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TO TAKE CARE OF YOUR BODY: THE MEDIATING EFFECT OF  

SELF-OBJECTIFICATION) 

บทน า  

รูปแบบการใช้ชีวิตที่เปลี่ยนไปของคนในยุคปัจจุบันที่เร่งรีบ รวดเร็ว และมีสิ่งอ านวยความสะดวกมาก

ขึ้น ท าให้พฤติกรรมในการใช้ชีวิตและการบริโภคเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพและร่างกาย คนส่วนใหญ่

จึงเริ่มหันมาสนใจดูแลสุขภาพและร่างกายกันมากข้ึน ซึ่งสอดคล้องกันกับในประเทศไทย โดยจากสถิติของกอง

ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แสดงให้เห็นถึงสถิติร้อยละของคนไทยอายุ 15 ปี

ขึ้นไปที่มีการออกก าลังกายตามเกณฑ์ ตั้งแต่ปี 2555-2558 พบว่า มีแนวโน้มที่คนไทยจะออกก าลังกายสูงขึ้น

เรื่อยๆ ในทุกๆ ปี  

โดยจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าปัจจัยหรือแรงจูงใจที่ส่งผลให้บุคคลมีความตั้งใจในการออก

ก าลังกาย มีด้วยกัน 4 ประเภท ได้แก่ การออกก าลังกายเพ่ือดูแลรูปร่าง (Appearance related) การออก

ก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ (Health) การออกก าลังกายเพื่อเข้าสังคม (Social) และการออกก าลังกาย

เพ่ือลดความเครียด (Stress) (Cash, Novy & Grant, 1994; Silberstein, Striegel-Moore, Timko & 

Rodin, 1988 อ้างถึงใน LePage & Crowther, 2010) โดยการออกก าลังกายเพ่ือดูแลรูปร่าง เช่น การควบคุม

น้ าหนัก ส่วนใหญ่แล้วจะพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย (Tiggemann & Williamson, 2000 อ้างถึงใน LePage 

& Crowther, 2010) แต่อย่างไรก็ตาม ในบริบทสังคมปัจจุบัน พบว่าทั้งผู้หญิงและผู้ชายต่างมีพฤติกรรมการใส่

ใจและดูแลรูปร่างให้ดูสุขภาพดีและเป็นไปตามค่านิยม ในอัตราที่สูงขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกาย และ

วิธีการอ่ืนๆที่หลากหลาย เช่น การลดปริมาณน้ าตาลและไขมันในอาหาร การใช้อาหารเสริม การควบคุม

ปริมาณอาหาร หรือการใช้ยาลดน้ าหนัก (Bhurtun&Jeewon, 2013; Levy & Heaton, 1993) ซึ่งวิธีการใน

การดูแลรูปร่างที่คนส่วนใหญ่ใช้มากที่สุด คือ การออกก าลังกายควบคู่ไปกับการควบคุมปริมาณอาหาร 

(Machado, Silveira & Silveira, 2012) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Levy และ Heaton (1993) ที่ศึกษา

รูปแบบการลดน้ าหนักและดูแลรูปร่าง โดยท าการส ารวจผู้ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไปจ านวน 1,431 คนในประเทศ

สหรัฐอเมริกา พบว่ากลุ่มตัวอย่างผู้หญิงจ านวน 71% และผู้ชาย 62% ของกลุ่มตัวอย่าง ใช้วิธีการออกก าลัง

กายควบคู่ไปกับการควบคุมอาหารในการลดน้ าหนัก  
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ส่วนงานวิจัยในอดีตท่ีศึกษาปัจจัยทางจิตวิทยา (Psychological factor) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจในการ

ดูแลรูปร่าง พบว่าบุคคลที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐานจะมีการส านึกในตนเองจากมุมมองภายนอก (Public Self-

consciousness) สูง ส่งผลให้พวกเขามีความกังวลในการน าเสนอตนเองสูง และเป็นสาเหตุหนึ่งของการ

ควบคุมอาหาร ซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งในการดูแลรูปร่างอีกด้วย (Krant, 1978 อ้างถึงใน Blanchard & Fros, 

1983) นอกจากนี้ การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (Thin-ideal internalization) สามารถท าให้เกิด

การควบคุมอาหารเพ่ือให้มีรูปร่างที่ดีข้ึน และสามารถท านายการออกก าลังกายอย่างหนักด้วยเช่นกัน โดย 

Homan (2010) ได้ท าการวิจัยระยะยาวเป็นเวลา 7 เดือนพบว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ 

สามารถท านายการควบคุมอาหาร (β = .17, 95% CI [.04,.41], p = .02) และการออกก าลังกายอย่างหนัก

ได้  (β = .15, 95% CI [.02,.13], p = .01)  นอกจากนี้ Strelan, Mehaffey และ Tiggemann (2003) 

พบว่าเมื่อบุคคลมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Self-objectification) ซึ่งเป็นการรับรู้ที่ส่งผลให้บุคคลมีมุมมองต่อ

ตนเองเสมือนเป็นวัตถุชิ้นหนึ่ง ที่บุคคลภายนอกสามารถมองหรือประเมินจากคุณลักษณะภายนอกหรือความ

สวยงาม มีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับการออกก าลังกายเพื่อดูแลรูปร่างของตนอีกด้วย 

(r = .78, p<.01) นอกเหนือจากปัจจัยทางจิตวิทยาข้างต้นที่ได้กล่าวไปแล้ว ยังมีปัจจัยอื่นๆ เช่น ความไม่พึง

พอใจในร่างกาย (Body Dissatisfaction) (LePage & Crowther, 2010; Tiggemann & Williamson, 

2000) การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) (Tiggemann & Williamson, 2000) การรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง (Self-efficacy) และการควบคุมพฤติกรรม (Action Control) (Sniehotta, Scholz & 

Schwarzer, 2005)  เป็นต้น 

ในงานวิจัยชิ้นนี้เลือกท่ีจะศึกษาอิทธิพลของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก (Public self-

awareness) และการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ เป็นตัวแปรต้นที่ส่งผลให้เกิดความตั้งใจในการดูแล

รูปร่าง (Intention to take care of your body) โดยมีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ เป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยท า

การวิจัยกับวัยรุ่นทั้งเพศชายและเพศหญิงในช่วงอายุระหว่าง 18-23 ปี เนื่องจากในช่วงอายุนี้ เป็นช่วงวัยรุ่น

ตอนปลายจนถึงผู้ใหญ่ตอนต้นที่จะมีแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือการดูแลรูปร่างและควบคุมน้ าหนัก 

เพราะเมื่ออายุมากข้ึนแรงจูงใจในการออกก าลังกายจะมุ่งเน้นไปที่การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมากกว่า 

(Kohlstedt, Weissbrod, Colangelo & Carter, 2013) และส าหรับประเทศไทยแล้ว ในช่วงอายุ 15-24 ปี

เป็นวัยที่มีการออกก าลังกายมากท่ีสุด จากการส ารวจโดยส านักงานสถิติแห่งชาติ 

เนื่องจากยังไม่มีงานวิจัยศึกษาความสัมพันธ์ของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก ต่อความ

ตั้งใจในการดูแลรูปร่าง โดยมีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ เป็นตัวแปรส่งผ่าน และจากการค้นคว้า ผู้วิจัยพบ

การศึกษาว่า เมื่อบุคคลเกิดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก สามารถส่งผลให้บุคคลเกิดการประเมิน
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ตนในขณะนี้กับตนในอุดมคติ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่กระตุ้นให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล (Markus & 

Nurius, 1986 อ้างถึงใน Cornick & Blascovich, 2015)  

คณะผู้วิจัยเลือกตัวแปรการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก เนื่องจากงานวิจัยชิ้นนี้มุ่งเน้นที่จะ

ศึกษาว่าคนเราจะมีมุมมองพฤติกรรมของตนเองต่อสังคมอย่างไร และแรงกระตุ้นจากสังคมที่ก่อให้คนเกิดการ

ตระหนักรู้ในตนเองนั้นจะสามารถส่งผลต่อพฤติกรรมความตั้งใจในการดูแลรูปร่างมากน้อยเท่าไหร่ ผู้วิจัยจึง

พัฒนาสมมติฐานของงานวิจัยดังกล่าวจากทฤษฎีการตระหนักรู้ในตนเอง (Theory of self-awareness) ของ 

Duval และ Wicklund (1972) ที่อธิบายว่า เมื่อบุคคลมุ่งความสนใจมาที่ตนเอง ท าให้รับรู้ตัวตนของตนเองชัด

ขึ้น เช่น ทัศนคติ,ค่านิยม และเป้าหมายของตนเอง บุคคลจะเปรียบเทียบตนเองกับมาตรฐานของสังคม ซึ่งจะ

เกิดผลลัพธ์ 2 อย่างคือ ไม่พบความแตกต่างระหว่างตนกับมาตรฐาน จะส่งผลต่อการรับรู้ตนเองทางบวก 

ในทางตรงกันข้ามหากบุคคล พบความแตกต่างระหว่างตนกับมาตรฐาน จะส่งผลต่อการรับรู้ตนเองทางลบ 

หากบุคคลมีแนวโน้มที่จะลดความแตกต่างต่ า บุคคลจะหนีจากสภาวะที่ท าให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง แต่

