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บทที่ 1 

บทนํา 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

 อาหารเป็นหนึง่ในปัจจยั 4 ท่ีจําเป็นตอ่การดํารงชีวิตของมนษุย์  แตเ่ดมิมนษุย์รับประทานอาหาร

เพียงเพ่ือความอยูร่อด ตา่งจากปัจจบุนัท่ีมนษุย์ไมไ่ด้รับประทานอาหารเพ่ือการประทงัชีวิตเท่านัน้ แต่

มนษุย์ยงัรับประทานอาหารเพ่ือตอบสนองความสขุและความพงึพอใจของตนเองอีกด้วย (ลขิิต ธีรเวคนิ, 

2551) จงึสง่ผลให้อาหารเป็นสิง่ท่ีสามารถหาซือ้ได้ง่าย ความหลากหลายของอาหารก็มีมากขึน้เร่ือยๆซึง่ก็มี

ทัง้อาหารท่ีดีมีประโยชน์ เช่น อาหารประเภทโปรตีนท่ีช่วยซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของร่างกาย ผกั ผลไม้ท่ี

ช่วยให้ลําไส้ทํางานเป็นปกต ิ ขบัถ่ายง่าย และอาหารท่ีสง่ผลเสียตอ่สขุภาพ เชน่ อาหารขยะท่ีมีปริมาณ

ไขมนัสงูอาจก่อให้เกิดโรคอ้วน โรคไขมนัอดุตนัในเส้นเลือด หรือขนมขบเคีย้วท่ีไมมี่คณุคา่ทางโภชนาการ 

อาจก่อให้เกิดโรคขาดสารอาหารได้ เป็นต้น จากผลเสียดงักลา่วแสดงให้เห็นวา่พฤตกิรรมการรับประทาน

ของมนษุย์ควรเป็นประเดน็ท่ีพงึตระหนกัอยูเ่สมอ เพราะพฤตกิรรมการรับประทานนีจ้ะสง่ผลโดยตรงตอ่

สขุภาพร่างกายของมนษุย์  

 พฤตกิรรมการรับประทานท่ีดียอ่มเอือ้ให้มนษุย์มีสขุภาพร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรง ในทาง

กลบักนัพฤตกิรรมการรับประทานท่ีไมดี่ เช่น การรับประทานในปริมาณท่ีน้อยเกินไป การรับประทานใน

ปริมาณท่ีมากเกินไป หรือ การรับประทานสิง่ท่ีไมมี่ประโยชน์ ยอ่มสง่ผลทางลบกบัมนษุย์ ซึง่หนึง่ใน

พฤตกิรรมการรับประทานท่ีไมดี่ท่ีพบมากในปัจจบุนั คือ การรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไป 

(Overeating) (สมฤดี  วีรพงษ์, 2545 อ้างถงึใน สมจิตร์ นคราพานิช, รัตนา พึง่เสมา, และ กนกวรรณ 

สวุรรณปฏิกรณ์, 2555) 

การรับประทานในปริมาณมากเกินไป (Overeating) คือ การท่ีบคุคลรับประทานอาหารในปริมาณ

มาก จํานวนพลงังานจากอาหารท่ีรับประทานมีมากเกินความจําเป็นท่ีร่างกายของบคุคลต้องการ และ

โดยทัว่ไปมกัจะรับประทานในปริมาณท่ีมากจนทําให้บคุคลอ่ิมจนถงึขัน้อดึอดั (Ruhm, 2010) การ

รับประทานในปริมาณมากเกินไป (Overeating) สามารถเป็นได้ทัง้ภาวะการรับประทานมากเกินไปเป็น

นิสยั และการรับประทานมากเกินไปเฉพาะสถานการณ์ เช่น การรับประทานมากเกินไปในวนัหยดุหรือ

เทศกาลตา่งๆ บคุคลท่ีรับประทานในปริมาณมากเกินไปอยา่งเป็นนิสยัมีแนวโน้มท่ีจะรับประทานโดยท่ี
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ไมไ่ด้รู้สกึหิวและมกัจะชอบรับประทานคนเดียว ไมรั่บประทานกบัคนอ่ืน ด้วยเพราะกลวัวา่จะถกูผู้ อ่ืน

ประเมินทางลบเก่ียวกบัปริมาณอาหารท่ีตนเองรับประทาน (Woloshen & Baron, 2013) นอกจากนี ้ ยงั

อาจใช้เวลาวา่งในการจินตนาการถงึมือ้อาหารตอ่ไปอีกด้วย โดยทัว่ไปแล้วบคุคลท่ีรับประทานในปริมาณ

มากเกินไปแบบเป็นนิสยัจะมีนํา้หนกัตวัเกินเกณฑ์มาตรฐานหรืออาจเป็นโรคอ้วน อยา่งไรก็ตาม บคุคลท่ีมี

นํา้หนกัตวัอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิก็อาจเกิดภาวะการรับประทานในปริมาณมากเกินไปได้เป็นครัง้คราว  (Ruhm, 

2012) 

ปัญหาท่ีอาจเกิดตามมาจากภาวะการรับประทานในปริมาณมากเกินไปมีหลายประการ  ประการ

แรกคือ ปัญหาสขุภาพ อาทิเชน่  โรคอ้วน โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด ภาวะไขมนัใน

เลือดสงู โรคเบาหวาน โรคข้อกระดกูเส่ือมโดยเฉพาะข้อเขา่ โรคของระบบทางเดนิหายใจ โรคมะเร็งบาง

ชนิด โรคไตและปัญหาสขุภาพอ่ืนๆ ประการตอ่มาคือ ปัญหาทางด้านจิตใจ อาจสง่ผลให้เกิดภาวะซมึเศร้า 

ความเครียด ความวิตกกลัวล การขาดความมัน่ใจ ความเช่ือมัน่ในตนเองต่ํา (Ruhm, 2010) ประการ

สดุท้ายคือ เร่ืองของปัญหาในการดํารงชีวิตประจําวนั กลา่วคือ ผู้ ท่ีรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไปจน

สง่ผลให้มีนํา้หนกัเกินเกณฑ์มาตรฐานหรือมีรูปร่างอ้วน การรับประทานอาหารมากเกินไปอาจทําให้สญูเสีย

โอกาสทางสงัคมบางอยา่ง เช่น ไมส่ามารถทํางานในบริบทท่ีมีเง่ือนไขเร่ืองนํา้หนกัได้ และเน่ืองจากคา่นิยม

ของคนในปัจจบุนัท่ีให้คณุคา่กบัความสวยงามของรูปร่างท่ีต้องเพรียวบางสมสว่น จงึอาจทําให้ผู้ ท่ีมี

นํา้หนกัเกินเกณฑ์มาตรฐานไมไ่ด้รับการยอมรับอยา่งเทา่เทียมกบับคุคลทัว่ไป อาจกลา่วได้วา่การ

รับประทานในปริมาณมากเกินไปนัน้สง่ผลเสียตอ่ร่างกายของบคุคลทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว อีกทัง้ยงั

สง่ผลกระทบตอ่ปัญหาทางจิตใจและปัญหาชีวิตในด้านอ่ืนๆมากมาย (Strien, Herman, & Verheijden, 

2012) 

  จากการทบทวนงานวิจยัตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบัการรับประทานในปริมาณมากเกินไป (Overeating) 

พบวา่มีปัจจยัหลกั 3 ประการท่ีเป็นสาเหตดุงันี ้ 

 1.การควบคมุปริมาณอาหารท่ีรับประทาน (Dietary restraint) หมายถึง แนวโน้มท่ีบคุคลจะจํากดั

การรับประทานอาหารของตนเพ่ือท่ีจะควบคมุนํา้หนกั (Stunkard & Messick, 1984)   

 2.การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ (Disinibition) หมายถงึ แนวโน้มท่ีบคุคลจะรับประทานในปริมาณมาก

เกินไปอยา่งเป็นนิสยั และการท่ีบคุคลรับประทานมากเกินไปตามโอกาสหรือสถานการณ์ตา่งๆ ซึง่อาจ
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รวมถึงการรับประทานเพ่ือตอบสนองความรู้สกึทางลบ เชน่ การรับประทานอาหารเม่ือเกิดความเครียด 

กดดนั เศร้า วิตกกงัวล ประหมา่ เป็นต้น การรับประทานเพราะมีผู้ อ่ืนกําลงัรับประทานอยู ่ หรือการ

รับประทานเพราะอาหารนัน้น่ารับประทานโดยท่ีไมส่ามารถหยดุตวัเองได้ (Stunkard & Messick, 1984)  

 3.ความหิวโหย (Hunger) ปัจจยันีเ้ก่ียวข้องกบัความหิวท่ีบคุคลรู้สกึและความสมัพนัธ์ของความ

หิวตอ่การเพิ่มขึน้ของปริมาณอาหารท่ีรับประทาน (Bryant, 2011)  

 ปัจจยัทัง้สามประการดงักลา่วจะสง่ผลให้บคุคลเกิดพฤตกิรรมการรับประทานอาหารท่ีมากเกินไป 

ในการนีค้ณะผู้วิจยัมีความสนใจตวัแปรการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ (Disinhibition) เน่ืองจากการขาดความ

ยบัยัง้ชัง่ใจเป็นสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้ง่ายในสถานการณ์ตา่งๆ โดยท่ีบคุคลอาจรู้ตวัหรือไมรู้่ตวัก็ตาม ซึง่การขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจนีเ้องเป็นสาเหตหุลกัท่ีทําให้บคุคลรับประทานอาหารมากเกินไปจนอาจก่อให้เกิดผลเสีย

ตอ่ตนเองในท่ีสดุ อีกทัง้ในยคุปัจจบุนัปัญหาการรับประทานอาหารท่ีมากเกินความจําเป็นนีไ้ด้กลายเป็น

ปัญหาท่ีใหญ่กวา่การรับประทานในปริมาณท่ีไมเ่พียงพอ (Pinel, Assanand, & Lehman, 2000)  

 จากการศกึษาในหลายงานวจิยัพบวา่ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ (Disinhibition) เป็นสาเหตหุนึง่

ของการรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไป กลา่วคือ เม่ือบคุคลขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

บคุคลมกัจะไมส่ามารถควบคมุปริมาณอาหารท่ีตนเองรับประทานได้และจะรับประทานมากเกินกวา่ท่ี

ตนเองตัง้ใจหรือท่ีร่างกายต้องการ (Girz, 2013) 

 นอกจากนีมี้การศกึษาพบวา่ มีตวัแปรทางจิตวทิยาท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ

อีกด้วย ตวัอยา่งเชน่  จากงานวิจยัของ Mullen ในปี 1987 พบวา่การตระหนกัรู้ในตน (Self-Awareness) มี

ความสมัพนัธ์กบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ โดยเม่ือบคุคลลดการตระหนกัรู้ในตนลง เชน่ในสถานการณ์ท่ี

บคุคลอยูใ่นบริบทกลุม่กบัคนอ่ืนๆ ก็จะสง่ผลให้ความยบัยัง้ชัง่ใจลดลงด้วย กลา่วคือ ยิ่งกลุม่ใหญ่ขึน้เทา่ไร

การตระหนกัรู้ในตนของบคุคลจะยิ่งลดลงและสง่ผลให้เกิดการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการทําพฤตกิรรม

ก้าวร้าวเพิ่มขึน้ (Mullen, 1987 อ้างถงึใน Heatherton, Polivy, Herman, & Baumeister, 1991) ดงันัน้จงึ

สรุปได้วา่การตระหนกัรู้ในตนมีความสมัพนัธ์กบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ โดยเม่ือบคุคลมีการตระหนกัรู้ใน

ตนต่ํา บคุคลจะมีการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจสงู 

 ความรู้สกึทางลบก็มีความสมัพนัธ์ตอ่ความยบัยัง้ชัง่ใจด้วยเชน่กนั ดงัท่ีพบในงานวิจยัของ       

Grilo, Shiffman, และ Wing (1989) วา่ตวัแปรความรู้สกึทางลบ (Negative Affect) สง่ผลตอ่ความยบัยัง้



4 
 

ชัง่ใจ โดยเม่ือเกิดความรู้สกึทางลบ บคุคลจะลดการตระหนกัรู้ในตนและลดความสามารถในการคดิลง 

สง่ผลให้เกิดการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจได้ ดงันัน้จะเห็นได้วา่ตวัแปรการตระหนกัรู้ในตน (Self-Awareness) 

และความรู้สกึทางลบ (Negative Affect) สามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจได้  (Grilo, Shiffman, 

& Wing, 1989 อ้างถงึใน Udo, Grilo, Brownell, Weinberger, DiLeone, &  McKee, 2013)  นอกจากนี ้

การตระหนกัรู้ในตนเองและความรู้สกึทางลบ (Negative Affect) ก็ยงัมีความสมัพนัธ์กนัอีกด้วย (ปทมุพร 

ประสงค์ทรัพย์, 2549)  

โดยสรุปจากความสมัพนัธ์ดงักลา่ว ผู้วจิยัจงึสนใจท่ีจะศกึษาปัจจยัความรู้สกึทางลบและปัจจยัการ

ตระหนกัรู้ในตนท่ีมีอิทธิพลในการทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการับประทาน นอกจากนีย้งัมีความ

สนใจในปัจจยัความรู้สกึทางลบท่ีมีผลตอ่ปัจจยัการตระหนกัรู้ในตนด้วยเช่นกนั  

1. แนวคดิและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

 1.1 ความรู้สึกทางลบ (Negative affect)  

 นิยามของตวัแปรความรู้สกึทางลบ (Negative affect) สามารถแบง่ออกเป็น 2 ลกัษณะ

คือ ในลกัษณะท่ีเป็น สภาวะ (state) และลกัษณะท่ีเป็น นิสยั (trait) โดยในลกัษณะท่ีเป็น สภาวะ (state) 

มีความหมายกว้างๆคือ ความรู้สกึท่ีเป็นทกุข์หรืออารมณ์ท่ีเจ็บปวด (Watson, Clark, & Tellegen, 1988 

อ้างถงึใน Muilenburg-Trevino & Hellman, 2009) 

โดยสภาวะดงักลา่วมีความเก่ียวข้องกบัการเปล่ียนแปลงของอารมณ์ท่ีเกิดจากความวติกกงัวล 

ความเศร้า ความกลวั ความโกรธ ความผิดหวงั การอบัอาย รวมไปถึงความหงดุหงิดฉนุเฉียวและอารมณ์

ไมพ่งึพอใจอ่ืนๆ ซึง่ความรู้สกึทางลบนีเ้ป็นผลมาจากความทกุข์ของบคุคลซึง่ก่อให้เกิดความรู้สกึทางลบท่ี

หลากหลาย (Watson et al., 1988) นอกจากนีค้วามรู้สกึทางลบยงัหมายถงึอารมณ์หรือความรู้สกึภายใน 

ซึง่มกัจะเกิดเม่ือบคุคลประสบกบัความล้มเหลว หรือ เม่ือบคุคลไมป่ระสบความสําเร็จตามมาตรฐาน 

