวระหว่างวัน เนื่องจากจะท าให้ร่างกายได้พลังงานมากเกินก าหนด ทั้งยัง
เป็นพฤติกรรมที่พบมากในผู้ที่มีดัชนีมวลกายมากกว่าเกณฑ์ที่ก าหนด (Forslund et al., 2005) 

จึงสรุปได้ว่า พฤติกรรมทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพคือพฤติกรรมอันส่งผลให้บุคคลได้รับโภชนาการที่
ครบถ้วนเหมาะสม รวมถึงได้รับพลังงานที่เพียงพอและไม่เกินกว่าที่ร่างกายก าหนด ได้แก่ การทานผักผลไม้ เลี่ยง
การทานจุบจิบระหว่างวัน (Snacking) และการเลือกทานอาหารที่มีไขมันน้อย หรือเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง 
(Johnson, Wardle, & Griffith, 2002) 

3. ปัจจัยที่ส่งผลต่อกำรทำนอำหำร 

พฤติกรรมการทานอาหารของมนุษย์นั้น นอกจากจะเป็นการตอบสนองต่อความต้องการทางร่ายกายแล้ว 
ยังมีปัจจัยอ่ืนอีกมากที่มีอิทธิพลต่อการเลือกและรับประทานอาหาร เช่น อิทธิพลของสถานที่ท่ีส่งผลต่อการรับรู้
คุณภาพของอาหาร การรับรู้รูปร่างของตน (Stroebele & De Castro, 2004) ขนาดบรรจุภัณฑ์ (Rolls et al., 
2002 อ้างถึงใน Stroebele & De Castro, 2004) รสชาติที่ชื่นชอบ ความน่ารับประทานของอาหาร ความ
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สะดวกสบาย เพื่อนรอบข้าง ราคาอาหาร สื่อและการโฆษณา (Deliens et al., 2014) รวมถึงสภาวะความเครียด 
และอารมณ์ของบุคคล (Hudd et al., 2000; Zellner et al., 2006) 

สิ่งที่น่าสังเกตส าหรับปัจจัยเหล่านี้ คือ บุคคลจะได้รับอิทธิพลจากปัจจัยดังกล่าวก็ต่อเมื่อขาดความยับยั้ง
ชั่งใจ ทั้งยังไม่ตระหนักถึงความหิวหรือความต้องการที่แท้จริงทางร่างกาย เช่น การเทียบปริมาณอาหารกับบรรจุ
ภัณฑ์เพ่ือดูว่าตนอ่ิมหรือไม่ (Wansink, 2010) โดยเมื่ออาหารถูกจัดเสิร์ฟในภาชนะท่ีใหญ่ขึ้น (ปริมาณมากข้ึน) 
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยจะทานอาหารเพิ่มขึ้นอีก 30% เทียบกับเมื่ออาหารประเภทเดียวกันถูกจัดเสิร์ฟในภาชนะขนาด
เล็ก (ปริมาณน้อยกว่า) แต่เมื่อให้ผู้เข้าร่วมให้คะแนนความรู้สึกอ่ิมของตนกลับพบว่าไม่แตกต่างกัน (Rolls et al., 
2002 อ้างถึงใน Stroebele & De Castro, 2004) รวมถึงการเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน (Wansink, 2010) เช่น บุคคล
จะทานมากข้ึนเมื่ออยู่กับผู้อ่ืน (Berry, Beatty, & Klesges, 1985; De Castro & Brewer, 1992) และมีการ
เลียนแบบพฤติกรรมการทานอาหารจากกลุ่มเพ่ือน (Stroebele & De Castro, 2004) 

นอกจากนี้ การรับรู้ถึงสภาพร่างกายในปัจจุบัน ก็ยังมีส่วนเกี่ยวข้องกับการเลือกทานอาหารด้วย เช่น 
วัยรุ่นมักไม่เลือกทานผัก ผลไม้ ผลิตภัณฑ์จากนม แต่เลือกทานอาหารที่มีไขมันสูงเป็นเพราะยังไม่รับรู้ถึงโรคภัยที่
อาจเกิดขึ้นจากการทานอาหารเหล่านี้ รวมถึงรสชาติของอาหารในบางประเภทที่น่าทานกว่าอาหารประเภทอ่ืน 
(Neumark et al., 1999) กล่าวได้ว่าวัยรุ่นอาจจะไม่เกิดการตระหนักถึงผลที่จะเกิดในอนาคตหรือยังคงให้
ความส าคัญกับปัจจุบันขณะมากกว่าช่วงเวลาอ่ืน 

กำรมีสติ พฤติกรรมกำรทำนอำหำรที่ส่งผลดีต่อสุขภำพ และกำรทำนอำหำรอย่ำงมีสติ 

การมีสติ (Mindfulness) เป็นหนึ่งในแนวคิดท่ีได้รับความสนใจอย่างล้นหลาม จ านวนงานที่ศึกษาตัวแปร
นี้มีเพ่ิมมากขึ้นอย่างทวีคูณในช่วงท้ายทศวรรษ 1990 จากเดิม Mindfulness เป็นเพียงแนวคิดทางพุทธศาสนาที่
ไม่ค่อยอยู่ในความสนใจของนักวิทยาศาสตร์เท่าไรนัก กระทั่งในปี 1979 มีการริเริ่มน าสติมาใช้เพ่ือบ าบัดรักษา
อาการเจ็บปวดเรื้อรังในผู้ป่วยที่เรียกว่า Mindfulness-based Stress Reduction หรือ MBSR ซึ่งพัฒนาโดย 
University of Massachusetts ประเทศสหรัฐอเมริกา ท าให้การมีสติเริ่มมีบทบาทในทางการรักษามากข้ึน จนใน
ปัจจุบันแนวทางการรักษาแบบ Mindfulness-Based Cognitive Therapy ได้รับการบรรจุอยู่ในตัวเลือกการ
รักษาโรคซึมเศร้าอย่างเป็นทางการในประเทศสหราชอาณาจักรแล้ว ดังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่าการมีสตินั้นได้
กลายเป็นที่ยอมรับอย่างสากล จากตัวแปรที่เคยอยู่ในฐานะแนวคิดทางศาสนาก็ได้หลอมรวมกับวิทยาศาสตร์และ
ถูกน ามาศึกษาจนได้รับการพัฒนามาสู่วิธีการบ าบัดรักษาในที่สุด (Williams & Kabat-Zinn, 2011) 

แม้จ านวนงานที่ศึกษาวิจัยตัวแปร Mindfulness จะมีอยู่มาก แต่นิยามของ Mindfulness ของนักวิจัย
หลาย ๆ ท่านก็ยังมีความเห็นที่ไม่ตรงกันนัก ไม่ว่าจะเป็น นิยามของ Mindfulness ซึ่งมีรากฐานมาจากความเชื่อ
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ทางศาสนาพุทธ เช่น การมีสติ เป็นปัจจัยที่น าไปสู่แนวทางการดับทุกข์อันเป็นรากฐานจากแก่นของศาสนาพุทธ 
(Bodhi, 2011)  เป็นหนึ่งในองค์ประกอบของมรรค 8 ตามหลักค าสอนของศาสนาพุทธ (The Eightfold Path) 
อันเป็นหนทางน าไปสู่การดับทุกข์ตามหลักอริยสัจ 4 (The Four Noble Truths) รวมถึงเป็นการระลึกได้ (ไม่ลืม) 
ความระมัดระวัง ตื่นตัว ไม่เลินเล่อหรือใจลอย เป็นตัวก ากับให้เราท าในสิ่งที่ควรท าและยับยั้งไม่ให้ท าในสิ่งที่ไม่ควร
ท า (ป.อ. ปยุตโต, 2555) 

อย่างไรก็ตาม ในการศึกษาทางจิตวิทยาสมัยใหม่ Bishop และคณะ (2004) ให้นิยามเชิงปฏิบัติการของ
การมีสติไว้ โดยกล่าวว่าการมีสติประกอบด้วย การก ากับควบคุมสติของตนเองและการมีมุมมองต่อประสบการณ์ 
ณ ปัจจุบันขณะในลักษณะที่ใฝ่รู้ ยอมรับ และเปิดกว้าง  ทั้งยังมีผู้ให้นิยามการมีสติในเชิงของการเพ่งการใส่ใจ 
สังเกตในสิ่งทีป่กติมักละเลยและเป็นการเพ่ิมการตระหนักรู้ในทุก ๆ ชั่วขณะ (Brown & Ryan, 2003; Kabat-
Zinn & Hanh, 2009) 

Buchheld, Grossman, & Walach (2001) ให้นิยามไว้ว่า การมีสติ คือการตระหนักรู้ถึงกระบวนการ
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันขณะ ทั้งทางประสาทสัมผัส การรับรู้และกระบวนการทางปัญญาต่าง ๆ โดยไม่น าเอา
อารมณ์เข้าไปตัดสินหรือตีความประสบการณ์เหล่านั้น ไม่พยายามหลีกหนีหรือยืดเยื้อประสบการณ์นั้น ๆ (อยู่กับ
ปัจจุบัน ไม่ตราตรึงอยู่กับอดีตหรือหมกมุ่นอยู่กับอนาคต) ซึ่งใกล้เคียงกับนิยามของ Baer (2003) และ Sauer และ
คณะ (2013) ที่ให้กล่าวถึงสติในแง่ของการเฝ้ามองกระบวนการต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนทั้งภายในและภายนอกตัวเรา 
เปิดรับประสบการณ์ต่าง ๆ อย่างไม่ตัดสิน ไม่ใช้ความเคยชินในการประเมินประสบการณ์นั้น 

แม้ว่านิยามของการมีสติจะมีเนื้อความท่ีต่างกันบ้าง แต่จะเห็นได้ว่าทุกนิยามมีความคล้ายคลึงกันในบาง
ประการ เพียงแต่บางนิยามจะเน้นถึงความสามารถหรือลักษณะของสติในมุมมองที่ต่างกันไปบ้างเท่านั้น ใน
การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจึงนิยามให้การมีสติหมายถึง การตระหนักรู้ในประสาทสัมผัสของตนเองและยอมรับใน
ประสบการณ์ที่ก าลังเผชิญ ณ ปัจจุบันขณะในแบบที่มันเป็นโดยไม่มีการประเมินหรือตัดสินเข้ามาข้องเกี่ยว ร่วมกับ
การมองตนเองจากภายนอก เหมือนตนเองเป็นบุคคลที่สามที่คอยเฝ้ามองตัวเราอยู่จากภายนอกสถานการณ์นั้น  

 ในการประยุกต์ใช้การมีสติต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารนั้น พบว่าผู้ที่มีสติ (ตามนิยามของ Brown 
& Ryan, 2003) จะมีการควบคุมพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเองได้ดีกว่าอย่างมีนัยส าคัญ (Jordan et 
al., 2014) รวมถึงมีการน าการบ าบัดเชิง MBCT มาประยุกต์ใช้กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เป็นปัญหา 
โดยผู้เข้าร่วมวิจัยมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามอารมณ์ (emotional eating) และทานเพราะอิทธิพลของ
สิ่งยั่วยวนจากภายนอก (external eating) น้อยลงอย่างมีนัยส าคัญ (Alberts, Thewissen, & Raes, 2012)  



8 
 

นอกเหนือจากการศึกษาสติกับพฤติกรรมต่าง ๆ แล้ว ก็ยังมีผู้ที่พัฒนานิยามสติในการก ากับพฤติกรรมการ
ทานอาหารโดยตรง เรียกว่า การรับประทานอาหารอย่างมีสติ (Mindful Eating) ซึ่งหมายถึง “การตระหนักรู้อย่าง
ไม่ตัดสินทั้งทางกายและอารมณ์ความรู้สึกที่เกี่ยวข้องกับการรับประทานอาหาร” (Framson et al., 2009, p. 
1439) และเป็นขั้วตรงข้ามกับการรับประทานอาหารอย่างไม่มีสติ (Mindless Eating) หรือการรับประทานอาหาร
ซึ่งไม่ได้เป็นผลจากความต้องการหรือความหิว แต่เป็นเพราะการถูกกระตุ้นจากสิ่งเร้าภายนอก เช่น “ครอบครัว
และเพ่ือน ลักษณะบรรจุภัณฑ์ ขนาดของภาชนะ ชื่อเรียก จ านวน ฉลาก แสง สี ลักษณะ กลิ่น การถูกรบกวน 
ระยะทางจากตัวเราไปยังอาหาร แผงสินค้า ชั้นวางอาหาร” (Wansink, 2006, p. 1 อ้างถึงใน Bahl et al., 2013)  

 การทานอาหารอย่างมีสติ ถูกพัฒนาขึ้นจากการประยุกต์น าองค์ประกอบที่เกี่ยวกับการทานอาหาร 
(Three Factor Eating Questionnaire; Dutch Eating Behavior Scale; Emotional Eating Scale) และการ
มีสติ (MAAS; FMI; Kentucky Inventory of Mindfulness Skills; Cognitive and Affective Mindfulness 
Scale; Mindfulness Questionnaire) โดยได้เลือกใช้ตัวแปรต่าง ๆ ดังนี้: การส ารวจ การสังเกตเห็นหรือประสบ
กับสัมผัสต่าง ๆ การรับรู้ ความคิด และความรู้สึก และจัดการกับความตระหนักรู้ โดยภายหลังได้รับการเรียบเรียง
เป็นด้านต่าง ๆ ได้แก่ การรับรู้ทางร่างกาย (อวัยวะ) การตระหนักถึงผลของอาหารที่มีต่ออารมณ์ และการถูกเบน
ความสนใจ หรือท าสิ่งอ่ืนขณะรับประทานอาหาร 

 ในการวัดการทานอาหารอย่างมีสติ มาตรจะถูกแบ่งออกเป็น 5 ด้าน ดังนี้ 

1. Disinhibition ด้านการยับยั้งชั่งใจ หรือการรู้ว่าตนควรหยุดทานเมื่อใด 
2. Awareness ด้านการตระหนักรู้ในรสชาติ ชื่นชมรส กลิ่น รปูร่างหน้าตาของอาหาร  
3. External cues ด้านสิ่งยัว่ยวนภายนอก เป็นด้านที่วัดการทานอาหารเพราะถูกสิ่งเร้าภายนอกกระตุ้น รู้ว่า

สิ่งเร้าภายนอกส่งผลต่อความอยากอาหาร หรือการทานอาหารของตน เช่น ทานอาหารเพราะอาหารนั้น
น่ารับประทาน หรือเพราะมีโปรโมชั่นลดราคา 

4. Emotional response ด้านการตอบสนองต่ออารมณ์ ซึ่งเป็นการทานอาหารที่เกี่ยวข้องกับสภาวะ
อารมณ์ ไม่ได้เป็นผลมาจากความหิวหรือความต้องการทางร่างกาย เช่น ทานขนมเพราะเครียด 

5. Distraction ด้านการไม่ไขว้เขว หรือ การถูกเบนความสนใจไปยังสิ่งอ่ืนนอกเหนือจากอาหาร เช่น ทาน
ขนมระหว่างท างานหรือดูโทรทัศน์ 

ทั้งนี้ ยังได้มีการพัฒนาโปรแกรมเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพโดยเพ่ิมการมีสติใน
การรับประทานอาหารอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็น โปรแกรมการรับประทานอาหารและใช้ชีวิตอย่างมีสติ (Mindful 
Eating and Living - MEAL) พัฒนาขึ้นโดย Dalen และคณะ (2010) ประกอบด้วยการนั่งสมาธิฝึกสติ กิจกรรม
กลุ่มฝึกการรับประทานอย่างมีสติด้วยการส ารวจสัญญาณความหิวและความอ่ิมของตนเอง คุณภาพของอาหารที่
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ตนอยากทาน และความอยากทานอาหารจะเกิดข้ึนเมื่ออยู่ในสภาพอารมณ์ใด รวมไปถึงการอภิปรายกลุ่มเก่ียวกับ
การรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และความรู้ทางโภชนาการต่าง ๆ เป็นเวลาวันละ 2 ชั่วโมงเป็นเวลา 6 
สัปดาห์ จากการทดลองในกลุ่มผู้ป่วยโรคอ้วน 10 คน ผลพบว่า ผู้เข้าร่วมการทดลองมีระดับสติและการยับยั้งชั่งใจ
เพ่ิมข้ึน และน้ าหนักตัวของกลุ่มตัวอย่างก็ยังลดลงอีกด้วยสอดคล้องกับการศึกษาในนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย
จ านวน 90 คน ซึ่งพบว่าการรับประทานอาหารอย่างมีสติมีความสัมพันธ์ทางลบกับค่าดัชนีมวลกาย (BMI) (Moor 
et al., 2013) 

ในกลุ่มตัวอย่างผู้ป่วยโรคอ้วนเรื้อรัง (Morbid Obesity) 335 คน พบว่า สติมีความสัมพันธ์ทางบวกอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติกับลักษณะการรับประทานอาหารอย่างยับยั้งชั่งใจ และมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติกับลักษณะการรับประทานอาหารตามอารมณ์และตามสิ่งเร้าภายนอก (Ouwens et al., 2015) 

Miller และคณะ (2014) เปรียบเทียบโปรแกรมการบ าบัดสองโปรแกรม ได้แก่ โปรแกรมการเรียนรู้
ส าหรับการจัดการตนเองในผู้ป่วยเบาหวาน (Diabetes self-management education; DSME) โดยมีกลุ่ม
ตัวอย่าง 25 คน และโปรแกรมการรับประทานอาหารอย่างมีสติ (Mindful eating intervention; MB-EAT-D) 
โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 27 คน โดยในโปรแกรม MB-EAT-D นั้นมุ่งลดพฤติกรรมการรับประทานอาหารอย่างไร้สติ 
(mindless eating) โดยมีการฝึกสติในบริบทของการรับประทานอาหาร ฝึกการตระหนักรู้ การตรวจจับสัญญาณ
ความหิวของร่างกายตนเอง และเรียนรู้แรงกดดันในการทานอาหารจากสังคม ทั้งสองกลุ่มได้รับการฝึกเป็นเวลา 3 
เดือน หลังจบโปรแกรมพบว่าแม้จะไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในด้านการ
เปลี่ยนแปลงของน้ าหนัก แต่ทั้งสองโปรแกรมก็ประสบความส าเร็จในการเพ่ิมการรับรู้ในศักยภาพของตนเองและ
การยับยั้งชั่งใจในด้านการรับประทานอาหารได้เช่นเดียวกัน 

จากเนื้อหาของโปรแกรม MEAL ในงานวิจัยของ Dalen และคณะ (2010) และโปรแกรม MB-EAT-D ใน
งานวิจัยของ Miller และคณะ (2014) จะสังเกตได้ว่ากิจกรรมต่าง ๆ มีความเชื่อมโยงกับการรับประทานอาหาร
อย่างมีสติในงานศึกษานี้อยู่ คือ เป็นการเพ่ิมสติในด้านการตระหนักรู้ถึงรสชาติ ลักษณะ รูปร่างของอาหาร 
(Awareness) การสังเกตเห็นว่าตนมีความอยากอาหารเพื่อตอบสนองต่อลักษณะอารมณ์แบบใด (Emotional 
Response) และโปรแกรมทั้งสองนี้ สามารถเพ่ิมสติในด้านของความยับยั้งชั่งใจ (Disinhibition) ให้กับผู้เข้าร่วมได้
จริง 
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มุมมองต่อเวลำ (Time perspective) 

เวลา เป็นตัวแปรที่นักวิทยาศาสตร์นิยมศึกษา โดยมีจุดเปลี่ยนผ่านที่ส าคัญในการศึกษาเวลาเมื่อ Albert 
Einstein (1931 อ้างถึงใน Zimbardo & Boyd, 1999) ได้เสนอทฤษฎีว่าด้วยเวลาเป็นสิ่งสัมพัทธ์ (General of 
relativity) กล่าวคือเมื่อบุคคลอยู่ภายใต้กรอบอ้างอิงที่ต่างกัน บุคคลจะรับรู้ถึงเวลาต่างกัน และเม่ือบุคคลมี
ความสามารถในการรับรู้เวลาที่แตกต่างกันก็อาจจะน ามาสู่พฤติกรรมที่แตกต่างกันด้วยเช่นกัน  

 แนวคิดเรื่องการรับรู้เวลาของมนุษย์เป็นที่ศึกษากันมานานและศึกษากันทั้งในเชิงปรัชญา วิทยาศาสตร์
และจิตวิทยา โดยในศาสตร์จิตวิทยา มีความเชื่อว่าการรับรู้เวลาเป็นความสามารถขั้นพ้ืนฐานที่ติดตัวมาตั้งแต่
ก าเนิดของมนุษย์ (Kant, 1965 อ้างถึงใน Zimbardo & Boyd, 1999) และมีแนวคิดว่า การรับรู้เวลา ได้แก่ การ
ตระหนักถึงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนแล้ว และการคาดการณ์เหตุการณ์ที่ก าลังจะเกิดขึ้นในอนาคต ย่อมส่งผลต่อ
พฤติกรรมในปัจจุบัน (Lewin, 1942 อ้างถึงใน Zimbardo & Boyd, 1999) ผ่านระดับการรู้คิด (Cognitive 
Level) (Nuttin, 1985 อ้างถึงใน Zimbardo & Boyd, 1999) อันเป็นพ้ืนฐานแนวคิดที่น ามาสู่การเสนอตัวแปร 
มุมมองต่อเวลา (Time Perspective) และวิธีการวัดของ Zimbardo & Boyd ในปี 1999 โดยมีมโนทัศน์พ้ืนฐาน 
(General Conceptual) ดังนี้  

 1. มุมมองต่อเวลาเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นในจิตใต้ส านึก (Nonconscious process) โดยมีหน้าที่จัด
หมวดหมู่ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เจอตามกรอบเวลาขณะที่เหตุการณ์เหล่านั้นเกิดข้ึน ได้แก่ อดีต ปัจจุบัน อนาคต 
ซึ่งช่วยเรียงล าดับ ปะติดปะต่อเหตุการณ์ และให้ความหมายแก่เหตุการณ์เหล่านั้น 
 2. มุมมองต่อเวลาเป็นตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อการลงความเห็น (Judgement) การตัดสินใจ (Decision) 
และการกระท า (Action)  
 3. มนุษย์มีแนวโน้มที่จะจัดหมวดหมู่ของเหตุการณ์ลงในกรอบเวลาใดเวลาหนึ่งมากกว่ากรอบเวลาอ่ืน ๆ 
ตามความเคยชิน ท าให้มีบางกรอบเวลาถูกละเลย และมุมมองต่อเวลาเป็นสิ่งที่ต่างกันไปในแต่ละบุคคล โดย
มุมมองต่อเวลารูปแบบหนึ่ง อาจเหมาะกับการใช้ตัดสินใจในเหตุการณ์บางอย่างมากกว่ารูปแบบอื่น เช่น การสูบ
บุหรี่ บางคนอาจตัดสินใจที่จะสูบเพ่ือความพึงพอใจในปัจจุบัน แต่ถ้าค านึงถึงปัญหาสุขภาพที่จะเกิดขึ้นในอนาคต
การเลือกที่จะไม่สูบอาจจะดูเป็นผลดีมากกว่า  
 4. รูปแบบของมุมมองต่อเวลาในแต่ละบุคคลสามารถปรับเปลี่ยนให้มีความยืดหยุ่นและเหมาะสมกับกับ
ความต้องการของสถานการณ์ที่เผชิญ ทรัพยากรที่สามารถเข้าถึงได้ ปัจจัยส่วนบุคคล และการประเมินทางสังคม 
(social appraisal) 
 5. มุมมองต่อเวลาของแต่ละบุคคลได้รับอิทธิพลจากหลายสิ่ง โดยปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อมุมมองต่อเวลา 
เช่น วัฒนธรรม การศึกษา ศาสนา ชนชั้นทางสังคม ตัวแบบในครอบครัว  
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 6. ผู้คนส่วนมากมักไม่ตระหนักถึงกระบวนการเบื้องหลังของมุมมองต่อเวลา อิทธิพลของมุมมองต่อเวลา 
ตลอดจนความล าเอียงที่เกิดข้ึนของมุมมองต่อเวลา  
 7. มุมมองต่อเวลาเป็นตัวแปรที่อยู่เบื้องหลังของตัวแปรอ่ืน ๆ ที่สามารถสังเกตได้ชัดเจนกว่ามุมมองต่อ
เวลา เช่น การบรรลุผลส าเร็จ (Achievement) การตั้งเป้าหมาย การเลือกท่ีจะเสี่ยง (Risk Taking) การแสวงหา
ความสัมผัสและความตื่นเต้น (Sensation Seeking) การเสพติด การหมกมุ่นครุ่นคิด (Rumination) ความส านึก
ผิด เป็นต้น  

5 หมวดหมู่ย่อยของมุมมองต่อเวลำ 

 จากการศึกษาตัวแปรมุมมองต่อเวลาของ Zimbardo & Boyd (1999) ตามระเบียบวิธีวิจัยอย่างรัดกุม
เป็นเวลากว่าทศวรรษ ผ่านการวิเคราะห์ข้อกระทงค าถามจ านวนมาก จนได้องค์ประกอบ 5 ด้านย่อยของมุมมอง
ต่อเวลา ได้แก่     

 1. การมองอดีตในแง่ลบ (Past-Negative)   
 การมองอดีตในแง่ลบเป็นการสะท้อนความคิดของตนเองเก่ียวกับอดีตในแง่ลบ หลีกเลี่ยงการรับรู้
เหตุการณ์ในอดีต หรือการมีทัศนคติในแง่ลบต่ออดีตของตนเอง เช่น การคิดว่ามีเรื่องร้าย ๆ เกิดข้ึนกับตนเองใน 
อตีด คิดว่าตนเคยพลาดสิ่งดี ๆ ไป เชื่อว่าควรแก้ไขวิธีการใช้ชีวิตของตนเองในอดีต เป็นต้น  

2. การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน (Present-Hedonistic)    
 การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบันเป็นองค์ประกอบที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมชอบความเสี่ยง 
หุนหันพลันแล่น ใช้อารมณ์ในการท าสิ่งต่าง ๆ เป็นหลัก โดยมีเป้าประสงค์เพ่ือตอบสนองความพึงพอใจของตนเอง 
ณ ปัจจุบันขณะเป็นหลัก และค านึงถึงผลต่าง ๆ ที่จะเกิดข้ึนในอนาคตเพียงเล็กน้อย  

 3. การมองอนาคต (Future) 
 การมองเป้าหมายในอนาคตคมีความเก่ียวพันกันพฤติกรรมที่มุ่งไปยังเป้าหมายและมีการค านึงถึงผลที่
เกี่ยวเนื่องจากการกระท าในปัจจุบัน เช่น สามารถอดทนต่อสิ่งยั่วยวนใจต่าง ๆ เมื่อรู้ว่ามีงานต้องท าให้ส าเร็จก่อน 
รู้สึกหงุดหงิดใจเมื่อจะไปสายกว่าเวลาที่นัดหมายไว้ การที่สามารถท างานที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จทันเวลาโดยลง
มือท าอย่างต่อเนื่อง เป็นต้น  

 4. การมองอดีตในแง่บวก (Past-Positive) 
 องค์ประกอบนี้ สะท้อนความคิดของบุคคลที่มีต่ออดีตในแง่บวก โดยแสดงถึงความรู้สึกอบอุ่น มีความ
ซาบซึ้งต่อเหตุการณ์ในอดีต เช่น มีความสุขเมื่อได้หวนนึกถึงเรื่องราวต่าง ๆ ในอดีต มักจะเล่าถึงเรื่องราวดี ๆ ที่
เกิดข้ึนในเวลาเก่า ๆ ชื่นชอบสิ่งที่ครอบครัวปฏิบัติสืบทอดกันมา  
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 5. การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน (Present-Fatalistic)  
 องค์ประกอบนี้ สะท้อนให้เห็นว่าบุคคลไม่เชื่อถึงความสามารถในการควบคุมชีวิต ไม่สามารถเปลี่ยนแปลง
สิ่งใด มีทัศนคติท่ีหมดหวังกับอนาคตและชีวิตโดยรวม เช่น เชื่อว่าตนเองไม่สามารถควบคุมวิถีชีวิตของตนได้ เชื่อ
ว่าการวางแผนเกี่ยวกับอนาคตเป็นสิ่งไม่จ าเป็น เพราะสิ่งต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา โชคลาภจะน ามาซึ่ง
ความส าเร็จมากกว่าการขยันท างาน เป็นต้น  

มุมมองต่อเวลำ และ พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 

 แนวคิดมุมมองต่อเวลานั้นถูกน ามาศึกษาพฤติกรรมเชิงสุขภาพเป็นอย่างมาก เช่น น ามาท านายพฤติกรรม
การสูบบุหรี่ บริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การใช้ยา ความถ่ีในการออกก าลังกาย การทานมื้อเช้า การสวมเข็มขัด
นิรภัย การค านึงถึงสุขภาพ และการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ได้เป็นคู่ครอง (Henson et al., 2006; Daugherty & 
Base, 2010) แต่ก็มีงานวิจัยรายงานว่า มุมมองต่อเวลานั้นมีความสอดคล้องกับเศรษฐสถานะของบุคคล (ส ารวจ
จากระดับการศึกษาและอาชีพ) อันก่อให้เกิดพฤติกรรมทางสุขภาพที่ต่างกัน (Guthrie, Butler, & Ward, 2009) 

ด้านย่อยของมุมมองต่อเวลายังได้รับการทดสอบความตรงเชิงท านาย (Predictive Validity) จากการ
สัมภาษณ์กรณีศึกษาเชิงลึก (in-depth case study interview) และการสังเกตกลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาที่
ลงทะเบียนวิชาจิตวิทยาขั้นน า มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด จ านวน 31 คน ซึ่งมีคะแนนมุมมองต่อเวลาเฉพาะด้านใด
ด้านหนึ่งสูงกว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 95 และมีด้านที่เหลือต่ ากว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 95 โดยทั้งหมดยังคงไม่ทราบว่าตน
มีความล าเอียงในการใช้มุมมองต่อเวลาในด้านใด พบความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะของมุมมองต่อเวลาบางรูปแบบ
กับพฤติกรรมการบริโภค ได้แก่ ผู้ที่มีมุมมองต่อเวลาแบบมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบันมักบริโภคเครื่องดื่มมึน
เมามากกว่า เพราะมีแนวโน้มที่จะท าพฤติกรรมต่าง ๆ เพื่อความสุข ณ ปัจจุบันโดยไม่ค านึงถึงผลที่จะตามมาใน
อนาคต ส่วนผู้ที่มองอนาคต จะเลือกทานอาหารที่มีประโยชน์มากกว่าอาหารที่อร่อย มักเป็นคนที่มีระบบระเบียบ
ในการใชัชีวิต ทะเยอทะยานในการไปยังเป้าหมายที่วางไว้ มีเป้าหมายที่ชัดเจน ให้คุณค่ากับเวลา ตลอดจนยอม
เสียสละความสุขในปัจจุบันเพ่ือเป้าหมายในอนาคต  (Zimbardo & Boyd, 1999) 

 นอกจากนี้ Stolarski, Fieulaine, & van Beek (2015) ได้รวบรวมความสัมพันธ์ของมุมมองเวลากับตัว
แปรอื่นไว้เป็นจ านวนมาก ซึ่งมุมมองต่อเวลาในหลายด้านสะท้อนให้เห็นถึงพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่
แตกต่างกัน ได้แก่ พฤติกรรมการกินและดื่มที่มากเกินไป (Binge Eating and Drinking) มีความสัมพันธ์ทางบวก
กับการมองอดีตในแง่ลบและสัมพันธ์ทางลบกับการมองอนาคต (Laghi, Liga, Baumgartner, & Baiocco, 2012) 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้ามีความสัมพันธ์ทางลบกับการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน และ
สัมพันธ์ทางบวกกับการมองอนาคต (Daugherty & Brase, 2010) การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบันมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับระยะเวลาที่ใช้ในการรับประทานอาหาร (Epel, Bandura, & Zimbardo, 1999) 
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นอกจากนี้ยังพบว่า ผู้ที่มีมุมมองต่อเวลาแบบการมองอนาคต จะเลือกทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพมากกว่า คือ 
จะไม่ค่อยเลือกทานอาหารที่มีไขมันสูง (Hall et al., 2012) และเลือกที่จะไม่ทานจุบจิบหรือทานของว่างระหว่าง
วัน เพราะค านึงถึงสุขภาพในอนาคต (Dassen, 2015; Onwezen, 2016)  

 จากกงานวิจัยข้างต้นพบว่า มีมุมมองเวลามากกว่าหนึ่งมุมมองที่สามารถอธิบายตัวแปรที่มีความเก่ียวข้อง
กับการรับประทานอาหาร จึงท าให้ผู้วิจัยตั้งข้อสังเกตว่า การที่บุคคลสามารถปรับเปลี่ยนมุมมองเวลาให้เหมาะสม
กับแต่ละสถานการณ์โดยไม่ยึดติดเพียงมุมมองเวลาใดเวลาหนึ่งอาจจะสามารถอธิบายพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารที่ดีต่อสุขภาพได้  

ดุลยทัศนกำล (Balance Time Perspective) 

 ดุลยทัศนกาล เป็นแนวคิดที่ถูกเสนอครั้งแรกเมื่อปี 1999 โดย Zimbardo & Boyd (1999) มีใจความว่า 
บุคคลที่มีลักษณะดังกล่าว จะสามารถปรับเปลี่ยนกรอบเวลาได้อย่างยืดหยุ่น ทั้งอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ตาม
ความต้องการของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น (Situational Demand) การประเมินทรัพยากร (Resource 
Assessment) ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal) การประเมินทางสังคม (Social Appraisals) โดยไม่ยึดติดกับกรอบ
เวลาใดเวลาหนึ่งมากเกินไป ผู้ที่มีมุมมองต่อเวลาแบบดุลยทัศนกาลมักจะบูรณาการกรอบเวลาต่าง ๆ ได้แก่ การ
มองอนาคต การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน และการมองอดีตในแง่บวก เนื่องจาก การมองอนาคตจะช่วยให้
บุคคลมีเป้าหมาย และมุ่งม่ันเพ่ือไปให้ถึงเป้าหมายดังกล่าว ขณะเดียวกันก็ยังค านึงถึงสิ่งดี ๆ ที่เคยเกิดขึ้น 
ตระหนักในจุดยืนและไม่ลืมตัวตน และยังคงไม่ลืมที่จะอยู่กับปัจจุบัน ซึมซับความสุขที่ได้รับจากสิ่งรอบตัวผ่าน
ประสาทสัมผัส  

  ต่อมา Boniwell & Zimbardo (2004) ได้มีการขยายความดุลยทัศนกาลเพิ่มเติม ไว้ในหนังสือ Positive 
Psychology in Practice ว่าการมีดุลยทัศนกาลคือการที่บุคคลสามารถเลือกใช้กรอบเวลาให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ พอจะยกตัวอย่างให้เห็นภาพได้ดังนี้ เวลาที่ได้อยู่ พบปะ สังสรรค์กับเพ่ือน หรือครอบครัว คนที่มี 
ดุลยทัศนกาลจะมีแนวโน้มในการเติมเต็มความสัมพันธ์แก่กันโดยให้ความส าคัญกับประสบการณ์ดี ๆ ที่เคยมี
ร่วมกันในอดีต (Past-Positive) หรือเม่ือหมดเวลาท างานของแต่ละวันก็ควรจะให้เวลาในช่วงเย็นไปกับการผ่อน
คลายตนเอง มากกว่าจะหมกหมุ่นอยู่กับความยุ่งยากของงานหรืองานที่ยังค้างคาอยู่ (Present-Hedonistic) แต่ก็
ยังสามารถมุ่งเป้าไปยังผลลัพธ์ที่จะตามมาในอนาคตได้ (Future) ขณะท างานหรือเรียน และสามารถเกิดการบูรณา
การระหว่างกรอบเวลาในบางสถานการณ์ได้เช่นกัน เช่น เมื่อได้ท างานที่ตนเองชอบและให้คุณค่ากับงาน 
(Present-Hedonistic และ Future)  



14 
 

 นอกจากนี้ ยังมีนักทฤษฎีท่านอ่ืน ๆ เสนอแนวคิดที่ใกล้เคียงกันกับดุลยทัศนกาล โดยอาศัยแนวคิดพ้ืนฐาน
จาก Time Perspective เช่นเดียวกัน ได้แก่    

Shostrom (1974) กล่าวว่าแนวคิด การรู้เวลา (Time Competence) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญต่อการ
เป็นตัวเองที่จริงแท้ (Self-Actualization) โดยได้อธิบายไว้อย่างน่าสนใจในปี 1968 ว่า การที่บุคคลมีอคติต่อการ
ใช้กรอบเวลาอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ผู้ที่มุ่งเข้าหาอนาคตมากเกินไป จะระบุความเป็นตัวตนไว้กับเป้าหมายที่วางไว้
ในอนาคตและไม่ยอมรับตัวตนของตนเอง ณ ปัจจุบัน หรือผู้ที่มุ่งไปยังอดีต จะไม่สามารถมองเห็นทางออกของ
ปัญหาที่อยู่ในปัจจุบันขณะได้ ซึ่งขัดแย้งกับแนวคิดของ Self-Actualization ที่มุ่งเน้นการใช้ชีวิตในปัจจุบันอย่าง
เต็มที่ (Zimbardo & Boniwell, 2004)  

 Litvinovic (1998) ได้เสนอแนวคิด Productive Time Orientation คือ แนวคิดของดุลยทัศนกาลที่มอง
เรื่องความสัมพันธ์ของเวลาด้วย (Relationship with Time) โดยบุคคลรับรู้ถึงความต่อเนื่องกันของอดีต ปัจจุบัน 
และอนาคต รวมไปถึงการประเมินอดีตและอนาคตทางบวก แต่ไม่มองถึงการประเมินปัจจุบันในทางบวก 

 Lennings (1998) ได้เสนอแนวคิด Actualizer Profile of Time Perspective ว่าคือ การที่บุคคลมี
ทัศนคติทางบวกต่อเวลา (Positive Attitude to Time) มีการตระหนักรู้ในเวลาในระดับที่สูง (Strong Sense of 
Time Awareness) มีกรอบความคิดเกี่ยวกับเวลา (Temporal Structure) รว่มกับ ลักษณะทางบุคลิกภาพของ
บุคคล (Personality Variable)  

  โดยทั้งสามแนวคิดข้างต้นมีมุมมองต่อตัวแปรในด้านที่มองมนุษย์ในเชิงบวก แต่ในขณะเดียวกันยังมีการให้
ความส าคัญในแต่ละมุมมองเวลาที่แตกต่างกัน และมีความส าคัญในแง่ที่ว่าเป็นแนวคิดที่มีอยู่ก่อนและส่งอิทธิพล
มายังแนวคิดดุลยทัศนกาล 

 ทั้งนี้ คณะผู้วิจัยได้เลือกใช้แนวคิดดุลยทัศนกาล เนื่องจากแนวคิดดังกล่าวได้รับการยอมรับอย่าง
แพร่หลาย และมีการพัฒนาวิธีการวัดดุลยทัศนกาลหลากหลายรูปแบบ มีการให้ความหมายต่อมุมมองเวลาต่าง ๆ 
ที่ครอบคลุมทั้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคต  ควรค่าแก่การศึกษาเพ่ือพัฒนาองค์ความรู้เกี่ยวกับลักษณะและ
บทบาทของแนวคิดดุลยทัศนกาล 

วิธีกำรประเมินลักษณะดุลยทัศนกำล 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้วิธีที่มีหลักฐานว่ามีความตรงเชิงท านาย (Predictive Validity) มากกว่า
วิธีการวัดรูปแบบอื่น ๆ (Zhang et al., 2012) และยังคงค านึงถึงค านิยามตั้งต้นของ Zimbardo ก็คือ การหาค่า
ความเบี่ยงเบนจากดลุยทัศนกาลหรือ Deviation from Balanced Time Perspective (DBTP) ซึ่งเป็นการ
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ค านวนคะแนนที่ได้ในแต่ละด้านมุมมองต่อเวลา มาเปรียบเทียบกับค่าในอุดมคติซึ่งเป็นคะแนนที่สะท้อนถึง
ลักษณะดุลยทัศนกาลของบุคคล (Storlaski et al., 2015) ค่าคะแนนของดุลยทัศนกาลที่ได้จากการค านวนผ่าน
สูตร DBTP มีลักษณะเป็นอันตรภาค (Interval) กล่าวคือค่าคะแนนที่ได้มิได้มีจุดประสงค์เพ่ือแบ่งประเภทว่าบุคคล
ใดมีหรือไม่มีลักษณะของดุลยทัศนกาล (Dichotomous Category) เพียงแต่เป็นการอธิบายว่าบุคคลมีคุณลักษณะ
ของดุลยทัศนกาลตามค่าในอุดมคติ (Optimal Point) มากน้อยเพียงใด โดยค่าคะแนนที่เข้าใกล้ศูนย์ในทางบวกจะ
แสดงถึงความใกล้เคียงกับลักษณะดุลยทัศนกาลที่มาก 

แม้ว่าลักษณะดุลยทัศนกาลนั้น จะมีวิธีคิดคะแนนที่หลากหลาย เช่น การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 33 
และ 66 (Drake et al., 2008)  การวิเคราะห์เชิง cluster analysis (Boniwell et al., 2010 อ้างถึงใน 
Stolarski, Wiberg, & Osin, 2015) แต่วิธีการวัดทั้งสองลักษณะนี้มีข้อเสียที่จ านวนของคนที่มีลักษณะของดุลย
ทัศนกาลตามวิธีประเมินดังกล่าวนั้นมีน้อยมาก และแม้ว่าจะมีมาตรวัดดุลยทัศนกาล (Balanced Time 
Perspective Scale; BTPS) ที่พัฒนาโดย Webster ในปี 2011 แต่วิธีของเขามุ่งเน้นวัดดุลยทัศนกาลในมุมมองที่
แตกต่างออกไป กล่าวคือ มุ่งเน้นเฉพาะการมองอดีตและอนาคตในแง่บวก โดยละเลยด้านลบและด้านปัจจุบัน 

 โดยสรุปแล้ว จากความหมายของดุลยทัศนกาลข้างต้นจะเห็นได้ว่าเป็นการน าเอาแนวคิดของกรอบเวลา 
หรือ มุมมองของเวลา น ามาต่อยอดมากขึ้น โดยในแนวคิดเกี่ยวกับมุมมองของเวลาซึ่งแยกเป็นด้านต่าง ๆ มี
ความสัมพันธ์กับตัวแปรที่น่าสนใจและหลากหลาย ดังนั้น ความสามารถในการบูรณาการกรอบเวลาต่าง ๆ ไปตาม
สถานการณ์และเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนนั้นน่าจะมีบทบาทในการท าความเข้าใจมุมมองเกี่ยวกับเวลาของบุคคลมาก
ยิ่งขึ้น 

ดุลยทัศนกำลและสติ (Balanced Time Perspective and Mindfulness) 

 Zimbardo & Boyd (2008) แสดงความสนใจถึงความสัมพันธ์ของการมีสติและมุมมองต่อเวลา โดยเสนอ
ว่าการมีสติ คือมุมมองต่อเวลารูปแบบหนึ่ง ที่เรียกว่าการมองปัจจุบันแบบองค์รวม (Holistic Present; HP) ซ่ึง
เป็นมุมมองต่อเวลาที่ได้รับแนวคิดมาจากพุทธศาสนา สามารถฝึกฝนได้ด้วยการการนั่งสมาธิ และมีลักษณะที่
แตกต่างไปจากการมองปัจจุบันด้านอื่น ๆ อย่างมาก  

การมองปัจจุบันแบบองค์รวม คือมุมมองต่อปัจจุบันที่ประกอบด้วยทั้งอดีตและอนาคต แต่จะไม่ยึดติดอยู่
กับความเสียใจในอดีตที่เคยพลั้งพลาดและไม่เพ้อฝันอยู่กับความอยากได้อยากมีในอนาคต เริ่มจากการตั้งสติและ
เปิดใจรับรู้ปัจจุบันขณะให้เต็มที่ การตั้งสตินี้จะสามารถเติมเต็มและแทนที่ความรู้สึกในอดีตและอนาคตด้วยความ
เป็นเอกภาพและความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันของสรรพสิ่ง จึงเรียกมุมมองนี้ว่า การมองปัจจุบันแบบองค์รวม ซึ่ง
เป็นมุมมองต่อเวลาที่ดีต่อสุขภาพจิต แต่ในปัจจุบัน ยังไม่มีการศึกษาหรือพัฒนาตัวแปรการมองปัจจุบันแบบองค์
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รวม (Seema & Sircova, 2013) จึงท าให้คณะผู้วิจัย มุ่งศึกษาไปยังความสัมพันธ์ระหว่างดุลยทัศนกาล และการมี
สติ ซึ่งเป็นการค านึงถึงมุมมองต่อเวลารูปแบบต่าง ๆ และเป็นมุมมองต่อเวลาที่ส่งผลดีต่อสุขภาพจิตเช่นเดียวกัน 
(Boniwell & Zimbardo, 2004) โดย Boniwell และ Zimbardo (2004) ได้กล่าวถึงลักษณะเด่นของการมีดุลย
ทัศนกาล คือ “ความยืดหยุ่น” และ “ความสามารถในการสลับสับเปลี่ยน” นอกจากนี้ ความสัมพันธ์ระหว่างการมี
สติและดุลยทัศนกาลได้ถูกศึกษาในหลายงานวิจัย และผลที่ได้นั้นยืนยันว่าตัวแปรดังกล่าวมีความสัมพันธ์ใน
ทางบวก (Drake et al., 2008; Vowinckel, 2012; Seema & Sircova, 2013; Stolarski, Wiberg, & Osin, 
2015)   

ในงานวิจัยของ Vowinckel (2012) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างดุลยทัศนกาลและสติโดยใช้ Five Facet 
Mindfulness Questionnaire (FFMQ-SF) ในการวัดสติ และใช้วิธีการวัดดุลยทัศนกาลสองแบบ ได้แก่ BTPS 
และ DBTP ผลการศึกษาพบความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญระหว่างดุลยทัศนกาลกับสติ รวมไปถึงดุลยทัศน
กาลกับความพึงพอใจในชีวิตผ่านการค านวนด้วยคะแนน DBTP และพบว่ากลุ่ม Time expansive (กลุ่มที่มีดุลย
ทัศนกาล) มีสติมากกว่ากลุ่ม Time-restrictive (กลุ่มท่ีไม่มีดุลยทัศนกาล) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติผ่านการใช้
มาตร BTPS  

นอกจากนี้ ยังมผีู้เสนอแนวคิดว่าสติเป็นสิ่งที่เหมาะสมที่สุดในการประเมินการจดจ่ออยู่ในปัจจุบัน และ
น่าจะเป็นสิ่งที่สามารถเป็นตัวแทนในการมุมมองต่อเวลาได้ อีกท้ังยังเชื่อว่าสติจะเป็นตัวส่งเสริมความสามารถใน
การก ากับการใส่ใจรวมถึงการเปลี่ยนแปลงความใส่ใจจากสิ่งหนึ่งไปอีกสิ่งหนึ่ง (Bishop et al., 2004; De Kleine, 
Van de Lubbe, Blom, Schreurs, & Bohlmeijer, in prep. อ้างถึงใน Vowinckel, 2012) ซึ่งได้มีการศึกษา
ความสัมพันธ์ของสติในฐานะของมุมมองต่อเวลา โดยมีข้อค้นพบที่น่าสนใจว่า สติ (วัดด้วยมาตร MAAS) สามารถ
อธิบายความแปรปรวนของมุมมองต่อเวลาได้มากท่ีสุดจากการวิเคราะห์ Exploratory Factor Analysis หรือ EFA 
และได้เสนอว่า การตั้งสติ (Mindful Attention) และการตระหนักรู้ (Awareness) อาจเป็นมุมมองต่อเวลาในด้าน
การมองอนาคตรูปแบบหนึ่ง และสติอาจจะเป็นมุมมองต่อเวลาแบบองค์รวมที่เป็นทั้งมุมมองต่อเวลาในตัว และเป็น
ความตระหนักในมุมมองต่อเวลาของตนเองด้วยเช่นกัน (Seema & Sircova, 2013) 

Stolarski และคณะ (2015) ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างดุลยทัศนกาล สติ และความพึงพอใจใน
ชีวิตในกลุ่มตัวอย่าง 219 คน พบว่าดุลยทัศนกาลมีความสัมพันธ์ทางบวกกับสติและความพึงพอใจในชีวิตอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และพบว่าสติกับดุลยทัศนกาลมีส่วนช่วยเพิ่มความตรงเชิงเพิ่มอ านาจท านาย (Incremental 
Validity) ในการท านายความพึงพอใจในชีวิต และยังให้ข้อสังเกตเพ่ิมอีกว่าการมีสติเป็นสิ่งหนึ่งที่ช่วยพัฒนาอภิ
ปัญญา (Meta-Cognition) ซึ่งเป็นพื้นฐานหนึ่งที่ส าคัญของดุลยทัศนกาล นอกจากนี้ยังพบงานวิจัยของ Drake 
และคณะ (2008) ทีศ่ึกษาความสัมพันธ์ระหว่างดุลยทัศนกาล การมีสติ และความสุขในระดับปัจเจก โดยพบว่า 
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กลุ่มผู้ที่มีดุลยทัศนกาล มีสติ (วัดด้วยมาตร MAAS) และประเมินความสุขในระดับปัจเจก (self-report 
subjective happiness) มากกว่ากลุ่มที่มีมุมมองต่อเวลารูปแบบอื่นอย่างมีนัยส าคัญ อย่างไรก็ตาม ในงานวิจัย
ของ Drake และคณะ ได้ใช้วิธีเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 33 และ 66 ในการจ าแนกกลุ่มประชากรว่ามีดุลยทัศน
กาลหรือไม่ โดยผู้ที่มีลักษณะดุลยทัศนกาลมีเพียงร้อยละ 5 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด โดยจากสองงานวิจัยข้างต้น 
สรุปได้ว่าดุลยทัศนกาลมีความสัมพันธ์กับสติซึ่งมีส่วนท าให้ผู้วิจัยเชื่อว่าดุลยทัศนกาลน่าจะมีความสัมพันธ์กับการ
รับประทานอาหารอย่างมีสติ 

ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ คณะผู้วิจัยเชื่อว่า สติ เป็นคุณลักษณะหนึ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถปรับเปลี่ยนหรือ
เลือกใช้มุมมองของเวลาให้เหมาะสมได้มากยิ่งข้ึน ผ่านการน ากระบวนการคิดท่ีไม่ตระหนักรู้มาสู่การตระหนักรู้ ซึ่ง
การตระหนักรู้นี่เองจะท าให้บุคคลทราบถึงอคติท่ีมีต่อมุมมองเวลา (แนวโน้มของบุคคลที่จะใช้มุมมองเวลาด้านใด
ด้านหนึ่งมากหรือน้อยกว่าด้านอื่น ๆ ) และเมื่อเราทราบถึงอคติแล้วก็จะสามารถช่วยให้เราปรับเปลี่ยนมุมมองเวลา
ให้เหมาะสมมากขึ้นผ่านการสังเกตเหตุการณ์รอบตัวอย่างถี่ถ้วน อันเป็นองค์ประกอบย่อยหนึ่งของสติ (Bishop, 
2004) 
  กล่าวโดยสรุปคือ งานวิจัยครั้งนี้น่าจะเป็นงานวิจัยชิ้นแรกที่ศึกษาดุลยทัศนกาลในฐานะตัวแปรส่งผ่าน
ระหว่างการมีสติขณะรับประทานอาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพและความสัมพันธ์
ระหว่างดุลยทัศนกาลกับการรับประทานอาหารอย่างมีสติ ซึ่งเมื่อพิจารณาพฤติกรรมการรับประทานอาหารแล้วตัว
แปรหนึ่งที่ก าลังเป็นที่นิยมศึกษาร่วมด้วยคือการรับประทานอาหารอย่างมีสติ ซึ่งเป็นตัวแปรที่ได้รับการยอมรับว่า
ช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (Dalen et al., 2010; Ouwens et al., 2015; Miller 
et al., 2014) อีกประเด็นหนึ่งที่ผู้วิจัยสนใจก็คือ ผลของการรับประทานอาหารซึ่งเกิดข้ึนทั้งในปัจจุบันและอนาคต 
โดยผลในปัจจุบัน เช่น ความรูส้ึกอ่ิมและความพึงพอใจในรสชาติของอาหารที่รับประทาน และผลในอนาคต เช่น 
ผลต่อสุขภาพในระยะยาว จึงท าให้ผู้วิจัยตั้งข้อสังเกตการว่ามุมมองต่อเวลาอาจจะเป็นตัวแปรหนึ่งที่สามารถ
ส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้ โดยจากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยพบว่า มีมุมมอง
เวลาที่มากกว่าหนึ่งด้านที่มีความสัมพันธ์กับบริบทของการรับประทานอาหาร (Epel, Bandura, & Zimbardo, 
1999; Daugherty & Brase, 2010; Hall et al., 2012; Laghi, Liga, Baumgartner, & Baiocco, 2012; 
Dassen, 2015; Onwezen, 2016; อ้างถึงใน Stolarski, Fieulaine, & van Beek, 2015) ซึ่งท าให้ผู้วิจัยตั้ง
ข้อสังเกตว่าการปรับเปลี่ยนมุมมองเวลาให้เหมาะสมกับสถานการณ์หรือดุลยทัศนกาลจะสามารถอธิบายพฤติกรรม
การรับประทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพได้เช่นกัน นอกจากนี้ยังพบความสัมพันธ์ระหว่างการมีสติและดุลยทัศน
กาล (Drake et al., 2008; Stolarski, Wiberg, & Osin, 2015) ท าให้ผู้วิจัยเชื่อได้ว่าการปรับเปลี่ยนบริบทของ
การมีสติให้อยู่ในบริบทของการรับประทานอาหารก็น่าจะยังคงความสัมพันธ์ดังกล่าวไว้ได้ จากข้างต้นจึงน ามาสู่
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้  
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วัตถุประสงค์ของงำนวิจัย 

เพ่ือศึกษาความเกี่ยวข้องของลักษณะดุลยทัศนกาลในบุคคล ต่อความสัมพันธ์ของการมีสติขณะ
รับประทานอาหาร และพฤติกรรมรับประทานอาหารทานที่ดีต่อสุขภาพ โดยศึกษาว่า ลักษณะดุลยทัศนกาล 
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพหรือไม่ 

สมมติฐำนงำนวิจัย  
ตัวแปรดุลยทัศนกาล (Balanced Time Perspective) เป็นตัวแปรส่งผ่านที่สามารถอธิบายกลไก

ความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติ (Mindful Eating)  กับ พฤติกรรมการรับประทานที่ส่งผลดี
ต่อสุขภาพ (Healthy Eating) 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

กลุ่มตัวอย่ำงในงำนวิจัย 

 นิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 300 คน 

ตัวแปรที่ใชใ้นกำรวิจัย 

 ตัวแปรอิสระ คือ การรับประทานอาหารอย่างมีสติ 
 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการรับประทานที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ 
 ตัวแปรส่งผ่าน คือ ดุลยทัศนกาล 

ค ำจ ำกัดควำมท่ีใช้ในงำนวิจัย 

1. พฤติกรรมการรับประทานที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมอันส่งผลให้บุคคลได้รับโภชนาการที่
ครบถ้วนเหมาะสม รวมถึงได้รับพลังงานที่เพียงพอและไม่เกินกว่าที่ร่างกายก าหนด ได้แก่ การทานผักผลไม้ 
พฤติกรรมการทานจุบจิบระหว่างวัน และการเลือกทานอาหารที่มีไขมันน้อย หรือเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง ใน
งานวิจัยนี้วัดโดยมาตรวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพที่ดัดแปลงมาจาก Adolescent Food 
Habit Checklist (AFHC) ของ Johnson, Wardle, & Griffith (2002) 

2. มุมมองต่อเวลา หมายถึง กรอบเวลา 5 ประเภท ได้แก่ การมองอดีตในแง่ลบและแง่บวก การเชื่อว่า
โชคชะตาลิขิตปัจจุบัน การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน และการมองอนาคต อันเกิดจากกระบวนการที่เกิดข้ึน
ในจิตใต้ส านึก (Nonconscious process) ซึ่งมีหน้าที่จัดหมวดหมู่ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เจอตามเกณฑ์ของเวลา
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ขณะที่เหตุการณ์เหล่านั้นเกิดขึ้น ในงานวิจัยนี้วัดโดยมาตรวัดมุมมองต่อเวลา ฉบับภาษาไทย โดยผู้วิจัยได้ท าการ
เรียบเรียงมาจาก มาตร Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) ของ Zimbardo & Boyd (1999) 

3. ดุลยทัศนกาล หมายถึง ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกรอบเวลาได้อย่างยืดหยุ่น ทั้งอดีต ปัจจุบัน และ
อนาคต ตามความต้องการของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น (Situational Demand) การประเมินทรัพยากร (Resource 
Assessment) ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal) การประเมินทางสังคม (Social Appraisals) โดยไม่ยึดติดกับกรอบ
เวลาใดเวลาหนึ่งมากเกินไป ในงานวิจัยนี้วัดโดยน าคะแนนจากมาตรมุมมองต่อเวลามาค านวนตามสูตรส่วน
เบี่ยงเบนจากดุลยทัศนกาล (Deviation from Balanced Time Perspective; DBTP) ที่เสนอโดย Stolarski, 
Wiberg & Osin (2015) 

4. การมีสติ หมายถึง การตระหนักรู้ในประสาทสัมผัสของตนเองและยอมรับในประสบการณ์ที่ก าลังเผชิญ ณ 
ปัจจุบันขณะในแบบที่มันเป็นโดยไม่มีการประเมินหรือตัดสินเข้ามาข้องเกี่ยว ร่วมกับการมองตนเองจากภายนอก 
เหมือนตนเองเป็นบุคคลที่สามที่คอยเฝ้ามองตัวเราอยู่จากภายนอกสถานการณ์นั้น ในงานวิจัยนี้วัดโดยมาตรวัดสติ
ของกุลปริยา ศิริพานิช, ธนัช มนัสวีพงศ์สกุล และสรวิศ รัตนชาติชูชัย (2556) ซึ่งแปลมาจาก Freiburg 
Mindfulness Inventory (FMI) ของ Walach, Buchheld, Buttenmüller, Kleinknecht, & Schmidt (2006) 

5. การรับประทานอาหารอย่างมีสติ หมายถึง การตระหนักรู้อย่างไม่ตัดสินทั้งทางกายและอารมณ์ความรู้สึกที่
เกี่ยวข้องกับการรับประทานอาหาร (Framson et al., 2009, p. 1439) ในงานวิจัยนี้วัดโดยมาตรวัดการ
รับประทานอาหารอย่างมีสติ หรือ Mindful Eating Questionnaire ฉบับภาษาไทย ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการเรียบเรียง
มาจากมาตรดั้งเดิมของ Framson และคณะ (2009) 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. เพ่ือศึกษาถึงกลไกความสัมพันธ์ของการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการทานอาหารที่ส่งผล
ดีต่อสุขภาพ โดยมีลักษณะดุลยทัศนกาลเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

2. เพ่ือขยายองค์ความรู้เกี่ยวกับลักษณะดุลยทัศนกาล 

3. เพ่ือศึกษาความเป็นไปได้ในการประยุกต์ใช้ลักษณะมุมมองของเวลาต่อการเสริมสร้างพฤติกรรมการทาน
อาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ 
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บทที ่ 2 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 การวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจเพื่อศึกษาความเกี่ยวข้องของลักษณะดุลยทัศนกาลในบุคคล ต่อ
ความสัมพันธ์ของการมีสติขณะรับประทานอาหาร และพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารทานที่ดีต่อสุขภาพ 
โดยศึกษาว่า ลักษณะดุลยทัศนกาล เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพหรือไม่ 

ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย  

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยในงานวิจัยฉบับนี้เป็นนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ลงทะเบียนเรียน
วิชา 3800250 มนุษยสัมพันธ์ (Human Relation) ตอนเรียนที่ 2 และ 3 และวิชา 3804101 จิตวิทยาพัฒนาการ
ขั้นน า (ปฏิบัติการ) (Introduction to Developmental Psychology) ตอนเรียนที่ 1 ในภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2559 รวมจ านวนแบบสอบถามที่แจกไปทั้งหมด 370 ชุด โดยได้รับกลับคืนมาจ านวน 316 ชุด คิดเป็น 
85.4 เปอร์เซ็นต์ของแบบสอบถามที่แจกไปทั้งหมด  แต่อย่างไรก็ตามในจ านวนของแบบสอบถามที่ผู้วิจัยได้รับ
กลับมายังมีแบบสอบถามที่ไม่สมบูรณ์ ผู้วิจัยจึงได้คัดข้อมูลทิ้งไปจ านวน 22 ชุด คิดเป็น 6.9 เปอร์เซ็นต์ของ
แบบสอบถามที่ได้รับคืน จึงเหลือจ านวนแบบสอบถามท่ีน ามาวิเคราะห์ข้อมูลทั้งสิ้น 294 ชุด โดยเกณฑ์ท่ีผู้วิจัยใช้
ในการคัดข้อมูลทิ้งคือ มีข้อมูลสูญหายในแบบสอบถามเกิน 30 เปอร์เซ็นต์ของแต่ละแบบสอบถามหรือมีการเว้น
ว่างอย่างน้อยหน้าใดหน้าหนึ่งของแบบสอบถาม แต่หากเป็นการเว้นว่างในข้อที่ไม่มีตัวเลือก N/A หรือตอบสอง
ค าตอบในหนึ่งข้อ ผู้วิจัยจะก าหนดให้เป็นข้อมูลสูญหาย (Missing) 

 สถิติเชิงพรรณนำของผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย  

         กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้มีอายุตั้งแต่ 18 - 23 ปี (M = 19.8, SD = 1.6) มีเกรดเฉลี่ยสะสมทุกภาค
การศึกษาตั้งแต่ 1.91 - 4.00 (M = 3.27, SD = .40) และมีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) อยู่
ระหว่าง 15.4 - 33.0  (M = 20.5, SD = 3.7) ซึ่งค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ปกติ ตามมาตรฐานประชากรชาวเอเชีย 
(Barba et al., 2004) 

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมดแบ่งเป็นเพศชาย 101 คน คิดเป็นร้อยละ 33.4 เพศหญิง 193 คน คิดเป็นร้อย
ละ 65.6 ผู้เข้าร่วมการวิจัยกว่าครึ่งหนึ่ง (ร้อยละ 55.5) เป็นนิสิตจาก 3 คณะจากทั้งหมด 16 คณะ ได้แก่ คณะ
จิตวิทยา จ านวน 77 คน คิดเป็นร้อยละ 26.2 คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 
15.0 และคณะเภสัชศาสตร์ จ านวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 14.3 โดยไม่มีผู้เข้าร่วมการวิจัยที่เป็นนิสิตจากคณะ
ศิลปกรรมศาสตร์ ทันตแพทยศาสตร์ และสัตวแพทยศาสตร์ โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยเกินครึ่งหนึ่งเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 



21 
 

(จ านวน 157 คน คิดเป็นร้อยละ 53.4) และไม่มีนิสิตตั้งแต่ชั้นปีที่ 5 ขึ้นไปเป็นผู้เข้าร่วมงานวิจัยในครั้งนี้ โดยมี
รายละเอียดอ่ืน ๆ ดังตารางที่ 1  

ตาราง 1  
ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย (เพศ คณะ และชั้นปี) 

คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย ความถี ่ ร้อยละ 

เพศ ชาย 101 34.4 
 หญิง 193 65.6 

 รวม 294 100.0 

คณะ จิตวิทยา 77 26.2 
 พาณิชยศาสตร์และการบัญชี  44 15.0 
 เภสัชศาสตร ์ 42 14.3 
 วิศวกรรมศาสตร ์ 25 8.5 
 แพทยศาสตร ์ 17 5.7 
 รัฐศาสตร ์ 16 5.4 
 ครุศาสตร ์ 14 4.8 
 นิติศาสตร ์ 12 4.0 
 อักษรศาสตร ์ 10 3.4 
 สถาปัตยกรรมศาสตร ์ 9 3.1 
 วิทยาศาสตร ์ 8 2.7 
 เศรษฐศาสตร ์ 8 2.7 
 สหเวชศาสตร ์ 7 2.3 
 วิทยาศาสตร์การกีฬา 3 1.0 
 นิเทศศาสตร ์ 1 0.3 
 ส านักวิชาทรัพยากรเกษตร 1 0.3 
 รวม 294 100.0 

ช้ันป ี ช้ันปีท่ี 1 157 53.4 
 ช้ันปีท่ี 2 50 17.0 
 ช้ันปีท่ี 3 43 14.6 
 ช้ันปีท่ี 4 44 15.0 
 รวม 294 100.0 
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เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ 

 1. แบบกรอกข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยค าอธิบายแบบสอบถามและค าถามเกี่ยวกับ
ลักษณะทั่วไป (Demographic Data) ของผู้เข้าร่วมการวิจัย ประกอบด้วย รหัสนิสิต (เพ่ือใช้ในการให้คะแนน
พิเศษแก่นิสิตเท่านั้น) เพศ อายุ เกรดเฉลี่ยรวม คณะ ชั้นปี น้ าหนักและส่วนสูง (เพ่ือค านวนหาค่าดัชนีมวลกาย) 
นอกจากนี้ยังมีค าชี้แจงส าหรับข้อที่มีตัวเลือก N/A ด้วย  

  2. มาตรวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพที่ดัดแปลงมาจาก Adolescent Food Habit 
Checklist (AFHC) ของ Johnson, Wardle, & Griffith (2002)  

 3. มาตรวัดมุมมองต่อเวลา (Time Perspective) ฉบับภาษาไทย โดยผู้วิจัยได้แปลมาจาก มาตร 
Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) ของ Zimbardo & Boyd (1999)  

4. มาตรวัดการรับประทานอาหารอย่างมีสติ หรือ Mindful Eating Questionnaire ฉบับภาษาไทย ซึ่ง
แปลมาจากมาตรดั้งเดิมของ Framson และคณะ (2009) 

 5. แบบประเมินสติของกุลปริยา ศิริพานิช, ธนัช มนัสวีพงศ์สกุล และสรวิศ รัตนชาติชูชัย (2556) ซึ่งแปล
มาจาก Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) ของ Walach, Buchheld, Buttenmüller, Kleinknecht, & 
Schmidt (2006)  

 เนื่องจากข้อกระทงของทั้งแบบสอบถามมีจ านวนรวมกันกว่า 122 ข้อ และใช้เวลาท าประมาณ 15-20 
นาที เพื่อป้องกันความล้าของกลุ่มตัวอย่างที่อาจจะเกิดขึ้นในช่วงท้ายของการตอบแบบสอบถามอันจะท าให้ผู้ตอบ
แบบสอบถามตั้งใจท าน้อยลง และน ามาสู่ผลการทดลองที่คลาดเคลื่อนได้ ผู้วิจัยจึงได้สร้างแบบสอบถามสองชุดโดย
การสลับที่ของมาตรวัด ดังนี้  

ชุดที่ 1 ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง, มาตรวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ, มาตรวัด
มุมมองต่อเวลา, มาตรวัดการรับประทานอาหารอย่างมีสติ และมาตรวัดสติ  

ชุดที่ 2 ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง, มาตรวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ, มาตรวัด
มุมมองต่อเวลา, มาตรวัดสติ และมาตรวัดการรับประทานอาหารอย่างมีสติ โดยไม่มีการสลับที่ของข้อค าถาม และ
ในการวิเคราะห์ผลผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากทั้งสองชุดแบบสอบถามมาวิเคราะห์รวมกัน 
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ขั้นตอนกำรพัฒนำมำตรวัดและตรวจสอบคุณภำพมำตรวัด  

 ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยได้ท าการค านวนค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคเพ่ือค านวนหาความสอดคล้อง
ภายในของมาตรวัด (Internal Consistency) และได้ท าการทบทวนงานวรรณกรรมเกี่ยวกับค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาคของ Nunnally (1978) พบว่าค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคควรอยู่ในระดับที่ไม่ต่ ากว่า .7  

ตาราง 2  
ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคของเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล  

ชื่อเครื่องมือ จ านวนข้อ ค่าสัมประสิทธิ์  

พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรที่ดีต่อสุขภำพ 24 .842 
กำรรับประทำนอำหำรอย่ำงมีสติ 27 .404 
   การตระหนักรู้ 7 .652 
    การไม่ไขว้เขว 2 .584 
    การยับยั้งชั่งใจ 8 .759 
    การตอบสนองต่ออารมณ์ 4 .699 
    สิ่งยั่วยวนภายนอก 6 .429 
สติ 14 .777 
มุมมองต่อเวลำ   
    การมองอดีตในแง่ลบ 10 .895 
    การมองอดีตในแง่บวก  9 .739 
    การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน 15 .775 
    การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน 9 .698 
    การมองอนาคต 13 .687 

1. มาตรวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 

 มาตรนี้พัฒนามาจากมาตรวัดความเคยชินในการรับประทานอาหารของวัยรุ่น (Adolescent Food 
Habit Checklist; AFHC) ของ Johnson และคณะ (2002) ผ่านการแปลเป็นภาษาไทยโดยผู้วิจัย มีข้อกระทงใน
มาตร 24 ข้อ (ดั้งเดิมมี 23 ข้อ) ตัวอย่างข้อกระทงในมาตร  เช่น “ฉันทานอาหารที่มีไขมันต่ าเมื่อไปทานอาหาร
นอกบ้าน” “ฉันทานขนมหวานระหว่างมื้ออาหาร” และไม่มีแบ่งเป็นด้านย่อย มีค าชี้แจงในการท าแบบสอบถามคือ 
โปรดอา่นข้อความต่อไปนี้และประเมินว่า ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านมีพฤติกรรมต่อไปนี้บ่อยครั้งแค่ไหน” 
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และใช้วิธีการประเมินแบบลิเคิร์ต 4 ระดับ โดยก าหนดให้ 1 คือ แทบจะไม่/ไม่เคยเลย ไปจนถึง 4 คือ เป็นประจ า 
ทั้งนี้ในข้อกระทงบางข้อจะมีตัวเลือก N/A ให้เลือกเม่ือผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่มีพฤติกรรมตามข้อความที่ก าหนด เช่น 
“ถ้าฉันซื้อขนมกรุบกรอบ ฉันเลือกทานยี่ห้อที่มีไขมันต่ า” จะมีตัวเลือก N/A เพ่ิมเข้ามา คือ “ฉันไม่ซื้อขนมกรุบ
กรอบ” ซึ่งในการวิเคราะห์คะแนนของมาตร AFHC จะก าหนดให้ N/A มีค่าเท่ากับ 1 คะแนน และคะแนนโดยรวม
ของมาตรที่สูงจะสะท้อนถึงพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพที่มากกว่า 

 โดยผู้วิจัยได้พัฒนาและเพ่ิมข้อกระทงจากมาตรเดิมเพ่ือความเหมาะสมครอบคลุมในบริบทของสังคมไทย
มากขึ้น เช่น เพ่ิมข้อการรับประทานอาหารรสจัด เพิ่มกะทิเป็นตัวอย่างในการเพ่ิมครีมบนของหวาน นอกจากนี้ยัง
กลับเนื้อหาของข้อกระทงเพ่ือให้สามารถท าความเข้าใจได้ง่ายขึ้นและปรับค าแนะน าในการท ามาตรวัดเพ่ือให้
สามารถวัดพฤติกรรมได้โดยตรง 

 หลังจากท าการเก็บข้อมูลเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์ความเที่ยงแบบสอดคล้อง
ภายใน (Internal Consistency) ด้วยการค านวนค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) ซึ่งมี
ค่าเท่ากบั .842 และอยู่ในระดับที่ยอมรับได้  

 2. มาตรวัดมุมมองต่อเวลา ฉบับภาษาไทย  

 ผู้วิจัยได้แปลมาจากมาตร Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) ที่พัฒนาขึ้นโดย 
Zimbardo และ Boyd (1999) จ านวนทั้งสิ้น 56 ข้อ มีค าชี้แจงในการท าแบบสอบถามคือ “โปรดอ่านข้อความ
ต่อไปนี้และประเมินว่าข้อความเหล่านี้บ่งบอกความเป็นตัวท่านมากน้อยแค่ไหน” และใช้วิธีการประเมินแบบลิเคิร์ต 
5 ระดับ โดยให้ 1 คือ ไม่ตรงกับตัวฉันเลย ไปจนถึง 5 คือ ตรงกับตัวฉันมาก โดยในมาตรมีด้านย่อยทั้งหมด 5 ด้าน 
ได้แก่ การมองอดีตในแง่ลบ การมองอดีตในแง่บวก การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิต
ชีวิตของตนในปัจจุบัน และการมองอนาคต โดยผู้วิจัยได้แปลข้อค าถามโดยค านึงถึงความหมายในภาพรวมและ
ใจความของข้อค าถามเป็นหลัก และในบางข้อใส่วงเล็บอธิบายศัพท์เป็นภาษาอังกฤษเพ่ือให้ง่ายต่อการท าความ
เข้าใจของผู้ตอบ เช่น รายการสิ่งต่าง ๆ ที่จะต้องท า (to-do list) และคะแนนที่สูงจะสะท้อนถึงคุณลักษณะที่ตรง
ตามนิยามของแต่ละด้านมุมมองต่อเวลาที่มาก 

 โดยมาตรวัดมุมมองต่อเวลา ฉบับภาษาไทย มีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคเม่ือค านวนแยกด้านทั้ง 
5 ด้าน พบว่ามีค่าอยู่ระหว่าง .687 ถึง .865 โดยมีอยู่สองด้านย่อยที่มีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคต่ ากว่า

ค่าท่ียอมรับได้ คือ ด้าน Present Fatalistic (𝛂 = .698) และ Future (𝛂 = .687) แต่อย่างไรก็ตามค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคของทั้งสองด้านยังถือว่ามีค่าประมาณใกล้เคียง .7 ซึ่งยังอยู่ในระดับที่ผู้วิจัยรับได้ 
นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยข้ามวัฒนธรรม (Cross-Cultural) ที่ท าการศึกษามุมมองต่อเวลาใน 24 ประเทศ ซึ่งค่า
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สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคของด้าน Present Fatalistic (PF) และด้าน Future (F) สอดคล้องกับค่าที่

ค านวนได้ในหลายประเทศ เช่น ด้าน PF ของประเทศฝรั่งเศส (𝛂 = .68) ประเทศเยอรมัน (𝛂 = .66) ประเทศ

ญี่ปุ่น (𝛂 = .63) และในด้าน F ของประเทศอิตาลี (𝛂 = .68) ประเทศจีน (𝛂 = .63) เป็นต้น (Sircova et al., 
2015) 

 3. มาตรวัดการรับประทานอาหารอย่างมีสติ  

 ผู้วิจัยได้แปลมาจากมาตร Mindful Eating Questionnaire ซึ่งพัฒนาขึ้นโดย Framson และคณะ 
(2009) จ านวนทั้งสิ้น 24 ข้อ มีค าชี้แจงในการท าแบบสอบถามคือ “โปรดอ่านข้อความต่อไปนี้และประเมินว่า
บ่อยครั้งแค่ไหนที่ท่านได้ท าพฤติกรรมเหล่านี้” และใช้วิธีการประเมินแบบลิเคิร์ต 4 ระดับ โดยให้ 1 คือ แทบจะ
ไม่/ไม่เคยเลย ไปจนถึง 4 คือ เป็นประจ า โดยในข้อกระทงบางข้อจะมีตัวเลือก N/A ให้เลือกเมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัย
ไม่มีพฤติกรรมตามข้อความที่ก าหนด เช่น “ฉันทานอาหารมากกว่าปกติเม่ือไปทานบุพเฟ่ต์”  จะมีตัวเลือก N/A 
เพ่ิมเข้ามาคือ “ฉันไม่ทานบุพเฟ่ต์” โดยในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยจะก าหนดให้การตอบข้อ N/A ในมาตร MEQ 
เป็นข้อมูลสูญหาย (Missing) ในมาตรมีด้านย่อยทั้งหมด 5 ด้าน ได้แก่ การตระหนักรู้ (Awareness) การไม่ไขว้เขว 
(Distraction) การยับยั้งชั่งใจ (Disinhibition) การตอบสนองต่ออารมณ์ (Emotional) และสิ่งยั่วยวนภายนอก 
(External)  

ภายหลังจากการแปลผู้วิจัยได้ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวนสองท่านเป็นผู้ตรวจสอบความถูกต้อง โดยหลังจาก
การเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยได้ตัดสินใจตัดข้อที่ 1 ของแบบสอบถามออกก่อนการ
วิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาเพ่ือปรับปรุงคุณสมบัติเชิงสถิติของแบบสอบถาม เนื่องจากเมื่อได้ท าการวิเคราะห์
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมทั้งชุด (Corrected Item-Total Correlation; 
CITC) แล้ว พบว่าการตัดข้อกระทงที่ 1 จะท าให้ค่าความสอดคล้องภายในของด้านการไม่ไขว้เขวเพ่ิมมากข้ึน โดยที่
ผู้วิจัยพิจารณาแล้วว่าไม่ท าให้เนื้อหาในการวัดของมาตรสูญเสียไป และคะแนนของมาตร MEQ ที่สูงสะท้อนถึงการ
รับประทานอาหารอย่างมีสติที่มาก 

 มาตรวัดการรับประทานอาหารอย่างมีสติมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคเท่ากับ .404 ซึ่งอาจเป็น
เพราะด้านย่อยแต่ละด้ายของมาตรวัดในสิ่งที่มีทิศทางแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์สหสัมพันธ์
ระหว่างด้านย่อยทั้ง 5 ด้านที่ผู้วิจัยพบว่าค่าสหสัมพันธ์ทางลบระหว่างด้านย่อยของมาตร (จากตารางที่ 5 ในบทที่ 