ถ้าบุคคลมีแนวโน้มที่จะลดความแตกต่างสูง บุคคลจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองเพ่ือลดความแตกต่าง

ระหว่างตนกับมาตรฐานของสังคม  จากทฤษฎีดังกล่าว ผู้วิจัยจึงคาดว่าการตระหนักในตนเองจากมุมมอง

ภายนอกสามารถน ามาสู่การรับรู้ตนเสมือนวัตถุและพฤติกรรมการดูแลรูปร่างได้ โดยสมมติฐานของงานวิจัยนี้

จะกล่าวถึงในส่วนท้าย 

นอกจากนี้ผู้วิจัยเลือกตัวแปรการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ เป็นตัวแปรต้นอีกตัวในงานวิจัย

ชิ้นนี้ที่ส่งผลให้เกิดความตั้งในการดูแลรูปร่าง โดยมีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ (Self-Objectification) เป็นตัว

แปรส่งผ่าน เนื่องจาก McCarthy (1990) ได้กล่าวถึงการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ ไว้ว่า มาตรฐาน

ของความผอมได้เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ จะเห็นได้จากค่าเฉลี่ยน้ าหนักของผู้หญิงที่อายุน้อยกว่า 30 ปีมีอัตราสูงขึ้น 

ในขณะที่น้ าหนักในอุดมคติมีอัตราลดลงเรื่อยๆ ส่งผลให้บุคคลเกิดการปรับเปลี่ยนตนเองให้เป็นไปตาม

มาตรฐานความสวยงามในอุดมคติมากข้ึน จะเห็นได้จากหนังสือนิตยสารชั้นน าที่มีบทความเก่ียวกับการดูแล

รูปร่างและควบคุมน้ าหนักเพ่ิมข้ึน (Garner & Garfinkel, 1980 อ้างถึงใน McCarthy, 1990) ซึ่งผู้วิจัยคาดว่า 

ผู้คนในยุคปัจจุบัน น่าจะมีการซึมซับค่านิยมอุดมคติมากขึ้น เพราะถูกขัดเกลาจากสื่อที่สามารถเข้าถึงได้มาก

ขึ้น ครอบครัว เพ่ือน รวมถึงบุคคลรอบข้างที่มีการเสริมแรงผ่านทางค าพูดและการกระท าที่สื่อว่าความผอม

ตามค่านิยมนั้นเป็นสิ่งส าคัญ (Thompson & Stice, 2001) ซึ่งจะส่งผลต่อความตั้งใจที่จะดูแลรูปร่างที่มากขึ้น 

โดยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Schleien และ Bardone-Cone (2016) ที่ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่เก่ียวข้องกับ

รูปลักษณ์ภายนอกกับพฤติกรรมการกินที่ผิดปกติ ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาปริญญาตรีเพศหญิงจ านวน 441 

คน พบว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับท้ังการควบคุม
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อาหาร (r =.54, p< .01)  และออกก าลังกายอย่างหนัก (r =.36, p< .001)  

ผลงานวิจัยนี้สามารถเป็นประโยชน์ทั้งเชิงวิชาการและปฏิบัติ อันดับแรก จากผลการศึกษาน าร่อง 

คณะผู้วิจัยได้ทดสอบการจัดกระท าการเกิดการตระหนักรู้ในตนเองจากมุมมองภายนอก ในบริบทสังคมไทย ซึ่ง

พบว่าการจัดกระท าแบบกระตุ้นให้บุคคลเกิดการตระหนักรู้ดังกล่าวโดยวิธีการฉายรูปถ่ายเต็มตัวของผู้ร่วมการ

ทดลอง และการให้ผู้ร่วมการทดลองเขียนบรรยายว่าตนมีความแตกต่างอย่างไรกับบุคคลอ่ืน ไม่สามารถ

กระตุ้นให้กลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษาไทยมีระดับการตระหนักรู้ในตนเองจากจากมุมมองภายนอกเพ่ิมข้ึนได้ ซึ่ง

แตกต่างจากงานวิจัยในอดีต (Davies, 2005; Froming, Walker & Lopyan, 1982; Yao & Flanagin, 

2006; Zwick, 1978; Silvia & Eichstaedt, 2004) ซึ่งอาจจะเป็นเพราะกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้เป็นนิสิต

นักศึกษาไทย อยู่ในสังคมตะวันออกที่มีวัฒนธรรมคติรวมหมู่ (Collectivism) ส่งผลให้มีความพยายามที่จะ

จัดการความประทับใจที่ผู้อื่นมีต่อตน (Impression Management) สูง แสดงให้เห็นถึงการที่บุคคลมีความใส่

ใจภายนอกตนเองอย่างต่อเนื่องเป็นลักษณะนิสัย หรือเรียกว่าการมีส านึกในตนเองจากมุมมองภายนอก 

(Public self-conscious) (Rothbaum, Wang & Cohen, 2012) ซึ่งจะคล้ายคลึงกับการตระหนักในตนเอง

จากมุมมองภายนอก (Public self-awareness) กล่าวคือ การตระหนักในตนเองนั้นเป็นสภาวะชั่วคราว 

(State) ในขณะที่การมีส านึกในตนเองนั้นเป็นลักษณะนิสัยที่คงทน (Trait) (Scheier, 1976) จึงสามารถสรุป

ได้ว่า ผู้คนในสังคมตะวันออกจะมีรูปแบบการตระหนักรู้ในตนเองจากมุมมองภายนอกอยู่แล้วโดยธรรมชาติ 

และเป็นระดับที่ค่อนข้างสูงเมื่อเปรียบเทียบกับผู้คนในสังคมตะวันตก (Rothbaum, Wang & Cohen, 2012; 

Heine, Takemoto, Moskalenko,Lasaleta & Henrich, 2008)ส่งผลให้การจัดกระท าดังกล่าวไม่สามารถ

กระตุ้นให้กลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษาไทยมีระดับการตระหนักรู้ในตนเองจากจากมุมมองภายนอกเพ่ิมข้ึนได้ อีก

ทั้งผลงานวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ที่ทดสอบโมเดลอิทธิพลส่งผ่านของการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุนั้นสามารถท าให้เรา

เข้าใจปัจจัยที่ส่งผลให้เกิดความตั้งใจในการดูแลรูปร่างในกลุ่มตัวอย่างไทย  

ส่วนประโยชน์ของงานวิจัยชิ้นนี้เชิงปฏิบัติ คือ การพบความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความ

ผอมในอุดมคติ การเกิดการตระหนักรู้ในตนเองจากมุมมองภายนอก การรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุและความตั้งใจ

ในการดูแลรูปร่าง อาจเป็นประโยชน์ในการจัดโปรแกรมการดูแลรูปร่างอย่างเหมาะสม เนื่องจากมีงานวิจัยใน

อดีตที่พบผลกระทบทางลบด้านกายภาพและจิตใจของการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ เช่น การเกิดโรคซึมเศร้า 

(Roberts & Waters, 2004) ความผิดปกติในการรับประทานอาหาร และปัญหาสมรรถภาพเพศ 

(Tiggemann, 2011) 
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การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก (Public Self-awareness) 

Scheier (1976) กล่าวว่าการมุ่งความสนใจของบุคคล สามารถเป็นทั้งการมุ่งความสนใจไปยัง

ภายนอก ซึ่งคือสิ่งแวดล้อมรอบข้าง และการมุ่งความสนใจไปยังภายใน ซึ่งคือตัวบุคคล โดยเมื่อบุคคลมีการมุ่ง

ความสนใจของตนไปที่ความคิด, ความรู้สึกและพฤติกรรมของตน เมื่อนั้นบุคคลก าลังอยู่ในสภาพของการ

ตระหนักในตนเอง (Self-awareness) 

นอกจากนี้ May (1967) ได้ให้นิยามของ การตระหนักในตนเองว่า คือ แกนหลักของความรู้สึกนึกคิด

ที่บุคคลมีต่อตนเอง เป็นความสามารถของมนุษย์ในการมีการมุ่งความสนใจไปที่ตน ทั้งในเรื่องของชีวิตส่วน

บุคคล สังคม และวัฒนธรรม (May, 1967 อ้างถึงใน Goukens, Dewitte & Warlop, 2009) 

Morin (2011) ได้ขยายความไว้ว่า การตระหนักในตน หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ

ตระหนักถึงตนเอง ในความคิดหรือการมุ่งความสนใจของตน (Duval & Wicklund, 1972 อ้างถึงใน Morin, 

2011) โดยในสภาวะ (State) นี้ บุคคลจะมีการระบุ ประมวลผลและเก็บจ าข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง เช่น อารมณ์ 

ความคิด ลักษณะนิสัย ความชอบ เป้าหมาย เจตคติ การรับรู้ ประสาทสัมผัส ความตั้งใจของตนเอง เป็นต้น 

โดย Scheier (1976) ได้อธิบายถึงความแตกต่างระหว่าง การตระหนักในตนเอง กับ การส านึกใน

ตนเอง (Self-Consciousness) ไว้ว่า การตระหนักในตนเอง หมายถึง สภาวะชั่วขณะที่บุคคลมีความสนใจมุ่ง

มาท่ีตนเอง ซึ่งเกิดจากตัวแปรทางสถานการณ์รอบข้างชั่วขณะเท่านั้น ในขณะที่การที่บุคคลมีแนวโน้มที่จะมี