รวมทัง้การท่ีบคุคลไมบ่รรลเุป้าหมายตา่งๆจงึทําให้เกิดความรู้สกึทางลบ โดยเฉพาะอยา่งยิง่เป้าหมายท่ีมี

อยูใ่นขอบเขตความสนใจของบคุคล สว่นความรู้สกึทางลบในลกัษณะท่ีเป็นนิสยั (trait) คือ ความรู้สกึทาง

ลบซึง่เป็นมิตทิัว่ไปของความทกุข์ในบคุคลและเป็นผลมาจากสิง่กระตุ้นทางภาวะอารมณ์ท่ีไมน่่าพงึพอใจ 

บคุคลท่ีมีระดบันิสยัเชน่นีส้งูมีแนวโน้มท่ีจะเกิดภาวะความรู้สกึทางลบรุนแรงอยูต่ลอดเวลาในแทบทกุ

สถานการณ์แม้แตใ่นสถานการณ์ท่ีไมมี่ความเครียดอยา่งชดัเจนก็ตาม (Watson & Clark, 1984)  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Udo%20T%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Grilo%20CM%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brownell%20KD%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Weinberger%20AH%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=DiLeone%20RJ%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McKee%20SA%5Bauth%5D
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 จากความหมายของความรู้สกึทางลบท่ีกลา่วมาข้างต้น สรุปได้วา่ ความรู้สกึทางลบหมายถึง 

ความรู้สกึท่ีเป็นทกุข์ซึง่เกิดจากสิง่กระตุ้นทางภาวะอารมณ์ท่ีไมน่า่พงึพอใจหรือเป็นผลมาจากการท่ีบคุคล

ประสบกบัความล้มเหลวในเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 

 การทํางานของความรู้สกึทางลบมีผลตอ่ปัจจยัด้านสขุภาพร่างกาย ดงัเชน่งานวิจยัท่ีพบวา่ 

ความรู้สกึทางลบมีผลตอ่ความต้านทานโรคของร่างกาย (Herbert & Cohen, 1993 อ้างถงึใน  

Segerstrom & Miller, 2004) โดยความรู้สกึทางลบนัน้มีอิทธิพลตอ่ความสามารถในการตอบสนองตอ่

วคัซีนของระบบภมูิคุ้มกนัในร่างกายของบคุคลนอกจากนีค้วามรู้สกึทางลบยงัมีผลตอ่การเกิดโรคหวัใจอีก

ด้วย โดยพบวา่ผู้ ป่วยโรคซมึเศร้าท่ีรักษาตวัอยูใ่นโรงพยาบาลมกัจะเสียชีวิตด้วยโรคหวัใจ อีกทัง้ยงัพบวา่

ความรู้สกึทางลบนัน้ทําให้เส่ียงตอ่การตาย โดยในชว่งเวลาของการวิจยั 2-3 ปีนีผู้้หญิงท่ีเป็นโรคซมึเศร้าจะ

เสียชีวิตมากกวา่คนทัว่ไป ซึง่ในการวจิยันีไ้ด้มีการควบคมุระดบัการศกึษา รายได้ และโรคหวัใจจาก

กรรมพนัธุ์แล้ว (Wassertheil-Smoller, Psaty, Greenland, Oberman, Kotchen, Mouton, Black, 

Araqaki, & Trevisan, 2004)  และในงานวิจยัของ Berton และ Leventhal (1978) พบวา่ ความรู้สกึทาง

ลบยงัมีความเก่ียวข้องกบัการท่ีบคุคลทําพฤตกิรรมเส่ียง เช่น การสบูบหุร่ี การรับประทานในปริมาณท่ีมาก

เกินไป การด่ืมแอลกอฮอล์ และการรับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสงูซึง่พฤตกิรรมเส่ียงเหลา่นี ้

ก่อให้เกิดผลเสียตอ่สขุภาพร่างกาย (Berton & Leventhal, 1978 อ้างถึงใน Ivancevich, Michael, 

Matteson,  &  Preston, 1982) 

 1.2 การตระหนักรู้ในตน (Self-awareness) 

 นิยามตวัแปรการตระหนกัรู้ในตน (self-awareness) อาจสามารถอธิบายกว้างๆได้วา่คือ

ความสามารถในการสะท้อนความคดิของตนเอง โดยเป็นสภาวะท่ีบคุคลมองตนเองเป็นเป้าสนใจ

(Gallup,1982 อ้างถงึใน Dombrowsky, n.d.) ในสภาวะนีบ้คุคลจะสงัเกตบคุลกิลกัษณะของตนเอง บคุคล

จะตัง้ใจมองดตูนเองในด้านท่ีโดดเดน่หรือด้านท่ีตนต้องการมอง ณ ขณะนัน้ (Duval & Wicklund,1972) 

ซึง่การตระหนกัรู้ในตนสามารถแบง่ได้เป็น 2 ประเภท คือ การตระหนกัรู้ในสว่นตวัตน (private self-

awareness) คือ การตระหนกัรู้ของบคุคลในเร่ืองความรู้สกึ ความนกึคดิ และแรงบนัดาลใจของตนเอง 

เปรียบได้กบัการมองตนเองในกระจกซึง่เป็นการมองท่ีตนเองเพ่ือเห็นตนเอง ประเภทท่ีสอง คือ การ

ตระหนกัรู้ในสาธารณตน (public self-awareness) คือความสามารถของบคุคลในการเข้าใจวา่บคุคลอ่ืน

ในสงัคมมีทศันคตติอ่ตวับคุคลวา่อยา่งไร เช่น การยืนอยูบ่นเวทีและมองปฏิกิริยาของผู้ชมเพ่ือสงัเกต

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Segerstrom%20SC%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Segerstrom%20SC%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Miller%20GE%5Bauth%5D
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ทศันคตขิองบคุคลอ่ืนตอ่ตวัตนบคุคล (Fenigstein, Scheier, & Buss, 1975) นอกจากนีก้ารตระหนกัรู้ใน

ตนยงัหมายถงึ ระดบัท่ีบคุคลเข้าใจในจดุแข็งและจดุออ่นของตนเอง (Wohlers & London, 1989)  และยงั

หมายความรวมถึงการรับรู้และเข้าใจความรู้สกึ ความคดิ อารมณ์ของตนเองได้ตามสภาพความเป็นจริง 

ประเมินตนได้อยา่งชดัเจน รวมถงึมีความเช่ือมัน่ในตน รู้จกัรักษาสจัจะคําพดูของตนเอง (Mayer, Salovey, 

& Caruso, 1995)  

 ในประเทศไทยมีการให้นิยามของการตระหนกัรู้ในตนเองเช่นกนั ทัง้นีก้ารตระหนกัรู้ในตน

ตามความหมายของ กรมสขุภาพจิต (2543) หมายถึง การตระหนกัรู้ในตนเองหรือ การรู้จกัอารมณ์ของ

ตนเอง เป็นการเข้าใจความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ สามารถแสดงอารมณ์ได้อยา่งเหมาะสมในสถานการณ์ตา่งๆ ซึง่

เป็นสิง่สําคญัท่ีนําไปสูก่ารเข้าใจตนเองในด้านจิตใจ นอกจากนีย้งัมีงานวจิยัในประเทศไทยอีกหลายงานท่ี

ได้นิยามการตระหนกัรู้ในตนไว้คล้ายคลงึกนั ยกตวัอยา่งเช่น ในการศกึษาของ ศนัสนีย์ ฉตัรคปุต์  (2545) 

กลา่ววา่ การตระหนกัรู้ในตน หมายถงึ การท่ีเรารู้ตวั ไมเ่หลงิตนเองจนเกินไป ไมค่ดิวา่เราดีเลศิประเสริฐ 

เก่งกวา่ทกุคนท่ีสดุในโลกนี ้ หรือ การท่ีเราคดิตรงกนัข้ามวา่เราแยท่ี่สดุ เป็นคนท่ีไมมี่คณุคา่ เป็นคนท่ีไมมี่

ความสามารถ 

  จากความหมายของการตระหนกัรู้ในตนท่ีกลา่วมาข้างต้น สรุปได้วา่ การตระหนกัรู้ในตน

หมายถงึ การท่ีบคุคลรู้จกัความรู้สกึ ความนกึคดิ และแรงบนัดาลใจของตนเป็นอยา่งดี เห็นสภาพของ

ตนเองตามความเป็นจริง เห็นคณุคา่ในความรู้สกึ ความนกึคดิ และแรงบนัดาลใจของตน โดยทําให้

สามารถแสดงอารมณ์ได้อยา่งเหมาะสมในสถานการณ์ตา่งๆ   

  การทํางานของการตระหนกัรู้ในตนคือ การสง่เสริมให้บคุคลสามารถดํารงและเพิม่

คณุภาพชีวิตท่ีดีของตนเองได้ (Wilberb, 2000 อ้างถึงใน Dombrowsky, n.d.)  จากงานวิจยัของ Crowe, 

Higgins, Hymes, และ Roney (1994) พบวา่ การเพิม่ขึน้ของการตระหนกัรู้ในตนจะสง่ผลให้บคุคลปฏิบตัิ

ตนเข้าใกล้ตวัตนท่ีใฝ่ฝันของตนเอง (Idea Self) มากกวา่ตวัตนท่ีเป็นอยู ่ (real self) กลา่วคือบคุคลจะ

ปฏิบตัตินแบบคํานงึถึงผู้ อ่ืนมากขึน้และรู้สกึเห็นอกเห็นใจตอ่ความเจ็บปวดทางด้านจิตใจของผู้ อ่ืนมากขึน้ 

นอกจากนีใ้นงานวิจยัของ Gonzales และ Hancock (2011) ยงัพบวา่ การเพิม่ขึน้ของการตระหนกัรู้ในตน

จะทําให้บคุคลเห็นคณุคา่ของตนเองมากขึน้ (Gonzales & Hancock, 2011 อ้างถงึใน Dombrowsky, 

n.d.) ซึง่การเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีเพิ่มขึน้นีมี้ความสมัพนัธ์อยา่งสงูกบัคณุภาพชีวิตท่ีดีในหลากหลายมิต ิ

เช่น ในแง่ของการทํางานและการเป็นผู้ นํา (Hase, 2002 อ้างถึงใน Dombrowsky, n.d.)   
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 1.3 การขาดความยับย้ังช่ังใจในการรับประทาน (Disinhibition) 

 การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ หมายถงึ การไมส่ามารถควบคมุตนเองให้หกัห้ามใจในเร่ือง

ตา่งๆได้ ซึง่หมายรวมถึงความไมเ่อาใจใสใ่นข้อตกลงทางสงัคม ความก้าวร้าว และการประเมนิความเสีย่ง

ต่ํากวา่ความเป็นจริง (Grafman, Jordan, Boller, Berndt, Robertson, Rizzolatti, 2002) ในท่ีนีก้ารขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน หมายถงึ การท่ีบคุคลขาดการควบคมุในการรับประทานและ

รับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไป ซึง่มกัจะเกิดขึน้เม่ือบคุคลเห็นอาหารจานโปรด เวลาท่ีบคุคลตกอยูใ่น

ความรู้สกึทางลบหรือเวลาท่ีอยูใ่นงานสงัคมตา่งๆ กลา่วคือ การขาดความยบัยัง่ชัง่ใจสามารถแบง่ได้ 2 

แบบ (Dotson, Shaw, Mitchell, Munger, & Steinle, 2010) ได้แก่ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจเพ่ือ

ตอบสนองสญัญาณทางสภาพแวดล้อม และ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานเพ่ือตอบสนองตอ่

อารมณ์ทางลบ  

 รูปแบบท่ีหนึง่ คือ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจเพ่ือตอบสนองสญัญาณทางสภาพแวดล้อม

เป็นลกัษณะหนึง่ท่ีแสดงถงึแนวโน้มท่ีบคุคลมกัจะรับประทานอาหารเม่ือมีโอกาส (Bryant, King, & 

Blundell, 2008) เป็นแนวโน้มท่ีบคุคลจะรับประทานอาหารในปริมาณท่ีมากเกินไปในสถานการณ์ท่ีมี

อาหารอร่อยหรือสิง่กระตุ้นอ่ืนๆท่ีก่อให้เกิดการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ (Lowe & Maycock, 1988) ซึง่

สถานการณ์หรือสิง่กระตุ้นนัน้มี สถานการณ์หลกัๆ คือ สถานการณ์ท่ีผู้ อ่ืนกําลงัรับประทานและรับประทาน

เพราะอาหารน่ารับประทาน (Bryant et al., 2008)  

 รูปแบบท่ีสอง คือ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานเพ่ือตอบสนองตอ่อารมณ์

ทางลบเกิดจากการเช่ือมโยงของอารมณ์ทางลบกบัการรับประทาน (Bryant, Dykes, & Hays, 2002 อ้าง

ถึงใน Lattimore, Fisher, Malinowski, 2011) การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจเป็นสิง่สะท้อนให้เห็นถึงการกระตุ้น

ทางจิตใจในเร่ืองของความพร้อมท่ีจะรับประทาน    กลา่วคือ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจถือเป็นการท่ีบคุคล

มีความไวตอ่การถกูกระตุ้นให้รับประทานซึง่ลกัษณะท่ีเกิดขึน้นีมี้ความมัน่คงและตอ่เน่ือง (Blundell, 2005 

อ้างถงึใน Lattimore, Fisher, Malinowski, 2011) 

จากความหมายของการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจท่ีกลา่วมาข้างต้น สรุปได้วา่การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ 

หมายถงึ การท่ีบคุคลมีแนวโน้มท่ีจะตอบสนองตอ่อาหารโดยการรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไป ถึงแม้

จะได้รับการกระตุ้นให้เกิดความรู้สกึอยากอาหารเพียงแคเ่ลก็น้อย หรือ การท่ีบคุคลมีความไวตอ่สิง่กระตุ้น

ทางด้านจิตใจโดยจะมีพฤตกิรรมการรับประทานในลกัษณะท่ีตามใจตนเองไมว่า่จะเป็นเร่ืองของปริมาณ 

หรือ ชนิดอาหาร 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Shaw%20HL%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mitchell%20BD%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Munger%20SD%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Steinle%20NI%5Bauth%5D
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2. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 2.1 งานวิจัยเก่ียวกับความรู้สึกทางลบ และ การตระหนักรู้ในตน 

         การศกึษาความสมัพนัธ์ของการตระหนกัรู้ในตนกบัความเครียดของนกัศกึษามหาวิทยาลยั

ในเขตกรุงเทพมหานครของ ปทมุพร ประสงค์ทรัพย์ (2549) ผลการวิจยัพบวา่     นกัศกึษาสว่นใหญ่มี

ความเครียดระดบัปานกลาง มีการตระหนกัรู้ในตนในระดบัสงู การตระหนกัรู้ในตนมีความสมัพนัธ์ทางลบ

กบัความเครียดของนกัศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Chenga 

ในปี 2011 ท่ีได้ทําการศกึษาเก่ียวกบัการตระหนกัรู้ในตน ความรู้สกึทางลบ และการเห็นคณุคา่ในตนเอง

โดยให้ผู้ ร่วมการทดลอง 144 คนซึง่เป็นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ทําแบบสอบถามวดัการเห็นคณุคา่ใน