3) ซึ่งเมื่อค านวนแยกในแต่ละด้านแล้วพบว่า ด้านการตระหนักรู้ (𝛂 =  .652) การไม่ไขว้เขว (𝛂 = .584) การ

ยับยั้งชั่งใจ (𝛂 = .759) การตอบสนองต่ออารมณ์ (𝛂 = .699) และสิ่งยั่วยวนภายนอก (𝛂 = .429) ซึ่งมีค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคในระดับที่สูงกว่าเมื่อเทียบกับค่าโดยรวมของมาตร โดยด้านที่ขนาดค่าสัมประสิทธิ์
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อัลฟาของครอนบาคอยู่ในระดับที่ไม่สูงมากนัก ได้แก่ด้านการตระหนักรู้ การไม่ไขว้เขว และสิ่งยั่วยวนภายนอก 
อาจเป็นผลมาจากจ านวนข้อในแต่ละด้านที่มีจ านวนน้อย 

 4. แบบประเมินสติ 

 ผู้วิจัยได้รับอนุญาตจากผู้ร่วมพัฒนาแบบประเมินในการใช้มาตรเพ่ือท าการเก็บข้อมูลในครั้งนี้ โดยผู้วิจัยได้
แก้ไขข้อความของแบบประเมินเพียงหนึ่งข้อ (ข้อที่ 14) เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท าความเข้าใจได้ง่ายยิ่งขึ้น 
โดยไม่ได้ท าการปรับเปลี่ยนส่วนอื่น ๆ โดยมาตรนี้มีจ านวนทั้งสิ้น 14 ข้อ เช่น “ฉันสามารถพึงพอใจในอย่างที่ฉัน
เป็น” “ฉันเป็นมิตรต่อตนเอง แม้ว่าฉันจะท าอะไรผิดพลาด” โดยไม่มีแบ่งเป็นด้านย่อย และมีค าชี้แจงในการท า
แบบสอบถามคือ “โปรดอ่านข้อความต่อไปนี้และประเมินว่า ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ข้อความต่อไปนี้ตรงกับตัว
ท่านมากน้อยเพียงใด” โดยให้ 1 คือ แทบจะไม่/ไม่เคยเลย ไปจนถึง 4 คือ เกือบตลอดเวลา และคะแนนรวมของ
มาตร FMI ที่มากจะสะท้อนถึงระดับสติในบุคคลที่สูง โดยมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคเท่ากับ .777  
 * หมายเหตุ  แบบสอบถามทั้งหมดสามารถดูเพ่ิมเติมได้ในภาคผนวก  

วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ในการเก็บแบบสอบถามผู้วิจัยได้ติดต่ออาจารย์ประจ าวิชา 3800250 มนุษยสัมพันธ์ (Human Relation) 
ตอนเรียนที่ 2 และ 3 และวิชา 3804101 จิตวิทยาพัฒนาการขั้นน า (ปฏิบัติการ) (Introduction to 
Developmental Psychology) ตอนเรียนที่ 1 เพ่ือขออนุญาตเข้าไปเก็บข้อมูลก่อนเริ่มและในเวลาเรียน โดย
อาจารย์ได้ให้คะแนนพิเศษแก่นิสิตที่เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ หลังจากได้รับอนุญาตจากอาจารย์ประจ าวิชาแล้ว จึง
ประสานงานกับผู้ช่วยอาจารย์ (Teacher Assistant) เพ่ือนัดหมายช่วงเวลาที่สะดวกของแต่ละวิชาและแต่ละตอน
เรียน โดยการเก็บข้อมูลใช้การแจกแบบสอบถามกระดาษทั้งหมด (Paper and Pencil Method)  

 เมื่อถึงเวลานัดหมายผู้วิจัยได้อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของงานวิจัยและแจกแบบสอบถาม
ให้กลุ่มตัวอย่างท า โดยในการเก็บข้อมูลผู้วิจัยได้อนุญาตให้กลุ่มตัวอย่างสามารถน าแบบสอบถามกลับไปท าท่ีบ้าน
ได้ แต่ได้ให้ค าแนะน าว่าควรท าให้เสร็จภายในครั้งเดียว ไม่ควรท าค้างไว้แล้วท าต่อภายหลัง  
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล  

 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม IBM SPSS เวอร์ชั่น 22 ในการค านวนหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ค านวนค่าดุลยทัศนกาล ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลที่เก็บ และการวิเคราะห์การถดถอย
พหุคูณ และวิเคราะห์โมเดลตัวแปรส่งผ่านโดยใช้โปรแกรมเสริม Process (Hayes, 2013)  

 ส าหรับการค านวนค่าดุลยทัศนกาล ไม่สามารถค านวนได้จากมาตร ZTPI โดยตรง ต้องน าคะแนนที่ได้จาก
มุมมองต่อเวลาในด้านต่าง ๆ มาค านวนผ่านสูตร โดยผู้วิจัยเลือกใช้วิธีค านวนดุลยทัศนกาลจากสูตรส่วนเบี่ยงเบน
จากดุลยทัศนกาล (Deviation from Balance Time Perspective; DBTP) ที่เสนอโดย Stolarski, Wiberg & 
Osin (2015) โดยค่า o หมายถึงค่าในอุดมคติของมุมมองต่อเวลาแต่ละตัว (Optimal Score) และ ค่า e หมายถึง
คะแนนที่ได้จากมาตรวัดมุมมองต่อเวลา 

DBTP = √(𝑜𝑃𝑁 − 𝑒𝑃𝑁)2 + (𝑜𝑃𝑃 − 𝑒𝑃𝑃)2 + (𝑜𝑃𝐹 − 𝑒𝑃𝐹)2 + (𝑜𝑃𝐻 − 𝑒𝑃𝐻)2 +  (𝑜𝐹 − 𝑒𝐹)2  

 ค่า Optimal Score เป็นค่าในอุดมคติคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ไทล์ของแต่ละด้าน โดยค่าดังกล่าวเสนอโดย 
Zimbardo & Boyd (2008) ดังนี้  

 - มีคะแนนสูง (เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 90) ในด้านการมองอดีตในแง่บวก  
 - มีคะแนนค่อนข้างสูง (เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 80) ในด้านการมองอนาคตและการมุ่งเน้นความสุขส าราญใน    
    ปัจจุบัน  
 - มีคะแนนต่ า (เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 10) ในด้านการมองอดีตในแง่ลบและการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของ 
             ตนในปัจจุบัน  

โดยคะแนนที่ได้รับการค านวนออกมาแล้วได้รับการเผยแพร่ไว้บนเว็บไซต์ http://www.thetime 
paradox.com/surveys/ แต่อย่างไรก็ตามทางเว็บไซต์ไม่ได้ระบุถึงขนาดของกลุ่มตัวอย่างและลักษณะทั่วไปของ
กลุ่มตัวอย่างที่น ามาค านวนค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ แต่อย่างไรก็ตามสามารถสันนิษฐานได้ว่ากลุ่มตัวอย่างที่ทางเว็บไซต์
น ามาวิเคราะห์ข้อมูลดังกล่าวเป็นชาวต่างประเทศ ผู้วิจัยจึงตัดสินใจค านวนค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ของด้านต่าง ๆ จาก
ข้อมูลที่ผู้วิจัยได้จากการศึกษาในครั้งนี้เอง โดยค่าคะแนนที่ยิ่งเข้าใกล้ศูนย์ทางบวกหมายความว่ามีแนวโน้มที่บุคคล
จะมีดุลยทัศนกาลมาก ในขณะที่ค่าที่มากข้ึนจะหมายถึงการที่บุคคลเบี่ยงเบนไปจากคุณลักษณะดุลยทัศนกาล  
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ภาพ 1 ค่าในอุดมคติของมุมมองต่อเวลาด้านต่าง ๆ ที่เผยแพร่บนเว็บไซต์ 
http://www.thetimeparadox.com/surveys/ 
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      บทที่ 3  
     ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล  

 ในบทนี้ผู้วิจัยได้แบ่งการน าเสนอข้อมูลออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ (1) ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงบรรยาย 
(Descriptive Statistics) ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแต่ละตัวแปรเชิงจิตวิทยาที่ท าการศึกษา 
การค านวนค่าดุลยทัศนกาล ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลที่เก็บ และ (2) การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ การ
วิเคราะห์โมเดลตัวแปรส่งผ่านเพ่ือตรวจสอบสมมติฐาน และการวิเคราะห์โมเดลเพ่ิมเติมโดยมีตัวแปรควบคุม 

ผลกำรวิเครำะห์สถิติเชิงบรรยำย 
ตาราง 3  
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนที่ได้จากการเก็บข้อมูล (N = 294) 

ตัวแปร M SD ช่วงข้อมูลที่เป็นไปได้ 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 2.87 0.44 1-4 
การรับประทานอาหารอย่างมีสติ 2.57 0.21 1-4 
    การตระหนักรู้ 2.76 0.46 1-4 
 การไม่ไขว้เขว 2.59 0.69 1-4 
    การยับยั้งชั่งใจ 2.52 0.53 1-4 
    การตอบสนองต่ออารมณ์ 2.50 0.67 1-4 
    สิ่งยั่วยวนภายนอก 2.44 0.48 1-4 
สติ 2.92 0.44 1-4 
มุมมองต่อเวลา  - - - 
    การมองอดีตในแง่ลบ  2.77 0.67 1-5 
    การมองอดีตในแง่บวก 3.72 0.52 1-5 
    การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน 3.10 0.44 1-5 
    การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน 2.56 0.51 1-5 
    การมองอนาคต 3.60 0.41 1-5 
ดุลยทัศนกาล  1.61 0.63 ≥0 

 ขั้นแรกผู้วิจัยได้ท าการค านวณค่าเฉลี่ยเลขคณิตละส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแต่ละตัวแปรที่ท าการศึกษา 
ดังข้อมูลในตารางที่ 3 ข้างต้นพบว่า ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหาร
ที่ดีต่อสุขภาพเท่ากับ 2.87 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .44 มีค่าคะแนนเฉลี่ยการรับประทานอาหารอย่าง
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มีสติอยู่ที ่2.57 โดยมีคะแนนเฉลี่ยในแต่ละองค์ประกอบย่อยอยู่ในช่วง 2.44 - 2.76 โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ 
การตระหนักรู้ (M = 2.76, SD = 0.46) และด้านที่ได้คะแนนเฉลี่ยต่ าที่สุดคือสิ่งยั่วยวนภายนอก (M = 2.44, SD 
= 0.48) มีค่าคะแนนเฉลี่ยของสติอยู่ที่ 2.92 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.44 มีค่าคะแนนเฉลี่ยของ
มุมมองต่อเวลาในด้านต่าง ๆ อยู่ระหว่าง 2.56 - 3.60 โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ การมองอดีตในด้านบวก (M = 
3.72, SD = 0.44) และด้านที่มีคะแนนเฉลี่ยต่ าสุดการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน (M = 2.56, SD 
= 0.51) ส าหรับค่าคะแนนดุลยทัศนกาลมีค่าอยู่ในช่วง 0.42 - 3.74 (M = 1.61, SD = 0.63) 

ส าหรับค่าดุลยทัศนกาล ผู้วิจัยค านวนจากสูตรส่วนเบี่ยงเบนจากดุลยทัศนกาล (Deviation from 
Balance Time Perspective; DBTP) ที่เสนอโดย Stolarski, Wiberg & Osin (2015) ซึ่งใช้คะแนนจากมาตรวัด 
Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) โดยค่า o ในสูตรหมายถึงค่าในอุดมคติของมุมมองต่อเวลาแต่
ละด้าน (Optimal Score) และ ค่า e ในสูตรหมายถึงคะแนนที่แต่ละบุคคลได้จากมาตรวัดมุมมองต่อเวลา 
DBTP = √(𝑜𝑃𝑁 − 𝑒𝑃𝑁)2 + (𝑜𝑃𝑃 − 𝑒𝑃𝑃)2 + (𝑜𝑃𝐹 − 𝑒𝑃𝐹)2 + (𝑜𝑃𝐻 − 𝑒𝑃𝐻)2 +  (𝑜𝐹 − 𝑒𝐹)2  
  จากสูตรข้างต้นจะสังเกตได้ว่าค่าคะแนนของดุลยทัศนกาลที่ยิ่งเข้าใกล้ศูนย์ทางบวกหมายความว่ามี
แนวโน้มที่บุคคลจะมีดุลยทัศนกาลมาก ในขณะที่ค่าท่ีมากขึ้นจะหมายถึงการที่บุคคลเบี่ยงเบนไปจากคุณลักษณะ
ดุลยทัศนกาล โดยค่า Optimal Score จะเป็นค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ของแต่ละด้านที่เสนอโดย Zimbardo และ Boyd 
(2008) ซึ่งยังได้เสนอค่าคะแนนที่ค านวนออกมาแล้วอยู่บน เว็บไซต ์http://www.thetimeparadox.com/ 
surveys/ แต่เนื่องจากทางเว็บไซต์ไม่ได้อธิบายถึงลักษณะของผู้เข้าร่วมการวิจัยที่น ามาค านวน ทางผู้วิจัยจึง
ตัดสินใจค านวณค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ (ท่ีตรงกับในเว็บไซต์) ของด้านต่าง ๆ จากข้อมูลที่ผู้วิจัยเก็บในครั้งนี้เอง ซึ่ง
สามารถดูค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ได้ในรูปภาพที่ 1 ในบทที่ 2 ของงานวิจัย ส่วนค่าในอุดมคติท่ีค านวณได้ มีดังตารางที่ 4 

ตารางที่ 4  

ค่าในอุดมคติของดุลยทัศนกาล  

ด้านย่อยของมุมมองต่อเวลา ค่าบนเว็บไซต์* ค่าท่ีค านวนได้จากผู้เข้าร่วมการวิจัย** 

การมองอดีตในแง่ลบ  2.10 2.00 
การมองอดีตในแง่บวก 3.67 4.42 
การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน 1.67 2.00 
การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน 4.33 3.47 
การมองอนาคต 3.85 3.92 

*ผู้เข้าร่วมการวิจัยชาวต่างชาติ  
** ผู้เข้าร่วมวิจัยชาวไทย 
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 จากนั้นผู้วิจัยจึงค านวณหาสัมประสิทธิ์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ท าการเก็บข้อมูลทั้งหมด 
(Correlation) ได้ผลดังตารางที่ 5 และสามารถอภิปรายผลแยกตามประเด็นได้ 7 ประเด็น ดังนี้ 

1. พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพกับมุมมองต่อเวลา: 

พบว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการมองอนาคต และมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน โดยไม่พบความสัมพันธ์อ่ืนกับมุมมองต่อ
เวลาในด้านอื่น ซึ่งรวมไปถึงดุลยทัศนกาลด้วย 

2. พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพกับการรับประทานอาหารอย่างมีสติ: 

พบว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการรับประทานอาหาร
อย่างมีสติ และเมื่อพิจารณาความสัมพันธ์กับองค์ประกอบย่อยแล้ว พบว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อ
สุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการตระหนักรู้และการตอบสนองต่ออารมณ์ มีความสัมพันธ์ทางลบกับสิ่งยั่วยวน
ภายนอก แต่ไม่พบความสัมพันธ์กับด้านการไม่ไขว้เขวและด้านการยับยั้งชั่งใจ 

3. การรับประทานอาหารอย่างมีสติและมุมมองต่อเวลา: 

 พบว่าการมองอดีตในแง่ลบมีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านสิ่งยั่วยวนภายนอกและมีความสัมพันธ์ทางลบ
กับด้านการไม่ไขว้เขวและการยับยั้งชั่งใจ ในขณะที่การมองอดีตในแง่บวกมีความสัมพันธ์กับด้านการตระหนักรู้
เพียงด้านเดียว ส่วนการมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบันมีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านการตระหนักรู้และด้านสิ่ง
ยั่วยวนภายนอก และมีความสัมพันธ์ทางลบกับด้านการไม่ไขว้เขว ด้านการยับยั้งชั่งใจและด้านการตอบสนองต่อ
อารมณ ์ส าหรับการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบันมีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านสิ่งยั่วยวนภายนอก 
และมีความสัมพันธ์ทางลบกับการรับประทานอาหารอย่างมีสติและด้านย่อยอีกสามด้านคือ ด้านการไม่ไขว้เขว 
ด้านการยับยั้งชั่งใจและด้านการตอบสนองต่ออารมณ์ และการมองอนาคตมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการ
รับประทานอาหารอย่างมีสติโดยรวมเพียงอย่างเดียว  

 ส่วนดุลยทัศนกาลมีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านสิ่งยั่วยวนภายนอก และมีความสัมพันธ์ทางลบกับการ
รบัประทานอาหารอย่างมีสติและด้านย่อยอีกสองด้านคือ ด้านการไม่ไขว้เขวและด้านการยับยั้งชั่งใจ  

  *หมายเหตุ ค่าคะแนนของดุลยทัศนกาลแปรผกผันกับคุณลักษณะดุลยทัศนกาลที่มีในตัวบุคคล กล่าวคือ
ค่าคะแนนที่เข้าใกล้ศูนย์ทางบวก หมายความว่าบุคคลเข้าใกล้ลักษณะของดุลยทัศนกาลมาก ดังนั้นคุณลักษณะ
ของดุลยทัศนกาลจะมีทิศทางของความสัมพันธ์ตรงกับข้ามกับความสัมพันธ์ที่ค านวนได้ 
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4. สติกับตัวแปรอื่น ๆ  

 พบว่าสติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ การมองอดีตในแง่
บวก การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน การรับประทานอาหารอย่างมีสติโดยรวมและด้านการตระหนักรู้ และ
สัมพันธ์ทางลบกับการมองอดีตในแง่ลบ การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน รวมไปถึงดุลยทัศนกาล
ด้วย  

5. ความสัมพันธ์ระหว่างด้านย่อยของมุมมองต่อเวลา 

 พบว่าการมองอดีตในแง่ลบมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน การเชื่อว่า
โชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน และมีความสัมพันธ์ทางลบกับการมองอดีตในแง่บวก ส่วนการมองอดีตในแง่
บวกมีความสัมพันธ์ทางลบกับการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน ในขณะที่การมุ่งเน้นความสุขส าราญ
ในปัจจุบันมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน และมีความสัมพันธ์ทางลบกับ
การมองอนาคต ส่วนการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบันมีความสัมพันธ์ทางลบกับการมองอนาคต 
 ในขณะที่ดุลยทัศนกาลมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการมองอดีตในแง่ลบ การมุ่งเน้นความสุขส าราญใน
ปัจจุบัน และการเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตนในปัจจุบัน และสัมพันธ์ทางลบกับการมองอดีตในแง่บวกและการ
มองอนาคต  

6. ความสัมพันธ์ระหว่างด้านย่อยของการรับประทานอาหารอย่างมีสติ  

 พบว่าการรับประทานอาหารอย่างมีสติในภาพรวมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านทุกด้าน ยกเว้นด้านสิ่ง
ยั่วยวนภายนอก ได้แก่ด้านการตระหนักรู้ ด้านการไม่ไขว้เขว ด้านการยับยั้งชั่งใจ และด้านการตอบสนองต่อ
อารมณ์ 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างด้านย่อย พบว่า ด้านการตระหนักรู้มีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านสิ่ง
ยั่วยวนภายนอก และมีความสัมพันธ์ทางลบกับด้านการตอบสนองต่ออารมณ์ ส่วนด้านการไม่ไขว้เขวมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับด้านสิ่งยั่วยวนภายนอก ส่วนด้านการยับยั้งชั่งใจก็มีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านการ
ตอบสนองต่ออารมณ์ และมีความสัมพันธ์ทางลบกับด้านสิ่งยั่วยวนภายนอก ในขณะที่ด้านสิ่งยั่วยวนภายนอกมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับด้านการตอบสนองต่ออารมณ์ 

7.  ดัชนีมวลกายและตัวแปรอื่น ๆ  

 พบว่าดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับด้านย่อยของการรับประทานอาหารอย่างมีสติในด้านการ

ยับยั้งชั่งใจเพียงตัวแปรเดียวเท่านั้น 
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ตารางที ่5  
ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทั้งหมดท่ีท าการศึกษา 

ตัวแปร 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 

1. พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ -               

มุมมองต่อเวลา -               

          2. การมองอดีตในแง่ลบ  -.014 -              

          3. การมองอดีตในแง่บวก .089 -.475** -             

          4. การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน -.040 .301** -.002 -            

          5. การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชวีติของตนในปัจจุบัน -.202** .476** -.242** .341** -           

          6. การมองอนาคต .222** -.070 .106 -.201** -.308** -          

7. ดุลยทัศนกาล -.081 .798** -.679** .137* .552** -.236** -         

8. การรับประทานอาหารอยา่งมีสติ .220** -.095 .108 -.014 -.196** .176** -.136* -        

          9. การตระหนักรู ้ .162** .022 .197** .218** -.034 .201** -.055 .520** -       

          10. การไม่ไขว้เขว .041 -.238** .051 -.128* -.163** -.066 -.168** .118* -.084 -      

          11. การยับยั้งชั่งใจ .109 -.148* -.017 -.209** -.178** .114 -.124* .652** -.065 -.058 -     

          12. การตอบสนองต่ออารมณ์ .268** -.095 -.077 -.170** -.287** .010 -.099 .418** -.190** .094 .381** -    

          13. สิ่งยั่วยวนภายนอก -.188** .227** .053 .266** .274** -.013 .159** .007 .241** -.174** -.436** -.508** -   

14. สติ .155** -.297** .286** .118* -.181** .102 -.323** .209** .276** .022 .033 .066 -.009 -  

15. ดัชนีมวลกาย .091 .114 -.035 .088 -.014 -.041 .072 -0.92 .035 .022 -.139* -.020 -.021 .090 - 

** p < .01 สองหาง, * p < .05 สองหาง
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กำรวิเครำะห์กำรถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 

 จากข้อตกลงเบื้องต้นในของการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของ Hair, Black, Babin & Anderson 
(2010) (อ้างถึงในกรกช ความเจริญ, จิราวัฒน์ เหลาสุภาพ และนภภร จิวะรังสินี, 2556) คือ ความสัมพันธ์ระหว่าง
ตัวแปรอิสระท้ังสามตัวต้องมีค่าน้อยกว่า .90 ค่าความคลาดเคลื่อนยินยอม (Tolerance) ต้องมีค่าตั้งแต่ .10 ขึ้นไป 
และปัจจัยความแปรปรวนเฟ้อ (Variance Inflation Factor; VIF) ต้องมีค่าน้อยกว่าหรือเท่ากับ 10 ซึ่งจากตาราง
ที่ 3 จะแสดงให้เห็นว่าการค านวนค่าทั้งหมดของทุกตัวแปรในงานวิจัยครั้งนี้ ตัวแปรทุกตัวผ่านเกณฑ์ท่ีได้ก าหนด
ดังกล่าว  
 ผู้วิจัยจึงได้ท าการตรวจสอบสมมติฐานที่ว่า BTP เป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ระหว่างการ
รับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยก าหนดให้ตัวแปรอิสระคือ 
การรับประทานอาหารอย่างมีสติและดุลยทัศนกาล ตัวแปรตามคือ พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
พบว่าการรับประทานอาหารอย่างมีสติและดุลยทัศนกาลสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ดีสุขภาพได้ร้อยละ 5.1  (R2 = .051, F(1,291) = 7.80, p < .001) ดังตารางที่ 6 แต่เมื่อ
พิจารณาแยกย่อยแล้ว จะพบว่ามีเพียงการรับประทานอาหารอย่างมีสติเท่านั้นที่สามารถท านายพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้ (β = .21, p < .001) ในขณะที่ดุลยทัศนกาลนั้นไม่สามารถอธิบายได้ (β = -
.05, ns) โดยผลการวิเคราะห์สามารถแสดงในรูปแบบของสมการถดถอยพหุคูณในหน่วยมาตรฐานได้ดังนี้ 

Zพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ = (.21**)Zการรับประทานอาหารอย่างมีสติ + (-.05)Zดุลยทัศนกาล  
 
ตารางที่ 6  
ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณในการทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านของดุลยทัศนกาลในความสัมพันธ์
ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 

ตัวแปร b SE b β t Tolerance VIF 
การรับประทานอาหารอย่างมีสติ .43 .11 .21 3.68** .98 1.02 
ดุลยทัศนกาล -.03 .04 -.05 -.89 .98 1.02 
ค่าคงที่ 1.81 .32  5.70**   
หมายเหตุ R2 = .051, F(2,291) = 7.80* 

** p < .001, * p < .01 
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กำรวิเครำะห์โมเดลควำมสัมพันธ์ที่ทดสอบกำรเป็นตัวแปรส่งผ่ำน (Mediator) 
        ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ที่ทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านด้วยโปรแกรมเสริม 
PROCESS (Hayes, 2013) ในโปรแกรม IBM SPSS Statistics เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง การ
รับประทานอาหารอย่างมีสติ และ พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพโดยมีดุลยทัศนกาลเป็นตัวแปร
ส่งผ่าน โดยในการทดสอบอิทธิพลของตัวแปรส่งผ่าน ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยการสุ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยซ้ า 
(Bootstraping) เป็นจ านวน 50,000 ชุดข้อมูล  
 โดยผลการวิเคราะห์โมเดล พบว่า  

1. ดุลยทัศนกาลไม่มีอิทธิพลส่งผ่านระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β = .00, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [-.01, .06], n.s.) 

2. การรับประทานอาหารอย่างมีสติมีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β 
= .21, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.20, .66], p < .001) 

3. การรับประทานอาหารอย่างมีสติมีอิทธิพลทางตรงต่อดุลยทัศนกาล (β = -.13, SE = .16, 95% ของช่วง
ชั้นความเชื่อมั่น [-.72, -.06], p < .05) 

4. ดุลยทัศนกาลไม่มีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β = -.05, SE = 
.11, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [-.11, .04], p = .37, n.s.) 

 จากการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมดข้างต้นสามารถน ามาเขียนเป็นโมเดลเพื่อให้ง่ายต่อการท าความเข้าใจ ได้
ดังภาพที่ 2 กล่าวคือ ดุลยทัศนกาลไม่ได้เป็นตัวแปรส่งผ่านสมบูรณ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานที่ผู้วิจัยได้ก าหนดไว้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
** p < .01, * p < .05 

ภาพ 2 โมเดลความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติ  
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพและดุลยทัศนกาล 

การรับประทานอาหาร

อย่างมีสติ 

พฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที่ดีต่อสุขภาพ 

ดุลยทัศนกาล 

-.13* 

.43** 

-.03 
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กำรวิเครำะห์โมเดลเพิ่มเติมเพื่อทดสอบกำรเป็นตัวแปรส่งผ่ำนโดยมีตัวแปรควบคุม 
 นอกเหนือจากการวิเคราะห์โมเดลเพื่อทดสอบสมมติฐานแล้ว ผู้วิจัยได้น าตัวแปรสติมาวิเคราะห์เพ่ิมใน
ฐานะตัวแปรควบคุมเพ่ือทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพโดยมีดุลยทัศนกาลเป็นตัวแปรส่งผ่านที่ปราศจากความแตกต่างของระดับสติของ
ผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคน โดยได้วิเคราะห์ข้อมูลโดยการสุ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยซ้ าเป็นจ านวน 50,000 ข้อมูล 
   โดยผลการวิเคราะห์โมเดล พบว่า  

1. ดุลยทัศนกาลไม่มีอิทธิพลส่งผ่านระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β = .00, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [-.01, .03], n.s.) 

2. การรับประทานอาหารอย่างมีสติมีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β 
= .20, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.16, .63], p < .05) 

3. การรับประทานอาหารอย่างมีสติไมม่ีอิทธิพลทางตรงต่อดุลยทัศนกาล (β = -.06, SE = .16, 95% ของ
ช่วงชั้นความเชื่อมั่น [-.52, .11], p = .20, n.s.) 

4. ดุลยทัศนกาลไม่มีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β = -.02, SE = 
.11, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [-.09, .07], p = .74, n.s.) 
จากผลการวิเคราะห์ข้างต้นสามารถน าเสนอในรูปแบบของโมเดลได้ดังรูปภาพที่ 3 ด้านล่าง และสามารถ

สรุปได้ว่า เมื่อควบคุมตัวแปรสติแล้ว การรับประทานอาหารอย่างมีสติก็ยังสามารถท านายพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้ และ ดุลยทัศนกาลก็ยังไม่ใช่ตัวแปรส่งผ่านระหว่างความสัมพันธ์ของการ
รับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพเช่นเดิม 
 
 

 

 

 

* p < .05 

ภาพ 3 โมเดลความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติ  
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพและดุลยทัศนกาลโดยมีสติเป็นตัวแปรควบคุม 

การรับประทานอาหาร

อย่างมีสติ 

ดุลยทัศนกาล 

-.06 
-.02 

พฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที่ดีต่อสุขภาพ .20* 



37 
 

บทที ่ 4 

อภิปรำยผลกำรวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความเกี่ยวข้องของลักษณะดุลยทัศนกาลในบุคคลต่อความสัมพันธ์
ระหว่างการมีสติขณะรับประทานอาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยมีสมมติฐานว่า 
ดุลยทัศนกาลเป็นตัวแปรหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรม
การรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ซึ่งจากการวิเคราะห์ข้อมูลในบทที่ 3 สามารถน ามาอภิปรายตามสมมติฐานได้
ดังนี้  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ดุลยทัศนกาลไม่ได้เป็นตัวแปรส่งผ่านสมบูรณ์ระหว่างการรับประทานอาหาร
อย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ กล่าวคือ ดุลยทัศนกาลไม่มีอิทธิพลส่งผ่านระหว่าง

การรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β = .00, 95% ของช่วงชั้น
ความเชื่อมั่น [-.01, .06], ns) ถึงแม้ว่าการรับประทานอาหารอย่างมีสติจะมีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และการรับประทานอาหารอย่างมีสติจะมีอิทธิพลทางตรงต่อดุลยทัศนกาลก็ตาม 
โดยสรุปแล้ว ผลที่ได้ไม่สอดคล้องกับสมมติฐานที่ผู้วิจัยวางไว้ข้างต้น 

ในประเด็นแรก การรับประทานอาหารอย่างมีสติมีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดี
ต่อสุขภาพ กล่าวคือ เมื่อบุคคลรับประทานอาหารอย่างมีสติ ตระหนักรู้ถึงสิ่งที่ก าลังรับประทาน และรับประทาน
เมื่อรู้สึกหิว ไม่ใช่รับประทานเพียงเพราะรู้สึกอยากหรือเพราะสิ่งเร้าภายนอกกระตุ้น จะท าให้มีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ เช่น หลีกเลี่ยงการทานอาหารทอด พยายามทานผักและผลไม้เป็นประจ า 
ซึ่งเป็นผลที่สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้าหลายชิ้น (Miller et al., 2014; Hendrickson & Rasmussen, 2013; 
Beshara, Hutchinson, & Wilson, 2013; Alberts, Thewissen, & Raes, 2012) 

 จากงานวิจัยของ Hendrickson และ Rasmussen ในปี 2013 ที่เปรียบเทียบลักษณะการตัดสินใจในด้าน
การรับประทานอาหารในกลุ่มที่ได้ฝึกการรับประทานอาหารอย่างมีสติ ซึ่งผ่านโปรแกรมฝึกการรับประทานอาหาร
อย่างมีสติหรือ Raisin Exercise โดยการเคีย้วอย่างช้า ๆ พิจารณาอาหารด้วยประสาทสัมผัสต่าง ๆ ก่อนทาน ซึ่ง
เปรียบได้กับการเพ่ิมองค์ประกอบของการตระหนักรู้ในการรับประทานอาหารอย่างมีสติ และกลุ่มที่ดูวีดิโอสอน
โภชนาการ ผลปรากฎว่ากลุ่มท่ีได้ฝึกการรับประทานอาหารอย่างมีสติมีลักษณะเลือกรับประทานอาหารที่ดีขึ้น มี
การควบคุมก ากับตนเองมากข้ึน ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาในครั้งนี้เช่นกัน 

 นอกจากนี้ ผลการศึกษาท่ีพบว่าสติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพดัง
ตารางที่ 5 ในบทที่ 3 ก็สอดคล้องกับงานวิจัยในอดีต เช่น งานวิจัยของ Ouwens และคณะ (2015) และงานวิจัย
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ของ Jordan และคณะ (2014) ที่ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติและการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดย
ได้ให้กลุ่มทดลองท ากิจกรรมฝึกสติที่ไม่ได้เกี่ยวข้องกับการรับประทานอาหาร (การผ่อนคลายและส ารวจร่างกาย
ด้วยสติ) เทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งท ากิจกรรมผ่อนคลายโดยไม่มีค าชี้แจงที่เกี่ยวกับการฝึกสติหรือการรับประทาน
อาหารใด ๆ จากนั้นจึงให้ทั้งสองกลุ่มเลือกทานขนมที่เตรียมไว้โดยไม่จ ากัดปริมาณ ผลการทดลองพบว่า กลุ่ม
ทดลองที่ได้ฝึกสติได้รับพลังงาน (กิโลแคลอรี) น้อยกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การฝึกสติ แม้จะไม่เกี่ยวข้อง
กับการรับประทานอาหาร ก็สามารถกระตุ้นให้บุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพมากข้ึนได้ ซึ่งจาก
การวิเคราะห์โมเดลเพ่ิมเติมโดยใช้สติเป็นตัวแปรควบคุม พบว่าเมื่อควบคุมให้ระดับสติของผู้เข้าร่วมการวิจัยมี
ระดับท่ีเท่ากันท้ังหมดแล้ว แม้ดุลยทัศนกาลจะยังคงไม่มีอิทธิพลส่งผ่าน แต่การรับประทานอาหารอย่างมีสติก็ยัง
สามารถท านายพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้ ดังภาพ 3 ในบทที่ 3 ข้อค้นพบดังกล่าวเสนอให้
เห็นว่า หากต้องการส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ การฝึกการรับประทานอาหารอย่างมี
สติ น่าจะส่งผลทางตรงและมีอิทธิพลมากกว่าการฝึกสติเพียงอย่างเดียว 

ประเด็นต่อมา คือ การรับประทานอาหารอย่างมีสติมีผลทางตรงต่อดุลยทัศนกาล สอดคล้องกับสิ่งที่ผู้วิจัย
คาดหวังไว้จากการทบทวนวรรณกรรมที่อธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่างสติกับดุลยทัศนกาล  (Drake et al., 
2008; Vowinckel, 2011) เพียงแต่ในด้านของตัวแปรสติ มีการปรับบริบทให้สอดคล้องกับบริบทการรับประทาน
อาหารเท่านั้น ตามนิยามของ Framson และคณะ ในปี 2009 ที่ให้ความหมายไว้ว่า “การตระหนักรู้อย่างไม่ตัดสิน
ทั้งทางกายและอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกี่ยวข้องกับการรับประทานอาหาร” (Framson et al., 2009, p. 1439) ซ่ึง
ข้อค้นพบดังกล่าวนี้เป็นหลักฐานชิ้นส าคัญท่ีแสดงความสัมพันธ์ระหว่างดุลยทัศนกาลและการมีสติ ในบริบทของ
การรับประทานอาหาร 

 แต่อย่างไรก็ตาม ดุลยทัศนกาลไม่มีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
และยังไม่พบอิทธิพลส่งผ่านของดุลยทัศนกาลระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ท าให้ผลการวิจัยไม่สอดคล้องกับสมมติฐาน ซึ่งสามารถอภิปรายได้ดังนี้ 

 จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาของผู้วิจัย ยังไม่พบการศึกษาดุลยทัศนกาลในฐานะตัวแปรส่งผ่านที่
อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
แต่พบว่าพฤติกรรมการทานอาหารที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพนั้น ส่วนหนึ่งได้รับอิทธิพลจากปัจจัยภายนอก เช่น เรา
ทานมากขึ้น เมื่อบรรจุภัณฑ์มีขนาดใหญ่ข้ึน (Rolls et al., 2002 อ้างถึงใน Stroebele & De Castro, 2004) เมื่อ
ทานร่วมกับผู้อ่ืน (Berry, Beatty & Klesges, 1985; De Castro & Brewer, 1992) ทั้งยังเลียนแบบพฤติกรรม
ทานอาหารของผู้คนเหล่านั้น (Bull, 1988; Bissonette & Contento, 2001 อ้างถึงใน Stroebe & De Castro, 
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2004) โดยไม่ได้ตระหนักถึงพฤติกรรมเหล่านั้นเลย หรืออาจกล่าวได้ว่า เราอาจไม่ได้ใช้กระบวนการทางปัญญาใน
การตัดสินใจรับประทานอาหารมากเท่าที่เคยคาดไว้ (Wansink, 2010) 

 แม้ว่าการน าสติเข้ามาประยุกต์ใช้ในการรับประทานอาหารนั้นจะส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมทานอาหารที่ดี
ยิ่งขึ้น แต่ในแง่ของมุมมองต่อเวลานั้น กลับพบว่าการใช้มุมมองต่อเวลาเพียงด้านเดียวก็อาจเพียงพอต่อการพัฒนา
พฤติกรรมการทานอาหารแล้ว เช่น ในงานวิจัยของ Hall, Fong, & Cheng (2012) ที่ท าการศึกษาผู้ป่วยเบาหวาน
ประเภทที่ 2 พบว่า การมองอนาคต มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการควบคุมน้ าหนัก ได้แก่ การออกก าลังกายและ
การลดการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง ทั้งยังสัมพันธ์กับการมีพฤติกรรมที่ส่งผลต่อสุขภาพ และสัมพันธ์เชิงลบ
กับดัชนีมวลกาย โดยการมองอนาคตนั้น วัดด้วยมาตรมุมมองต่อเวลา (Time Perspective Questionnaire; 
TPQ) ซึ่งเป็นเครื่องมือวัดที่ต่างจากท่ีใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ (Hall, Fong, & Sansone, 2015) 

ตัวแปรที่ใกล้เคียง คือ การค านึงถึงผลลัพธ์ในอนาคต วัดโดยมาตรการค านึงถึงผลลัพธ์ในอนาคต 
(Consideration of Future Consequences; CFC) ก็น ามาซึ่งความตั้งใจในการท าพฤติกรรมที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ 
เช่น การออกก าลังกาย และการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (Joireman, Shaffer, Balliet, & Strathman, 2012) 
และสัมพันธ์กับดัชนีมวลกาย (Adams, & White, 2009) 

ทั้ง 4 งานวิจัยข้างต้นแสดงให้เห็นว่า มุมมองเวลาที่เกี่ยวกับอนาคตเพียงอย่างเดียวก็อาจจะสามารถ
ส่งเสริมพฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพได้ โดยไม่จ าเป็นต้องอาศัยการสับเปลี่ยนมุมมองต่อเวลาหรือเลือกใช้มุมมองต่อ
เวลาด้านอ่ืน ๆ เข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ ดังตารางที่ 5 ซึ่งพบความสัมพันธ์
ทางบวกระหว่างการมองอนาคตและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ (r = .222, p < .01) 

 นอกจากนี้ ยังมีงานวิจัยเชิงเศรษฐศาสตร์พฤติกรรมที่ศึกษาพฤติกรรมล าเอียงในการบริโภคอาหาร โดย
ศึกษาในนิสิตนักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครจ านวน 1,279 คน พบว่า ถึงแม้ว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยจะมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับโภชนาการ และเข้าใจว่าการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์มีความส าคัญ แต่ก็ยังมีพฤติกรรม
ล าเอียงจากทางเลือกมาตรฐาน (Default Option) พฤติกรรมล าเอียงจากการให้ข้อมูล (Information Provision) 
และพฤติกรรมล าเอียงจากการยึดติด ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมการรับประทานที่ไม่ดี (ธีระ วรธนารัตน์และคณะ, 
2559) ซึ่งความล าเอียงนี้เองแสดงให้เห็นว่าบุคคลไม่ได้เกิดการใช้กระบวนการทางปัญญาอย่างเต็มที่ (Gilovich, 
Griffin, & Kahneman, 2002) ในการเลือกรับประทานอาหาร โดยทั้ง 5 งานวิจัยข้างต้นสอดคล้องกับแนวคิดที่ว่า
ดุลยทัศนกาลอาจจะเหมาะสมในสถานการณ์ที่มีความยุ่งยาก ซับซ้อน และต้องอาศัยกระบวนการทางปัญญา 
(Epel et al., 1999, p. 590 อ้างถึงใน Zimbardo & Boniwell, 2004) ที่มากกว่าพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร 
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 ในส่วนของตัวแปรลักษณะของมุมมองต่อเวลา ก็ได้รับอิทธิพลทางสังคมในระดับมหภาคอย่างหลีกเลี่ยง
ไม่ได้ เช่น วิกฤตทางเศรษฐกิจท าให้คนหันมาจดจ่อกับการใช้ชีวิตในปัจจุบันมากข้ึน เพราะรู้สึกว่าอนาคตนั้นไม่
แน่นอนและคาดเดาไม่ได้ (Muzdybaev, 2000 อ้างถึงใน Sircova et al., 2015) รวมถึงความแตกต่างทาง
วัฒนธรรม เช่น ชาวอเมริกัน ที่ไม่สนใจในอดีต มุ่งเน้นการอยู่กับปัจจุบันขณะให้เต็มที่ แต่ก็ค านึงถึงอนาคต 
(Future-oriented) ด้วย ขณะที่ประเทศทางยุโรปและเอเชีย ซึ่งมีประวัติความเป็นมาอย่างช้านาน เลือกท่ีจะคงไว้
ซึ่งวัฒนธรรมที่สืบทอดมา ท าให้พฤติกรรมของพวกเขามักได้รับอิทธิพลจากอดีต (Brislin & Kim, 2003) แต่จาก
นิยามของ Zimbardo เนื่องด้วยลักษณะดุลยทัศนกาล หรือมุมมองต่อเวลาที่เหมาะสมที่สุดนั้น (Optimal time 
perspective) เป็นการส ารวจจากกลุ่มตัวอย่างภายในกลุ่มประเทศตะวันตก (Zimbardo & Boyd, 2008) ทั้งยังมี
งานวิจัยในบริบททางวัฒนธรรมของ Sircova และคณะ (2015) ที่ศึกษาว่ามาตร ZTPI นั้นสามารถวัดมุมมองต่อ
เวลาได้อย่างเป็นสากลหรือไม่ โดยท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 24 ประเทศ จากทวีปยุโรป เอเชีย อเมริกา 
และแอฟริกา พบว่า คะแนนของประเทศจีนและประเทศญี่ปุ่นอยู่ในกลุ่มที่มีค่าคะแนนสุดโต่ง ซึ่ง Sircova และ
คณะได้เสนอว่าอาจเป็นเพราะความแตกต่างเชิงเนื้อหาในด้านมุมมองต่อเวลาที่เป็นผลมาจากวัฒนธรรม ซึ่งอาจ
น าไปสู่ปัญหาในการประยุกต์ใช้มาตร ZTPI กับประเทศท่ีไม่ได้มีวัฒนธรรมตะวันตก และเมื่อเทียบการรับรู้
ช่วงเวลาผ่านการทดลอง (โดยไม่ได้ใช้มาตร ZTPI) พบว่าชาวจีนจะให้ความส าคัญกับอดีตมากกว่าชาวแคนาดา (Ji 
et al., 2009) ขณะเดียวกัน ในการศึกษานี้ ผู้วิจัยเลือกใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นนิสิตชาวไทย ในขณะที่ตัวแปร
มุมมองต่อเวลาได้รับการคิดค้นและพัฒนาขึ้นจากแนวความคิดทางฝั่งตะวันตก ดังนั้นการให้ความส าคัญหรือการ
ได้รับอิทธิพลจากมุมมองเวลาจึงอาจแตกต่างออกไป  

นอกจากนี้ ประเด็นทางวัฒนธรรมที่น่าจะส่งผลต่อมุมมองเวลาที่แตกต่างกันของชาวตะวันตกและชาว
ตะวันออก โดยผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดทางพระพุทธศาสนา อันเป็นศาสนาที่ประชากรส่วนใหญ่ (ร้อยละ 94.6) ใน
ประเทศไทยนับถือ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) และอยู่คู่กับสังคมไทยมาอย่างช้านาน ผู้วิจัยจึงสันนิษฐานว่า
วิถีชีวิตของคนไทยน่าจะได้รับอิทธิพลจากปรัชญาในศาสนาพุทธเช่นเดียวกัน โดยผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดจากหนังสือ
พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย โดยพระพรหมคุณาภรณ์ หรือในนามปากกา ป.อ. ปยุตฺโต (2555) เมื่อน าค าอธิบาย
เกี่ยวกับเรื่องของเวลามาเปรียบเทียบกับความหมายของมุมมองต่อเวลาในด้านต่าง ๆ จะพบความแตกต่าง อันเป็น
ประเด็นที่น่าสนใจ ดังนี้  

ในด้านอดีต ทางพระพุทธศาสนาได้ให้ความส าคัญในแง่ของการน าเหตุการณ์ท่ีเคยเกิดขึ้นมาเป็นสิ่ง
เตือนใจหรือใช้เป็นบทเรียนส าหรับปัจจุบันและอนาคต เห็นได้ว่าจะไม่มีการปรุงแต่งทัศนคติเชิงบวกหรือลบลงไป
ในสิ่งที่เกิดขึ้นมาแล้ว ต่างจากนิยามเกี่ยวกับมุมมองเวลาด้านอดีตของ Zimbardo & Boyd (1999) 
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ในด้านปัจจุบัน เป็นด้านที่ศาสนาพุทธให้ความส าคัญมากท่ีสุด กล่าวคือ ให้ระลึกอยู่เสมอว่าก าลังท าอะไร
อยู่ แต่อย่างไรก็ตาม แนวคิดเกี่ยวกับปัจจุบันนั้น มีความหมายที่ลึกซึ้งกว่านั้น เพราะยังหมายรวมไปถึงเรื่องราวต่าง 
ๆ ที่เชื่อมโยงต่อกันมาด้วย อันเป็นผลหรือเป็นเหตุปัจจัยของการกระท าในปัจจุบัน แต่ต้องไม่ใช่การหวนระลึกถึงสิ่ง
ที่ผ่านไปแล้วหรือเพ้อฝันถึงสิ่งที่ยังไม่มาถึง กล่าวคือ ไม่แบ่งแยกประเภทของปัจจุบัน ส่วนการใช้ชีวิตเพ่ือความสุข
ส าราญนั้น Zimbardo & Boyd (2008) เชื่อว่าการมองเวลาด้านนี้เป็นคุณลักษณะที่ดี สังเกตได้จากการที่เขาระบุ
ค่าในอุดมคติของด้านการมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบันในการค านวนดุลยทัศนกาลไว้ถึงเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 80 
แต่ในมุมมองของคนไทยนั้น อาจมองว่าการมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบันคือการสนองความต้องการหรือตัณหา
ของตนเอง เป็นการตกอยู่ในตัณหาของปัจจุบัน ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่ส่งผลดีต่อบุคคล  

นอกจากนี้ยังมีแนวคิดเรื่องของการมองเวลา (Lewis, 2006) ที่เสนอว่าคนไทยมองเวลาเป็นวัฏจักร 
(Cyclic Time) ทุกอย่างหมุนวนไปเรื่อย ๆ เหมือนที่พระอาทิตย์มีข้ึนและตก มีวัฏจักรของการเวียนว่ายตายเกิด 
อีกท้ังคนไทยยังมองว่า ประสบการณ์ในอดีตเป็นพ้ืนฐานมาสู่การตัดสินใจในปัจจุบัน ดังนั้นการตัดสินใจในปัจจุบัน
จึงต้องใช้เวลานานเพราะจ าเป็นจะต้องคิดไปถึงผลที่จะตามมาในอนาคตอีกด้วย นอกจากนี้ เมื่อวัฒนธรรมเอเชีย
มองเวลาเป็นวัฏจักรแล้ว เวลา โอกาส ความเสี่ยงและอันตรายต่าง ๆ ที่ผ่านพ้นไป ก็มีโอกาสจะเวียนกลับมาอีก
ครั้งในอนาคต (ที่ตัวเราที่ผ่านการเรียนรู้ในอดีตมาแล้วนั้นอาจจะฉลาดกว่าตัวเราในปัจจุบัน) เช่นกัน โดย Lewis 
ได้เสนอแผนผังความคิดของชาวเอเชียเมื่อเปรียบเทียบกับชาวตะวันตกได้ดังภาพที่ 4 ด้านล่าง ซึ่งคล้ายกับแนวคิด
ที่ ป.อ. ปยุตโต กล่าวว่าเวลาเป็นวัฏจักรเช่นเดียวกัน (สังสารจักร) ซึ่งแสดงถึงความเชื่อมโยงในแง่เป็นเหตุปัจจัยแก่
กันและกัน ดังภาพที่ 5 โดยความเชื่อท่ีแตกต่างกันในแต่ละวัฒนธรรมนี้ อาจน ามาซึ่งการตอบแบบสอบถามในเรื่อง
มุมมองต่อเวลาที่แตกต่างกันของผู้เข้าร่วมการวิจัยในแต่ละวัฒนธรรม 

 

ภาพ 4 แผนภูมิมุมมองต่อเวลาของวัฒนธรรมตะวันออกเมื่อเปรียบเทียบกับวัฒนธรรมตะวันตก (Lewis, 2006) 
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ภาพ 5 แผนภูมิมุมมองต่อเวลาตามความเชื่อของศาสนาพุทธ (ป.อ. ปยุตโต, 2555) 

 ท้ายที่สุด ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้เลือกใช้วิธีการให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเลือกค าตอบบนแบบสอบถามผ่านการ
รายงานตนเอง (Self-Report) ซึ่งเป็นวิธีการวัดตัวแปรเชิงจิตวิทยาที่แพร่หลาย สะดวก และเป็นวิธีที่ได้รับความ
นิยมในการศึกษาวิจัยเชิงส ารวจ แต่วิธีนี้สามารถวัดได้เพียงสถานะของตัวแปร (Static) เท่านั้น กล่าวคือ ไม่
สามารถวัดความเป็นพลวัตภายใน (Dynamic) ของบุคคลได้  

โดยการวัดลักษณะดุลยทัศนกาลในงานวิจัยครั้งนี้ก็ยังคงใช้แบบสอบถาม Zimbardo Time Perspective 
Inventory (Zimbardo & Boyd, 1999) ซึ่งเป็นแบบรายงานตนเองและน าค่าคะแนนของแต่ละมุมมองเวลามา
เข้าสูตรค านวนดุลยทัศนกาล (Deviation from Balanced Time Perspective; DBTP) ซึ่งยังไม่สามารถประเมิน
ลักษณะของดุลยทัศนกาลที่เป็นพลวัตได้อย่างครบถ้วนตามนิยามที่ว่า ดุลยทัศนกาลคือการที่บุคคลสามารถ
ปรับเปลี่ยนกรอบเวลาได้อย่างยืดหยุ่น ทั้งอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ตามความต้องการของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
(Stolarski, Wiberg, & Osin, 2015) 

ข้อจ ำกัดในงำนวิจัย 

 ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลตัวแปรผ่านแบบวัดในลักษณะรายงานตนเองทั้งสิ้น (self-
report) ซึ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องใช้ความรู้ความเข้าใจและประสบการณ์ส่วนตัวในการตีความหมายข้อกระทงใน
แบบสอบถามซึ่งอาจเกิดความคลาดเคลื่อนทางความเข้าใจได้ 
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นอกจากนี้ มาตร Adolescent Food Habit Checklist (AFHC) เป็นเพียงหนึ่งในวิธีการวัดและประเมิน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีหลากหลาย โดยในงานวิจัยนี้ได้ค านึงถึงลักษณะพฤติกรรมที่มักจะพบในวัยรุ่น
เท่านั้น แต่อย่างไรก็ตาม วิธีการวัดที่แตกต่างก็อาจให้ผลการวิจัยที่แตกต่างออกไปได้เช่นกัน  