ความใส่ใจโดยตรงภายในตนเองหรือภายนอกตนเองอย่างต่อเนื่อง จะเรียกว่า การมีลักษณะนิสัย (Trait) ของ

การส านึกในตนเอง ดังนั้น การตระหนักในตนเอง จึงเป็นเพียงแค่ สภาพชั่วขณะ หรือ สภาวะไม่ได้เกิดขึ้นอย่าง

ต่อเนื่อง 

Morin และ Everett (1990) ได้กล่าวว่า ระดับสูงสุดของการส านึกในตน (Consciousness) ก็คือ 

การตระหนักในตนเองขั้นสูง (Meta-Self-awareness) ซึ่งหมายถึงการที่บุคคลสามารถตระหนักได้ว่าตนมีการ

ตระหนักอยู่ โดย Morin (2011) ได้สรุปการจ าแนกระดับของการตระหนักในตนเอง ดังนี้ 

ระดับท่ี 1 ไร้ส านึก (Unconsciousness) หมายถึง ขั้นที่บุคคลไร้การตอบสนองต่อตนเองและวัตถุ 

ระดับท่ี 2 การส านึก (Consciousness) หมายถึง ขั้นที่บุคคลมุ่งความสนใจไปที่สิ่งแวดล้อม และมี

การประมวลผลสิ่งเร้าภายนอกท่ีเข้ามากระตุ้น 

ระดับท่ี 3 การตระหนัก หมายถึง ขั้นที่บุคคลมุ่งความสนใจไปที่ตนเอง และมีการประมวลข้อมูลจาก

มุมมองของตนและมุมมองจากภายนอก 

ระดับท่ี 4 การตระหนักข้ันสูง หมายถึง ขั้นที่บุคคลตระหนักได้ว่าตนมีการตระหนักในตนเอง 
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(Morin, 2006; Legrain, Cleeremans & Destrebecqz, 2010 อ้างถึงใน Morin, 2011) 

 นอกจากนี้ยังมีนักวิจัยจ านวนหนึ่งที่จัดประเภทของการตระหนักในตนเอง เป็น 2 ประเภท ได้แก่ การ

ตระหนักในตนจากมุมมองของตน (Private Self-awareness) และการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก 

(Public Self-awareness) โดยการตระหนักในตนจากมุมมองของตน หมายถึง การตระหนักของบุคคลที่มา

จากมุมมองส่วนตัวของตนเอง เช่น การยืนพิจารณาตนหน้ากระจกครึ่งตัว ในขณะที่การตระหนักในตนเองจาก

มุมมองภายนอก หมายถึง การตระหนักของบุคคลที่มาจากมุมมองของบุคคลอ่ืน เช่น การยืนต่อหน้าผู้ชมบน

เวที (Goukens, Dewitte & Warlop, 2009) ดังนั้น การที่บุคคลมีการตระหนักในตนจากมุมมองภายนอก จะ

ส่งผลให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะแสดงพฤติกรรมที่สอดคล้องกับความคาดหวังของสังคมมากกว่า (Froming, 

Walker & Kopyan, 1982) 

โดยในทฤษฎีดั้งเดิมของการตระหนักในตนเองของ Duval และ Wicklund (1972) ได้กล่าวถึงผลของ

การตระหนักในตนเองโดยรวมว่า การที่บุคคลมีการมุ่งความสนใจไปยังตนนั้น เป็นรากฐานของการประเมิน

ตนเอง (Self-Evaluation) (Silvia & Duval, 2001) เมื่อบุคคลมีการมุ่งสนใจไปที่ตนเอง บุคคลจะเกิดการ

เปรียบเทียบตนเองกับมาตรฐานที่ถูกต้อง ที่ก าหนดว่าบุคคลควรมีความคิด ความรู้สึกและปฏิบัติตนอย่างไร 

กระบวนการในการเปรียบเทียบตนเองกับมาตรฐานนั้น ส่งผลให้บุคคลปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง และ

เผชิญกับความภาคภูมิใจและความไม่พึงพอใจในตนเอง (Jayashree, 2011) 

ในท านองเดียวกันงานวิจัยจ านวนมากตั้งแต่ปี 1970 ที่สนับสนุนทฤษฎีดั้งเดิมของการตระหนักใน

ตนเอง โดย Duval และ Wicklund (1972) ถึงผลของการตระหนักในตนเองดังกล่าวว่า เมื่อบุคคลมุ่งความ

สนใจไปทีต่น บุคคลจะเกิดการเปรียบเทียบตนเองกับมาตรฐาน และมีความพยายามที่จะผลักดันตนเองให้ไป

ถึงมาตรฐานเหล่านั้น นอกจากนี้บุคคลยังแสดงถึงการตอบสนองทางอารมณ์ท่ีรุนแรงเมื่อบุคคลสามารถบรรลุ

มาตรฐานหรือล้มเหลวในการผลักดันตนเองให้บรรลุมาตรฐานอีกด้วย (Jayashree, 2011) 

ตามแนวคิดของ Duval และ Wicklund (1972)  ได้ให้ความหมายของการตระหนักในตนเอง ว่า

หมายถึง สภาวะของบุคคลในการตระหนักถึงตนเอง ในความคิดหรือการมุ่งความสนใจของตน ในด้านต่างๆ 

เช่น อารมณ์ ความคิด ลักษณะนิสัย ความชอบ เป้าหมาย เจตคติ การรับรู้ ประสาทสัมผัส ความตั้งใจของ

ตนเอง เป็นต้น (Morin, 2011) 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้มุ่งเน้นศึกษาที่การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก เนื่องจาก

งานวิจัยนี้สนใจความสัมพันธ์ต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง ที่มีความเกี่ยวข้องกับการตระหนักและความ

สนใจต่อรูปลักษณ์ภายนอกมากกว่าความคิดความรู้สึกภายใน จึงได้ให้ความหมายของการตระหนักในตนเอง

จากมุมมองภายนอกไว้ว่า สภาวะของบุคคลที่ค านึงถึงการแสดงออกของพฤติกรรมของตนเองต่อสังคม รวมถึง
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มุ่งความสนใจไปยังสิ่งภายนอกท่ีบุคคลอ่ืนสามารถสังเกตเห็นได้ อย่างเช่น รูปร่าง, พฤติกรรมที่แสดงออกหรือ

ลักษณะภายนอก (Froming, Walker & Lopyan, 1982) 

 

การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (Thin-ideal Internalization) 

 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติได้ถูกกล่าวอ้างถึงในหลากหลายงานวิจัย และสามารถพูดถึงได้

ในรูปแบบที่มีมิติแตกต่างกันไป ในงานวิจัยที่เน้นไปที่มิติรูปลักษณ์ภายนอก Striegel-Moore และคณะ 

(1986) กล่าวถึงในงานวิจัย McCarthy (1990) ว่า ผู้หญิงมักจะเรียนรู้ในการก้าวสู่วัยรุ่นเกี่ยวกับรูปร่างตัวเอง

ว่ารูปลักษณ์ภายนอกเป็นสิ่งส าคัญ และเริ่มที่จะแสดงรูปร่างความเป็นผู้หญิงมากยิ่งขึ้น และเมื่อได้เห็นผู้หญิงมี

รูปร่างผอม เอวคอดและมีหน้าอก ท าให้เด็กวัยรุ่นผู้หญิงเกิดความไม่พอใจในรูปร่างตัวเอง โดยเฉพาะด้าน

น้ าหนัก และอุดมคติด้านรูปร่างนั้นต่างกับที่สังคมคิดไว้ว่าผู้หญิงควรจะเป็น ซึ่งจะแตกต่างกับเด็กผู้ชายที่จะ

เน้นไปในด้านการสร้างกล้ามเนื้อ และไม่ได้กังวลด้านน้ าหนักเท่ากับวัยรุ่นผู้หญิง 

 ในทางเดยีวกัน อุดมคติความเชื่อของการอยากมีรูปร่างที่ผอมที่มีอิทธิพลมาจากสื่อเห็นได้จากงานวิจัย

ของ Posavac และคณะ (1998) อ้างถึงในงาน Bessenoff (2006)มีการค้นพบว่า การแสดงสื่อที่เก่ียวข้องกับ

อุดมคติด้านความผอม ท าให้คนที่มีความไม่พอใจในรูปร่างของตนเองรายงานถึงความกังวลด้านน้ าหนักมาก

ยิ่งขึ้นจากการเปรียบเทียบตัวเองกับอุดมคติท่ีคิดเอาไว้ว่ามีความเกี่ยวโยงกันภายในระหว่างอุดมคติภายในและ

ระบบความคิดความเชื่อส่วนบุคคลอย่างไร ผ่านมาตรวัด Sociocultural Attitudes Towards Appearance 

Questionnaire (SATAQ) พัฒนาโดย Heinberg, Thompson และ Stormer (1995) ท าให้ค้นพบว่าการ

แสดงรูปต้นแบบที่มีความผอมจะท าให้เกิดความกังวลด้านรูปร่างมากกว่ารูปต้นแบบที่มีรูปร่างทั่วๆ ไปหรือใน

กลุ่มท่ีไม่มีรูปต้นแบบ  

 นอกจากนี้การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (Thin-ideal Internalization) ยังได้ถูกกล่าวว่า 