ตนเองทัง้จากการเห็นคณุคา่ในตนเองภายในตนและการเห็นคณุคา่ในตนเองจากการรับรู้สิง่แวดล้อม

ภายนอก โดยแบง่ออกเป็น 2 เง่ือนไข คือ เง่ือนไขการตระหนกัรู้ในตนโดยมีกระจกวางอยูต่รงหน้าระหวา่ง

ทํางาน และเง่ือนไขควบคมุ ผลของการทดลองพบวา่เง่ือนไขการตระหนกัรู้ในตนจะเพิ่มความรู้สกึทางลบ

ในผู้ ร่วมการทดลองท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองในระดบัต่ํา (Chenga, 2011 อ้างถึงใน 

Cheng,  Govorun,  &  Chartrand, 2012 ) นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัเชิงทดลองแบบสุม่และมีกลุม่ควบคมุ 

(Randomized Controlled Trial) เก่ียวกบัเร่ืองการลดอาการซมึเศร้าในระยะต้นของ Kauer ในปี 2011 ซึง่

ทําโดยใช้โทรศพัท์มือถือในการเฝ้าตดิตามตนเอง (self-monitoring) ซึง่สง่ผลให้เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง 

(self-awareness) กบักลุม่ตวัอยา่งจํานวน 110 คนท่ีมีภาวะเส่ียงในการซมึเศร้า  ผลการวิจยัพบวา่ การ

เฝ้าตดิตามตนเอง (self-monitoring) เป็นตวัเพิ่มการเกิด การตระหนกัรู้ในตนเอง (self-awareness) และ

ลดอาการซมึเศร้า นอกจากนีจ้ากการวิเคราะห์สมการถดถอย (Regression Analysis) ยงัพบวา่ การ

ตระหนกัรู้ในตน (self-awareness) เป็นตวัแปรสง่ผา่นท่ีมีอิทธิพลตอ่ความสมัพนัธ์ระหวา่ง การเฝ้าตดิตาม

ตนเอง (self-monitoring) กบัอาการซมึเศร้า (Kauer, 2011 อ้างถงึใน Mohr, Calear, & Christensen, 

2012) 

  จากงานวิจยัเก่ียวกบัความรู้สกึทางลบและการตระหนกัรู้ในตนดงักลา่วจงึอาจสรุปได้วา่

ความรู้สกึทางลบและการตระหนกัรู้ในตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกนั กลา่วคือ หากความรู้สกึทางลบเพิ่มขึน้

จะสง่ผลให้การตระหนกัรู้ในตนลดลง ในทางกลบักนัหากความรู้สกึทางลบลดลงก็จะสง่ผลให้การตระหนกัรู้

ในตนเพิ่มขึน้ 

  

http://www.tandfonline.com/action/doSearch?action=runSearch&type=advanced&searchType=journal&result=true&prevSearch=%2Bauthorsfield%3A(Cheng%2C+C+M)
http://www.tandfonline.com/action/doSearch?action=runSearch&type=advanced&searchType=journal&result=true&prevSearch=%2Bauthorsfield%3A(Govorun%2C+O)
http://www.tandfonline.com/action/doSearch?action=runSearch&type=advanced&searchType=journal&result=true&prevSearch=%2Bauthorsfield%3A(Chartrand%2C+T+L)
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2.2 งานวิจัยเก่ียวกับความรู้สึกทางลบ และ การขาดความยับย้ังช่ังใจ 

  มีงานวิจยัหลายงานท่ีพบวา่ความรู้สกึทางลบมีความเก่ียวข้องกบัการขาดความยบัยัง้ชัง่

ใจในการรับประทาน จากการศกึษาของ Yeomans และ Coughlan (2009)  พบวา่ บคุคลท่ีมีระดบัการ

ขาดความยบัยัง้ชัง่ใจสงูจะรับประทานเพ่ือตอบสนองตอ่ความรู้สกึทางลบหรือความเครียด โดยพบวา่

บคุคลท่ีมีการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจสงูนัน้เป็นกลุม่คนท่ีได้รับอิทธิพลจากความเครียดสงูท่ีสดุด้วย 

(Yeomans & Coughlan, 2009 อ้างถงึใน Turner, Luszczynska, Warner, & Schwarzer, 2010) 

กลา่วคือ บคุคลกลุม่นีร้ายงานวา่ตนเองมีระดบัความรู้สกึทางลบสงู และมีความรู้สกึทางบวกต่ําตัง้แตก่่อน

จะเข้ารับการทดลองในเง่ือนไขความรู้สกึทางลบเสียอีก และยงัพบวา่กลุม่ดงักลา่วตอบสนองตอ่ความรู้สกึ

ทางลบสงูกวา่กลุม่บคุคลท่ีขาดความยบัยัง้ชัง่ใจต่ํา (Heynes, Lee, & Yeomans, 2003) จากงานวิจยันี ้

อาจสรุปได้วา่บคุคลท่ีขาดความยบัยัง้ชัง่ใจสงูจะทําให้รับประทานเพ่ือตอบสนองตอ่ความรู้สกึทางลบท่ี

เกิดขึน้ซึง่โดยทัว่ไปแล้วกลุม่คนท่ีขาดความยบัยัง้ชัง่ใจสงูจะเป็นกลุม่ท่ีมีระดบัความรู้สกึทางลบสงูอยูแ่ล้ว

ด้วย 

 นอกจากนีย้งัมีงานวจิยัท่ีกลา่วถงึความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบกบัการขาดความยบัยัง้

ชัง่ใจในกลุม่ท่ีมีการควบคมุการรับประทาน ดงัเชน่งานวิจยัของ Grilo และคณะ (1989) พบวา่ ความรู้สกึ

ทางลบมีอิทธิพลทําให้บคุคลท่ีกําลงัควบคมุนํา้หนกักลบัมารับประทานมากอีก ดงันัน้ในกลุม่บคุคลท่ีมี

ความรู้สกึทางลบซึง่กําลงัอยูใ่นระหวา่งการควบคมุนํา้หนกั ความรู้สกึทางลบนัน้จะเป็นตวัทําให้เกิดการ

ขาดความยบัยัง้ชัง่ใจและผลท่ีตามมาก็คือการรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินกวา่ปกตซิึง่สอดคล้องกบั 

Restraint theory (Herman & Polivy, 1980 อ้างถงึใน Heatherton & Baumeister 1991) ท่ีกลา่ววา่ 

ความรู้สกึทางลบ (negative affect) เป็นตวักระตุ้นให้บคุคลมีการรับประทานในปริมาณมากโดยเฉพาะ

กลุม่คนท่ีกําลงัควบคมุปริมาณอาหาร โดยมีงานวิจยัของ Heatherton และ Baumeister ในปี 1991 ซึง่

สอดคล้องกบังานวิจยัของ Polivy (1994) ท่ีใช้ Restraint Scale  พบวา่ในเง่ือนไขอารมณ์ทางลบ  

(negative emotions) บคุคลท่ีมีการควบคมุปริมาณการรับประทานจะมีการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทาน ในขณะท่ีกลุม่ไมค่วบคมุปริมาณการรับประทานจะลดการรับประทานหรือไมมี่การ

เปล่ียนแปลงการรับประทานอาหาร (Polivy, 1994 อ้างถงึใน Heatherton & Baumeister 1991)  

นอกจากนีอ้าจอธิบายได้จากงานวิจยัของ Hepworth, Mogg,  Brignell,  และ Bradley ในปี 2010 ท่ีพบวา่

ความรู้สกึทางลบหรือความเครียดจะเพิ่มคณุคา่ให้กบัอาหาร กลา่วคือ อาหารจะดนูา่ดงึดดูใจมากขึน้ในคน

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195666306006337#bib30
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195666306006337#bib49
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195666306006337#bib49
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ท่ีมีความรู้สกึทางลบ ซึง่สิง่นีอ้าจเป็นสาเหตท่ีุบคุคลจะรับประทานในปริมาณมากเกินไปเม่ืออยูใ่น

ความรู้สกึทางลบ 

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานอาจ

อธิบายได้ผา่นปัจจยัทางชีววทิยา จากการศกึษาของ Sabol ในปี 1999 พบวา่พนัธกุรรมกําหนดระดบัโดพา

มีน (สารท่ีเก่ียวข้องกบัอารมณ์ความรู้สกึ) ในสมองบริเวณท่ีเก่ียวข้องกบัการให้รางวลัตนเอง (หลัง่ความสขุ

เป็นรางวลั) โดยระดบัโดพามีนท่ีต่ํานัน้เพิม่ความเส่ียงในพฤตกิรรม “เสพตดิ” (Addiction) กลา่วคือ ผู้ ท่ีมี

ระดบัโดพามีนต่ํามีความเส่ียงสงูตอ่การมีพฤตกิรรมเสพตดิ (Sabol, 1999   อ้างถงึใน  Victor, Preedy, 

Watson, &  Martin, 2011) นอกจากนีก้ารศกึษาของ Blum และ Nobel ในปี 1997 ก็ได้ศกึษาเก่ียวกบั 

“โรคขาดแคลนรางวลั (ในสมอง)” ซึง่อธิบายวา่กลุม่คนท่ีเป็นโรคนีจ้ะมีความทกุข์จากการถกูถอดถอนสาร

แห่งความสขุ (โดพามีน) ซึง่บคุคลเหลา่นีก็้จะพยายามหาพฤตกิรรมบางอยา่งเพ่ือจะมาชดเชยความสขุ 

เน่ืองจากสารแห่งความสขุ (โดพามีน) ถกูถอนถอนไปทําให้ต้องตกอยูใ่นภาวะความรู้สกึทางลบหรือเครียด 

ซึง่การรับประทานเป็นพฤตกิรรมท่ีจะสามารถช่วยกระตุ้นโดพามีนให้เพิ่มขึน้ได้ (Blum & Nobel, 1997 อ้าง

ถึงใน  Victor, Preedy, Watson, &  Martin, 2011)  โดยมีการศกึษาเก่ียวกบัสารโดพามีนกบัพฤตกิรรม

การรับประทานโดยใช้เทคนิคท่ีเรียกวา่ "functional Magnetic Resonance Imaging" หรือ "fMRI" เพ่ือ

ตรวจสภาวะการทํางานสมองของนกัศกึษาหญิง 43 คน อายรุะหวา่ง 18-22 ปี และเดก็วยัรุ่นอีก 33 คน 

อายปุระมาณ 14-18 ปี ในขณะกําลงัด่ืมช็อกโกแลตมิลค์เชกและบางสว่นด่ืมสารละลายท่ีไมมี่รสชาติ

ตามปกต ิโดยทัว่ไปนัน้เซลล์สมองจะหลัง่สารโดพามีน หรือสารแห่งความสขุออกมาเวลามนษุย์รับประทาน

อาหาร ด้วยเหตนีุค้นสว่นใหญ่จงึรู้สกึยนิดี หรือมีความสขุเวลาท่ีอาหารเข้าปาก แตจ่ากการใช้เทคนิค 

"fMRI" สแกนสมองอาสาสมคัรกลบัพบวา่ นกัศกึษาหญิงกลุม่ท่ีมีรูปร่างอ้วนจะมีการหลัง่สารโดพามีน

ออกมาน้อยมากเม่ือด่ืมช็อกโกแลตมิลค์เชก และเม่ือผา่นไป 1 ปี นกัศกึษาหญิงกลุม่นีมี้แนวโน้มจะอ้วน

มากขึน้กวา่เดมิด้วย (Blundell, 2006 อ้างถึงใน  Victor, Preedy, Watson, &  Martin, 2011 ) ซึง่

สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ Stice ในปี 2008 ท่ีทําการศกึษาเก่ียวกบัคนอ้วนและสารโดพามีน พบวา่ 

เวลาท่ีคนอ้วนรับประทานอาหารจะมีสารโดพามีน หรือสารแห่งความสขุหลัง่ออกมาน้อยกวา่คนผอม ด้วย

เหตนีุค้นอ้วนจงึต้องรับประทานอาหารให้มากขึน้เพ่ือให้สมองหลัง่สารโดพามีนออกมามากขึน้ด้วยเช่นกนั 

(Stice, 2008 อ้างถงึใน  Victor, Preedy, Watson, &  Martin, 2011 ) ดงันัน้ จงึอาจกลา่วได้วา่บคุคลท่ีมี

การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในระดบัสงู อาจจะขาดสารแหง่ความสขุนี ้(โดพามีน) จงึอาจรับประทานเพ่ือ

ชดเชยให้ตวัเองเพ่ือบรรเทาอารมณ์ทางลบนัน่เอง จากงานวิจยันี ้อาจสรุปได้วา่ การท่ีบคุคลขาดความ



11 
 

ยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานนัน้เป็นผลมาจากพนัธุกรรมท่ีเป็นตวักําหนดให้มีระดบัโดพามีนต่ําซึง่สง่ผลให้

บคุคลอยูใ่นภาวะอารมณ์ความรู้สกึทางลบทําให้บคุคลต้องพยายามหาพฤตกิรรมบางอยา่งท่ีจะสามารถ

ช่วยกระตุ้นโดพามีนให้เพิ่มขึน้เพ่ือมาชดเชย     โดพามีนท่ีขาดไปโดยพฤตกิรรมดงักลา่วก็คือการ

รับประทาน ดงันัน้บคุคลจงึขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานเพ่ือท่ีจะเพิ่มระดบัโดพามีนในสมองให้

ตนเองเพ่ือท่ีจะลดความรู้สกึทางลบท่ีเกิดขึน้ 

 แตอ่ยา่งไรก็ตามมีงานวิจยัท่ีพบวา่ความรู้สกึทางบวกมีความสมัพนัธ์กบัการขาดความ

ยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานด้วยเช่นกนั โดยพบวา่ความรู้สกึทางบวกจะเพิ่มพฤตกิรรมการรับประทานได้ 

(Ever, Deridder, & Adriaanse, 2009 อ้างถงึใน Bonger, Jansen, Havermans, Roefs, Nederkoorn, 

2013) ดงัเชน่งานวิจยัของ Bonger ในปี 2013 ท่ีพบวา่ ผู้ ท่ีรับประทานอาหารตามอารมณ์ (Emotional 

Eater) จะรับประทานอาหารมากกวา่เดมิในระหวา่งท่ีอยูใ่นอารมณ์ทางบวก และยงัเป็นปริมาณท่ีมากกวา่

การรับประทานเม่ืออยูใ่นอารมณ์เฉยๆ (Bonger, 2013 อ้างถงึใน Bonger, Jansen, Havermans, Roefs, 

Nederkoorn, 2013) 

 2.3 งานวิจัยเก่ียวกับการตระหนักรู้ในตน และ การขาดความยับย้ังช่ังใจ 

  มีผลงานวิจยัหลายงานท่ีแสดงวา่การตระหนกัรู้ในตนเองนัน้มีความเก่ียวข้องกบั

ความเครียด และการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ เช่น การศกึษาของ Diener และ Wallbom ในปี 1976 พบวา่ 

ภาวะท่ีบคุคลตระหนกัรู้ในตนสงูนัน้มีความเก่ียวข้องกบัความสามารถในการยบัยัง้ชัง่ใจสงูด้วย  การศกึษา