อีกท้ัง ผู้เข้าร่วมการวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ครอบคลุมเพียงกลุ่มประชากรนิสิตของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยเท่านั้น ดังนั้นผลการวิจัยที่พบอาจจะไม่สามารถขยายผลไปยังประชากรกลุ่มอ่ืน ๆ ได้ 

ข้อเสนอแนะส ำหรับงำนวิจัยในอนำคต 

1. ส าหรับการศึกษาในอนาคตควรมีการพัฒนาลักษณะดุลยทัศนกาลที่เฉพาะเจาะจงถึงพฤติกรรมการ
ทานอาหารโดยตรง Balanced Time Perspective-Eating (BTP-eating) เนื่องจาก ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัย
เลือกใช้ตัวแปรสติในเชิงของการรับประทานอาหารโดยเฉพาะ (Mindful eating) ซึ่งอาจส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพมากกว่า การพัฒนามาตรวัด รวมถึงสร้างนิยามของลักษณะดุลยทัศนกาลที่
ครอบคลุมมายังพฤติกรรมการทานอาหารโดยตรง อาจช่วยให้เข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรดังกล่าวใน
บริบทของการทานอาหารมากยิ่งข้ึน โดยอาจปรับเปลี่ยนข้อค าถามจากมาตรวัดมุมมองต่อเวลาฉบับภาษาไทยที่ใช้
ในงานวิจัยครั้งนี้ ให้อยู่ในบริบทของการรับประทานอาหาร แบ่งตามมุมมองของเวลา ดังนี้  

1.1 การมองอดีตในแง่ลบ เช่น ฉันมักจะนึกถึงสิ่งที่ฉันอยากจะทานแต่ยังไม่ได้ทาน, การตัดสินใจ
เลือกทานอาหารในแต่ละมื้อของฉัน มักข้ึนอยู่กับบุคคลรอบข้างและสิ่งแวดล้อมรอบตัว, ในแต่ละม้ือที่
ผ่านมา ฉันมักไม่ได้ทานในสิ่งที่ฉันอยากทาน เป็นต้น 

1.2 การมองอดีตในแง่บวก เช่น ฉันชอบรสชาติของเมนูอาหารที่ครอบครัวฉันท าเป็นประจ า, 
ความทรงจ าเกี่ยวกับมื้ออาหารที่ดี ๆ ผุดขึ้นมาในหัวฉันอย่างง่ายดาย เป็นต้น 

1.3 การมุ่งเน้นความสุขส าราญในปัจจุบัน เช่น ฉันทานอาหารในแต่ละมื้อราวกับว่าฉันจะไม่ได้
ทานมันอีก, ฉันเลือกเมนูอาหารอย่างรวดเร็วโดยสนใจแค่เมนูแนะน าหรือสิ่งที่อยู่ตรงหน้าเท่านั้น, ฉัน
มักจะกินตามที่ใจอยาก เป็นต้น 

1.4 การเชื่อว่าโชคชะตาลิขิตชีวิตของตน เช่น ฉันไม่สามารถวางแผนมื้ออาหารที่จะกินในแต่ละ
มื้อได้ เพราะสิ่งต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงอย่างมากตลอดเวลา, ฉันมีความสุขกับการทานอาหารต่าง ๆ ในตอนนี้
ให้หมดมากกว่าแบ่งส่วนไว้ส าหรับทานในครั้งต่อไป เป็นต้น 
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1.5 การมองอนาคต เช่น ฉันเปรียบเทียบเมนูอาหารแต่ละจานอย่างละเอียดก่อนตัดสินใจเลือก
ทาน, ฉันท ารายการสิ่งของที่อยากทาน, ฉันคิดว่า ฉันสามารถอดทนต่อความยั่วยวนของอาหารที่ฉันอยาก
กินได้ เมื่อฉันก าลังควบคุมอาหาร เป็นต้น 

โดยผู้วิจัยคาดหวังว่าการใช้ BTP-eating จะสามารถอธิบายกลไกระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติ
และพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้ดียิ่งขึ้น 

2. ในอนาคตควรขยายกลุ่มตัวอย่างให้ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น เช่น นิสิตนักศึกษาในสถาบันอ่ืน รวมถึงผู้ที่อยู่
ในวัยเดียวกัน แต่มีเศรษฐสถานะแตกต่างกัน เพ่ือขยายองค์ความรู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์และอิทธิพลของตัวแปร
อ่ืน ๆ ต่อลักษณะมุมมองต่อเวลาและพฤติกรรมการรับประทานอาหารด้วย 

3. พฤติกรรมการรับประทานอาหารเป็นพฤติกรรมที่มีความซับซ้อนเป็นอย่างมาก การประเมินพฤติกรรม
ดังกล่าวที่แสดงออกเพียงอย่างเดียว อาจจะยังไม่ครอบคลุมพฤติกรรมการรับประทานอาหารทั้งหมด เพราะยังขาด
การประเมินไปยังปัจจัยที่อยู่เบื้องหลังการตัดสินใจเลือกรับประทานอาหาร (Johnson-Askew, Fisher, & 
Yaroch, 2009) ดังนั้น การใช้เครื่องมือในการประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีความครอบคลุมใน
หลากหลายบริบทก็อาจจะให้ผลการวิจัยที่แตกต่างออกไป   

4. ในส่วนของวิธีการวัดดุลยทัศนกาล การใช้เมาส์พาราไดม์ของ Vallacher & Nowak (1994 อ้างถึงใน 
Stolarski et al, 2015) เป็นตัวเลือกที่เหมาะแก่การวัดความเป็นพลวัตของดุลยทัศนกาล โดย Vallacher & 
Nowak ได้เสนอวิธีการวัดที่สามารถการน ามาประยุกต์กับการประเมินดุลยทัศนกาลในลักษณะความเป็นพลวัตได้ 
โดยการประเมินการเคลื่อนที่ของตัวชี้ต าแหน่ง (Mouse Cursor) ว่าตอบสนองต่อสิ่งเร้าในแบบเข้าหาหรือ
หลีกเลี่ยง (Approach-avoid Response) ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกขอให้ประเมินสิ่งเร้าไปพร้อม ๆ กับการลาก
เมาส์เข้าหาจุดกึ่งกลางเมื่อมีความคิดทางบวกต่อสิ่งเร้าที่น าเสนอ และเลื่อนออกจากจุดก่ึงกลางไปยังขอบจอเมื่อมี
ความคิดทางลบ การเปลี่ยนต าแหน่งของเมาส์จะถูกบันทึกและน ามาวิเคราะห์ผลเพื่อประเมินความเป็นพลวัต
ภายในของผู้เข้าร่วมการวิจัย ซึ่งสอดคล้องกับนิยามของดุลยทัศนกาลมากกว่า เพราะเป็นการสลับสับเปลี่ยนไปมา
ของแต่ละมุมมองขณะอยู่ภายใต้สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เราเผชิญ อย่างไรก็ตาม วิธีการวัดดุลยทัศนกาลด้วยวิธีเมาส์
พาราไดม์นีย้ังอยู่ระหว่างการพัฒนาโดย University of Warsaw ซึ่งเป็นตัวเลือกที่น่าสนใจและควรน ามาใช้ศึกษา
ลักษณะดุลยทัศนกาลในอนาคต 
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บทที ่ 5 

สรุปผลกำรวิจัยและข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความเกี่ยวข้องของลักษณะดุลยทัศนกาลในบุคคล ต่อความสัมพันธ์
ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 

สมมติฐำนกำรวิจัย 

 ดุลยทัศนกาลเป็นตัวแปรหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อความสัมพันธ์ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 

กลุ่มตัวอย่ำงในกำรวิจัย 

 นิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 294 คน เป็นเพศชาย 101 คน คิดเป็นร้อยละ 
33.4 เพศหญิง 193 คน คิดเป็นร้อยละ 65.6 ผู้เข้าร่วมการวิจัยกว่าครึ่งหนึ่ง (ร้อยละ 55.5) เป็นนิสิตจาก 3 คณะ
จากทั้งหมด 16 คณะ ได้แก่ คณะจิตวิทยา จ านวน 77 คน คิดเป็นร้อยละ 26.2 คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี 
จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 15.0 และคณะเภสัชศาสตร์ จ านวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 14.3 โดยไม่มีผู้เข้าร่วม
การวิจัยที่เป็นนิสิตจากคณะศิลปกรรมศาสตร์ ทันตแพทยศาสตร์ และสัตวแพทยศาสตร์ โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิน
ครึ่งหนึ่งเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 (จ านวน 157 คน คิดเป็นร้อยละ 53.4) 

เครื่องมือทีใ่ช้ในกำรวิจัย 

1. แบบกรอกข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยค าอธิบายแบบสอบถามและค าถามเกี่ยวกับ
ลักษณะทั่วไป (Demographic Data) ของผู้เข้าร่วมการวิจัย ประกอบด้วย รหัสนิสิต (เพ่ือใช้ในการให้คะแนน
พิเศษแก่นิสิตเท่านั้น) เพศ อายุ เกรดเฉลี่ยรวม คณะ ชั้นปี น้ าหนักและส่วนสูง (เพ่ือค านวนหาค่าดัชนีมวลกาย) 
นอกจากนี้ยังมีค าชี้แจงส าหรับข้อที่มีตัวเลือก N/A ด้วย 

2. มาตรวัดพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพที่ดัดแปลงมาจาก Adolescent Food Habit 
Checklist (AFHC) จ านวน 24 ข้อ เป็นมาตรประเมินค่าแบบลิเคิร์ต 4 ระดับ ก าหนดให้ระดับ 1 คือ แทบจะไม่/ไม่
เคยเลย ไปจนถึง 4 คือ เป็นประจ า ทั้งนี้ในข้อกระทงบางข้อจะมีตัวเลือก N/A ให้เลือกเมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่มี
พฤติกรรมตามข้อความท่ีก าหนด โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สอดคล้องภายในเท่ากับ .842 
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3. มาตรวัดมุมมองต่อเวลา (Time Perspective) ฉบับภาษาไทย จ านวน 56 ข้อ เป็นมาตรประเมินค่า
แบบลิเคิร์ต 5 ระดับ ก าหนดให้ระดับ 1 หมายถึง ไม่ตรงกับตัวฉันเลย ไปจนถึง 5 คือ ตรงกับตัวฉันมาก โดยผู้วิจัย
ได้แปลมาจาก มาตร Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) ของ Zimbardo & Boyd (1999) และ
มีค่าสัมประสิทธิ์สอดคล้องภายในของแต่ละด้านมุมมองต่อเวลาอยู่ในช่วง .687 ถึง .895 

4. มาตรวัดการรับประทานอาหารอย่างมีสติ (Mindful Eating Questionnaire) จ านวน 24 ข้อ เป็น
มาตรประเมินค่าแบบลิเคิร์ต 4 ระดับ ก าหนดให้ระดับ 1 คือ แทบจะไม่/ไม่เคยเลย ไปจนถึง 4 คือ เป็นประจ า โดย
ในข้อกระทงบางข้อจะมีตัวเลือก N/A ให้เลือกเม่ือผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่มีพฤติกรรมตามข้อความที่ก าหนด ซึ่งได้
แปลมาจากมาตรดั้งเดิมของ Framson และคณะ (2009) โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สอดคล้องภายในเท่ากับ .404 

5. แบบประเมินสติของกุลปริยา ศิริพานิช, ธนัช มนัสวีพงศ์สกุล และสรวิศ รัตนชาติชูชัย (2556) จ านวน 
14 ข้อ เป็นมาตรประเมินค่าแบบลิเคิร์ต 4 ระดับ ก าหนดให้ระดับ 1 คือ แทบจะไม่/ไม่เคยเลย ไปจนถึง 4 คือ 
เกือบตลอดเวลา แบบประเมินดังกล่าว แปลมาจาก Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) ของ Walach, 
Buchheld, Buttenmüller, Kleinknecht, & Schmidt (2006) และได้แก้ไขข้อความของแบบประเมินหนึ่งข้อ 
หลังจากแก้ไขแล้ว มาตรดังกล่าวมีค่าสัมประสิทธิ์สอดคล้องภายในเท่ากับ .777 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

ในการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยได้ติดต่ออาจารย์ประจ าวิชา 3800250 มนุษยสัมพันธ์ (Human Relation) ตอน
เรียนที่ 2 และ 3 และวิชา 3804101 จิตวิทยาพัฒนาการข้ันน า (ปฏิบัติการ) (Introduction to Developmental 
Psychology) ตอนเรียนที่ 1 เพ่ือขออนุญาตเข้าไปเก็บข้อมูลก่อนเริ่มและในเวลาเรียน โดยอาจารย์ได้ให้คะแนน
พิเศษแก่นิสิตที่เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ หลังจากได้รับอนุญาตจากอาจารย์ประจ าวิชาแล้ว จึงประสานงานกับ
ผู้ช่วยอาจารย์ (Teacher Assistant) เพ่ือนัดหมายช่วงเวลาที่สะดวกของแต่ละวิชาและแต่ละตอนเรียน  

      เมื่อถึงเวลานัดหมายผู้วิจัยได้อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของงานวิจัยและแจกแบบสอบถาม 
(Paper and Pencil Method) ให้กลุ่มตัวอย่างตอบ โดยในการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยได้อนุญาตให้กลุ่มตัวอย่าง
สามารถน าแบบสอบถามกลับไปท าที่บ้านได้ แต่ได้ให้ค าแนะน าว่าควรท าให้เสร็จภายในครั้งเดียว ไม่ควรท าค้างไว้
แล้วท าต่อภายหลัง และได้ใช้เวลาการเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 2 สัปดาห์ด้วยกัน 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม IBM SPSS เวอร์ชั่น 22 ในการค านวน ดังนี้ 
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1. การวิเคราะห์สถิติเชิงบรรยาย (Descriptive Statistic) ได้แก่ ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  

2. การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ (Correlation Analysis) ระหว่างตัวแปร  
3. การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 
4. การวิเคราะห์โมเดลตัวแปรส่งผ่าน โดยใช้โปรแกรมเสริม PROCESS (Hayes, 2013) 

นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ใช้วิธีค านวนลักษณะดุลยทัศนกาล ผ่านสูตรส่วนเบี่ยงเบนจากดุลยทัศนกาล 
(Deviation from Balance Time Perspective; DBTP) ที่เสนอโดย Stolarski, Wiberg & Osin (2015) โดยน า
คะแนนที่ได้จากมาตรวัด ZTPI มาค านวนตามสูตรดังกล่าว  

ผลกำรวิจัย 

ดุลยทัศนกาลไม่มีอิทธิพลส่งผ่านระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที่ดีต่อสุขภาพ (β = .00, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [-.01, .06], n.s.) 

ข้อจ ำกัดในกำรวิจัย 

ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทาการเก็บข้อมูลตัวแปรผ่านแบบวัดในลักษณะรายงานตนเองทั้งสิ้น (self-
report) ซึ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องใช้ความรู้ความเข้าใจและประสบการณ์ส่วนตัวในการตีความหมายข้อกระทงใน
แบบสอบถามซึง่อาจเกิดความคลาดเคลื่อนทางความเข้าใจได้ 

นอกจากนี้ มาตร Adolescent Food Habit Checklist (AFHC) เป็นเพียงหนึ่งในวิธีการวัดและประเมิน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีหลากหลาย โดยในงานวิจัยนี้ได้คานึงถึงลักษณะพฤติกรรมที่มักจะพบในวัยรุ่น
เท่านั้น แต่อย่างไรก็ตาม วิธีการวัดที่แตกต่างก็อาจให้ผลการวิจัยที่แตกต่างออกไปได้เช่นกัน 

อีกท้ัง ผู้เข้าร่วมการวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ครอบคลุมเพียงกลุ่มประชากรนิสิตของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยเท่านั้น ดังนั้นผลการวิจัยที่พบอาจจะไม่สามารถขยายผลไปยังประชากรกลุ่มอ่ืน ๆ ได้ 

ข้อเสนอแนะ 

1. ส าหรับการศึกษาในอนาคตควรมีการพัฒนาลักษณะดุลยทัศนกาลที่เฉพาะเจาะจงถึงพฤติกรรมการ
ทานอาหารโดยตรง (BTP-eating) โดยการการพัฒนามาตรวัด รวมถึงสร้างนิยามของลักษณะดุลยทัศนกาลที่
ครอบคลุมมายังพฤติกรรมการทานอาหารโดยตรง อาจช่วยให้เข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรดังกล่าวใน
บริบทของการทานอาหารมากยิ่งข้ึน โดยอาจปรับเปลี่ยนข้อค าถามจากมาตรวัดมุมมองต่อเวลาฉบับภาษาไทยที่ใช้
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ในงานวิจัยครั้งนี้ ให้อยู่ในบริบทของการรับประทานอาหาร แบ่งตามมุมมองของเวลา เช่น ฉันมักจะนึกถึงสิ่งที่ฉัน
อยากจะทานแต่ยังไม่ได้ทาน, ฉันชอบรสชาติของเมนูอาหารที่ครอบครัวฉันท าเป็นประจ า, ฉันเลือกเมนูอาหาร
อย่างรวดเร็วโดยสนใจแค่เมนูแนะน าหรือสิ่งที่อยู่ตรงหน้าเท่านั้น, ฉันมีความสุขกับการทานอาหารต่าง ๆ ในตอนนี้
ให้หมด มากกว่าแบ่งส่วนไว้ส าหรับทานในครั้งต่อไป, ฉันคิดว่า ฉันสามารถอดทนต่อความยั่วยวนของอาหารที่ฉัน
อยากกินได้ เมื่อฉันก าลังควบคุมอาหาร เป็นต้น โดยผู้วิจัยคาดหวังว่าการใช้ BTP-eating จะสามารถอธิบายกลไก
ระหว่างการรับประทานอาหารอย่างมีสติและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้ดียิ่งขึ้น  

2. ควรขยายกลุ่มตัวอย่างให้ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น เช่น นิสิตนักศึกษาในสถาบันอื่น รวมถึงผู้ที่อยู่ในวัย
เดียวกัน แต่มีเศรษฐสถานะแตกต่างกัน  

3. การประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหารจากพฤติกรรมแสดงออกเพียงอย่างเดียว อาจจะยังไม่
ครอบคลุมพฤติกรรมการรับประทานอาหารทั้งหมด เพราะยังขาดการประเมินไปยังปัจจัยที่อยู่เบื้องหลังการ
ตัดสินใจเลือกรับประทานอาหาร (Johnson-Askew, Fisher, & Yaroch, 2009) ดังนั้น การใช้เครื่องมือในการ
ประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีความครอบคลุมในหลากหลายบริบทก็อาจจะให้ผลการวิจัยที่แตกต่าง
ออกไป   

4. อาจใช้วิธีการวัดดุลยทัศนกาลแบบอื่น ๆ เพื่อวัดพลวัตของดุลยทัศนกาลโดยการใช้เมาส์พาราไดม์ 
(Mouse Paradigm) (Vallacher & Nowak, 1994 อ้างถึงใน Stolarski, Wiberg, & Osin, 2015) โดยการ
ประเมินการเคลื่อนที่ของตัวชี้ต าแหน่ง (Mouse Cursor) ต่อการตอบสนองต่อสิ่งเร้าในรูปแบบเข้าหาหรือ
หลีกเลี่ยง (Approach-avoid Response) ซึ่งการเปลี่ยนต าแหน่งของเมาส์จะถูกบันทึกและน ามาวิเคราะห์ผลเพื่อ
ประเมินความเป็นพลวัตภายในของผู้เข้าร่วมการวิจัย อย่างไรก็ตาม วิธีการวัดดุลยทัศนกาลด้วยวิธีเมาส์พาราไดม์นี้ 
ยังอยู่ระหว่างการพัฒนาโดย University of Warsaw ซึ่งเป็นตัวเลือกที่น่าสนใจและควรน ามาใช้ศึกษาลักษณะ
ดุลยทัศนกาลในอนาคต 
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แบบสอบถามชุดที่ 1  
 



62 
 

แบบสอบถามเก่ียวกับการรับประทานอาหารของนิสิตระดับชัน้ปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ค าอธิบาย: แบบสอบถามนีเ้ป็นสว่นหนึง่ของวิชา 3800420 โครงงานวจิยัทางจิตวิทยา หรือ Senior Project ของนิสติชัน้ปีที่ 4 คณะ

จิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2559 แบง่ออกเป็น 2 สว่น ได้แก่ สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปเก่ียวกบัผู้ตอบแบบสอบถาม และ

สว่นท่ี 2 ชดุค าถาม ซึง่ประกอบไปด้วย 4 ชดุค าถาม โปรดอา่นข้อค าถามอยา่งละเอียดและกรอกข้อมลูตามความเป็นจริง คณะผู้วิจยัจะ

น าข้อมลูนีม้าวเิคราะห์ผลและน าเสนอในภาพรวมเทา่นัน้ ข้อมลูสว่นตวัของทา่นจะถกูรักษาไว้เป็นความลบั  

 

ส่วนที่ 1 ข้อมลูทัว่ไปเก่ียวกบัผู้ตอบแบบสอบถาม  

รหสันิสติ ........................................................... (ใช้ส าหรับการให้ Feedback เทา่นัน้) 

เพศ   ชาย      หญิง                        อาย ุ..................... ปี   เกรดเฉลีย่รวม (GPAX) ............................ 

คณะ .................................................  ชัน้ปีที่   1         2         3         4         5         6 

น า้หนกั ........................ กิโลกรัม   สว่นสงู ........................ เมตร  

 

ส่วนที่ 2 ชดุค าถาม  

ตัวอย่างชีแ้จงส าหรับข้อที่มตีวัเลือก N/A 

 
ข้อความ 

N/A  
(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ีก าหนด) 

แทบจะ
ไม่/ ไม่
เคย
เลย 

น้อย 
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

บอ่ย 
ครัง้ 

เป็น 
ประจ า 

1. ฉนัสวมหมวกนิรภยัเมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  ฉนัไมน่ัง่รถจกัรยานยนต์ 1 2 3 4 5 
 

โปรดเลอืกข้อ N/A  เมื่อทา่นไม่ขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 1 เมื่อทา่นแทบจะไม/่ไมเ่คยสวมหมวกนิรภยัเลยเมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 2  เมื่อทา่นไมค่อ่ยจะสวมหมวกนิรภยั(น้อยครัง้)เมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 3 เมื่อทา่นสวมหมวกนิรภยับางครัง้เมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 4 เมื่อทา่นสวมหมวกนิรภยัเกือบทกุครัง้(บอ่ยครัง้)เมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 5  เมื่อทา่นสวมหมวกนิรภยัทกุครัง้(เป็นประจ า)เมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์    

     

 



63 
 
ชุดค าถามที่ 1  

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่ ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ทา่นมีพฤติกรรมตอ่ไปนีบ้อ่ยครัง้แคไ่หน โดยให้ 

N/A คือ เมื่อทา่นไมไ่ด้แสดงพฤตกิรรมตามข้อความ 

1 คือ แทบจะไม/่ไมเ่คยเลย       2 คือ น้อยครัง้        3 คือ บางครัง้         4 คือ บอ่ยครัง้        5 คือ เป็นประจ า 

ข้อความ N/A  
(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ีก าหนด) 

แทบจะ
ไม่/ ไม่
เคย
เลย 

น้อย 
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

บอ่ย 
ครัง้ 

เป็น 
ประจ า 

1. ฉนัทานอาหารที่มีไขมนัต ่าเมื่อไปทานอาหารนอกบ้าน  ฉนัไมท่านอาหารนอกบ้าน 1 2 3 4 5 
2. ฉนัทานอาหารทอด  1 2 3 4 5 
3. ถ้าร้านท่ีฉนัทานไมม่ีของหวาน ฉนัจะหาของหวานจากที่
อื่นทาน 

 ฉนัไมท่านอาหารนอกบ้าน
เลย หรือ ทกุร้านท่ีฉนัทาน
มีของหวาน 

1 2 3 4 5 

4. ฉนัทานผลไม้อยา่งน้อย 1 จานในแตล่ะวนั  1 2 3 4 5 
5. ฉนัควบคมุปริมาณไขมนัในอาหารที่ฉนัทานให้อยูใ่น
ระดบัต ่า 

1 2 3 4 5 

6. ถ้าฉนัซือ้ขนมกรุบกรอบ ฉนัเลอืกทานยี่ห้อที่มีไขมนัต ่า   ฉนัไมซ่ือ้ขนมกรุบกรอบ 1 2 3 4 5 
7. ฉนัทานเนือ้สตัว์แปรรูป เช่น ไส้กรอก ลกูชิน้ แฮม นกัเก็ต 
กนุเชียง แหนม ไส้อัว่ ฮ่อยจ๊อ ฯลฯ   

 
1 2 3 4 5 

8. ฉนัทานเค้กหรือขนมอบ เช่น มาการอง ชคูรีม เอแคลร์  
ฯลฯ  

1 2 3 4 5 

9. ฉนัควบคมุปริมาณน า้ตาลในอาหารท่ีฉนัทานให้อยูใ่น
ระดบัต ่า 

1 2 3 4 5 

10. ฉนัทานผกัหรือสลดัอยา่งน้อย 1 จานในแตล่ะวนั 1 2 3 4 5 
11. ฉนัเลอืกทานเมนขูองหวานท่ีมีไขมนัต ่า  ฉนัไมท่านของหวาน 1 2 3 4 5 
12. ฉนัทานอาหารฟาสต์ฟูด้ เช่น แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด 
มนัฝร่ังทอด ข้าวเหนียวหมปิูง้ ลกูชิน้ทอด ฯลฯ 