เป็นการประเมินค่าในการรู้คิดในแต่ละบุคคลที่มีความเชื่ออย่างมากเก่ียวกับอุดมคติด้านความน่าดึงดูดใจและ

การออกแบบร่างกายให้มีความใกล้เคียงกับอุดมคตินี้ (Thompson, Heinberg, Altabe&Tantleff-

Dunn,1999)  

 งานวิจัยนี้จึงก าหนดนิยามตามงานวิจัยของ Thompson, van den Berg, Roehrig, Guarda, และ 

Heinberg (2004) ว่า การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ หมายถึง กระบวนการทางด้านจิตวิทยาที่บุคคล

รับเอาคุณค่าความผอมในอุดมคติเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในมุมมองความคิดและน ามายึดเป็นหลักในการใช้ชีวิต 

โดยมีการรับรู้ว่าเมื่อบุคคลมีรูปร่างที่ผอมแล้วจะท าให้มีเสน่ห์น่าดึงดูดและเป็นที่น่าพึงพอใจ 
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การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Self-Objectification) 

 ทฤษฎีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Objectification Theory) (Fredrickson & Roberts, 1997) เป็น

การศึกษาเพ่ือท าความเข้าใจเพศหญิงที่ถูกบริบททางสังคมและวัฒนธรรมมองร่างกายของเพศหญิงเสมือนวัตถุ

ทางเพศ การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Self-objectification) คือ การที่เพศหญิงให้คุณค่าต่อรูปร่าง การปรากฏกาย

ของตนต่อผู้อื่นมากกว่าความรู้สึกหรือความสามารถของตนเอง รวมถึงประเมินและปฏิบัติต่อตนเองเสมือนวัตถุ

ที่ควบคุมได้และเปลี่ยนแปลงได้ เป็นลักษณะทางจิตวิทยาที่มักพบในเพศหญิง ซึ่งเป็นผลมาจากการอยู่ในสังคม

และวัฒนธรรมที่มองเพศหญิงเสมือนวัตถุทางเพศ ซึ่งการรับรู้ตนเสมือนวัตถุทางเพศในระดับสูงของเพศหญิง

เชื่อมโยงกับความปรารถนาที่จะมีร่างกายท่ีผอมบางมาก (Myers & Crowther, 2007 อ้างถึงใน Oehlhof, 

Musher-Eizenman, Neufeld & Hauser, 2009) และการรับรู้ตนเสมือนวัตถุมักน าไปสู่ผลกระทบทางจิตใจ 

ได้แก่ ความละอายในร่างกายตนเอง ความกังวลในรูปร่างและความปลอดภัย สมาธิการจดจ่อลดลงทั้งทาง

จิตใจและการท าสิ่งต่างๆ การตระหนักถึงภาวะภายในร่างกายลดลง เช่น ความอ่ิม ความหิว ความอ่อนล้าและ

อารมณ์ต่างๆ ซึ่งการมีประสบการณ์เหล่านี้สะสมท าให้เกิดความเสี่ยงต่อสุขภาวะทางจิต ได้แก่ อาการซึมเศร้า 

การเสื่อมสมรรถภาพทางเพศและโรคเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร (Calogero, 2012) 

 งานวิจัยของ Greenleaf (2005) พบว่าการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวท านายการออกก าลังกายของ

เพศหญิงได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเพศหญิงมักมีแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือปรับปรุงรูปร่าง 

เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Strelan, Mehaffey และ Tiggemann (2003) ที่พบว่าการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ

สามารถท านายเหตุผลในการออกก าลังกายของเพศหญิงได้ โดยเพศหญิงออกก าลังกายด้วยเหตุผลเพื่อควบคุม

น้ าหนัก เพ่ือสัดส่วนของร่างกาย และเพ่ือความดึงดูดใจมากกว่าเพศชาย และเพศหญิงมีแนวโน้มที่จะมี

แรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือมีร่างกายที่ตรงกับความคาดหวังของสังคมจึงออกก าลังกายด้วยเหตุผลเพ่ือ

ควบคุมน้ าหนัก เพ่ือสัดส่วนของร่างกาย และเพ่ือความดึงดูดใจมากกว่า 

 ในงานวิจัยนี้ได้น าแนวคิดการรับรู้ตนเสมือนวัตถุมาศึกษาทั้งกับเพศหญิงและเพศชาย โดยคณะผู้วิจัย

ได้นิยามการรับรู้ตนเสมือนวัตถุโดยอ้างอิงจาก Fredrickson และ Roberts (1997) คือ การให้คุณค่าต่อ

รูปร่าง การปรากฏกายของตนต่อผู้อ่ืนมากกว่าความรู้สึกหรือความสามารถของตนเอง รวมถึงประเมินและ

ปฏิบัติต่อตนเองเสมือนวัตถุท่ีควบคุมได้และเปลี่ยนแปลงได้ 

 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ พบหลายปัจจัยที่ส่งผลท าให้คนอยากปรับเปลี่ยนรูปร่าง

หรือร่างกายในทางที่ดีข้ึนและเป็นที่ยอมรับในสังคม ซึ่งควรค านึงถึงผลกระทบทางลบด้วยโดยเฉพาะผลของ

การรับรู้ตนเสมือนวัตถุท่ีกระตุ้นให้บุคคลดูแลรูปร่างนั้นเกิดจากภาวะของจิตใจในด้านลบ เช่น ความกังวลใน

รูปร่าง ซึ่งหากบุคคลมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเช่นนี้ต่อเนื่องเป็นเวลานาน อาจจะส่งผลต่อความคิด ความรู้สึก 
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และจิตใจจนเกิดเป็นสภาวะทางจิตในที่สุด จึงควรต้องตระหนักและระมัดระวังถึงผลกระทบนี้ด้วย 

 

ความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (Intention to take care of your body) 

การดูแลรูปร่างสามารถท าได้หลายวิธี เช่น การออกก าลังกาย การควบคุมปริมาณอาหาร การลด

ปริมาณน้ าตาลและไขมันในอาหาร การใช้อาหารเสริมหรือการใช้ยาลดน้ าหนัก (Bhurtun & Jeewon, 2013; 

Levy & Heaton, 1993) โดยจากงานวิจัยของ Bish และคณะ (2005) ที่ศึกษาความพยายามในการดูแล

รูปร่างของชาวอเมริกันอายุ 18 ปีขึ้นไป จ านวน 184,450 คน พบว่า เพศหญิง 19% และ เพศชาย 22% ใช้

วิธีการลดน้ าหนักด้วยวิธีการลดปริมาณแคลอรี่และการออกก าลังกาย  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Levy & 

Heaton (1993) ที่ศึกษารูปแบบการลดน้ าหนักและดูแลรูปร่าง โดยท าการส ารวจผู้ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไปจ านวน 

1,431 คนในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่ากลุ่มตัวอย่างผู้หญิงจ านวน 71% และผู้ชาย 62% ของกลุ่มตัวอย่าง 

ใช้วิธีการออกก าลังกายควบคู่ไปกับการควบคุมอาหารในการลดน้ าหนัก เนื่องมาจากเพ่ิมการออกก าลังกาย

เพียงอย่างเดียวไม่สามารถลดน้ าหนักได้ (Ross et.al., 2000) 

โดยผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับตัวแปรที่สามารถท านายความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง มีหลาย

ตัวแปร เช่น การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ ที่เป็นตัวท านายการออกก าลังกายของเพศหญิงได้อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติ โดยเพศหญิงมักมีแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือปรับปรุงรูปร่างมากกว่าเพศชาย (Greenleaf, 2005) 

การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติก็สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการลดน้ าหนักได้ดีทั้ง

ในเพศหญิงและเพศชายนอกเหนือจากนี้สามารถท านายการควบคุมอาหารเพื่อให้มีรูปร่างที่ดีข้ึนและสามารถ

ท านายการออกก าลังกายอย่างหนักด้วย (Homan, 2010)นอกจากนี้ตัวแปรการตระหนักในตนเองสามารถท า

ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีเป้าหมายในการมีรูปร่างที่ดูดีลดการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูงได้ (Sentyrz & 

Bushman,1998) ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าตัวแปรต่างๆที่คณะผู้วิจัยสนใจที่จะท าการศึกษานั้นได้แก่ การตระหนักใน

ตนเองจากมุมมองภายนอก การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติและการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ สามารถท านาย

การดูแลรูปร่างได้ทั้งในด้านการออกก าลังกายและการควบคุมอาหารได้ 

จึงท าให้คณะผู้วิจัยเลือกท่ีจะให้นิยามการดูแลรูปร่างอย่างครอบคลุมว่าหมายถึงท้ังพฤติกรรมการออก

ก าลังกายและการควบคุมปริมาณการรับประทานอาหาร 

การออกก าลังกายนั้นมีผู้ได้ให้ค านิยามแตกต่างกันไว้ดังนี้ 

การออกก าลังกายหมายถึงการกระท าใดๆ ที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพ่ือ

เสริมสร้างสุขภาพหรือความสนุกสนาน เพ่ือให้สังคมโดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือ มีกฎ กติกา การแข่งขันง่ายๆ 

เช่น เดิน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก แอโรบิกดานซ์สเต็บแอโรบิกร ามวยจีน ว่ายน้ําขี่
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จักรยานเกมและการละเล่นพื้นเมือง เดินบนลู่กลและอ่ืนๆ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2538 อ้างถึงในงาน สืบ