นีพ้บวา่การสอ่งกระจกและการโฟกสัท่ีตนเองในรูปแบบอ่ืนๆนัน้สามารถลดการโกงหรือลอกข้อสอบได้  

(Diener & Wallbom, 1976 อ้างถึงใน Heatherton & Baumeister 1991)  งานวิจยัของ Beaman ในปี 

1979 ยงัพบวา่ การท่ีมีกระจกอยู ่ (การท่ีบคุคลต้องเห็นตวัเองจากกระจก) สามารถลดการขโมย 

Halloween Candy ได้อยา่งมาก จงึสรุปได้วา่ การท่ีบคุคลกระตระหนกัรู้ถึงตนเอง มีสหสมัพนัธ์กบัความ

ยบัยัง้ชัง่ใจ  (Beaman, 1979 อ้างถงึใน Heatherton & Baumeister 1991) 

 นอกจากนี ้ ในงานวิจยัของ Mullen (1987) โดยการจดักระทํากลุม่ยงัพบวา่ ขนาดของ

กลุม่มีผลตอ่การตระหนกัรู้ในตน กลา่วคือ ยิ่งขนาดของกลุม่ใหญ่เท่าไหร่ การตระหนกัรู้ในตนก็ลดลง

เท่านัน้ (Mullen, 1987 อ้างถึงใน Heatherton & Baumeister 1991) นอกจากนีย้งัทําให้ความยบัยงัชัง่ใจ

ในการทําพฤตกิรรมก้าวร้าวลดลง สง่ผลให้บคุคลกล้าทําพฤตกิรรมก้าวร้าวมากขึน้ เช่นในการชมุนมุท่ีมี
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การลงประชาทณัฑ์อยา่งโหดเหีย้ม (Mullen, 1986 อ้างถึงใน Heatherton & Baumeister 1991) ดงันัน้ 

ขนาดของกลุม่จงึมีสหสมัพนัธ์กบัการตระหนกัรู้ในตนเองและความยบัยัง้ชัง่ใจในตน 

 2.4 งานวิจัยเก่ียวกับความรู้สึกทางลบ การตระหนักรู้ในตน และ การขาดความยับย้ังช่ังใจ

     การศกึษาหนึง่ซึง่แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบ การตระหนกัรู้ในตน และ

การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้ชดัเจนท่ีสดุคือ งานวิจยัของ Heatherton และ Baumeister 

ในปี 1991 ท่ีพบวา่ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานนัน้เกิดขึน้เม่ือบคุคลรับประทานเพ่ือ

ตอบสนองตอ่ความรู้สกึทางลบซึง่เป็นความรู้สกึทางลบท่ีคกุคามตอ่ตวัตนของบคุคล งานวจิยันีทํ้าการ

ทดลองโดยแบง่ผู้ ร่วมการทดลองออกเป็นกลุม่ท่ีเผชิญความเครียดแบบคกุคามทางร่างกายและกลุม่เผชิญ

ความเครียดแบบคกุคามในเร่ืองภาพลกัษณ์ของตนเอง ผลการทดลองพบวา่ เง่ือนไขคกุคามทางร่างกายใน

กลุม่คนท่ีไมมี่การควบคมุอาหารมีการรับประทานลดลง แตมี่ผลเพียงเลก็น้อยในกลุม่ท่ีมีการควบคมุการ

รับประทานของตน ในทางตรงกนัข้าม เง่ือนไขคกุคามภาพลกัษณ์ของตนเองกลุม่ท่ีมีการควบคมุการ

รับประทานของตนมีการรับประทานอาหารท่ีมากกวา่กลุม่ควบคมุ Heatherton และ Baumeister อธิบาย

วา่ความเครียดท่ีเก่ียวข้องกบัตวับคุคล (Self-relevant emotional distress) นัน้ก่อให้บคุคลเกิดความรู้สกึ

ทางลบตอ่ตวัเอง ซึง่การรับประทานมากๆ หรือการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานจะช่วยให้บคุคล

สามารถหลบหนีจากความรู้สกึทางลบเหลา่นัน้ได้ ซึง่การหลบหนีความรู้สกึทางลบจากเหตกุารณ์ท่ีคกุคาม

ตอ่ตวัตนนีเ้อง บคุคลก็ได้ลดการตระหนกัรู้ในตนและลดระดบัความสามารถในการคดิไปด้วยอยา่งไมรู้่ตวั 

(Herman & Polivy, 2004 อ้างถงึใน Heatherton & Baumeister 1991) การตระหนกัรู้ในตนนัน้เป็นตวัการ

ท่ีช่วยให้บคุคลสามารถรักษาไว้ซึง่ความสามารถในการคดิระดบัสงู และทัง้ “การตระหนกัรู้ในตน” และ 

“ความสามารถในการคดิระดบัสงู” ก็เป็นตวัการในการควบคมุตวักระตุ้นตา่งๆ กลา่วคือ เม่ือบคุคลลดการ

ตระหนกัรู้ในตนอนัสง่ผลให้ระดบัความสามารถในการคดิต่ําลง บคุคลไมร่ะลกึรู้ถึงตนเอง บริบทของตน 

เหตกุารณ์ในอดีต หรือกระทัง่เป้าหมายในอนาคต สง่ผลให้บคุคลลดความสามารถในการยบัยัง้ชัง่ใจตา่งๆ

รวมถึงความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานด้วย (Herman & Polivy, 2004 อ้างถึงใน Heatherton & 

Baumeister 1991) นอกจากนี ้ ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่อารมณ์เครียดไมไ่ด้ทําให้ผู้ควบคมุอาหารขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในสถานการณ์ซึง่บงัคบัให้ต้องตระหนกัในตนเอง ดงันัน้สรุปได้วา่มีเง่ือนไข 3 ประการท่ีจะ

ทําให้ความเครียดนํามาสูก่ารขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน คือ บคุคลนัน้จะต้องมีการควบคมุ

อาหาร,  ประสบการณ์ความเครียดท่ีเกิดขึน้จะต้องเก่ียวกบัตวับคุคลทางลบ และสถานการณ์นัน้จะต้องทํา

ให้การตระหนกัรู้ในตนหายไป 
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วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานและความรู้สกึทางลบ

โดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั 

ขอบเขตงานวิจัย 

 งานวิจยันีมุ้ง่ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบและการยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน

โดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั กลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสติระดบัชัน้ปริญญาตรีจฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัจํานวน 209 คน 

 

 

การตระหนกัรู้ในตนเอง 

 

 

 

 

 

 รูปที ่ 1 โมเดลแสดงความสมัพนัธ์เชิงสาเหตขุองตวัแปรความรู้สกึทางลบและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจใน

การรับประทานโดยมีตวัแปรการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั 

สมมตฐิานการวิจยั 

 1.ความรู้สกึทางลบสามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้ 

 2.การตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัของความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบและการขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

 

 

 

ความรู้สกึทางลบ 
การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ        

ในการรับประทาน 
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ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. ทําให้ทราบรูปแบบความสมัพนัธ์ของภาวะความรู้สกึกบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทานและการตระหนกัรู้ในตนอยา่งไร 

2. ทําให้ทราบอิทธิพลของการตระหนกัรู้ในตนท่ีมีตอ่ความสมัพนัธ์ของภาวะความรู้สกึกบัการ

ขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

3. ได้เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวดัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานซึง่จะเป็นประโยชน์ตอ่

การศกึษาเร่ืองพฤตกิรรมการรับประทานตอ่ไป 

4. เป็นแนวทางในการศกึษาตอ่ยอดเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ของภาวะความรู้สกึกบัการขาดความ

ยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานและการตระหนกัรู้ในตนในอนาคต 
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บทที่ 2 

วิธีดาํเนินการวิจัย 

รูปแบบการวจิัย 

การวิจยันีเ้ป็นการสํารวจเชิงสาเหต ุ (Causal Survey) เพ่ือค้นหาความสมัพนัธ์เชิงสาเหตรุะหวา่ง

ความรู้สกึทางลบ (Negative Affect) การตระหนกัรู้ในตน (Self-awareness) และการขาดความยบัยัง้ชัง่

ใจในการรับประทาน (Dietary Disinhibition) ด้วยการให้ผู้ ร่วมการวิจยัทํามาตรวดัทัง้ 3 มาตร  

กลุ่มตวัอย่าง 

นิสติระดบัปริญญาตรี จากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 209 คน แบง่เป็นเพศชาย 97 คน

และเพศหญิง 112 คน 

นิยามปฏิบัตกิาร 

 ความรู้สกึทางลบ (Negative affect) หมายถงึ ความรู้สกึท่ีเป็นทกุข์ซึง่เกิดจากสิง่กระตุ้นทางภาวะ

อารมณ์ท่ีไมน่า่พงึพอใจหรือเป็นผลมาจากการท่ีบคุคลประสบกบัความล้มเหลวในเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ซึง่วดั

โดยใช้มาตรวดัความรู้สกึทางลบของสภุลคัน์ ลวดลาย (2556) 

 การตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness) หมายถงึ การท่ีบคุคลรู้จกัความรู้สกึ ความนกึคดิ และ

แรงบนัดาลใจของตนเป็นอยา่งดี เห็นสภาพของตนเองตามความเป็นจริง เห็นคณุคา่ในความรู้สกึ ความนึก

คดิ และแรงบนัดาลใจของตน โดยสามารถแสดงอารมณ์ได้อยา่งเหมาะสมในสถานการณ์ตา่งๆซึง่วดัโดยใช้

มาตรวดัการตระหนกัรู้ในตนของปทมุพร ประสงค์ทรัพย์ (2549) 

การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน (Dietary Disinhibition) หมายถงึ การท่ีบคุคลมี

แนวโน้มท่ีจะตอบสนองตอ่อาหารโดยการรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไป ถึงแม้จะได้รับการกระตุ้นให้

เกิดความรู้สกึอยากอาหารเพียงแคเ่ลก็น้อย หรือการท่ีบคุคลมีความไวตอ่สิง่กระตุ้นทางด้านจิตใจ โดยจะมี

พฤตกิรรมการรับประทานในลกัษณะท่ีตามใจตนเองไมว่า่จะเป็นเร่ืองของปริมาณหรือชนิดอาหาร วดัโดย

มาตรวดัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานซึง่พฒันาโดยกลุม่ผู้วิจยั  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีแ้บง่ออกเป็น 2 สว่นดงันี ้

 สว่นท่ี 1   แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ประกอบไปด้วย ข้อมลูเร่ืองอาย ุเพศ 

 สว่นท่ี 2   มาตรวดั ทัง้หมด 3 ฉบบั คือ 

 1. มาตรวดัความรู้สกึทางลบ 

 2. มาตรวดัการตระหนกัรู้ในตน 

 3. มาตรวดัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

 

1.มาตรวัดความรู้สึกทางลบ 

 พฒันาโดยสภุลคัน์ ลวดลาย (2556) ซึง่พฒันามาจากมาตรวดั The Positive and 

Negative Affect Schedule ของ (Watson, Clark, & Tellegen, 1988 อ้างถงึใน Muilenburg-Trevino & 

Hellman, 2009) โดยแบง่เป็นข้อกระทงความรู้สกึทางบวกจํานวน 10 ข้อและข้อกระทงความรู้สกึทางลบ

จํานวน 10 ข้อ โดยมาตรวดันีมี้คา่ความเช่ือมัน่ (α ) เท่ากบั .87 ในข้อทางบวก และมีคา่ความเช่ือมัน่ (α) 

เท่ากบั .85 ในข้อทางลบ  

มาตรวดันีมี้ลกัษณะเป็นคําคณุศพัท์ 20 คํา แบง่เป็นคําคณุศพัท์ด้านความรู้สกึทางลบจํานวน10 

ข้อ และคําคณุศพัท์ด้านความรู้สกึทางบวกจํานวน 10 ข้อ โดยให้กลุม่ตวัอยา่งเลือกคะแนนท่ีตรงกบั

ความรู้สกึของตนเองในเวลานัน้มากท่ีสดุ ซึง่ความหมายของคะแนนมีดงันี ้

 

 1 = แทบไมรู้่สกึหรือรู้สกึน้อยมาก       4 = รู้สกึพอสมควร      

 2 = รู้สกึน้อย                                     5 = รู้สกึมากๆ 

 3 = รู้สกึปานกลาง                  

ตวัอยา่งข้อกระทงด้านความรู้สกึทางลบ 

________ เศร้าหรือเสียใจ (sad) 

________ ผิดหวงั (upset) 

________ รู้สกึผิด (guilty) 
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ตวัอยา่งข้อกระทงด้านความรู้สกึทางบวก 

________ สนใจสิง่ตา่งๆ (interest) 

________ ต่ืนเต้น (excited) 

________ เข้มแข็งหรือแข็งแกร่ง (strong) 

 โดยวิธีการคดิคะแนนตามโครงสร้างของมาตรวดันีจ้ะคดิแบง่เป็นสองสว่นคือคะแนนความรู้สกึทาง

ลบและคะแนนความรู้สกึทางบวก  

2.มาตรวัดการตระหนักรู้ในตน 

 สร้างโดยนางสาวปทมุพร ประสงค์ทรัพย์ (2549) เป็นข้อกระทงทางบวกทัง้หมดจํานวน 16 ข้อ โดย

มาตรวดันีมี้คา่ความเช่ือมัน่ (α) เทา่กบั .86  

มาตรวดันีเ้ป็นมาตรวดัแบบลเิคร์ิ�ท สเกล (Likert Scale) 5 ระดบั โดยให้กลุม่ตวัอยา่งเลือก

คะแนนท่ีตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ ซึง่ความหมายของคะแนนมีดงันี ้

 

1 = เป็นจริงน้อยท่ีสดุ      4 = เป็นจริงมาก 

2 = เป็นจริงน้อย                              5 = เป็นจริงมากท่ีสดุ 

3 = เป็นจริงปานกลาง 

 

 ตวัอยา่งข้อกระทง 

   

พฤตกิรรมหรือความรู้สกึ เป็นจริง

น้อย

ท่ีสดุ 

เป็นจริง

น้อย 

เป็นจริง

ปาน

กลาง 

เป็นจริง

มาก 

เป็นจริง

มากท่ีสดุ 

1.ฉนัแสดงความเห็นออกมาจากใจ

จริง 

     

2.ฉนัรู้วา่ฉนัชอบอะไร      

3.ฉนัรู้วา่ฉนัไมช่อบอะไร      
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3.มาตรวัดการขาดความยบัยัง้ช่ังใจในการรับประทาน พฒันาโดยกลุม่ผู้วิจยัจากมาตรวดั Three-

Factor Eating Questionairs – Dininhibition ท่ีสร้างโดย Stunkard และ Messick ในปี 1984 ซึง่มาตรวดั

นีแ้บง่เป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความหิว (Hunger) การควบคมุปริมาณการรับประทาน (Dietary 

restraint) และการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน (Disinhibition) มีข้อกระทงทัง้ 51 ข้อ โดย