 
1 2 3 4 5 

13. ฉนัทานผกัและผลไม้ในปริมาณที่มากพอในแตล่ะวนั 1 2 3 4 5 
14. ฉนัทานขนมหวานระหวา่งมือ้อาหาร 1 2 3 4 5 
15. ฉนัทานผกัหรือสลดัอยา่งน้อย 1 จานในมือ้เย็น 1 2 3 4 5 
16. ฉนัเลอืกดื่มเคร่ืองดื่มทีม่ีแคลอร่ีต ่า 1 2 3 4 5 
17. ฉนัทาเนย แยม หรือมาการีนบนขนมปังอยา่งบาง ๆ     ฉนัไมท่าเนย แยม หรือมา

การีน / ฉนัไมท่านขนมปัง 
1 2 3 4 5 
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ข้อความ N/A  
(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ีก าหนด) 

แทบจะ
ไม่/ ไม่
เคย
เลย 

น้อย 
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

บอ่ย 
ครัง้ 

เป็น 
ประจ า 

18. ฉนัทานของหวานหลงัมือ้อาหาร  1 2 3 4 5 
19. ฉนัทานผลไม้เป็นอาหารวา่งระหวา่งมือ้   ฉนัไมท่านอาหารวา่ง

ระหวา่งมือ้อาหาร 
1 2 3 4 5 

20. ฉนัเลอืกทานของหวานท่ีดีตอ่สขุภาพมากที่สดุ เช่น    
โยเกิร์ต กราโนลา่ ธญัพชือบแห้ง ฯลฯ 

 ฉนัไมท่านของหวาน 
1 2 3 4 5 

21. ฉนัเพิ่มรสหวานมนัในอาหารและ/หรือเคร่ืองดื่ม เช่น ใส่
นมข้นหวานในเคร่ืองดืม่ ใสก่ะทใินของหวาน หรือใสว่ิป
ครีมเพิ่ม ฯลฯ 

 ฉนัไมท่านของหวาน 
1 2 3 4 5 

22. ฉนัทานผลไม้ทัง้สามมือ้ในแตล่ะวนั  1 2 3 4 5 
23. ฉนัทานอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพ 1 2 3 4 5 
24. ฉนัทานอาหารรสจดั เช่น รสเค็มจดั หวานจดั เผ็ดจดั 
เปรีย้วจดั มนัจดั 

1 2 3 4 5 

ชุดค าถามที่ 2  

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่ข้อความเหลา่นีบ่้งบอกความเป็นตัวท่านมากน้อยแคไ่หน โดยให้  

1 คือ ไมต่รงกบัตวัฉนัเลย          2 คือ คอ่นข้างไมต่รงกบัตวัฉนั        3 คือ ตรงและไมต่รงพอ ๆ กนั 

4 คือ คอ่นข้างตรงกบัตวัฉนั       5 คือ ตรงกบัตวัฉนัมาก 

ข้อความ ไม่ตรงกบั
ตวัฉนัเลย 

ค่อนข้าง
ไม่ตรงกบั
ตวัฉนั 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ 
กนั 

ค่อนข้าง
ตรงกบัตวั

ฉนั 

ตรงกบัตวั
ฉนัมาก 

1. ฉนัเช่ือวา่การไปสนกุกบัเพื่อน ๆ ในงานปาร์ตีห้รืองานร่ืนเริงเป็นสิง่ที่ท าให้ชีวิตของ
ฉนัมีความสขุ 

1 2 3 4 5 

2. เมื่อฉนัเห็นภาพ ได้กลิน่ หรือได้ยินเสยีงที่คุ้นเคยในวยัเดก็ ฉนัจะหวนนกึถงึความ
ทรงจ าทีด่ีในตอนนัน้ 

1 2 3 4 5 

3. โดยสว่นใหญ่ ชีวิตของฉนัถกูก าหนดโดยโชคชะตา 1 2 3 4 5 
4. ฉนัมกัจะนกึถึงสิง่ที่ฉนันา่จะได้ท า แตไ่มไ่ด้ท า 1 2 3 4 5 
5. ที่ผา่นมา การตดัสนิใจสว่นใหญ่ของฉนัขึน้กบับคุคลรอบข้างและสิง่แวดล้อมรอบตวั 1 2 3 4 5 
6. ฉนัเช่ือวา่คนเราควรคิดวางแผนลว่งหน้าก่อนเร่ิมลงมือท าสิง่ตา่ง ๆ 1 2 3 4 5 
7. ฉนัมีความสขุเมื่อคิดถงึเร่ืองในอดีต 1 2 3 4 5 
8. ฉนัท าสิง่ตา่ง ๆ อยา่งหนุหนัพลนัแลน่ 1 2 3 4 5 
9. ฉนัไมค่อ่ยวิตกกงัวล แม้วา่จะท าสิง่ตา่ง ๆ ไมเ่สร็จตรงตามเวลา   1 2 3 4 5 
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ข้อความ ไม่ตรงกบั
ตวัฉนัเลย 

ค่อนข้าง
ไม่ตรงกบั
ตวัฉนั 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ 
กนั 

ค่อนข้าง
ตรงกบัตวั

ฉนั 

ตรงกบัตวั
ฉนัมาก 

10. เมื่อฉนัต้องการประสบความส าเร็จอะไรสกัอยา่ง ฉนัจะตัง้เปา้หมายและค านงึถึง
หนทางเพื่อบรรลเุปา้หมายนัน้  

1 2 3 4 5 

11. อดีตของฉนัมีเร่ืองดี ๆ ให้หวนนกึถึงมากกวา่เร่ืองที่ไมด่ ี 1 2 3 4 5 
12. เมื่อฉนัได้ฟังดนตรีที่โปรดปราน ฉนัมกัจะเพลดิเพลนิจนลมืเวลา 1 2 3 4 5 
13. การท างานให้เสร็จทนัก าหนดสง่ ส าคญักวา่การท ากิจกรรมเพื่อความเพลดิเพลนิ
ในตอนนี ้ 

1 2 3 4 5 

14. ในเมื่ออะไรจะเกิดก็ต้องเกิด มนัก็ไมส่ าคญันกัหรอกวา่ฉนัจะท าอะไร 1 2 3 4 5 
15. ฉนัมีความสขุเมื่อได้ฟังเร่ืองราวดี ๆ ที่เคยเกิดขึน้ 1 2 3 4 5 
16. ฉนัมกัคดิถึงอดีตอนัเจ็บปวดของฉนัอยูเ่ร่ือย ๆ 1 2 3 4 5 
17. ฉนัพยายามทีจ่ะใช้ชีวิตอยา่งสดุเหวี่ยงในแตล่ะวนั 1 2 3 4 5 
18. ฉนัมกัจะเป็นกงัวลอยา่งมากเมื่อไปสายกวา่เวลาที่นดัไว้ 1 2 3 4 5 
19. ฉนัจะใช้ชีวิตราวกบัวา่วนันีจ้ะเป็นวนัสดุท้ายของชีวติ 1 2 3 4 5 
20. ความทรงจ าดี ๆ จะผดุขึน้มาในความคิดของฉนัอยา่งงา่ยดาย 1 2 3 4 5 
21. ฉนัท างานท่ีรับผิดชอบเสร็จตรงเวลาเสมอ ไมว่า่ใครจะมอบหมายก็ตาม 1 2 3 4 5 
22. ฉนัถกูท าร้ายและถกูปฏิเสธมามากพอแล้วในอดตี 1 2 3 4 5 
23. ฉนัตดัสนิใจอยา่งรวดเร็วโดยสนใจแคส่ิง่ทีเ่กิดขึน้เฉพาะหน้าเทา่นัน้ 1 2 3 4 5 
24. ฉนัปลอ่ยให้แตล่ะวนัเป็นไปอยา่งทีม่นัจะเป็นมากกวา่ที่จะวางแผนสิง่ที่ต้องท า 1 2 3 4 5 
25. ฉนัมีความทรงจ าอนัเลวร้ายในอดีตมากมายจนฉนัไมอ่ยากนกึถึงมนั 1 2 3 4 5 
26. ความตื่นเต้นเร้าใจเป็นสว่นส าคญัในชีวติของฉนั 1 2 3 4 5 
27. ฉนัได้ท าความผิดพลาดในอดีตที่ฉนัอยากจะกลบัไปแก้ไข 1 2 3 4 5 
28. ฉนัรู้สกึวา่การมคีวามสขุกบัสิง่ที่ก าลงัท าอยูส่ าคญักวา่การท างานให้เสร็จทนัเวลา
ที่ก าหนด 

1 2 3 4 5 

29. ฉนัหวนร าลกึถงึชว่งเวลาที่ดีในวยัเด็กของฉนั 1 2 3 4 5 
30. ฉนัเปรียบเทียบข้อดีข้อเสยีอยา่งละเอียดก่อนจะตดัสนิใจ 1 2 3 4 5 
31. การเลอืกที่จะเสีย่งท าให้ชีวติของฉนัไมน่า่เบื่อ 1 2 3 4 5 
32. ส าหรับฉนัแล้ว การสนกุไปกบัเร่ืองที่เกิดขึน้ระหวา่งทาง ส าคญักวา่การจดจ่ออยู่
กบัจดุหมายเพียงอยา่งเดียว 

1 2 3 4 5 

33. ที่ผา่นมา สิง่ตา่ง ๆ มกัไมเ่ป็นไปตามที่ฉนัคาดหวงั 1 2 3 4 5 
34. มนัเป็นเร่ืองยากทีจ่ะลมืเร่ืองราวที่ไมน่า่จดจ าในวยัเดก็ของฉนั 1 2 3 4 5 
35. ถ้าฉนัต้องคดิถึงเปา้หมายหรือผลลพัธ์ ความสนกุและความเพลดิเพลนิในขณะที่
ก าลงัท ากิจกรรมตา่ง ๆ นัน้จะหายไป 

1 2 3 4 5 
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ข้อความ ไม่ตรงกบั
ตวัฉนัเลย 

ค่อนข้าง
ไม่ตรงกบั
ตวัฉนั 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ 
กนั 

ค่อนข้าง
ตรงกบัตวั

ฉนั 

ตรงกบัตวั
ฉนัมาก 

36. แม้วา่ในปัจจบุนัฉนัจะมีความสขุ ฉนักลบัน าประสบการณ์ในอดีตที่ไมด่ีมา
เปรียบเทียบอยูเ่สมอ 

1 2 3 4 5 

37. ฉนัไมส่ามารถวางแผนส าหรับอนาคตได้ เพราะสิง่ตา่ง ๆ เปลีย่นแปลงอยา่งมาก
ตลอดเวลา 

1 2 3 4 5 

38. ฉนัไมส่ามารถควบคมุเส้นทางชีวติของฉนัได้ 1 2 3 4 5 
39. มนัไมจ่ าเป็นท่ีจะต้องกงัวลเก่ียวกบัอนาคต เพราะฉนัคงท าอะไรไมไ่ด้อยูด่ี  1 2 3 4 5 
40. ฉนัสามารถท างานให้เสร็จตรงเวลาได้ โดยการลงมือท าอยา่งสม ่าเสมอ 1 2 3 4 5 
41. ฉนัมกัจะหลดุจากวงสนทนา เมื่อคนในครอบครัวพดูถงึเร่ืองตา่ง ๆ ในอดีต 1 2 3 4 5 
42. ฉนัเลอืกที่จะเสีย่ง เพื่อเพิ่มความตื่นเต้นเร้าใจในชีวิต 1 2 3 4 5 
43. ฉนัท ารายการสิง่ตา่ง ๆ ที่จะต้องท า (to-do list) 1 2 3 4 5 
44. ฉนัมกัจะท าตามทีใ่จอยาก 1 2 3 4 5 
45. ฉนัสามารถอดทนตอ่สิง่ยัว่ยตุา่ง ๆ ได้เมื่อฉนัมีงานท่ีต้องท าให้เสร็จ 1 2 3 4 5 
46. เมื่อฉนัท าอะไรท่ีนา่ตื่นเต้นเร้าใจ ฉนัมกัจะติดลมไปกบัสิง่นัน้ 1 2 3 4 5 
47. ชีวติทกุวนันีข้องฉนัเป็นเร่ืองซบัซ้อน ฉนัอยากกลบัไปใช้ชีวิตที่เรียบงา่ยในอดีต 1 2 3 4 5 
48. ฉนัชอบเพื่อนท่ีนกึจะท าอะไรก็ท า คาดเดาไมไ่ด้ มากกวา่เพื่อนที่สามารถคาดเดา
ได้ 

1 2 3 4 5 

49. ฉนัชอบธรรมเนยีมในครอบครัวที่ปฏิบตัิสบืตอ่กนัมาอยา่งยาวนาน 1 2 3 4 5 
50. ฉนัมกัคดิถึงสิง่แย ่ๆ ที่เคยเกิดขึน้กบัฉนัในอดตี 1 2 3 4 5 
51. ฉนัจะอดทนท างานท่ียากและนา่เบื่อ หากงานนัน้ท าให้ฉนัก้าวหน้าได้ 1 2 3 4 5 
52. ฉนัมีความสขุกบัการใช้เงินในวนันีม้ากกวา่การเก็บออมไว้ส าหรับอนาคต 1 2 3 4 5 
53. ฉนัเช่ือวา่คนโชคดีมกัจะได้สิง่ที่ดีกวา่คนที่ขยนั 1 2 3 4 5 
54. ฉนัคิดถงึสิง่ดี ๆ ที่ฉนัพลาดไปในชีวติ 1 2 3 4 5 
55. ฉนัอยากให้ความสมัพนัธ์ที่ใกล้ชิดของฉนัมีความลกึซึง้  1 2 3 4 5 
56. ไมว่า่อยา่งไร ฉนัก็จะมเีวลามากพอทีจ่ะท างานให้เสร็จได้ทนัเสมอ    1 2 3 4 5 
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ชุดค าถามที่ 3  

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่บ่อยครัง้แค่ไหนที่ท่านได้ท าพฤติกรรมเหล่านี ้โดยให้  

N/A คือ เมื่อทา่นไมไ่ด้แสดงพฤตกิรรมตามข้อความ   

1 คือ แทบจะไม/่ไมเ่คยเลย       2 คือ เป็นบางครัง้        3 คือ คอ่นข้างบอ่ย         4 คือ เป็นประจ า 

ข้อความ 
N/A  

(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ี
ก าหนด) 

แทบจะ
ไม่ / ไม่
เคยเลย 

เป็น
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
บอ่ย 

เป็น
ประจ า 

1. ฉนัรับประทานอาหารเร็วมากจนฉนัไมรู้่รสชาติของอาหารท่ี
ก าลงัรับประทานอยู ่

 
1 2 3 4 

2. ฉนัทานอาหารมากกวา่ปกตเิมือ่ไปทานบฟุเฟ่ต์  ฉนัไมท่านบฟุเฟ่ต์ 1 2 3 4 
3. เวลาอยูใ่นงานเลีย้งที่มีอาหารดี ๆ ฉนัสงัเกตได้วา่ ฉนัจะทาน
อาหารในปริมาณที่มากกวา่ที่ฉนัควรจะทาน 

 
1 2 3 4 

4. ฉนัรู้ตวัเวลาที่โฆษณาอาหารท าให้ฉนัอยากทานอาหาร  โฆษณาอาหารไมท่ าให้ฉนั
รู้สกึอยากอาหาร 

1 2 3 4 

5. เมื่อร้านอาหารเสร์ิฟอาหารปริมาณมาก ฉนัจะหยดุทานเมื่อ
รู้สกึอิ่ม ไมท่านจนหมด 

 
1 2 3 4 

6. ฉนัคิดเร่ือยเป่ือยขณะรับประทานอาหาร 1 2 3 4 
7. ถ้าฉนัได้ทานอาหารโปรดแล้ว ฉนัจะทานไปเร่ือย ๆ โดยไม่
รู้ตวัวา่ควรจะพอเมื่อไหร่ 

1 2 3 4 

8. เมื่อใดก็ตามที่ฉนัไปดหูนงัในโรง ฉนัสงัเกตได้วา่ ฉนัจะอยาก
ทานขนมขบเคีย้วหรือป็อปคอร์นด้วย 

 ฉนัไมท่านขนมขบเคีย้ว
หรือป็อปคอร์น / ฉนัไมดู่
หนงัในโรง 

1 2 3 4 

9. ถ้าเพิม่เงินอีกไมม่ากนกัเพื่อเพิม่ปริมาณอาหาร (อพัไซส)์ ฉนั
จะท าโดยไมส่นวา่ฉนัจะหวิมากหรือน้อยก็ตาม  

 
1 2 3 4 

10. ฉนัสงัเกตได้ถึงรสชาติที่แฝงอยูใ่นอาหารท่ีฉนัรับประทาน 
เช่น ฉนัมกัจะทายสว่นผสมในอาหารได้อยา่งถกูต้อง แม้จะใสล่ง
ไปเพียงเลก็น้อยก็ตาม 

1 2 3 4 

11. ถ้ามีอาหารโปรดเหลอือยู ่ฉนัจะทานเพิม่แม้จะรู้สกึอิ่มแล้วก็
ตาม 

1 2 3 4 

12. ฉนัสงัเกตวา่ฉนัรู้สกึผอ่นคลายเมื่อได้รับประทานอาหารที่
ชอบ 

1 2 3 4 

13. ฉนัทานจบุจิบโดยไมรู้่ตวั 1 2 3 4 
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ข้อความ 
N/A  

(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ี
ก าหนด) 

แทบจะ
ไม่ / ไม่
เคยเลย 

เป็น
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
บอ่ย 

เป็น
ประจ า 

14. เวลาที่รับประทานมือ้ใหญ่ ฉนัสงัเกตได้วา่ตวัเองอุ้ยอ้ายหรือ
เฉ่ือยชา 

 
1 2 3 4 

15. ฉนัหยดุทานอาหารเมื่อรู้สกึอิม่ แม้จะเป็นอาหารท่ีชอบมาก 
ก็ตาม 

1 2 3 4 

16. ฉนัพิจารณาหน้าตาของอาหารท่ีฉนัก าลงัจะรับประทาน 1 2 3 4 
17. เวลาที่ฉนัเครียดกบัการงาน/เรียน ฉนัจะลกุไปหาอะไรมา
ทาน 

 ฉนัไมเ่ครียดกบังาน 
1 2 3 4 

18. เวลามีอาหารดี ๆ ในงานเลีย้ง ฉนัจะทานอาหารไปเร่ือย ๆ   
แม้จะอิ่มแล้วก็ตาม 

 
1 2 3 4 

19. เวลาที่ฉนัเศร้า ฉนัทานอาหารเพื่อให้ตวัเองรู้สกึดีขึน้ 1 2 3 4 
20. ฉนัจะสงัเกตได้ ถ้าอาหารท่ีฉนักินหรือเคร่ืองดื่มที่ฉนัดื่มมี
รสชาติที่หวานเกินไป  

1 2 3 4 

21. ก่อนที่ฉนัจะรับประทาน ฉนัใช้เวลาระยะหนึง่ในการช่ืนชม
สสีนัและกลิน่ของอาหาร 

1 2 3 4 

22. ฉนัรับรู้รสชาติของอาหารทกุค าที่รับประทาน 1 2 3 4 
23. ฉนัรู้ตวัวา่ฉนัรับประทานอาหารแม้ไมรู้่สกึหิว  ฉนัไมท่านเมื่อไมรู้่สกึหิว 1 2 3 4 
24. ฉนัสงัเกตได้วา่ ฉนัจะหยิบลกูอมจากโหลมาทานถ้าโหลลกู
อมตัง้อยูข้่างหน้าฉนั 

 
1 2 3 4 

25. เวลาไปร้านอาหาร ฉนัสามารถบอกได้วา่ปริมาณอาหารที่
เสร์ิฟนัน้มากเกินไปส าหรับฉนั 

1 2 3 4 

26. ฉนัสงัเกตได้เมื่ออาหารที่ฉนัทานสง่ผลตอ่อารมณ์ของฉนั 1 2 3 4 
27. ฉนัมีปัญหาในการหกัห้ามใจตวัเองไมใ่ห้ทานขนมขบเคีย้ว
หรือของหวาน เช่น ไอศกรีม คกุกีห้รือมนัฝร่ังทอดเวลาที่มีสิง่
เหลา่นีอ้ยูใ่นบ้าน 

1 2 3 4 

28. ฉนัคิดถงึสิง่ที่ฉนัจะต้องท าในขณะท่ีฉนัก าลงัทานอาหารอยู ่ 1 2 3 4 
 

  
มีต่อด้านหลัง... 
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ชุดค าถามที่ 4  

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่ ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ข้อความตอ่ไปนีต้รงกบัตวัทา่นมาเพียงใด โดยให้ 

1 คือ แทบจะไม/่ไมเ่คยเลย       2 คือ บางครัง้        3 คือ บอ่ยครัง้        4 คือ เกือบตลอดเวลา 

ข้อความ 
แทบจะ
ไม่ / ไม่
เคยเลย 

บางครัง้ บอ่ยครัง้ 
เกือบ

ตลอดเวลา 

1. ฉนัเปิดรับประสบการณ์ที่มใีนปัจจบุนั 1 2 3 4 
2. ฉนัรับรู้ถึงร่างกายของตนเอง ไมว่า่ขณะรับประทานอาหาร ท าอาหาร ท าความสะอาด หรือพดูคยุ 1 2 3 4 
3. เมื่อฉนัรับรู้วา่ตนเองใจลอย ฉนัจะคอ่ย ๆ ดงึตนเองกลบัมาสูปั่จจบุนั 1 2 3 4 
4. ฉนัสามารถพงึพอใจในอยา่งทีฉ่นัเป็น 1 2 3 4 
5. ฉนัสนใจเหตผุลที่อยูเ่บือ้งหลงัการกระท าของฉนั 1 2 3 4 
6. ฉนัรับรู้ความผิดพลาด และความยุง่ยากที่ตนเองมีโดยไมต่ีโพยตีพาย 1 2 3 4 
7. ฉนัอยูก่บัประสบการณ์ที่มใีนปัจจบุนั 1 2 3 4 
8. ฉนัยอมรับประสบการณ์ที่ไมน่า่พงึพอใจ 1 2 3 4 
9. ฉนัเป็นมิตรตอ่ตนเอง แม้วา่ฉนัจะท าอะไรผิดพลาด 1 2 3 4 
10. ฉนัเฝา้สงัเกตความรู้สกึตา่ง ๆ ของตนเอง โดยไมจ่มไปกบัความรู้สกึเหลา่นัน้ 1 2 3 4 
11. เวลาเจอสถานการณ์ยุง่ยาก ฉนัสามารถหยดุตนเองไมต่อบสนองไปทนัที/ไมท่ าอะไรบุม่บา่ม 1 2 3 4 
12. ฉนัยงัรู้สกึสงบและผอ่นคลาย แม้วา่จะเจอชว่งเวลาที่วุน่วาย และตงึเครียด 1 2 3 4 
13. ฉนัอารมณ์เสยีงา่ยทัง้กบัตนเอง และผู้อื่น 1 2 3 4 
14. ฉนัยงัสามารถยิม้ได้ แม้วา่ฉนัจะรับรู้วา่บางครัง้ ฉนัท าให้ชีวติของตนเองยุง่ยาก 1 2 3 4 
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ภาคผนวก ข 
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แบบสอบถามชุดที่ 2  
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แบบสอบถามเก่ียวกับการรับประทานอาหารของนิสิตระดับชัน้ปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ค าอธิบาย: แบบสอบถามนีเ้ป็นสว่นหนึง่ของวิชา 3800420 โครงงานวจิยัทางจิตวิทยา หรือ Senior Project ของนิสติชัน้ปีที่ 4 คณะ

จิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2559 แบง่ออกเป็น 2 สว่น ได้แก่ สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปเก่ียวกบัผู้ตอบแบบสอบถาม และ

สว่นท่ี 2 ชดุค าถาม ซึง่ประกอบไปด้วย 4 ชดุค าถาม โปรดอา่นข้อค าถามอยา่งละเอียดและกรอกข้อมลูตามความเป็นจริง คณะผู้วิจยัจะ

น าข้อมลูนีม้าวเิคราะห์ผลและน าเสนอในภาพรวมเทา่นัน้ ข้อมลูสว่นตวัของทา่นจะถกูรักษาไว้เป็นความลบั  

 

ส่วนที่ 1 ข้อมลูทัว่ไปเก่ียวกบัผู้ตอบแบบสอบถาม  

รหสันิสติ ........................................................... (ใช้ส าหรับการให้ Feedback เทา่นัน้) 

เพศ   ชาย      หญิง                        อาย ุ..................... ปี   เกรดเฉลีย่รวม (GPAX) ............................ 