สกุล ใจสมุทร, 2554) 

ฉลอง อภิวงศ์ (2554) กล่าววา่ การออกก าลังกาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมทางกาย โดยที่ส่วน

ต่างๆ ของร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว ท าให้ส่งผลดีต่อสุขภาพอนามัยแก่ผู้เข้าร่วมและสร้างความสนุกสนานแก่

ผู้ที่ออกก าลังกายนั้นๆ 

การควบคุมอาหาร หมายถึง ความตั้งใจที่จะควบคุมการกินอาหารเพื่อเลี่ยงไม่ให้น้ าหนักเพ่ิมข้ึนหรือ

เพ่ือลดน้ าหนัก (Herman & Polivy, 1975 อ้างถึงใน Lawson et al., 1995) โดยการควบคุมอาหารเป็น

วิธีการที่ท้ังผู้ชายและผู้หญิงใช้ในการลดน้ าหนักและดูแลรูปร่างควบคู่กับการออกก าลังกาย (Levy & Heaton, 

1993) และการควบคุมอาหารควบคู่กับการออกก าลังกายเป็นวิธีการลดน้ าหนักที่ได้ผลที่สุด (Johns, 

Hartmann-Boyce, Jebb & Aveyard, 2014) 

 ในส่วนของความตั้งใจ (Intention) หมายถึง ปริมาณของความพยายามอย่างหนึ่งที่เต็มใจและใช้

ความพยายามอย่างมากเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย (Ajzen, 1991)  

อีกความหมายหนึ่ง ความตั้งใจ หมายถึง การจดจ่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มีทิศทางจิตที่แน่วแน่และเป้าหมายที่

จัดเจนเพ่ือบรรลุในสิ่งที่ปรารถนาและแสดงออกตามท่ีมีทัศนคติหรือมีความเชื่อต่อสิ่งนั้น (พรชัย ลิขิตธรรม

โรจน,์ 2545 อ้างถึงใน ศรัญญา คณิตประเสริฐ, 2543 และ ภานุพงศ์ เสกทวีลาภ, 2557) ความตั้งใจ เป็นตัว

วัดได้ว่าการวางแผนมีมากน้อยเท่าไหร่ ความตั้งใจสามารถอธิบายพฤติกรรมของบุคคลได้ โดยการจะท่ีจะท าสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งต้องทบทวนพิจารณาผลกระท าก่อนที่จะกระท าหรือไม่กระท าพฤติกรรมนั้นออกมา (Salazar, 1991; 

Ajzen & Fishbein, 1980 อ้างถึงใน มณฑกานต์ เมฆรา,2546 และภานุพงศ์ เสกทวีลาภ, 2557) 

คณะผู้วิจัยจึงนิยามความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (Intention to take care of your body) ไว้ว่า 

การวางแผนที่มีความแน่วแน่และมีเป้าหมายที่ชัดเจนว่าต้องการที่จะท ากิจกรรมเพ่ือส่งเสริมรูปลักษณ์ภายนอก

ของตนเองให้มีความงามและเป็นไปตามค่านิยมในสังคมนั้นๆ ซึ่งประกอบด้วยความตั้งใจในการออกก าลังกาย 

(Intention to exercise) และความตั้งใจในการควบคุมปริมาณอาหาร (Intention to restrict food intake) 

 

ความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

เมื่อบุคคลมีการตระหนักในตนเอง จะส่งผลให้บุคคลเกิดการตระหนักในความแตกต่างระหว่างสิ่งที่

บุคคลเป็นอยู่ (Actual Self) และสิ่งที่บุคคลต้องการจะเป็น หรือเรียกว่า ตัวตนในอุดมคติ (Ideal Self) ซ่ึง

ตัวตนในอุดมคตินี้ มีความเฉพาะเจาะจงและสอดคล้องกับความคิด ความเชื่อส่วนตัวของบุคคล ซึ่งจะเป็น

แรงผลักดันของบุคคลในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Markus & Nurius, 1986 อ้างถึงใน Cornick & 
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Blascovich, 2015) เพ่ือลดความแตกต่างระหว่าง 2 ตัวตนดังกล่าว (Higgins, 1989 อ้างถึงใน Cornick & 

Blascovich, 2015) เช่นเดียวกับการออกก าลังกาย หากบุคคลมีตัวตนในอุดมคติท่ีมุ่งเน้นไปท่ีรูปลักษณ์

ภายนอกที่ดีกว่าปัจจุบันของตน จะส่งผลให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น การควบคุมอาหาร การ

ออกก าลังกาย การใส่ใจในโภชนาการของอาหาร เป็นต้น โดย Warburton, Nicol และ Bredin (2006) กล่าว

ว่า ผู้หญิงที่รับรู้ความแตกต่างระหว่างตัวตนในขณะนี้กับตัวตนในอุดมคติ หรือรับรู้ความแตกต่างระหว่างตัวตน

ในขณะนี้กับตัวตนที่ควรจะเป็น จะมีแนวโน้มที่จะมีกิจกรรมทางกาย (Physical activity) เพ่ือพัฒนารูปลักษณ์

ภายนอกของตนเอง โดยการสร้างกล้ามเนื้อและลดน้ าหนักส่วนเกินและไขมัน (Warburton, Nicol, & 

Bredin, 2006 อ้างถึงใน Brunet, Sabiston, Castonguay, Ferguson & Bessette, 2012) 

 โดยแนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sentyrz และ Bushman (1998) ที่ศึกษาว่าเมื่อ

บุคคลอยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้เกิดการตระหนักในตนเองจะท าให้บุคคลลดการทานอาหารที่มีไขมันสูงได้

หรือไม่ โดยใช้กระจกบานใหญ่ตั้งอยู่ด้านหน้าผู้เข้าร่วมการทดลองขณะให้เลือกทานครีมชีสและมาการีน

ไขมันสูง ลดไขมัน และไม่มีไขมัน จากการศึกษาพบว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขท่ีมีกระจกเลือกทาน

ครีมชีสและมาการีนที่มีไขมันสูงน้อยกว่ากลุ่มเงื่อนไขที่ไม่มีกระจกส่อง โดย Sentyrz และ Bushman 

(1998) ได้อธิบายข้อค้นพบนี้ว่ากระจกสามารถเพ่ิมการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกได้ ว่าบุคคล

มีรูปร่างอย่างไร ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีเป้าหมายในการมีรูปร่างที่ดูดีลดการรับประทานอาหารที่มีไขมัน

สูงได้ 

จากงานวิจัยข้างต้นน าไปสู่สมมติฐานดังนี้ 

การตระหนักรู้ในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

 

ความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกกับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ 

ในการตระหนักในตนเอง บุคคลไม่ได้เพียงแค่ตระหนักถึงมุมมองของบุคคลที่มีต่อตัวบุคคลเองเท่านั้น 

แต่ยังรวมไปถึง การที่บุคคลตระหนักว่า บุคคลอ่ืน ๆ มีมุมมองต่อตัวบุคคลอย่างไร เปรียบเสมือนเราเป็น

บุคคลภายนอกท่ีมองเข้ามาในตัวเราอีกทีหนึ่ง ในลักษณะของการเปรียบตัวบุคคลเสมือนวัตถุหรือสิ่งของชนิด

หนึ่งในความคิดหรือการรับรู้ของตัวบุคคลเอง (Silvia & Duval, 2001 อ้างถึงใน Ainley & Tsakiris 2013) ซ่ึง

มีข้อสันนิษฐานว่า บุคคลจะเปรียบเทียบตัวตนที่ตนรับรู้ (Actual Self) กับตัวตนในอุดมคติ (Ideal Self) 

ส่งผลให้มีความพยายามท่ีก ากับตนเองเพ่ือลดความแตกต่างระหว่างสองตัวตนลง (Carver & Scheier, 2001 

อ้างถึงใน Ainley & Tsakiris 2013) 

Quinn, Kallen และ Cathey (2006)ได้กล่าวถึงทฤษฎีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Objectification 
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theory) ของ Fredrickson และ Roberts (1997) ไว้ว่า การเปรียบบุคคลเสมือนวัตถุทางเพศ (Sexual 

Objectification) จากสังคม ไม่ว่าจะเป็นค่านิยม บรรทัดฐานทางสังคม กระตุ้นให้บุคคลโดยเฉพาะเพศหญิง 

ให้ความส าคัญกับรูปลักษณ์ภายนอกของตนมากข้ึน ส่งผลให้บุคคลเกิดการมองตนเองเสมือนวัตถุ โดยมีความ

หมกมุ่นเกี่ยวกับรูปร่างของตนและยอมรับมุมมองของบุคคลภายนอกที่มีต่อตน ซึ่งเมื่อบุคคลที่มีการรับรู้ตน

เสมือนวัตถุเปรียบเทียบตนกับค่านิยมในอุดมคติในเรื่องของรูปลักษณ์ภายนอก จะส่งผลให้เกิดผลกระทบทาง

ลบเกิดข้ึน เช่น อารมณ์ทางลบ ความรู้สึกละอาย เป็นต้น 

ดังเช่นในการศึกษาของ ใน  Ainley และ Tsakiris (2013) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ตน