ลกัษณะของมาตรวดันีแ้บง่เป็น 2 ตอน ได้แก่  

 ตอนท่ี 1 มีข้อกระทง 36 ข้อ ลกัษณะการตอบแบบจริง-ไมจ่ริงโดยให้ผู้ตอบอา่นข้อกระทงและเลือก

คําตอบท่ีตรงกบัตนเอง วธีิการให้คะแนนคือ 

     จริง = 1       ไมจ่ริง = 0  

 ตอนท่ี 2 มีข้อกระทง 15 ข้อ ลกัษณะแบบเป็นคําถามท่ีมีคําตอบแบง่เป็น 4 ระดบั วิธีการให้

คะแนนคือ จะมีการแบง่คะแนนเป็น 1 และ 0 จากคําตอบ 4 ระดบั โดยระดบัท่ี 1 และ 2 ได้ 0 คะแนน และ

ระดบัท่ี 3 และ 4 ได้ 1 คะแนน 

มีขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัดงันี ้

 3.1 แปลข้อกระทงจากมาตรวดั Three-Factor Eating Questionairs – Dininhibition ใน

องค์ประกอบด้านการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน ซึง่มีจํานวน 16 ข้อ แบง่เป็นข้อกระทงทางลบ 

3 ข้อ ข้อกระทงทางบวก 13 ข้อ 

3.2 นําข้อกระทงท่ีผู้วิจยัแปลให้ผู้ เช่ียวชาญด้านการวดัและประเมินผลทางจิตวทิยา จํานวน 2 

ท่าน (ภาคผนวก ง) ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) พิจารณาความสอดคล้องกบั

จดุประสงค์ของงานวิจยั  

3.3    ปรับเปล่ียนภาษาในข้อกระทงตามการพิจารณาของผู้ เช่ียวชาญ 

3.4 นํามาตรวดัท่ีได้รับการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญ ไปทดลองใช้ (try out) กบันิสติระดบั

ปริญญาตรีจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยัจํานวน 60 คน แบง่เป็นเพศชายจํานวน 16 คน และเพศหญิงจํานวน 

43 คน 
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 3.5 วิเคราะห์รายข้อโดยทดสอบคา่ที (Independent t-test) ด้วยการแบง่กลุม่สงูท่ีเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 

75 ขึน้ไป และกลุม่ต่ําท่ีเปอร์เซน็ไทล์ท่ี 25 ลงมา กําหนดนยัสําคญัแบบหางเดียวท่ีระดบั .05 มีข้อกระทงท่ี

ผา่นการวิเคราะห์จํานวน 13 ข้อ ไมผ่า่น 3 ข้อ จากทัง้หมด 16 ข้อ แตเ่ม่ือนําข้อกระทงดงักลา่วมาพิจารณา

ร่วมกบัผู้ เช่ียวชาญ พบวา่จากข้อกระทงดงักลา่วมีข้อกระทง 2 ข้อท่ีไมส่ามารถตดัออกจากมาตรวดัได้

เน่ืองจากจะทําให้เนือ้หาของมาตรวดัไมเ่ป็นไปตามโครงสร้างและจดุประสงค์ของมาตรวดั จากผลการ

พิจารณานี ้ผู้วจิยัจงึตดัข้อกระทงออกจากมาตรวดัจํานวน 1 ข้อ  

 3.6 นําข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบคา่ทีมาวิเคราะห์รายข้อ (Item analysis) ด้วยการหาคา่

สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อกระทงอ่ืนๆทัง้หมด (Corrected 

Item-Total Correlation หรือ CITC) พบวา่มีข้อกระทงท่ีมีคา่ r ต่ํากวา่ .21 จํานวน 3 ข้อ แตเ่ม่ือนําข้อ

กระทงดงักลา่วมาพิจารณาร่วมกบัผู้ เช่ียวชาญ พบวา่ข้อกระทงดงักลา่วไมส่ามารถตดัออกจากมาตรวดัได้

เน่ืองจากจะทําให้เนือ้หาของมาตรวดัไมเ่ป็นไปตามโครงสร้างและจดุประสงค์ของมาตรวดั จากผลการ

พิจารณานีผู้้วจิยัจงึไมต่ดัข้อกระทงออกจากมาตรวดั แล้ววิเคราะห์หาความเท่ียงโดยการหาคา่สมัประสทิธ์ิ

ความคงท่ีแบบแอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .71  

3.7 นําข้อกระทงจํานวน 15 ข้อมาวิเคราะห์หาความเช่ือมัน่โดยวิธีการทดสอบซํา้ (test-retest 

method) พบวา่การทดสอบ 2 ครัง้ (ทดสอบห่างกนั 2 สปัดาห์) มีสหสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .001 โดยมีคา่ r เท่ากบั .83 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจยัแจกมาตรวดัทัง้ 3 มาตรวดั ได้แก่มาตรวดัความรู้สกึทางลบ มาตรวดัการตระหนกัรู้ในตน 

และมาตรวดัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานให้แก่นิสติในวชิาเรียน 3800202 จิตวิทยาใน

ชีวิตประจําวนัและการทํางาน และ 3804102 มลูสารจิตวิทยาพฒันาการ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

 วิเคราะห์คา่สถิตพืิน้ฐานด้วยโปรแกรม SPSS for windows โดยมีวิธีดงันี ้

1. ทดสอบสมมตฐิานข้อท่ี 1 โดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยอยา่งง่าย (Simple Regression Analysis) 

2. ทดสอบสมมตฐิานข้อท่ี 2 โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยเชิงชัน้ (Hierarchical Regression Analysis) 

3. วิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิ โดยใช้การวเิคราะห์ถดถอยเชิงชัน้ (Hierarchical Regression Analysis) และ 

simple slope analysis 
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บทที่ 3 

ผลการวิจัย 

 ในการศกึษาบทบาทของการตระหนกัรู้ในตนในการกํากบัความสมัพนัธ์เชิงสาเหตรุะหวา่ง

ความรู้สกึทางลบและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน ขอเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู

ตามลําดบัดงันี ้

 ตอนท่ี 1 ข้อมลูเก่ียวกบักลุม่ตวัอยา่ง 

 ตอนท่ี 2 คา่สถิตพืิน้ฐานของตวัแปร 

 ตอนท่ี 3 การทดสอบสมมตฐิานการวิจยั  

 

NA   =   ความรู้สกึทางลบ 

PA   =   ความรู้สกึทางบวก 

SA   =   การตระหนกัรู้ในตน 

HSA  =  กลุม่การตระหนกัรู้ในตนสงู 

LSA  =  กลุม่การตระหนกัรู้ในตนต่ํา 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลเก่ียวกับกลุ่มตวัอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยันีเ้ป็นนิสติจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยัระดบัปริญญาตรีทัง้หมดมีจํานวน 

209 คน ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศและคณะ แสดงไว้ในตาราง 1 และ ตาราง 2 
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ตาราง 1  

แสดงจํานวนกลุ่มตวัอย่างโดยแยกเป็นเพศ 

 

ตาราง 2  

แสดงจํานวนกลุ่มตวัอย่างโดยแยกเป็นคณะ 

เพศ 

             หญิง 

             ชาย 

             รวม 

     จํานวน (คน)                               ร้อยละ 

          112                                       53.59 

           97                                        46.41 

          209                                        100 

คณะ 

             วิศวกรรมศาสตร์ 

             อกัษรศาสตร์ 

             วทิยาศาสตร์ 

             รัฐศาสตร์                                                      

             ครุศาสตร์                                             

             นิเทศศาสตร์ 

             เศรษฐศาสตร์ 

             แพทยศาสตร์ 

             สหเวชศาสตร์   

             รวม 

     จํานวน (คน)                               ร้อยละ 

            72                                       34.45                                           

             1                                        0.48 

            23                                       11 

            8                                         3.38          

            6                                         2.87 

            4                                         1.91 

            6                                         2.87 

           40                                        19.14 

           49                                        23.45 

          209                                       100                                                                      
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ตอนที่ 2 ค่าสถติพิืน้ฐานของตวัแปรทัง้หมด 

 ข้อมลูสถิตพืิน้ฐานของคะแนนจากตวัแปรทัง้หมดประกอบด้วยคา่มชัฌิมเลขคณิต สว่นเบีย่งเบน

มาตรฐานและคา่สมัประสทิธ์ิระหวา่งคะแนนจากตวัแปรตา่งๆได้แสดงไว้ในตาราง 3 

ตาราง 3  

แสดงค่ามชัฌิมเลขคณิต ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนจากตวั

แปรต่างๆ (N = 209) 

ตวัแปร 1              2               3 M SD 

1. ความรู้สกึทางลบ    (.88) 21.89 7.76 

2. การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจใน 

    การรับประทาน 

    .09           (.71)          6.63 3.20 

3. การตระหนกัรู้ในตน    -.30***       -.07           (.85)  61.76  7.26 

***p < .001   

หมายเหต ุ ตวัเลขในวงเลบ็ คือ คา่สมัประสทิธ์ิความเท่ียงของเคร่ืองมือท่ีคํานวณด้วยวิธีความสอดคล้อง

ภายใน (Internal Consistency) โดยใช้คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient 

Alpha) 

 จากตาราง 3 เม่ือพิจารณาคา่มชัฌิมเลขคณิตของคะแนนความรู้สกึทางลบ การขาดความยบัยัง้ชัง่

ใจในการรับประทาน และการตระหนกัรู้ในตนโดยนํามาคดิเป็นร้อยละ พบวา่ คา่มชัฌิมเลขคณิตของ

คะแนนการตระหนกัรู้ในตนมีคา่สงูท่ีสดุคือ ร้อยละ 77.20 (61.76) และมชัฌิมเลขคณิตของคะแนน

ความรู้สกึทางลบ กบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานมีคา่ใกล้เคียงกนัคือ ร้อยละ 43.78 

(21.89) และ ร้อยละ 44.20 (6.63) ตามลําดบั เม่ือพิจารณาสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนความรู้สกึ

ทางลบ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานและการตระหนกัรู้ในตนพบวา่ คะแนนความรู้สกึทาง

ลบมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสงูท่ีสดุ คือ 7.76 คะแนนการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานมีสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐานต่ําท่ีสดุคือ 3.20 สว่นคะแนนการตระหนกัรู้ในตนมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 7.26  
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 เม่ือพิจารณาคา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทาน และการตระหนกัรู้ในตนจะเห็นได้วา่มีเพียงความรู้สกึทางลบและการตระหนกัรู้ในตนท่ีมี

ความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญักนั (r= -.30, p < .001) กลา่วคือ เม่ือความรู้สกึทางลบมีคา่สงู การ

ตระหนกัรู้ในตนก็จะมีคา่ต่ํา ในขณะท่ีเม่ือความรู้สกึทางลบมีคา่ต่ํา การตระหนกัรู้ในตนก็จะมีคา่สงู 

ตอนที่ 3 การทดสอบสมมตฐิานการวจิัยเป็นรายข้อ 

สมมตฐิานข้อที่ 1 ความรู้สกึทางลบสามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้ 

 ผู้วิจยัทดสอบสมมตฐิานท่ี 1 โดยวิธีการวิเคราะห์การถดถอยอยา่งง่าย (Simple Regression 

Analysis) เพ่ืออธิบายการสง่ผลของตวัแปรอิสระตอ่ตวัแปรตามซึง่ก็คือการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทาน ได้ผลดงัตาราง 4 

ตาราง 4  

การวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (N=209) 

ตวัแปรอสิระ   β    t     r    r2    F 

ความรู้สกึทางลบ .12 1.66   .12  .01  2.75 

 

 ผลการวิเคราะห์ถดถอยในตาราง  แสดงให้เห็นวา่ความรู้สกึทางลบมีความสามารถทํานายการ

ขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 1% (R2 = .01, F(1,209) = 2.75, p = .10)  ซึง่ความรู้สกึทางลบ

ไมส่ามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ (β = .12, p = 

.10) ดงันัน้ ผลการวิจยัไม่สอดคล้องกับสมมตฐิานข้อที่ 1 

                                               β = .12, p = .10 

 

 รูปที ่2  โมเดลแสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

  รับประทาน 

 

ความรู้สกึทางลบ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ
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สมมตฐิานข้อที่ 2 การตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัของความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบและ

การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

 สมมตฐิานข้อนีมี้ความรู้สกึทางลบเป็นตวัแปรอิสระ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน

เป็นตวัแปรตามและมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั ผู้วิจยัได้ทดสอบสมมตฐิานโดยวิธีการวิเคราะห์

ถดถอยเชิงชัน้ (Hierarchical Regression Analysis) ซึง่ปรากฎในตาราง 5 การทดสอบการเป็นตวัแปร

กํากบัจะเป็นจริงก็ตอ่เม่ือปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระกบัตวัแปรกํากบั (Predictor X Moderator) คือ 

β3 มีอิทธิพลตอ่ตวัแปรตามอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(Baron & Kenny, 1986) ดงัรูปท่ี 2 

 

 

 

 

 

 

 

  รูปที ่3 โมเดลการวิเคราะห์ถดถอยเชิงชัน้ (Hierarchical Regression Analysis) 

 

 

 

 

 

 

 

Predictor 

Moderator 

Predictor 

X 

Moderator 

 

 

Criterion 

β1 

β2 

β3 
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ตาราง 5  

การวิเคราะห์ถดถอยเชิงชัน้ทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรบัประทานจากความรู้สึกทางลบโดยมี

การตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั  (N=209) 

 
  β    t   R    R2              R2 F 

ขัน้ท่ี 1  

ความรู้สกึทางลบ 

ขัน้ท่ี 2 

ความรู้สกึทางลบ  (NA) 

การตระหนกัรู้ในตน  (SA) 

ขัน้ท่ี 3 

ความรู้สกึทางลบ   (NA) 

การตระหนกัรู้ในตน   (SA) 

NA*SA 

 

 

 .12 

 

.10 

-.04 

 

.10 

-.04 

-.02 

 

 

1.66 

 

1.42 

-.56 

 

1.31 

-.60 

-.26 

.12 

 

.12 

 

 

.12 

.01 

 

.02 

 

 

.02 

 

 

 

 

 

.00 

 2.75 

 

1.53 

 

 

 1.04 

  

 ผลการทดสอบความเป็นตวัแปรกํากบัจากตาราง แสดงให้เห็นวา่ ความรู้สกึทางลบสามารถ

ทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั 2% (R2 = 

.02, F(1,209) = 1.04, p = .79) ซึง่ความรู้สกึทางลบไมส่ามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ (β = -.02, p = .79)  

ดงันัน้จงึไม่สอดคล้องกับสมมตฐิานข้อที่ 2 
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      β = -.02, p = .79 

                                                β = .12, p = .10 

  

รูปท่ี 4 โมเดลแสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ 

 รับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั 

 แตอ่ยา่งไรก็ตามผู้วิจยัได้พบข้อสงัเกตท่ีนา่สนใจจากการนําความรู้สกึทางบวกมาเป็นตวัแปรร่วม

ในการทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั ผู้วจิยั

ได้ใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหเุชิงชัน้ (Hierarchical Multiple Regression Analysis) ดงัตาราง 6                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความรู้สกึทางลบ 
การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