คณะ .................................................  ชัน้ปีที่   1         2         3         4         5         6 

น า้หนกั ........................ กิโลกรัม   สว่นสงู ........................ เมตร  

 

ส่วนที่ 2 ชดุค าถาม  

ตัวอย่างชีแ้จงส าหรับข้อที่มตีวัเลือก N/A 

 
ข้อความ 

N/A  
(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ีก าหนด) 

แทบจะ
ไม่/ ไม่
เคย
เลย 

น้อย 
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

บอ่ย 
ครัง้ 

เป็น 
ประจ า 

1. ฉนัสวมหมวกนิรภยัเมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  ฉนัไมน่ัง่รถจกัรยานยนต์ 1 2 3 4 5 
 

โปรดเลอืกข้อ N/A  เมื่อทา่นไม่ขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 1 เมื่อทา่นแทบจะไม/่ไมเ่คยสวมหมวกนิรภยัเลยเมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 2  เมื่อทา่นไมค่อ่ยจะสวมหมวกนิรภยั(น้อยครัง้)เมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 3 เมื่อทา่นสวมหมวกนิรภยับางครัง้เมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 4 เมื่อทา่นสวมหมวกนิรภยัเกือบทกุครัง้(บอ่ยครัง้)เมื่อขบัขี/่โดยสารรถจกัรยานยนต์  

โปรดเลอืกข้อ 5  เมื่อทา่นสวมหมวกนิรภยัทกุครัง้(เป็นประจ า)เมื่อขบัขี่/โดยสารรถจกัรยานยนต์    
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ชุดค าถามที่ 1  

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่ ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ทา่นมีพฤติกรรมตอ่ไปนีบ้อ่ยครัง้แคไ่หน โดยให้ 

N/A คือ เมื่อทา่นไมไ่ด้แสดงพฤตกิรรมตามข้อความ 

1 คือ แทบจะไม/่ไมเ่คยเลย       2 คือ น้อยครัง้        3 คือ บางครัง้         4 คือ บอ่ยครัง้        5 คือ เป็นประจ า 

ข้อความ N/A  
(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ีก าหนด) 

แทบจะ
ไม่/ ไม่
เคย
เลย 

น้อย 
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

บอ่ย 
ครัง้ 

เป็น 
ประจ า 

1. ฉนัทานอาหารที่มีไขมนัต ่าเมื่อไปทานอาหารนอกบ้าน  ฉนัไมท่านอาหารนอกบ้าน 1 2 3 4 5 
2. ฉนัทานอาหารทอด  1 2 3 4 5 
3. ถ้าร้านท่ีฉนัทานไมม่ีของหวาน ฉนัจะหาของหวานจากที่
อื่นทาน 

 ฉนัไมท่านอาหารนอกบ้าน
เลย หรือ ทกุร้านท่ีฉนัทาน
มีของหวาน 

1 2 3 4 5 

4. ฉนัทานผลไม้อยา่งน้อย 1 จานในแตล่ะวนั  1 2 3 4 5 
5. ฉนัควบคมุปริมาณไขมนัในอาหารที่ฉนัทานให้อยูใ่น
ระดบัต ่า 

1 2 3 4 5 

6. ถ้าฉนัซือ้ขนมกรุบกรอบ ฉนัเลอืกทานยี่ห้อที่มีไขมนัต ่า   ฉนัไมซ่ือ้ขนมกรุบกรอบ 1 2 3 4 5 
7. ฉนัทานเนือ้สตัว์แปรรูป เช่น ไส้กรอก ลกูชิน้ แฮม นกัเก็ต 
กนุเชียง แหนม ไส้อัว่ ฮ่อยจ๊อ ฯลฯ   

 
1 2 3 4 5 

8. ฉนัทานเค้กหรือขนมอบ เช่น มาการอง ชคูรีม เอแคลร์  
ฯลฯ  

1 2 3 4 5 

9. ฉนัควบคมุปริมาณน า้ตาลในอาหารท่ีฉนัทานให้อยูใ่น
ระดบัต ่า 

1 2 3 4 5 

10. ฉนัทานผกัหรือสลดัอยา่งน้อย 1 จานในแตล่ะวนั 1 2 3 4 5 
11. ฉนัเลอืกทานเมนขูองหวานท่ีมีไขมนัต ่า  ฉนัไมท่านของหวาน 1 2 3 4 5 
12. ฉนัทานอาหารฟาสต์ฟูด้ เช่น แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด 
มนัฝร่ังทอด ข้าวเหนียวหมปิูง้ ลกูชิน้ทอด ฯลฯ 

 
1 2 3 4 5 

13. ฉนัทานผกัและผลไม้ในปริมาณที่มากพอในแตล่ะวนั 1 2 3 4 5 
14. ฉนัทานขนมหวานระหวา่งมือ้อาหาร 1 2 3 4 5 
15. ฉนัทานผกัหรือสลดัอยา่งน้อย 1 จานในมือ้เย็น 1 2 3 4 5 
16. ฉนัเลอืกดื่มเคร่ืองดื่มทีม่ีแคลอร่ีต ่า 1 2 3 4 5 
17. ฉนัทาเนย แยม หรือมาการีนบนขนมปังอยา่งบาง ๆ     ฉนัไมท่าเนย แยม หรือมา

การีน / ฉนัไมท่านขนมปัง 
1 2 3 4 5 
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ข้อความ N/A  
(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ีก าหนด) 

แทบจะ
ไม่/ ไม่
เคย
เลย 

น้อย 
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

บอ่ย 
ครัง้ 

เป็น 
ประจ า 

18. ฉนัทานของหวานหลงัมือ้อาหาร  1 2 3 4 5 
19. ฉนัทานผลไม้เป็นอาหารวา่งระหวา่งมือ้   ฉนัไมท่านอาหารวา่ง

ระหวา่งมือ้อาหาร 
1 2 3 4 5 

20. ฉนัเลอืกทานของหวานท่ีดีตอ่สขุภาพมากที่สดุ เช่น    
โยเกิร์ต กราโนลา่ ธญัพชือบแห้ง ฯลฯ 

 ฉนัไมท่านของหวาน 
1 2 3 4 5 

21. ฉนัเพิ่มรสหวานมนัในอาหารและ/หรือเคร่ืองดื่ม เช่น ใส่
นมข้นหวานในเคร่ืองดืม่ ใสก่ะทใินของหวาน หรือใสว่ิป
ครีมเพิ่ม ฯลฯ 

 ฉนัไมท่านของหวาน 
1 2 3 4 5 

22. ฉนัทานผลไม้ทัง้สามมือ้ในแตล่ะวนั  1 2 3 4 5 
23. ฉนัทานอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพ 1 2 3 4 5 
24. ฉนัทานอาหารรสจดั เช่น รสเค็มจดั หวานจดั เผ็ดจดั 
เปรีย้วจดั มนัจดั 

1 2 3 4 5 

ชุดค าถามที่ 2  

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่ข้อความเหลา่นีบ่้งบอกความเป็นตัวท่านมากน้อยแคไ่หน โดยให้  

1 คือ ไมต่รงกบัตวัฉนัเลย          2 คือ คอ่นข้างไมต่รงกบัตวัฉนั        3 คือ ตรงและไมต่รงพอ ๆ กนั 

4 คือ คอ่นข้างตรงกบัตวัฉนั       5 คือ ตรงกบัตวัฉนัมาก 

ข้อความ ไม่ตรงกบั
ตวัฉนัเลย 

ค่อนข้าง
ไม่ตรงกบั
ตวัฉนั 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ 
กนั 

ค่อนข้าง
ตรงกบัตวั

ฉนั 

ตรงกบัตวั
ฉนัมาก 

1. ฉนัเช่ือวา่การไปสนกุกบัเพื่อน ๆ ในงานปาร์ตีห้รืองานร่ืนเริงเป็นสิง่ที่ท าให้ชีวิตของ
ฉนัมีความสขุ 

1 2 3 4 5 

2. เมื่อฉนัเห็นภาพ ได้กลิน่ หรือได้ยินเสยีงที่คุ้นเคยในวยัเดก็ ฉนัจะหวนนกึถงึความ
ทรงจ าทีด่ีในตอนนัน้ 

1 2 3 4 5 

3. โดยสว่นใหญ่ ชีวิตของฉนัถกูก าหนดโดยโชคชะตา 1 2 3 4 5 
4. ฉนัมกัจะนกึถึงสิง่ที่ฉนันา่จะได้ท า แตไ่มไ่ด้ท า 1 2 3 4 5 
5. ที่ผา่นมา การตดัสนิใจสว่นใหญ่ของฉนัขึน้กบับคุคลรอบข้างและสิง่แวดล้อมรอบตวั 1 2 3 4 5 
6. ฉนัเช่ือวา่คนเราควรคิดวางแผนลว่งหน้าก่อนเร่ิมลงมือท าสิง่ตา่ง ๆ 1 2 3 4 5 
7. ฉนัมีความสขุเมื่อคิดถงึเร่ืองในอดีต 1 2 3 4 5 
8. ฉนัท าสิง่ตา่ง ๆ อยา่งหนุหนัพลนัแลน่ 1 2 3 4 5 
9. ฉนัไมค่อ่ยวิตกกงัวล แม้วา่จะท าสิง่ตา่ง ๆ ไมเ่สร็จตรงตามเวลา   1 2 3 4 5 
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ข้อความ ไม่ตรงกบั
ตวัฉนัเลย 

ค่อนข้าง
ไม่ตรงกบั
ตวัฉนั 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ 
กนั 

ค่อนข้าง
ตรงกบัตวั

ฉนั 

ตรงกบัตวั
ฉนัมาก 

10. เมื่อฉนัต้องการประสบความส าเร็จอะไรสกัอยา่ง ฉนัจะตัง้เปา้หมายและค านงึถึง
หนทางเพื่อบรรลเุปา้หมายนัน้  

1 2 3 4 5 

11. อดีตของฉนัมีเร่ืองดี ๆ ให้หวนนกึถึงมากกวา่เร่ืองที่ไมด่ ี 1 2 3 4 5 
12. เมื่อฉนัได้ฟังดนตรีที่โปรดปราน ฉนัมกัจะเพลดิเพลนิจนลมืเวลา 1 2 3 4 5 
13. การท างานให้เสร็จทนัก าหนดสง่ ส าคญักวา่การท ากิจกรรมเพื่อความเพลดิเพลนิ
ในตอนนี ้ 

1 2 3 4 5 

14. ในเมื่ออะไรจะเกิดก็ต้องเกิด มนัก็ไมส่ าคญันกัหรอกวา่ฉนัจะท าอะไร 1 2 3 4 5 
15. ฉนัมีความสขุเมื่อได้ฟังเร่ืองราวดี ๆ ที่เคยเกิดขึน้ 1 2 3 4 5 
16. ฉนัมกัคดิถึงอดีตอนัเจ็บปวดของฉนัอยูเ่ร่ือย ๆ 1 2 3 4 5 
17. ฉนัพยายามทีจ่ะใช้ชีวิตอยา่งสดุเหวี่ยงในแตล่ะวนั 1 2 3 4 5 
18. ฉนัมกัจะเป็นกงัวลอยา่งมากเมื่อไปสายกวา่เวลาที่นดัไว้ 1 2 3 4 5 
19. ฉนัจะใช้ชีวิตราวกบัวา่วนันีจ้ะเป็นวนัสดุท้ายของชีวติ 1 2 3 4 5 
20. ความทรงจ าดี ๆ จะผดุขึน้มาในความคิดของฉนัอยา่งงา่ยดาย 1 2 3 4 5 
21. ฉนัท างานท่ีรับผิดชอบเสร็จตรงเวลาเสมอ ไมว่า่ใครจะมอบหมายก็ตาม 1 2 3 4 5 
22. ฉนัถกูท าร้ายและถกูปฏิเสธมามากพอแล้วในอดตี 1 2 3 4 5 
23. ฉนัตดัสนิใจอยา่งรวดเร็วโดยสนใจแคส่ิง่ทีเ่กิดขึน้เฉพาะหน้าเทา่นัน้ 1 2 3 4 5 
24. ฉนัปลอ่ยให้แตล่ะวนัเป็นไปอยา่งทีม่นัจะเป็นมากกวา่ที่จะวางแผนสิง่ที่ต้องท า 1 2 3 4 5 
25. ฉนัมีความทรงจ าอนัเลวร้ายในอดีตมากมายจนฉนัไมอ่ยากนกึถึงมนั 1 2 3 4 5 
26. ความตื่นเต้นเร้าใจเป็นสว่นส าคญัในชีวติของฉนั 1 2 3 4 5 
27. ฉนัได้ท าความผิดพลาดในอดีตที่ฉนัอยากจะกลบัไปแก้ไข 1 2 3 4 5 
28. ฉนัรู้สกึวา่การมคีวามสขุกบัสิง่ที่ก าลงัท าอยูส่ าคญักวา่การท างานให้เสร็จทนัเวลา
ที่ก าหนด 

1 2 3 4 5 

29. ฉนัหวนร าลกึถงึชว่งเวลาที่ดีในวยัเด็กของฉนั 1 2 3 4 5 
30. ฉนัเปรียบเทียบข้อดีข้อเสยีอยา่งละเอียดก่อนจะตดัสนิใจ 1 2 3 4 5 
31. การเลอืกที่จะเสีย่งท าให้ชีวติของฉนัไมน่า่เบื่อ 1 2 3 4 5 
32. ส าหรับฉนัแล้ว การสนกุไปกบัเร่ืองที่เกิดขึน้ระหวา่งทาง ส าคญักวา่การจดจ่ออยู่
กบัจดุหมายเพียงอยา่งเดียว 

1 2 3 4 5 

33. ที่ผา่นมา สิง่ตา่ง ๆ มกัไมเ่ป็นไปตามที่ฉนัคาดหวงั 1 2 3 4 5 
34. มนัเป็นเร่ืองยากทีจ่ะลมืเร่ืองราวที่ไมน่า่จดจ าในวยัเดก็ของฉนั 1 2 3 4 5 
35. ถ้าฉนัต้องคดิถึงเปา้หมายหรือผลลพัธ์ ความสนกุและความเพลดิเพลนิในขณะที่
ก าลงัท ากิจกรรมตา่ง ๆ นัน้จะหายไป 

1 2 3 4 5 
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ข้อความ ไม่ตรงกบั
ตวัฉนัเลย 

ค่อนข้าง
ไม่ตรงกบั
ตวัฉนั 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ 
กนั 

ค่อนข้าง
ตรงกบัตวั

ฉนั 

ตรงกบัตวั
ฉนัมาก 

36. แม้วา่ในปัจจบุนัฉนัจะมีความสขุ ฉนักลบัน าประสบการณ์ในอดีตที่ไมด่ีมา
เปรียบเทียบอยูเ่สมอ 

1 2 3 4 5 

37. ฉนัไมส่ามารถวางแผนส าหรับอนาคตได้ เพราะสิง่ตา่ง ๆ เปลีย่นแปลงอยา่งมาก
ตลอดเวลา 

1 2 3 4 5 

38. ฉนัไมส่ามารถควบคมุเส้นทางชีวติของฉนัได้ 1 2 3 4 5 
39. มนัไมจ่ าเป็นท่ีจะต้องกงัวลเก่ียวกบัอนาคต เพราะฉนัคงท าอะไรไมไ่ด้อยูด่ี  1 2 3 4 5 
40. ฉนัสามารถท างานให้เสร็จตรงเวลาได้ โดยการลงมือท าอยา่งสม ่าเสมอ 1 2 3 4 5 
41. ฉนัมกัจะหลดุจากวงสนทนา เมื่อคนในครอบครัวพดูถงึเร่ืองตา่ง ๆ ในอดีต 1 2 3 4 5 
42. ฉนัเลอืกที่จะเสีย่ง เพื่อเพิ่มความตื่นเต้นเร้าใจในชีวิต 1 2 3 4 5 
43. ฉนัท ารายการสิง่ตา่ง ๆ ที่จะต้องท า (to-do list) 1 2 3 4 5 
44. ฉนัมกัจะท าตามทีใ่จอยาก 1 2 3 4 5 
45. ฉนัสามารถอดทนตอ่สิง่ยัว่ยตุา่ง ๆ ได้เมื่อฉนัมีงานท่ีต้องท าให้เสร็จ 1 2 3 4 5 
46. เมื่อฉนัท าอะไรท่ีนา่ตื่นเต้นเร้าใจ ฉนัมกัจะติดลมไปกบัสิง่นัน้ 1 2 3 4 5 
47. ชีวติทกุวนันีข้องฉนัเป็นเร่ืองซบัซ้อน ฉนัอยากกลบัไปใช้ชีวิตที่เรียบงา่ยในอดีต 1 2 3 4 5 
48. ฉนัชอบเพื่อนท่ีนกึจะท าอะไรก็ท า คาดเดาไมไ่ด้ มากกวา่เพื่อนที่สามารถคาดเดา
ได้ 

1 2 3 4 5 

49. ฉนัชอบธรรมเนยีมในครอบครัวที่ปฏิบตัิสบืตอ่กนัมาอยา่งยาวนาน 1 2 3 4 5 
50. ฉนัมกัคดิถึงสิง่แย ่ๆ ที่เคยเกิดขึน้กบัฉนัในอดตี 1 2 3 4 5 
51. ฉนัจะอดทนท างานท่ียากและนา่เบื่อ หากงานนัน้ท าให้ฉนัก้าวหน้าได้ 1 2 3 4 5 
52. ฉนัมีความสขุกบัการใช้เงินในวนันีม้ากกวา่การเก็บออมไว้ส าหรับอนาคต 1 2 3 4 5 
53. ฉนัเช่ือวา่คนโชคดีมกัจะได้สิง่ที่ดีกวา่คนที่ขยนั 1 2 3 4 5 
54. ฉนัคิดถงึสิง่ดี ๆ ที่ฉนัพลาดไปในชีวติ 1 2 3 4 5 
55. ฉนัอยากให้ความสมัพนัธ์ที่ใกล้ชิดของฉนัมีความลกึซึง้  1 2 3 4 5 
56. ไมว่า่อยา่งไร ฉนัก็จะมเีวลามากพอทีจ่ะท างานให้เสร็จได้ทนัเสมอ    1 2 3 4 5 
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ชุดค าถามที่ 3 

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่ ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ข้อความตอ่ไปนีต้รงกบัตวัทา่นมาเพียงใด โดยให้ 

1 คือ แทบจะไม/่ไมเ่คยเลย       2 คือ บางครัง้        3 คือ บอ่ยครัง้        4 คือ เกือบตลอดเวลา 

ข้อความ 
แทบจะ
ไม่ / ไม่
เคยเลย 

บางครัง้ บอ่ยครัง้ 
เกือบ

ตลอดเวลา 

1. ฉนัเปิดรับประสบการณ์ที่มใีนปัจจบุนั 1 2 3 4 
2. ฉนัรับรู้ถึงร่างกายของตนเอง ไมว่า่ขณะรับประทานอาหาร ท าอาหาร ท าความสะอาด หรือพดูคยุ 1 2 3 4 
3. เมื่อฉนัรับรู้วา่ตนเองใจลอย ฉนัจะคอ่ย ๆ ดงึตนเองกลบัมาสูปั่จจบุนั 1 2 3 4 
4. ฉนัสามารถพงึพอใจในอยา่งทีฉ่นัเป็น 1 2 3 4 
5. ฉนัสนใจเหตผุลที่อยูเ่บือ้งหลงัการกระท าของฉนั 1 2 3 4 
6. ฉนัรับรู้ความผิดพลาด และความยุง่ยากที่ตนเองมีโดยไมต่ีโพยตีพาย 1 2 3 4 
7. ฉนัอยูก่บัประสบการณ์ที่มใีนปัจจบุนั 1 2 3 4 
8. ฉนัยอมรับประสบการณ์ที่ไมน่า่พงึพอใจ 1 2 3 4 
9. ฉนัเป็นมิตรตอ่ตนเอง แม้วา่ฉนัจะท าอะไรผิดพลาด 1 2 3 4 
10. ฉนัเฝา้สงัเกตความรู้สกึตา่ง ๆ ของตนเอง โดยไมจ่มไปกบัความรู้สกึเหลา่นัน้ 1 2 3 4 
11. เวลาเจอสถานการณ์ยุง่ยาก ฉนัสามารถหยดุตนเองไมต่อบสนองไปทนัที/ไมท่ าอะไรบุม่บา่ม 1 2 3 4 
12. ฉนัยงัรู้สกึสงบและผอ่นคลาย แม้วา่จะเจอชว่งเวลาที่วุน่วาย และตงึเครียด 1 2 3 4 
13. ฉนัอารมณ์เสยีงา่ยทัง้กบัตนเอง และผู้อื่น 1 2 3 4 
14. ฉนัยงัสามารถยิม้ได้ แม้วา่ฉนัจะรับรู้วา่บางครัง้ ฉนัท าให้ชีวติของตนเองยุง่ยาก 1 2 3 4 

ชุดค าถามที่ 4  

โปรดอา่นข้อความตอ่ไปนีแ้ละประเมินวา่บ่อยครัง้แค่ไหนที่ท่านได้ท าพฤติกรรมเหล่านี ้โดยให้  

N/A คือ เมื่อทา่นไมไ่ด้แสดงพฤตกิรรมตามข้อความ   

1 คือ แทบจะไม/่ไมเ่คยเลย       2 คือ เป็นบางครัง้        3 คือ คอ่นข้างบอ่ย         4 คือ เป็นประจ า 

ข้อความ 
N/A  

(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ี
ก าหนด) 

แทบจะ
ไม่ / ไม่
เคยเลย 

เป็น
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
บอ่ย 

เป็น
ประจ า 

1. ฉนัรับประทานอาหารเร็วมากจนฉนัไมรู้่รสชาติของอาหารท่ี
ก าลงัรับประทานอยู ่

 
1 2 3 4 

2. ฉนัทานอาหารมากกวา่ปกตเิมือ่ไปทานบฟุเฟ่ต์  ฉนัไมท่านบฟุเฟ่ต์ 1 2 3 4 
3. เวลาอยูใ่นงานเลีย้งที่มีอาหารดี ๆ ฉนัสงัเกตได้วา่ ฉนัจะทาน
อาหารในปริมาณที่มากกวา่ที่ฉนัควรจะทาน 

 
1 2 3 4 
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ข้อความ 
N/A  

(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ี
ก าหนด) 

แทบจะ
ไม่ / ไม่
เคยเลย 

เป็น
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
บอ่ย 

เป็น
ประจ า 

4. ฉนัรู้ตวัเวลาที่โฆษณาอาหารท าให้ฉนัอยากทานอาหาร  โฆษณาอาหารไมท่ าให้ฉนั
รู้สกึอยากอาหาร 

1 2 3 4 

5. เมื่อร้านอาหารเสร์ิฟอาหารปริมาณมาก ฉนัจะหยดุทานเมื่อ
รู้สกึอิ่ม ไมท่านจนหมด 

 
1 2 3 4 

6. ฉนัคิดเร่ือยเป่ือยขณะรับประทานอาหาร 1 2 3 4 
7. ถ้าฉนัได้ทานอาหารโปรดแล้ว ฉนัจะทานไปเร่ือย ๆ โดยไม่
รู้ตวัวา่ควรจะพอเมื่อไหร่ 

1 2 3 4 

8. เมื่อใดก็ตามที่ฉนัไปดหูนงัในโรง ฉนัสงัเกตได้วา่ ฉนัจะอยาก
ทานขนมขบเคีย้วหรือป็อปคอร์นด้วย 

 ฉนัไมท่านขนมขบเคีย้ว
หรือป็อปคอร์น / ฉนัไมดู่
หนงัในโรง 

1 2 3 4 

9. ถ้าเพิม่เงินอีกไมม่ากนกัเพื่อเพิม่ปริมาณอาหาร (อพัไซส)์ ฉนั
จะท าโดยไมส่นวา่ฉนัจะหวิมากหรือน้อยก็ตาม  

 
1 2 3 4 

10. ฉนัสงัเกตได้ถึงรสชาติที่แฝงอยูใ่นอาหารท่ีฉนัรับประทาน 
เช่น ฉนัมกัจะทายสว่นผสมในอาหารได้อยา่งถกูต้อง แม้จะใสล่ง
ไปเพียงเลก็น้อยก็ตาม 

1 2 3 4 

11. ถ้ามีอาหารโปรดเหลอือยู ่ฉนัจะทานเพิม่แม้จะรู้สกึอิ่มแล้วก็
ตาม 

1 2 3 4 

12. ฉนัสงัเกตวา่ฉนัรู้สกึผอ่นคลายเมื่อได้รับประทานอาหารที่
ชอบ 

1 2 3 4 

13. ฉนัทานจบุจิบโดยไมรู้่ตวั 1 2 3 4 
14. เวลาที่รับประทานมือ้ใหญ่ ฉนัสงัเกตได้วา่ตวัเองอุ้ยอ้ายหรือ
เฉ่ือยชา 

1 2 3 4 

15. ฉนัหยดุทานอาหารเมื่อรู้สกึอิม่ แม้จะเป็นอาหารท่ีชอบมาก 
ก็ตาม 

1 2 3 4 

16. ฉนัพิจารณาหน้าตาของอาหารท่ีฉนัก าลงัจะรับประทาน 1 2 3 4 
17. เวลาที่ฉนัเครียดกบัการงาน/เรียน ฉนัจะลกุไปหาอะไรมา
ทาน 

 ฉนัไมเ่ครียดกบังาน 
1 2 3 4 

18. เวลามีอาหารดี ๆ ในงานเลีย้ง ฉนัจะทานอาหารไปเร่ือย ๆ   
แม้จะอิ่มแล้วก็ตาม 

 
1 2 3 4 

19. เวลาที่ฉนัเศร้า ฉนัทานอาหารเพื่อให้ตวัเองรู้สกึดีขึน้ 1 2 3 4 

มีต่อด้านหลัง... 



79 
 

 

ข้อความ 
N/A  

(เมื่อท่านไมม่ีพฤติกรรมตามข้อความท่ี
ก าหนด) 

แทบจะ
ไม่ / ไม่
เคยเลย 

เป็น
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
บอ่ย 

เป็น
ประจ า 

20. ฉนัจะสงัเกตได้ ถ้าอาหารท่ีฉนักินหรือเคร่ืองดื่มที่ฉนัดื่มมี
รสชาติที่หวานเกินไป  

 
1 2 3 4 

21. ก่อนที่ฉนัจะรับประทาน ฉนัใช้เวลาระยะหนึง่ในการช่ืนชม
สสีนัและกลิน่ของอาหาร 

1 2 3 4 

22. ฉนัรับรู้รสชาติของอาหารทกุค าที่รับประทาน 1 2 3 4 
23. ฉนัรู้ตวัวา่ฉนัรับประทานอาหารแม้ไมรู้่สกึหิว  ฉนัไมท่านเมื่อไมรู้่สกึหิว 1 2 3 4 
24. ฉนัสงัเกตได้วา่ ฉนัจะหยิบลกูอมจากโหลมาทานถ้าโหลลกู
อมตัง้อยูข้่างหน้าฉนั 

 
1 2 3 4 

25. เวลาไปร้านอาหาร ฉนัสามารถบอกได้วา่ปริมาณอาหารที่
เสร์ิฟนัน้มากเกินไปส าหรับฉนั 

1 2 3 4 

26. ฉนัสงัเกตได้เมื่ออาหารที่ฉนัทานสง่ผลตอ่อารมณ์ของฉนั 1 2 3 4 
27. ฉนัมีปัญหาในการหกัห้ามใจตวัเองไมใ่ห้ทานขนมขบเคีย้ว
หรือของหวาน เช่น ไอศกรีม คกุกีห้รือมนัฝร่ังทอดเวลาที่มีสิง่
เหลา่นีอ้ยูใ่นบ้าน 

1 2 3 4 

28. ฉนัคิดถงึสิง่ที่ฉนัจะต้องท าในขณะท่ีฉนัก าลงัทานอาหารอยู ่ 1 2 3 4 
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