เสมือนวัตถุกับการตระหนักรู้ในร่างกายของตน (Interoceptive awareness) ซึ่งเป็นการตระหนักรู้ว่าร่างกาย

มีการเปลี่ยนแปลงภายในอย่างไร (Bechara & Naqvi, 2004) โดยวัดผ่านอัตราการรับรู้การเต้นของหัวใจ 

พบว่าผู้หญิงที่มีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุสูง มีแนวโน้มที่จะมีการตระหนักรู้ในร่างกายของตนน้อยกว่าอย่างมี

นัยส าคัญ 

นอกจากนี้ Ainley และ Tsakiris (2013) ได้เสนอว่า ผู้หญิงที่มีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุสูง จะมีความ

ยากล าบากในการพัฒนาและรักษาระดับการตระหนักรู้ที่แม่นย าและถูกต้องในสภาพร่างกายและอารมณ์ของ

ตน 

 จากการทบทวนวรรณกรรมในหัวข้อความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก

กับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ พบว่างานวิจัยส่วนใหญ่ศึกษาผลของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุต่อการตระหนักใน

ตนเองจากมุมมองภายนอก 

และด้วยเรื่องการตระหนักในตนเองสามารถกระตุ้นให้บุคคลเกิดการรับรู้ความแตกต่างระหว่างตัวตน

จริงที่บุคคลเป็นอยู่และตัวตนในอุดมคติ ซึ่งมักเป็นแรงจูงใจให้บุคคลปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Markus & 

Nurius, 1986 อ้างถึงใน Cornick & Blascovich, 2015) จึงเป็นไปได้ว่าบุคคลมีแนวโน้มจะมองร่างกาย

ตนเองเสมือนวัตถุท่ีจะปรับเปลี่ยนร่างกายของตนให้ตรงตามความต้องการในอุดมคติและอาจน าไปสู่พฤติกรรม

การดูแลรูปร่างได้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะทดสอบอิทธิพลทางตรงของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก

ต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุตามสมมติฐานดังนี้ 

การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกจากมมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ  

 

ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ตนเสมือนวัตถุกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

 ลักษณะการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเชื่อมโยงกับความปรารถนาที่จะมีร่างกายท่ีผอมบางมาก (Myers & 

Crowther, 2007 อ้างถึงใน Oehlhof, Musher-Eizenman, Neufeld & Hauser, 2009)และส่งผลกระทบ
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ต่อจิตใจ ได้แก่ ความละอายในร่างกายตนเอง ความกังวลในรูปร่าง (Calogero, 2012) ส่งผลทางลบต่อความ

มั่นใจในร่างกายและความมั่นใจในตัวเอง (Strelan & Hargreaves, 2005) และยังส่งผลต่อการเกิดโรค

เกี่ยวกับการรับประทานอาหารและอาการซึมเศร้าได้ (Tiggemann & Kuring, 2004) จึงท าให้บุคคลให้

ความส าคัญกับรูปลักษณ์ภายนอกของตนมากขึ้น หมกมุ่นเกี่ยวกับรูปร่างของตนเพ่ือให้เป็นไปตามมุมมองของ

บริบทของสังคม (Fredrickson & Roberts, 1997) ดังในงานวิจัยของ Prichard และ Tiggemann (2008) 

พบว่าการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Strelan

และ Hargreaves (2005) ที่ท าการศึกษาผลของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุกับเหตุผลในการออกก าลังกายและ

ความมั่นใจในร่างกายของตนเอง พบว่าทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุจะออกก าลังกาย

ด้วยเหตุผลเพื่อรูปลักษณ์ภายนอกของตน 

นอกจากนี้ยังพบว่าการรับรู้ตนเสมือนวัตถุส่งผลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดยเมื่อบุคคลอยู่

ในสภาวะการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ บุคคลจะรับรู้ถึงรูปร่างและน้ าหนักตัวของตนมากขึ้น ดังนั้นบุคคลจึงมี

แนวโน้มที่จะบริโภคอาหารน้อยกว่าผู้ที่ไม่ได้อยู่ในสภาวะการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Fredrickson et al., 1998 

อ้างถึงใน Hebl, King & Lin, 2004) 

ในท านองเดียวกันงานวิจัยของ Quinn, Kallen และ Cathey (2006)ที่พบผลกระทบของสภาวะที่

บุคคลมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุต่อความตั้งใจในการท าพฤติกรรม โดยพบว่าผู้ร่วมการวิจัยในเงื่อนไขท่ีท าให้เกิด

การรับรู้ตนเสมือนวัตถุโดยการใส่ชุดว่ายน้ า มีแนวโน้มที่จะท าพฤติกรรมที่เก่ียวข้องกับบรรลุตัวตนอุดมคติ เช่น 

พฤติกรรมลดความอ้วนหรือการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มผู้ร่วมการวิจัยใน

เงื่อนไขควบคุม หรือเงื่อนไขท่ีไม่ท าให้เกิดการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ  

จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยจึงเกิดสมมติฐานดังนี้ การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อ

ความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

  

ความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการ

รับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

จากการทบทวนวรรณกรรมและบทความ ผู้วิจัยไม่พบวรรณกรรมหรือบทความของความสัมพันธ์

ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเสมือน

วัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน แต่จากการทบทวนวรรณระหว่างความสัมพันธ์ของตัวแปรการตระหนักในตนเองจาก

มุมมองภายนอก การรับรู้ตนเสมือนวัตถุและความตั้งใจในการดูแลรูปร่างข้างต้น ทั้งความสัมพันธ์ระหว่างการ

ตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง ความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักใน
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ตนเองจากมุมมองภายนอกกับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุและความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ตนเสมือนวัตถุกับ

ความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง  

จึงน าไปสู่สมมติฐานดังนี้ การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนัก

ในตนเองจากมุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

 

ความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

งานวิจัยของ Homan (2010)ได้ท าการส ารวจในนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรีทั้งหมด 237 คนโดย

การท าผลรายงานตัวเองในตอนเริ่มภาคการศึกษาและภายหลังอีก 7 เดือนต่อมา โดยการวัดการซึมซับค่านิยม

ความผอมในอุดมคตินั้น วัดจากการแบบวัด the Sociocultural Attitudes Toward Appearance 

Questionnaire (SATAQ; Heinberg et al., 1995) และการออกก าลังกายอย่างหนักวัดโดยแบบวัด 

Obligatory Exercise Questionnaire (Thompson & Pasman, 1991) ที่จะระบุถึงความรู้สึกผิดหรือ

ความเครียดเมื่อไม่ได้ออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคตินั้นสามารถ

ท านายความไม่พอใจในรูปร่างตัวเอง (Body dissatisfaction) การลดน้ าหนัก (Dieting) และการออกก าลัง

กายอย่างหักโหมได้ (Compulsive exercise) โดยค่าสถิตินั้นแสดงถึงการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมี

ความสัมพันธ์เชิงบวกกับการออกก าลังกายอย่างหนักอย่างมีนัยส าคัญ (β = .15, 95% CI [.02,.13], p = .01)   

ซึ่งผลจากการวิจัยชิ้นนี้ยังบอกอีกว่า การซึมซับค่านิยมรูปร่างนักกีฬาในอุดมคติ ( Athletic ideal) ยังมีอิทธิพล

ต่อการลดน้ าหนักและการออกก าลังกายน้อยกว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติอีกด้วย  

ซึ่งการซึมซับค่านิยมรูปร่างนักกีฬาในอุดมคติเป็นความคาดหวังในแต่ละบุคคลที่ต้องการอยากมีรูปร่าง

เหมือนกับนักกีฬา อย่างเช่น มีกล้ามเนื้อ แข็งแรง หรือดูบึกบึน เป็นต้น ต่างจากการซึมซับค่านิยมความผอมใน

อุดมคติที่เป็นความคาดหวังในแต่ละบุคคลที่ต้องการมีรูปร่างที่ผอมตามค่านิยมของสังคมในขณะนั้นๆหรือ

รูปร่างที่ไม่มีไขมันตามร่างกาย การซึมซับค่านิยมรูปร่างนักกีฬาในอุดมคติจึงมักพบในเพศชายมากกว่าเพศ

หญิง 

 นอกจากการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติจะส่งผลต่อการออกก าลังกายแล้ว ยังมีงานวิจัยที่

พบว่า การซึมซับค่านิยมความในอุดมคติมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจในความผอม (r = .29) และการลดปริมาณ

การรับประทานอาหาร (r =.32) ในกลุ่มวัยรุ่นได้ (Ahern & Hetherington, 2006)  

 จากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวจึงน าไปสู่สมมติฐานดังนี้ 

 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 
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ความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติกับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ 

 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติส่งผลต่อความไม่พึงพอใจในรูปร่าง ซึ่งเป็นอิทธิพลจากสังคม 

ทั้งสื่อ ครอบครัวและเพ่ือน ส่งผลให้บุคคลอยากจะปรับเปลี่ยนร่างกายให้ผอมบางดังค่านิยมในอุดมคติ ยิ่ง

บุคคลมีค่านิยมความผอมมากจึงอยากเปลี่ยนแปลงร่างกาย อาจยิ่งท าให้บุคคลมองร่างกายดังวัตถุท่ี

เปลี่ยนแปลงได้ ดังงานวิจัยของ Prichard และ Tiggemann (2012) ได้ศึกษาอิทธิพลของการออกก าลังกาย