การตระหนกัรู้ในตน 
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ตาราง 6  

การวิเคราะห์ถดถอยพหเุชิงชัน้ทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรบัประทานจากความรู้สึกทางลบ

และความรู้สึกทางบวกโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั (N=209) 

 
  β    t  R  R2  R2    F 

ขัน้ท่ี 1 

ความรู้สกึทางลบ  (NA) 

ความรู้สกึทางบวก (PA) 

การตระหนกัรู้ในตน  (SA) 

ขัน้ท่ี 2 

ความรู้สกึทางลบ   (NA) 

ความรู้สกึทางบวก (PA) 

การตระหนกัรู้ในตน   (SA) 

NA*SA 

PA*SA 

 

.11 

.07 

-.09 

 

.08 

.11 

-.12 

-.05 

-.15* 

 

 

1.47 

.91 

-1.20 

 

1.13 

1.46 

-1.53 

-.77 

-2.12* 

.33 

 

 

 

.37 

.11 

 

 

 

.14 

 

 

 

 

.11 

 

 

 

6.26 

 

 

 

5.17 

* p < .05  

 ผลการทดสอบความเป็นตวัแปรกํากบัจากตาราง แสดงให้เห็นวา่ ความรู้สกึทางบวกสามารถ

ทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัเป็น 14% 

(R2 = .14, F(1,209) = 5.17, p = .07)  ซึง่ความรู้สกึทางบวกสามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจใน

การรับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (β = -

.15, p <.05) แสดงวา่ การตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัท่ีเข้ามาสง่ผลตอ่ความสมัพนัธ์ระหวา่ง

ความรู้สกึทางบวกกบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน  
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      β = -.15, p < .05 

 

                                               β = -.33, p = .63 

 

 รูปที ่5 โมเดลแสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางบวกและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

  รับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั 

  

 จากผลการวิเคราะห์ถดถอยพหเุชิงชัน้ข้างต้น ผู้วิจยัจงึได้ทํา Simple Slope Analysis เพ่ือดู

ลกัษณะความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางบวกกบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานโดยมีการ

ตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัซึง่ใช้การวิเคราะห์ทางสถิตแิบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่การตระหนกัรู้ใน

ตนสงู (High Self-Awareness) และกลุม่การตระหนกัรู้ในตนต่ํา (Low Self-Awareness)  ซึง่พบวา่ในกลุม่

การตระหนกัรู้ในตนสงูความรู้สกึทางบวกไมส่ามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ ปรากฎดงัตาราง 7 ในขณะท่ีกลุม่การตระหนกัรู้ในตนต่ํา ความรู้สกึทางบวก

สามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (β = 

.24, p < .05) ปรากฎดงัตาราง 8 

 

 

 

 

 

ความรู้สกึทางบวก การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

การตระหนกัรู้ในตน 
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ตาราง 7  

การวิเคราะห์ถดถอยพหเุชิงชัน้ทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรบัประทานจากความรู้สึกทางบวก

และความรู้สึกทางลบโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั (High Self-Awareness) (N=209) 

 

 
     β    t   R   R2   R 2    F 

ขัน้ท่ี 1 

ความรู้สกึทางลบ  (NA) 

ความรู้สกึทางบวก (PA) 

การตระหนกัรู้ในตนสงู  (HSA) 

ขัน้ท่ี 2 

ความรู้สกึทางลบ   (NA) 

ความรู้สกึทางบวก (PA) 

การตระหนกัรู้ในตนสงู  (HSA) 

NA*HSA 

PA*HSA 

 

.11 

.07 

-.09 

 

.03 

-.02 

-.12 

-.09 

-.18 

 

1.47 

.91 

-1.20 

 

.23 

-.27 

-1.53 

-.77 

-2.12 

.33 

 

 

 

.37 

 

.11 

 

 

 

.14 

 

 

 

 

 

.11 

 

 

 

 

 

6.26 

 

 

 

5.17 

  

 ผลการทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางบวกกบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทานในกลุม่การตระหนกัรู้ในตนสงูจากตารางแสดงให้เห็นวา่ ความรู้สกึทางบวกไมมี่ความสมัพนัธ์

กบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(β = -.02, p = .79) กลา่วคือ ใน

กลุม่บคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนสงู ความรู้สกึทางบวกไมส่ามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทานได้  
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กลุ่มการตระหนักรู้ในตนสูง                     

     

                                             β = -.02, p = .79        

 

 รูปที ่6   โมเดลความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางบวกและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ 

  รับประทานในกลุม่บคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนสงู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความรู้สกึทางบวก

 
การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 
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ตาราง 8  

การวิเคราะห์ถดถอยพหเุชิงชัน้ทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรบัประทานจากความรู้สึกทางบวก

และความรู้สึกทางลบโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั (Low Self-Awareness) (N=209) 

 β t R R2   R2 F 

ขัน้ท่ี 1 

ความรู้สกึทางลบ  (NA) 

ความรู้สกึทางบวก (PA) 

การตระหนกัรู้ในตนต่ํา  (LSA) 

ขัน้ท่ี 2 

ความรู้สกึทางลบ   (NA) 

ความรู้สกึทางบวก (PA) 

การตระหนกัรู้ในตนต่ํา  (LSA) 

NA*LSA 

PA*LSA 

 

.11 

.07 

-.09 

 

.14 

.24* 

-.12 

-.07 

-.22 

 

1.47 

.91 

-1.20 

 

1.55 

2.25* 

-1.53 

-.77 

-2.12 

.33 

 

 

 

.37 

.11 

 

 

 

.14 

 

 

 

 

.11 

 

 

 

 

 

6.26 

 

 

 

5.17 

* p < .05  

 ผลการทดสอบความเป็นตวัแปรกํากบัในกลุม่การตระหนกัรู้ในตนต่ําจากตาราง แสดงให้เห็นวา่ 

ความรู้สกึทางบวกมีความสมัพนัธ์การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานอยา่งนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .05 (β=.24, p<.05) กลา่วคือ ในกลุม่บคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนต่ํา ความรู้สกึทางบวกจะ

สามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้โดยเม่ือบคุคลมีความรู้สกึทางบวกเพิ่มมาก

ขึน้ก็สง่ผลให้บคุคลมีการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานเพิม่มากขึน้ด้วย 
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กลุ่มการตระหนักรู้ในตนตํ่า  

   

         β = -.24, p < .05 

                                    

 รูปที ่7   โมเดลความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางบวกและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ 

             รับประทานในกลุม่บคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนต่ํา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความรู้สกึทางบวก การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 
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บทที่ 4 

อภปิรายผลการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบ การตระหนกัรู้ในตน 

และการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน จงึจะอภิปรายผลการวิจยัตามสมมตฐิาน ดงันี ้

 สมมตฐิานข้อท่ี 1   ความรู้สกึทางลบสามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน

ได้ 

 ผลการวิจยัไมส่อดคล้องสมมตฐิานข้อท่ี1 กลา่วคือ ความรู้สกึทางลบไมส่ามารถทํานายการขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้ ทัง้นีจ้ากการทบทวนงานวิจยั ผู้วิจยัพบวา่อาจมีสาเหตดุงันี ้

 ประการแรก ด้านบริบทวฒันธรรม กลา่วคือ งานวจิยัท่ีผู้วิจยัใช้ในการอ้างอิงนัน้ สว่นใหญ่เป็น

งานวิจยัท่ีจดักระทําขึน้ในสงัคมตะวนัตกซึง่มีความแตกตา่งในเร่ืองวฒันธรรมกบัสงัคมตะวนัออก ดงันัน้จงึ

อาจสง่ผลให้มีการตอบท่ีแตกตา่งกนัดงัเชน่งานวิจยัของ Courtright ในปี 2013 ท่ีได้แบง่ลกัษณะการตอบ

ของบคุคลออกเป็น 3 รูปแบบ คือ 1) การตอบแบบสดุโตง่ (extremely response style) 2) การตอบแบบ

กลางๆ (midpoint response style) 3) และการตอบแบบยอมตาม (acquiescence response style)    

พบวา่ คนบราซลิมกัมีการตอบแบบสดุโตง่ (extremely response style)  ในขณะท่ีคนญ่ีปุ่ นมกัตอบแบบ

กลางๆ (midpoint response style) (Courtright, 2013 อ้างถงึใน The Culture Vulture, 2013) นอกจากนี ้

ยงัสอดคล้องกบังานสํารวจในคนจีนของ Jacques ในปี 2006 ท่ีพบวา่ ในวฒัธรรมเอเชีย ผู้คนมกัมี

แนวโน้มไมย่อมรับวา่ตนเองกําลงัประสบปัญหา และในคนจีนมกัไมค่อ่ยแสดงความคดิเห็นออกไปตรงๆ

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในด้านลบ หรือในการให้คะแนนโดยตวัเอง (self-rating)  มกัจะประนีประนอมคําตอบ

ให้อยูใ่นระดบักลางๆ ดงันัน้จงึอาจกลา่วได้วา่ ด้วยลกัษณะการตอบท่ีแตกตา่งกนัจงึทําให้ผลของงานวิจยั

ในสงัคมตะวนัออกและสงัคมตะวนัตกมีความแตกตา่งกนัแม้วา่จะเป็นงานวิจยัในเร่ืองเดียวกนัก็ตาม  

 นอกจากในเร่ืองของลกัษณะการตอบท่ีแตกตา่งในบริบทวฒันธรรมท่ีแตกตา่งกนัแล้วยงัมีเร่ืองของ

การตอบสนองตอ่ความรู้สกึทางลบท่ีแตกตา่งกนัในบคุคลสงัคมตะวนัตกและบคุคลสงัคมตะวนัออก โดย

บคุคลในสงัคมตะวนัออกจะมีการตอบสนองตอ่ความรู้สกึทางลบแบบเข้าหาครอบครัว เพ่ือน หรือบคุคล

ใกล้ชิด ดงัเชน่ผลงานวิจยัของ Yeh, Inose, Kobori, และ Chang ในปี 2001 ท่ีพบวา่ ความเป็นคตริวมหมู่

ในคนญ่ีปุ่ นสามารถทํานายการจดัการปัญหาแบบเข้าหาผู้ อ่ืน กลา่วคือ กลุม่ตวัอยา่งมกัขอความชว่ยเหลือ

จากครอบครัว เพ่ือน และ พ่ีน้อง เม่ือตนเองต้องประสบกบัปัญหาทางด้านจิตใจ (Yeh, Inose, Kobori, & 
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Chang, 2001 อ้างถงึใน Kuo, 2010) ในขณะท่ีสงัคมตะวนัตกนัน้ เม่ือบคุคลเผชิญหน้ากบัความเครียด

บคุคลจะมีการบริโภคอาหารในปริมาณท่ีเพิ่มมากขึน้ด้วยดงัเชน่ในงานวิจยัของ Gower, Hand, และ 

Crooks ในปี 2008 ท่ีได้วิจยัในกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นวยัรุ่นชาวตะวนัตก พบวา่ คะแนน Stressful Situations 

Questionnaire (SSQ) มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัคะแนน Compulsive Eating Scale (CES) ดงันัน้จงึอาจ

สรุปได้วา่สงัคมตะวนัตกและสงัคมตะวนัออกมีความแตกตา่งกนัในเร่ืองการตอบสนองตอ่ความรู้สกึทางลบ 

โดยสงัคมตะวนัออกจะใช้วิธีการเข้าหาผู้ อ่ืน  ในขณะท่ีคนในสงัคมตะวนัตกจะบริโภคอาหารในปริมาณท่ี

มากกวา่ปกต ิ

 ประการท่ีสอง คือ คา่นิยมเร่ืองการรักษารูปร่าง กลา่วคือ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวจิยัครัง้นีเ้ป็น

นิสติ จงึเป็นกลุม่บคุคลท่ีมีอายอุยูใ่นช่วงวยัรุ่น ซึง่มีคา่นิยมในเร่ืองการรักษารูปร่างอยูเ่สมอเพ่ือภาพลกัษณ์

ท่ีดดีูของตนเอง ดงัเช่นในงานสํารวจของ สมชาย พลอยเล่ือมแสง ปี 2547 ท่ีพบวา่วยัรุ่นไทยท่ีกําลงัศกึษา

ในชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นถงึระดบัปริญญาตรีสว่นใหญ่ ไมพ่งึพอใจในรูปร่างของตนเองและวยัรุ่นกวา่ร้อย

ละ 64.7 ซึง่มีรูปร่างตามมาตรฐานคา่ดชันีมวลกายมาตรฐาน (BMI) ท่ีองค์การอนามยัโลกกําหนด รับรู้วา่

ตนเองอ้วนกวา่คา่ดชันีมวลการมาตรฐาน (BMI) จริงของตน และสอดคล้องกบัการสํารวจของ นภาพร วงษ์

มี และคณะ ในปี 2550 ท่ีพบวา่วยัรุ่นและเยาวชนไทยในปัจจบุนัได้ให้ความสําคญักบัภาพลกัษณ์ภายนอก

และไมพ่งึพอใจในรูปร่างของตนเอง โดยการรับรู้เก่ียวกบันํา้หนกัตวัของวยัรุ่นและเยาวชนสว่นใหญ่ คือ คดิ

วา่ตนเองอ้วนซึง่เป็นผลมาจากคา่นิยมความผอมท่ีแฝงมากบัส่ือโฆษณาตา่งๆ ได้แก่ การสร้างคณุคา่ของ

คนในส่ือท่ีเน้นในเร่ืองรูปร่างหน้าตาภายนอก การนําเสนอคณุคา่บคุคลท่ีความงามภายนอกมากกวา่ความ

งามภายในจิตใจ ความอ้วนจงึกลายเป็นความหมายทางสงัคมท่ีนิยามขึน้ในกรอบความคดิและมมุมองของ

คนในสงัคมวา่เป็นสิง่ท่ีไมน่่าพงึปรารถนา ทําให้วยัรุ่นและเยาวชนไทยมีพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัเพ่ือหวงั

ผลถึงรูปร่างผอมบาง และการยอมรับของคนในสงัคม (อจัฉรา โสเจยยะ และ สมัพนัธ์ สอนเกิด, 2548 อ้าง

ถึงใน ศวิรักษ์ กิจชนะไพบลูย์, 2555)  นอกจากนีไ้ด้มีการทําการสํารวจถึงวิธีการลดความอ้วนในกลุม่วยัรุ่น 

พบวา่ การอดอาหารเป็นวิธีหนึง่ท่ีวยัรุ่นและเยาวชนนิยมใช้ในการลดนํา้หนกั (สชุาต ิอิสริยปาลกลุ, สนัต ิ 

สริิมีนนนัท์, ไตรรัตน์ ชัง่ใจ, ณฏัพงศ์ อมรปิยศริิ, อภิสทิธ์ิ บญุปาสาน, และ ศริิภรณ์ อิบรอฮีม, 2549 อ้างถึง

ใน ศวิรักษ์ กิจชนะไพบลูย์, 2555) ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาพฤตกิรรมการลดนํา้หนกัของนิสตินกัศกึษา

ระดบัปริญญาตรีในเขตกรุงเทพมหานคร (นภาพร วงษ์มี, ณฏัฐิฌา มขุมนตรี, นชุนาฏ เทพผง, สกุญัญา 

บญุคํา, สณีุย์ รักชน, และ สริุศา นาคปัญญา, 2550 อ้างถึงใน ศวิรักษ์ กิจชนะไพบลูย์, 2555) ท่ีพบวา่
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พฤตกิรรมลดนํา้หนกัท่ีนิยมเป็นลําดบัท่ีสองของกลุม่ตวัอยา่ง คือการอดอาหาร โดยคดิเป็นร้อยละ 43.4 

ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 

 จงึอาจสรุปได้วา่ปัจจยัเร่ืองคา่นิยมในการรักษารูปร่างของกลุม่บคุคลในช่วงวยัรุ่นมีอิทธิพลมากจน

ทําให้มีความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานแม้มีความรู้สกึทางลบเกิดขึน้ก็ตาม 

 สมมตฐิานข้อที่ 2 การตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัของความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทาง

ลบและการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

 ผลการวิจยัไมส่อดคล้องสมมตฐิานข้อท่ี 2 กลา่วคือ ความรู้สกึทางลบไมส่ามารถทํานายการขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานโดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัได้ ทัง้นีเ้ม่ือวิเคราะห์คะแนน

การตระหนกัรู้ในตนของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ มีคา่เฉล่ีย (M) คือ 61.76 ซึง่เม่ือนํามาพจิารณาเทียบกบั

เกณฑ์การวิเคราะห์คะแนนรายข้อของมาตรการตระหนกัรู้ในตนท่ีสร้างโดยนางสาวปทมุพร ประสงค์ทรัพย์ 

(2549) ผลปรากฎวา่ คะแนนคา่เฉล่ียดงักลา่วอยูใ่นกลุม่การตระหนกัรู้ในตนสงู ดงันัน้จงึอาจกลา่วได้วา่ 

กลุม่บคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนสงูจะมีการยบัยัง้ชัง่ใจในตนสงูด้วย ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Diener 

และ Wallbom ในปี 1976 ท่ีพบวา่ ภาวะท่ีบคุคลตระหนกัรู้ในตนสงูนัน้มีความเก่ียวข้องกบัความสามารถ

ในการยบัยัง้ชัง่ใจสงูโดยในการศกึษานีไ้ด้ผลการทดลองคือการสอ่งกระจกและการโฟกสัท่ีตนเองในรูปแบบ

อ่ืนๆนัน้สามารถลดการโกงหรือลอกข้อสอบได้ นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของ Beaman ในปี 

1979 ท่ีพบวา่ การท่ีมีกระจกอยู ่(การท่ีบคุคลต้องเห็นตวัเองจากกระจก) สามารถลดการขโมย Halloween 

Candy ได้อยา่งมาก (Beaman, 1979 อ้างถงึใน Heatherton & Baumeister, 1991) จงึสรุปได้วา่ การ

ตระหนกัรู้ในตน มีสหสมัพนัธ์กบัความยบัยัง้ชัง่ใจ  (Heatherton & Baumeister, 1991) 

อยา่งไรก็ตามจากงานวิจยัครัง้นีไ้ด้พบผลท่ีนา่สนใจคือ ความรู้สกึทางบวกสามารถทํานายการขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน โดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบั ในกลุม่บคุคลท่ีมีการ

ตระหนกัรู้ในตนต่ํา กลา่วคือ ในกลุม่บคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนต่ํา ความรู้สกึทางบวกจะมีความสมัพนัธ์

ทางบวกกบัการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน หรืออาจกลา่วได้วา่ความรู้สกึทางบวกจะเพิ่ม

พฤตกิรรมการรับประทานได้ (Evers, Deridder, & Adriaanse, 2009 อ้างถงึใน Bonger  et al., 2013) ซึง่

สอดคล้องกบังานวิจยัของ Bonger, Jansen, Havermans, Roefs, และ Nederkoorn ในปี 2013 ท่ี

ทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่ง อารมณ์ทางบวก (positive mood) อารมณ์เฉยๆ (neutral) และอารมณ์ทาง

ลบ (negative mood) กบัปริมาณอาหารท่ีรับประทาน โดยวดัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ระหวา่งการรับประทาน
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อาหาร ผลงานวิจยัพบวา่ ผู้ ท่ีรับประทานอาหารตามอารมณ์ (Emotional Eater) จะรับประทานอาหาร

มากกวา่เดมิในระหวา่งท่ีอยูใ่นอารมณ์ทางบวก และยงัเป็นปริมาณท่ีมากกวา่การรับประทานเม่ืออยูใ่น

อารมณ์เฉยๆ และท่ีนา่สนใจก็คือ พวกท่ีรับประทานตามอารมณ์ไมไ่ด้รับประทานมากขึน้เม่ือมีอารมณ์ทาง

ลบ และในงานวิจยัของ Dingemans, Martijn, Furth, & Jansen ในปี 2009 ท่ีทดสอบในผู้ ป่วย Binge 

Eating Disorder ยงัพบวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีไมมี่ภาวะซมึเศร้าร่วมด้วย จะรับประทานน้อยลงในเง่ือนไขท่ีถกู

นําให้เกิดอารมณ์ทางลบ ในขณะท่ีกลุม่ตวัอยา่งท่ีอยูใ่นเง่ือนไขถกูนําให้มีอารมณ์ทางบวกไมว่า่จะซมึเศร้า

หรือไมก็่ยงัรับประทานมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีซมึเศร้าในเง่ือนไขถกูนําให้มีอารมณ์ทางลบ  อีกทัง้ความรู้สกึ

ทางบวกสามารถกระตุ้นการรับประทานในบคุคลท่ีมีคะแนนการควบคมุอาหารต่ําและมีคะแนนการขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานอาหารสงูอีกด้วย  (Yeomans & Coughlan, 2009) 

ปัจจยัท่ีสามารถอธิบายวา่เพราะเหตใุดความรู้สกึทางบวก (Positive affect) จงึสามารถทํานาย

พฤตกิรรมการรับประทานอาหารได้โดยจําแนกได้ดงันี ้ (Evers et al., 2009 อ้างถงึใน Bonger  et al., 

2013) 

ประการแรก ความรู้สกึทางบวกและการรับอาหารเข้าร่างกายนัน้มีความเก่ียวข้องกนัผา่นกลไกการ

เรียนรู้แบบเช่ือมโยง ซึง่ความรู้สกึทางบวกนัน้เช่ือมโยงกบัการรับประทานอาหารท่ีมากขึน้ (Patel & 

Schlundt, 2001 อ้างถึงใน Evers, Adriaanse, Ridder, & Huberts, 2012)  กลา่วคือ อาหารนัน้จดัเป็นตวั

สําคญัของการเฉลมิฉลองเทศกาลพิเศษตา่งๆ เชน่ งานแตง่งาน งานวนัเกิด เป็นต้น ซึง่งานเหลา่นีน้ัน้ก็

มกัจะทําให้เกิดความรู้สกึทางบวก (Rozin, อ้างถึงใน Evers  et al., 2012)  ดงันัน้จงึอาจกลา่วได้วา่ 

ความรู้สกึทางบวก มีความสมัพนัธ์และเช่ือมโยงกบัการรับประทาน (Evers et al., 2009 อ้างถึงใน Bonger  

et al., 2013)  

ประการท่ีสอง การเข้าสงัคมและการรับประทานอาหาร ได้มาจากการสงัเกตท่ีวา่การเข้าสงัคมและ

การรับประทานอาหารนัน้มีความเก่ียวพนักนัอยา่งมาก (Evers et al., 2009 อ้างถงึใน Bonger  et al., 

2013) มีงานวิจยัท่ีแสดงให้เห็นวา่บคุคลจะรับประทานอาหารมากขึน้เม่ือได้รับประทานร่วมกบัคนคุ้นเคย

หรือคนท่ีมีอธัยาศยัดีซึง่นัน่ไมไ่ด้มีสาเหตมุาจากการใช้เวลาสนทนากบับคุคลเหลา่นีร้ะหวา่งมือ้อาหารแต่

เป็นเพราะเพ่ือนหรือคนคุ้นเคยนัน้จะสามารถสร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลายและสนกุสนานมากกวา่ซึง่สิง่

เหลา่นีทํ้าให้เกิดความรู้สกึทางบวก (Chaiken & Pliner, 1990 อ้างถงึใน Evers  et al., 2012) 
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ประการท่ีสาม ความรู้สกึทางบวกกบัพฤตกิรรมเสี่ยง กลา่วคือ  เม่ือบคุคลประสบกบัประสบการณ์

ทางบวกสง่ผลให้บคุคลเกิดความรู้สกึทางบวกมากขึน้และนัน่เป็นตวัทําให้บคุคลมีความกล้าท่ีจะทํา

พฤตกิรรมเส่ียงมากขึน้ เชน่ การด่ืมแอลกอฮอล์ การเสพย์ยาเสพตดิ หรือการรับประทานในปริมาณท่ีมาก

เกินความจําเป็น (Cyders & Smith, 2008 อ้างถึงใน Evers  et al., 2012) 

ประการท่ีส่ี ความพงึพอใจของอาหารของบคุคลท่ีอยูใ่นภาวะอารมณ์ทางบวก มีงานวิจยัของ 

Macht, Both, และ Elligring (2002) ท่ีพบวา่ ผู้ ร่วมการวิจยัจะรับประทานไปเร่ือยๆเม่ือตนเองอยูใ่น

อารมณ์ทางบวก (Macht, Both, & Elligring, 2002 อ้างถงึใน Evers  et al., 2012) ซึง่สอดคล้องกบั

งานวิจยัของ Match (1999) พบวา่ บคุคลจะมีแรงจงูใจท่ีจะรับประทานในช่วงท่ีตนเองมีความสขุมากกวา่

ในช่วงท่ีเศร้า (Match, 1999 อ้างถึงใน Evers  et al., 2012) นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของ 

Macht, Roth และ Ellgring (2002) ท่ีพบวา่บคุคลมีการให้คะแนนวา่ช็อคโกแลตสามารถสร้างความพงึ

พอใจให้ได้มากกวา่ในเวลาท่ีตนอยูใ่นอารมณ์ทางบวก (Macht, Both, & Elligring, 2002 อ้างถึงใน Evers  

et al., 2012) ดงันัน้ จงึอาจกลา่วได้วา่เม่ือบคุคลได้รับประทานในขณะท่ีอยูใ่นอารมณ์ทางบวกจะทําให้

บคุคลเกิดความพงึพอใจในอาหารมือ้นัน้มากกวา่ และจงึสง่ผลให้รับประทานในปริมาณท่ีมากขึน้ 

 ดงันัน้จงึอาจสรุปได้วา่ จากงานวิจยัท่ีผา่นมานอกจากอารมณ์ทางลบแล้ว อารมณ์ทางบวกเองก็

สามารถทํานายการรับประทานในปริมาณมากเกินไปได้ โดยอาจสง่ผลให้บคุคล ‘ไมร่ะมดัระวงั’ เก่ียวกบั

ปริมาณอาหารท่ีรับประทาน หรือเผลอตวัรับประทานเยอะในอารมณ์ทางบวกนัน่เอง  

 นอกจากนี ้งานวิจยัยงัได้นําเสนอข้อค้นพบเป็นครัง้แรกของประเทศไทยท่ีวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีการ

ตระหนกัรู้ในตนต่ํา อารมณ์ทางบวกจะยิง่มีอิทธิพลในการทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการ

รับประทาน กลา่วคือ ผู้ ท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนต่ําอยูแ่ล้ว หากมีอารมณ์ทางบวกมากเทา่ไร บคุคลนัน้จะยิง่

ขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานมากขึน้เท่านัน้ เน่ืองจากผู้ ท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนต่ําจะมีระดบั

ความคดินามธรรมขัน้สงู (Low level thinking) ต่ําเช่นกนั ซึง่ระดบัความคดินามธรรมขัน้สงูท่ีต่ํานี ้จะยิ่งทํา

ให้บคุคลลดความสนใจความเป็นตวัตนและมีการเปล่ียนทิศความสนใจไปท่ีตวักระตุ้นเฉพาะหน้าใน

สิง่แวดล้อมแทน ทําให้บคุคลนัน้เกิดการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน ดงัเช่นงานวิจยัของ

Heatherton และ Baumeister (1991) ท่ีพบวา่ ผู้ ป่วยโรค Bulimia เม่ืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีพวกเขารู้สกึวา่

ไมมี่ใครสนใจมองอยู ่พวกเขาจะรับประทานอยา่งขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ เน่ืองจากความคดิเร่ืองเป้าหมาย

ของตนในเร่ืองการลดนํา้หนกั และ ความตัง้ใจของตนนัน้ถกูลืมไปชัว่คราว  
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 ดงันัน้จงึสรุปได้วา่การตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัตอ่ความสมัพนัธ์ของความรู้สกึทางบวกกบั

การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน ในกลุม่บคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้ในตนต่ํา แตอ่ยา่งไรก็ตาม

งานวิจยันีค้วรมีการทําซํา้ในกลุม่ตวัอยา่งท่ีแตกตา่งจากเดมิ กลา่วคือการวิจยัครัง้ทําในกลุม่ตวัอยา่งนิสติ

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัเทา่นัน้ ดงันัน้เพ่ือเป็นการยืนยนัผลงานวิจยัจงึควรมีการวิจยัตอ่ยอดในเร่ืองนีซ้ํา้

ในกลุม่ตวัอยา่งท่ีแตกตา่งออกไป เชน่ สงัคมตา่งจงัหวดัในประเทศไทย สงัคมในประเทศตะวนัตกและ

ประเทศในเอเชียอ่ืนๆด้วย 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ของการวิจยั 

เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานและความรู้สกึทางลบ

โดยมีการตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกําก 

สมมตฐิานการวิจยั 

 1. ความรู้สกึทางลบสามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานได้ 

 2.การตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัของความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึทางลบและการขาด

ความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน 

กลุ่มตวัอย่าง 

นิสติระดบัปริญญาตรี จากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน  209 คน แบง่เป็นเพศชาย 97 คน

และเพศหญิง 112 คน 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 

1. มาตรวดัการตระหนกัรู้ในตน 

2. มาตรวดัความรู้สกึทางลบ 

3. มาตรวดัการขาดความยบัยัง่ชัง่ใจในการรับประทาน 

วิธีดาํเนินการวิจัย 

 แจกแบบสอบถามความรู้สกึทางลบ การขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทาน และการตระหนกั

รู้ในตนแก่นิสติจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจํานวน 209 คน 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์คา่สถิตพืิน้ฐานด้วยโปรแกรม SPSS for windows  
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ผลการวิจัย 

 1.ความรู้สกึทางลบไมส่ามารถทํานายการขาดความยบัยัง่ชัง่ใจในการรับประทานได้อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

 2.ความรู้สกึทางลบไมส่ามารถทํานายการขาดความยบัยัง่ชัง่ใจในการรับประทานโดยมีการ

ตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

 3.ความรู้สกึทางบวกสามารถทํานายการขาดความยบัยัง้ชัง่ใจในการรับประทานโดยมีการ

ตระหนกัรู้ในตนเป็นตวัแปรกํากบัได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ข้อเสนอแนะ 

1. งานวิจยัตอ่ไปควรใช้รูปแบบการวิจยัท่ีมีการควบคมุตวัแปรแทรกซ้อน โดยอาจใช้การทดลองใน

ห้องปฏิบตักิารท่ีสามารถกําหนดสถานการณ์ได้แน่นอน เพ่ือความตรงและความเท่ียงสงูสดุ 

2. งานวิจยัตอ่ไปควรใช้มาตรวดัท่ีวดัความเครียดโดยตรง เพ่ือความตรงและความเท่ียงสงูสดุ 

3. ควรศกึษาเพิ่มเตมิในเร่ืองอิทธิพลของวฒันธรรมตอ่พฤตกิรรมการรับประทาน  

4. กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวิจยัควรมีช่วงอายท่ีุหลากหลายเพ่ือหลีกเล่ียงอิทธิพลของคา่นิยมเร่ืองการ

รักษารูปร่าง 

5. ควรมีการเก็บข้อมลูเร่ืองการควบคมุการรับประทานอาหารของแตล่ะคนด้วย เน่ืองจากอาจมีความ

แตกตา่งกนัได้ในบคุคลท่ีอยูร่ะหวา่งการควบคมุอาหารและไมไ่ด้ควบคมุอาหาร 
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ภาคผนวก ก 

เลขประจาํตวันิสิต....................................... 

แบบสอบถาม 

คาํชีแ้จง   แบบสอบถามนีแ้บง่ออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 ข้อมลูสว่นบคุคล 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามการยบัยัง้ชัง่ใจในการกิน 

ตอนท่ี 3 แบบประเมินการตระหนกัรู้ในตนเอง 

ตอนท่ี 4 แบบประเมินภาวะอารมณ์ทางลบ 

 แบบสอบถามนีมี้จํานวน 5 หน้า โปรดอา่นคําชีแ้จงการตอบของแตล่ะตอนก่อนลงมือทํา และ

เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์ตามวตัถปุระสงค์มากท่ีสดุ ผู้วิจยัจงึขอความกรุณาให้ทา่นตอบตาม

ความรู้สกึนกึคดิของท่านอยา่งแท้จริง ทัง้นี ้ผู้วิจยัขอรับรองวา่ ข้อมลูของท่านทัง้หมดในแบบสอบถามนีจ้ะ

เก็บเป็นความลบั และไมมี่ผลกระทบใดๆตอ่ตวัท่านทัง้สิน้ 

ขอขอบคณุในความร่วมมือ 

                 ผู้วิจยั 

ตอนท่ี 1 ข้อมลูสว่นบคุคล 

คําชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงใน □ หรือเตมิข้อความลงในชอ่งวา่งตรงตามความเป็นจริง 

1.  เพศ 

   □ชาย  □ หญิง 

2.  อาย…ุ………ปี 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามการยบัยัง้ชัง่ใจในการกินโดยแบง่ออกเป็น 2 ตอนยอ่ย 

ตอนยอ่ยท่ี 2.1  

 

คําชีแ้จง : โปรดพิจารณาข้อความแตล่ะข้อ แล้วทําเคร่ืองหมาย ในช่องจริงหรือไมจ่ริงท่ีตรงกบัความ

คดิเห็นของท่านมากท่ีสดุ เพียงข้อละ 1 เคร่ืองหมายเท่านัน้ โดยใช้เกณฑ์การตอบ ดงันี ้  

  

    จริง  หมายถงึ  ตรงกบัตวัคณุ 

    ไมจ่ริง  หมายถงึ  ไมต่รงกบัตวัคณุ 

 

ข้อ ข้อความ จริง ไมจ่ริง 

1 เม่ือฉนัได้กลิน่อาหารท่ีหอมหวนหรือเห็นอาหารท่ีน่ากิน ฉนัต้องใช้ความ

พยายามอยา่งมากท่ีจะไมกิ่นถงึแม้วา่ฉนัเพิ่งจะกินมาก็ตาม 

  

2 ฉนัมกัจะกินอาหารในปริมาณท่ีมากเกินไปโดยเฉพาะในโอกาสพิเศษ เช่น 

ในงานเลีย้ง หรือไปปิกนิก 

  

3 เม่ือฉนัได้กินอาหารท่ีอร่อย ฉนัก็ไมส่ามารถหยดุกินได้ แม้วา่ฉนัจะไมหิ่ว

แล้วก็ตาม 

 

  

4 ฉนัมกัจะกินในเวลาท่ีรู้สกึวติกกงัวลหรือเครียด   

5 ฉนัเคยพยายามควบคมุนํา้หนกัมาแล้วมากกวา่หนึง่ครัง้ แตนํ่า้หนกัของฉนั

ก็ยงัไมค่งท่ี 

  

6 เม่ือฉนัอยูก่บัคนท่ีกินเยอะ ฉนัมกัจะกินเยอะไปด้วย   

7 บางเวลาท่ีฉนักิน ฉนัพบวา่ตนเอง ไมส่ามารถหยดุกินได้   

8 บางครัง้ฉนักินอาหารไมห่มดจาน   

9 เวลาท่ีฉนัรู้สกึเศร้า ฉนัจะกินในปริมาณท่ีมากเกินไป   

10 ตลอด 10 ปีท่ีผา่นมาฉนัสามารถควบคมุนํา้หนกัของฉนัได้   

11 เวลาท่ีฉนัรู้สกึเหงา ฉนัมกัจะกินเพ่ือให้ตวัเองรู้สกึดีขึน้   

12 ในช่วงท่ีฉนัพยายามควบคมุอาหาร ถ้าฉนัเผลอกินอาหารแคลอร่ีสงูท่ีฉนั

ตัง้ใจวา่จะไมกิ่น ฉนัมกัหยดุกินอาหารแคลอร่ีสงูนัน้ไมไ่ด้ 
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ตอนยอ่ยท่ี 2.2  

คําชีแ้จง : โปรดพิจารณาข้อความแตล่ะข้อ แล้ววงกลมตรงหมายเลขท่ีคณุคดิวา่ตรงกบัคณุมากท่ีสดุ  

 

13.เม่ืออยูค่นเดียวฉนัจะไมค่วบคมุการกินของฉนัและจะกินอยา่งตามใจปาก ในขณะท่ีเม่ืออยูก่บั

ผู้ อ่ืนฉนัจะควบคมุการกินให้เป็นไปอยา่งสมเหตสุมผล 

   1   2   3   4 

ไมเ่คย        แทบไมแ่คย         เป็นบอ่ย                  เป็นประจํา   

14.ถึงแม้วา่ฉนัจะไมหิ่วก็ตาม แตฉ่นัก็กินในปริมาณท่ีมากเกินไป 

    1   2   3   4 

  ไมเ่คย        แทบไมเ่คย                     บางครัง้               อยา่งน้อยสปัดาห์ละ1ครัง้ 

15.ประโยคตอ่ไปนี ้อธิบายพฤตกิรรมการกินของท่านได้มากน้อยแคไ่หน “ฉนัตัง้ใจจะควบคมุการ

กินโดยเร่ิมต้นในตอนเช้า แตด้่วยเหตกุารณ์และสถานการณ์ตา่งๆในระหวา่งวนัทําให้ฉนัต้อง

ล้มเลกิการควบคมุอาหารในตอนเย็น และสดุท้ายก็กลบัมากินตามใจปาก โดยฉนัสญัญากบัตวัเอง

วา่จะเร่ิมต้นควบคมุอาหารใหมพ่รุ่งนี ้

        1    2    3     4 

ไมต่รงกบัฉนัเลย    ตรงกบัฉนัเลก็น้อย   คอ่นข้างตรงกบัฉนั               ตรงกบัฉนั 
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ตอนท่ี 3 แบบประเมินการตระหนกัรู้ในตนเอง 

คําชีแ้จงโปรดขีดเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัตวัท่านมากท่ีสดุ 

พฤตกิรรมหรือความรู้สกึ เป็นจริง

น้อย

ท่ีสดุ 

เป็นจริง

น้อย 

เป็นจริง

ปาน

กลาง 

เป็นจริง

มาก 

เป็นจริง

มากท่ีสดุ 

1.ฉนัแสดงความเห็นออกมาจากใจ

จริง 

     

2.ฉนัรู้วา่ฉนัชอบอะไร      

3.ฉนัรู้วา่ฉนัไมช่อบอะไร      

4.ฉนัยอมรับในจดุด้อยและพร้อมท่ี

จะพฒันา 

     

5.ฉนัสามารถควบคมุอารมณ์ของ

ตนเองได้ 

     

6.ฉนัเป็นคนท่ีมีอารมณ์ขนั      

7.ฉนัมีความพอใจในรูปร่างของ

ตนเอง 

     

8.ฉนัมีความภาคภมูิใจในตนเอง      

9.ฉนัมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน      

10.ฉนัสามารถทําความรู้จกักบั

เพ่ือนใหมไ่ด้ดี 

     

11.ฉนัเป็นคนท่ีมีความอดทน      

12.ฉนัคบกบัผู้ อ่ืนด้วยความจริงใจ      

13.ฉนัเข้าใจและยอมรับความ

แตกตา่งของบคุคลได้ 

     

14.ฉนัตอ่สู้ เพ่ือแก้ปัญหา      

15.ฉนัพอใจในการปฏิบตัตินใน

ด้านการดําเนินชีวิตอยา่งท่ีฉนั

ปฏิบตัอิยู ่

     

16.ฉนัพร้อมท่ีจะรับฟังคําตกัเตือน

จากผู้ อ่ืน 
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ตอนท่ี 4 แบบประเมินภาวะอารมณ์ทางลบ  

ในแตล่ะข้อจะเป็นคําหรือข้อความท่ีบอกความรู้สกึตา่งๆ โดยให้ท่านบอกวา่ ทา่นมีความรู้สกึในแต่

ละข้อมากน้อยไหน ขอให้เลือกตวัเลขท่ีตรงกบัความรู้สกึของท่านในตอนนี ้และเขียนตวัเลขดงักลา่วลงใน

ช่องวา่งหน้าข้อความ จงเลือกตวัเลขที่ตรงกับความรู้สึกของท่านในเวลานีม้ากที่สุด 

1 = แทบไมรู้่สกึหรือรู้สกึน้อยมาก       2 = รู้สกึน้อย        3 = รู้สกึปานกลาง                                                      

4 = รู้สกึพอสมควร        5 = รู้สกึมากๆ 

________ สนใจสิง่ตา่งๆ (interest) 

________ เศร้าหรือเสียใจ (sad) 

________ ต่ืนเต้น (excited) 

________ ผิดหวงั (upset) 

________ เข้มแข็งหรือแข็งแกร่ง (strong) 

________ รู้สกึผิด (guilty) 

________ หวาดหวัน่หรือหวัน่ใจ (scared) 

________ ตอ่ต้านหรือเบื่อ ไมอ่ยากทําตามท่ีคนอ่ืนบอกให้ทํา (hostile) 

________ กระตือรือร้น อยากทําโน่นทําน่ี (euthusiastic) 

________ ภมูิใจ (proud) 

________ หงดุหงิด (irritable) 

________ ต่ืนตวัหรือสดช่ืน (alert) 

________ อาย (shy) 

________ มีแรงบนัดาลใจหรืออยากทําอะไรให้ดีๆ (inspired) 

________ กระวนกระวายใจหรือคดิมาก ฟุ้ งซ้านและไมมี่สมาธิ (nervous) 

________ มุง่มัน่หรืออยากทําอะไรๆให้สําเร็จ ทําให้ได้ (determined) 

________ ตัง้ใจ (attentive) 

________ กระสบักระสา่ยหรืออยูไ่มน่ิ่งหรือรู้สกึวา่ไมอ่ยากอยูก่บัท่ี (jittery) 

________ มีพลงั มีกําลงัวงัชา แข็งแรง (active) 

________ กลวั (afraid) 

 ขอบคุณที่ให้ความร่วมมือ 
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ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงและค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวมของ

ข้ออ่ืนๆของมาตรวัดการขาดความยับยัง้ช่ังใจในการรับประทาน  (N = 60) 

 

หมายเหต ุ คา่ t ท่ีขีดเส้นใต้ เป็นการวิเคราะห์โดยความแปรปรวนไมเ่ทา่กนั 

  16 ข้อคือ คา่ CITC เม่ือวิเคราะห์ 16 ข้อกระทง 

  15 ข้อคือ คา่ CITC เม่ือวิเคราะห์ 15 ข้อกระทง 

  คา่  r วิกฤติ (60 , .05, หนึง่หาง)  ≈  .2069 

 

 

 

ข้อท่ี 

การวิเคราะห์ข้อกระทงวิธี 

กลุม่สงู กลุม่ต่ํา 

 

 

 

t 

 

 

 

p 

 

คา่ CITC 

(N=60) 

 

ข้อท่ีผา่น

การ

วิเคราะห์

ทัง้หมด 

กลุม่สงู 

( n=16) 

กลุม่ต่ํา 

(n=18) 

M SD M SD 16 ข้อ 15 ข้อ 

1 .880 .342 .220 .428 4.874 .000 .345 .346 ผา่น 

2 .880 .342 .560 .511 2.163 .020 .167 .170 ไมผ่า่น 

3 .810 .403 .170 .383 4.785 .000 .377 .401 ผา่น 

4 .880 .342 .330 .485 3.796 .001 .352 .373 ผา่น 

5 .810 .403 .170 .383 4.785 .000 .332 .327 ผา่น 

6 1.00 .000 .390 .502 5.169 .000 .357 .338 ผา่น 

7 .560 .512 .170 .383 2.525 .009 .186 .212 ผา่น 

8 .500 .516 .220 .428 1.696 .051 .115 .097 ไมผ่า่น 

9 .690 .479 .110 .323 4.062 .000 .443 .476 ผา่น 

10 .630 .500 .110 .323 3.510 .001 .222 .224 ผา่น 

11 .690 .479 .110 .323 4.062 .000 .462 .470 ผา่น 

12 .750 .447 .780 .428 -.185 .427 -.202     - ไมผ่า่น 

13 .560 .512 .000 .000 4.392 .001 .396 .412 ผา่น 

14 .250 .447 .110 .323 1.026 .157 .026 .035 ไมผ่า่น 

15 .940 .250 .280 .461 5.264 .000 .431 .408 ผา่น 

16 .630 .500 .110 .323 3.510 .001 .387 .411 ผา่น 

α .675 .709  
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   รายนามผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั 

การวิจยัครัง้นีก้ลุม่ผู้วิจยัได้รับความอนเุคราะห์เป็นอยา่งสงูจากผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั

ดงันี ้

1. นางสาววลยัพนัธ์ นาคบญุทอง นิสติปริญญาโท คณะจิตวทิยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

2. นางสาวนภาภชั บตุรศรีภมูิ นิสติปริญญาโท คณะจิตวทิยา จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
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