พร้อมกับการดูวีดิโอค่านิยมความผอมในอุดมคติต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ อารมณ์และการไม่พอใจในร่างกาย

ของเพศหญิง โดยท าการศึกษากับนักศึกษาหญิงชั้นปีแรกของคณะจิตวิทยา มหาวิทยาลัยฟลินเดอร์ ประเทศ

ออสเตรเลีย จ านวน 184 คน อายุระหว่าง 17-25 ปี  โดยใช้แบบวัด the Trait Self-Objectification 

Questionnaire (Noll & Fredrickson, 1998) ในการวัดภาวะการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ ผลจากการวิจัยพบว่า

การดูวีดิโอค่านิยมความผอมในอุดมคติเพ่ิมภาวะการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ แต่การออกก าลังกายสามารถเยียวยา

ผลกระทบทางลบของวีดิโอค่านิยมรูปร่างในอุดมคติต่อความรู้สึกดึงดูดใจทางกายภาพของเพศหญิงให้ดีขึ้นได้ 

 ในทางเดียวกัน Myers และ Crowther (2007) ท าการวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความกดดัน

จากวัฒนธรรมทางสังคม (Sociocultural culture) การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (Thin ideal 

internalization) การรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ (Self-objectification) และความไม่พึงพอใจต่อรูปร่างตนเอง 

(Body dissatisfaction) ในนักศึกษาเพศหญิงจ านวน 195 คน ด้วยวิธีการท าแบบทดสอบรายงานตนเอง 

(Self-report) ผลจากวิจัยพบความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างการซึมซับค่านิยมความ

ผอมในอุดมคติต่อการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ (b = .38, p< .001) และ Myers และ Crowther (2007) ยัง

กล่าวอีกว่าการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุนั้นเป็นกระบวนการที่ท าให้การซึมซับค่านิยมความในอุดมคติของผู้หญิง

น าไปสู่ความไม่พึงพอใจในรูปร่างของตนเองอีกด้วย 

เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Harper และ Tiggemann (2008) ที่ศึกษาผู้หญิงอายุ 18-35 ปี จ านวน 90 

คน โดยสุ่มกลุ่มตัวอย่างให้ดูโฆษณา 3 เงื่อนไข คือ โฆษณาที่มีผู้หญิงผอม โฆษณาที่มีผู้หญิงผอมและมีผู้ชายที่

น่าดึงดูด และโฆษณาที่ไม่มีคนประกอบอยู่ พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้ดูโฆษณาที่มีผู้หญิงผอมเกิดสภาวะการรับรู้

ตนเสมือนวัตถุมากขึ้น 

 จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ผู้วิจัยจึงเกิดสมมติฐานดังนี้ 

การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ 
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ความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้

ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

เมื่อคนเกิดการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติจากสิ่งรอบตัวต่างๆ ประกอบกับมีการรับรู้ตนเอง

เสมือนวัตถุที่เปรียบร่างกายเสมือนวัตถุ คือสามารถจัดกระท าร่างกายหรือรูปร่างตัวเองเหมือนวัตถุชิ้นหนึ่ง จะ

ท าให้คนเกิดแรงผลักดันให้อยากจัดกระท ารูปร่างตนเองด้วยวิธีต่างๆเพ่ือให้มีรูปร่างผอมหรือบึกบึนตามอุดม

คติท่ีคิดไว้ จึงส่งผลให้บุคคลดูแลรูปร่างทั้งการออกก าลังกายและควบคุมอาหาร ดังในงานวิจัยของ Myers 

และ Crowther (2007) ที่ท าการศึกษาในนักศึกษาเพศหญิงจ านวน 195 คนโดยการท ามาตรวัด  พบว่า เมื่อ

คนเราได้รับอิทธิพลการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติทั้งจากสิ่งแวดล้อม คนรอบข้าง โดยเฉพาะสื่อต่างๆ 

โดยมีอิทธิพลของการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน ต่อการน าไปสู่การเกิดความไม่พอใจในรูปร่าง

ตนเอง และจัดกระท ากับรูปร่างด้วยวิธีการควบคุมอาหารได้ (Indirect effect = .06, p < .05) 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าว ผู้วิจัยจึงเสนอสมมติฐานดังนี้  การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปร

ส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

 

จากผลการวิจัยและการทบทวนวรรณกรรมถึงความสัมพันธ์ต่าง ๆ ของตัวแปรจึงสรุปเป็นสมมติฐาน

ในงานวิจัยชิ้นนี้ว่า 

สมมติฐานข้อที่ 1 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเอง
จากมุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 1.1 การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแล
รูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 1.2 การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือน
วัตถ ุ

สมมติฐานข้อที่ 1.3 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (เมื่อมีตัว
แปรการตระหนักในตนจากมุมมองภายนอกเป็นตัวแปรท านาย) 

สมมติฐานข้อที่ 2 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยม
ความผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 2.1 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแล
รูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 2.2 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ 
สมมติฐานข้อที่ 2.3 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (เมื่อมีตัว

แปรการซึมซับค่านิยมความผอมเป็นตัวแปรท านาย) 



17 

ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยนี้มีจุดประสงค์ในการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักรู้ในตนเองจากมุมมองภายนอกและการ

ซึมซับอุดมคติด้านความผอมต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 ผู้ร่วมการวิจัยที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือนิสิตนักศึกษาเพศหญิงและเพศชายที่มีอายุระหว่าง 18-23 ปี 

จ านวน 108 คน โดยการเก็บข้อมูลครั้งนี้ไม่มีกลุ่มตัวอย่างที่เสียหรือมีค่าสุดโต่ง โดยไม่พบค่าท่ีต่ ากว่าค่านัยยะ

ส าคัญที่ .001 (p< .001) 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้ประกอบไปด้วย 5 ส่วน คือ 

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 

ส่วนที่ 2 มาตรวัดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก 

ส่วนที่ 3 มาตรวัดการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ 

ส่วนที่ 4 มาตรวัดการซึมซับอุดมคติด้านความผอม 

ส่วนที่ 5 มาตรวัดความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือการวิจัย 

 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 

 เป็นแบบสอบถามท่ีถามข้อมูลทั่วไปของผู้ร่วมการวิจัย โดยให้ระบุ อายุ เพศ คณะ ชั้นปี และ

มหาวิทยาลัย 

 ส่วนที่ 2 มาตรวัดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก 

 คณะผู้วิจัยได้พัฒนามาตรวัด Situational Self-Awareness Scale (SSAS) พัฒนาโดย Govern และ 

Marsch (2001) และ Self-Consciousness Scale (SCS) พัฒนาโดย Fenigstein และคณะ (1975) โดยการ

แปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทยโดยเลือกข้อกระทงมิติ Public ของ Situational Self-Awareness 

Scale(SSAS) มารวมกับ Self-Consciousness Scale (SCS) ใช้เฉพาะมิติ Public โดยเพ่ิมค าว่า ขณะนี้เข้าไป 

รวมเป็นทั้งหมด 6 ข้อ เป็นมาตรวัดแบบ Likert scale แบ่งเป็น 7 ระดับ โดย 1 คือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จนถึง 
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7 คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง หลังจากน าไปทดสอบคุณภาพกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษาอายุระหว่าง 18-23 

ปีจ านวน 63 คน โดยใช้แบบสอบถามแบบออนไลน์ และท าการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละ

ข้อกับคะแนนรวมของข้ออ่ืน ๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) พบว่าทุกข้อ มีค่า

มากกว่า .250 ตามเกณฑ์การพิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์วิกฤติ (critical r)ที่ระดับนัยส าคัญ .05 

ส าหรับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 61 คน (Howell, 2008) และค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายใน 

(Cronbach’s alpha) = .83 

 การจัดกระท าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก 

 วิธีการจัดกระท าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีหลายรูปแบบ อย่างเช่นในงานวิจัยของ 

Gallagher และ Parrott (2016) ที่ท าการกระตุ้นให้กลุ่มตัวอย่างมีการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก

โดยวิธีการใช้กล้องเชื่อมต่อกับโทรทัศน์ พร้อมกับแสดงภาพพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมการวิจัยตลอดการทดลอง 

และให้ท าแบบวัดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกเพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าดังกล่าว และยังมี

งานวิจัยของ Froming, Walker และ Lopyan (1982) ที่จัดกระท าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก

ด้วยการให้กลุ่มทดลองดูกระจกขนาด 12x12 นิ้ว แต่กลุ่มควบคุมจะเห็นแค่ฉากขาวธรรมดา และทั้งสองกลุ่ม

ต้องท าแบบวัดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกเพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าดังกล่าว และในทาง

เดียวการจัดกระท าผ่านกล้องถ่ายรูปยังพบในงานวิจัยของ Yao & Flanagin (2006) ซึ่งจัดกระท าโดยเอากล้อง 

Web cam ติดตั้งบนคอมพิวเตอร์และตั้งข้างหน้ากลุ่มทดลอง และฉายภาพในขณะนั้น โดยบอกกลุ่มทดลองว่า

ภาพนี้จะถูกอัปโหลดลงอินเตอร์เน็ตและเปิดเป็นสาธารณะแก่นักศึกษาที่ท าวิจัยต่อไป ซึ่งพบความแตกต่าง

อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ใช้กล้อง Web cam ซึ่งการจัดกระท า

การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกด้วยวิธีการถ่ายรูป Zwick (1978) ได้ศึกษาด้วยการให้กลุ่มตัวอย่าง

ได้ถ่ายภาพตัวเองในอิริยาบถในขณะที่อยู่ในบริบทสังคมต่างๆ เนื่องจาก Zwick (1978) เชื่อว่าการถ่ายภาพนั้น

จะท าให้คนรับรู้ได้ถึงการเปลี่ยนแปลงและการเติบโตของรูปร่างตนเอง และยังสามารถเพ่ิมระดับการตระหนัก

ในตนเองจากมุมมองภายนอกได้อีกด้วย 

จากการทบทวนวรรณกรรมคณะผู้วิจัยจึงจัดกระท าการตระหนักในตนจากมุมมองภายนอกโดยวิธีการ

ถ่ายภาพเต็มตัวและฉายภาพนั้นขึ้นก่อนท าแบบวัดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก เปรียบเสมือน

การให้กลุ่มตัวอย่างได้ส่องกระจกตลอดเวลา โดยท าในกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตนักศึกษาอายุระหว่าง 18-23 ปี

จ านวน 91 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที่ต้องได้รับการถ่ายภาพเต็มตัวท า

มาตรวัด จ านวน 48 คน และกลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มท่ีไม่ต้องถ่ายภาพ และท ามาตรวัด จ านวน 43  คน โดย
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การถ่ายภาพเต็มตัวใช้กล้อง DSLR canon 550D และเลนส์ระยะ 18-135 mm. F2.8 ซึ่งการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง

เข้าในแต่ละกลุ่ม ท าโดยวิธีการสุ่มแบบธรรมดา (Simple random sampling) โดยให้กลุ่มตัวอย่างเลือกลูกอม

สีส้มกับสีม่วง ซึ่งสีส้มหมายถึงกลุ่มทดลอง สีม่วงหมายถึงกลุ่มควบคุม หลังจากนั้น ท าการวิเคราะห์แบบ 

independent sample t-test ด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ผลทางสถิติ SPSS พบว่า กลุ่มทดลอง (M = 4.26, SD 

= .96) ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยยะทางสถิติกับกลุ่มควบคุม (t(89) = -.900, p < .05) 

 ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงท าการทดลองทางอินเตอร์เน็ต (Internet experiment) ในการจัดกระท าการ

ตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกอีกรูปแบบหนึ่งผ่านทางแบบสอบถามออนไลน์ โดยอ้างอิงจากงานวิจัย

ของ Silvia และ Eichstaedt (2004) ที่สามารถจัดกระท าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกได้ และ

ระบุว่าวิธีนี้เป็นวิธีการท าเหมาะส าหรับการเก็บแบบออนไลน์มากที่สุด ด้วยวิธีการเขียนบรรยายลักษณะของ

ตัวเองว่ามีจุดเด่นหรือลักษณะที่แตกต่างจากคนอ่ืนอย่างไร (Self-novelty) ซึ่งค าถามที่ถามกลุ่มทดลองตอบ

จะต้องบรรยายลักษณะของตัวเองประกอบไปด้วยค าถาม 6 ข้อได้แก่  “สิ่งใดในตัวคุณท่ีท าให้คุณแตกต่างจาก

ครอบครัว” , “สิ่งใดในตัวคุณที่ท าให้คุณแตกต่างจากเพ่ือน”, “สิ่งใดในตัวคุณที่ท าให้คุณแตกต่างจากท่ัวไป”, 

“รูปลักษณ์ในตัวคุณที่ท าให้คุณแตกต่างจากครอบครัว”, “รูปลักษณ์ในตัวคุณที่ท าให้คุณแตกต่างจากเพ่ือน” 

และ “รูปลักษณ์ในตัวคุณท่ีท าให้คุณแตกต่างจากคนทั่วไป” 

ส่วนค าถามในกลุ่มควบคุมเป็นค าถามเรื่องทั่ว ๆ ไป ได้แก่ “คุณไปเที่ยวที่ใดในช่วงเทศกาลปีใหม่ที่ผ่านมา” 

และ “คณะหรือสาขาที่คุณเรียนอยู่ เกี่ยวข้องกับอะไร” หลังจากผู้เข้าร่วมการทดลองในทุกเงื่อนไขจะต้องตอบ

มาตรวัดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก 

โดยคณะผู้วิจัยได้ท าการทดลองแบบออนไลน์กับนิสิตนักศึกษาอายุ 18-23 ปี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

เป็น 3 กลุ่ม คือ เงื่อนไขกลุ่มทดลองที่ต้องตอบค าถามเก่ียวกับตัวเอง จ านวน 29 คน, เงือ่นไขกลุ่มควบคุมที่

ต้องตอบค าถามทั่วไป จ านวน 24 คน และเงื่อนไขกลุ่มควบคุมที่ไม่ต้องตอบค าถามใดๆเลย จ านวน 34 คน 

รวมทั้งหมด 87 คน ใช้วิธีการสุ่มเข้ากลุ่มแบบธรรมดา (Sample random sampling) โดยให้กลุ่มตัวอย่าง

เลือกรูปสุนัขที่ชอบ และรูปสุนัขจะพาไปยังเงื่อนไขต่างๆ หลังจากนั้นน าข้อมูลไปวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

สถิติ (One-way ANOVA) ด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ทางสถิติ SPSS พบว่าไม่พบความแตกต่างระหว่างทั้งสาม

กลุ่ม โดยค่า F = 1.846 (p = .144) 

 จากผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อตรวจสอบการ

จัดกระท าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกในกลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษานี้ พบว่าการจัดกระท าการ

ตระหนักในตนเองทั้งแบบถ่ายภาพและการเขียนบรรยายเกี่ยวกับตนเองไม่สามารถกระตุ้นให้ผู้ร่วมการทดลอง
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ทั้งในเงื่อนไขทดลองและควบคุมรายงานคะแนนการตระหนักในตนเองที่แตกต่างกัน อาจจะเป็นเพราะสาเหตุ

ด้านความแตกต่างทางวัฒนธรรมของคนไทยเป็นลักษณะสังคมแบบคติรวมหมู่ (Collectivist culture) ที่

มักจะมีความคิดโยงกับคนในสังคม ท าให้มีการตระหนักในตนเองสูงอยู่แล้วถึงแม้จะไม่ได้จัดกระท าซึ่งตรงข้าม

กับชาวตะวันตกที่เป็นลักษณะสังคมแบบปัจเจกบุคคล (Individualist culture)  จากการศึกษาและการเฝ้า

สังเกตของ Gorodnichenkoและ Roland (2012) พบว่าเมื่อนักเรียนชาวอเมริกาเหนือ (ชาวตะวันตก) ท า

ข้อสอบโดยมีกระจกบานใหญ่ตั้งอยู่ด้านหน้า ส่งผลให้นักเรียนชาวอเมริกาเหนือมีการโกงข้อสอบลดลง เมื่อ

เทียบกับกลุ่มนักเรียนชาวอเมริกาเหนือในเงื่อนไขที่ไม่มีกระจก แต่อย่างไรก็ตามพบว่า เงื่อนไขการท าข้อสอบ

หน้ากระจกไม่มีอิทธิพลกับนักเรียนญี่ปุ่น (ชาวตะวันออก)กล่าวคือ นักเรียนชาวญี่ปุ่นจะมีการตระหนักใน

ตนเองจากมุมมองภายนอก (Public self-awareness) ในระดับท่ีสูงอยู่แล้ว การจัดกระท าดังกล่าวจึงไม่

สามารถส่งผลต่อการเพ่ิมการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมากนัก เพราะคนไทยและคนเอเชียเป็น

วัฒนธรรมที่มีการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกสูง ซึ่งผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Heine และคณะ, 2008 ที่ท าการศึกษาในลักษณะเดียวกันกับนักศึกษาชาวแคนาดา (ชาวตะวันตก) และ

นักศึกษาชาวญี่ปุ่น (ชาวตะวันออก) โดยผู้วิจัยจะท าการอภิปรายอีกครั้งในส่วนของการอภิปรายผลการวิจัย 

ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงเลือกที่จะศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก

และการซึมซับอุดมคติด้านความผอมต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุเป็นตัว

แปรส่งผ่าน โดยไม่มีการจัดกระท าตัวแปรการตระหนักในตนเอง 

 ส่วนที่ 3 มาตรวัดการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ 

 คณะผู้วิจัยเลือกใช้มาตรวัด Objectified Body Consciousness Scale ของ McKinley และ Hyde 

(1996) ซึ่งได้รับการแปลเป็นภาษาไทยโดย พรรณวิภา แสงเดือนฉาย (2549)  

 มาตรวัดนี้เป็นประมาณค่าแบบ Likert Scale 7 ระดับ (1= ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จนไปถึง 7=เห็นด้วย

อย่างยิ่ง) มีทั้งหมด 24 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวก 10 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 2, 5, 8, 10, 11, 14, 16, 17, 22 และ 

23 และข้อกระทงทางลบ 14 ข้อได้แก่ ข้อที่ 1, 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 15, 18, 19, 20, 21 และ 24 (ให้

คะแนนย้อนกลับ) โดยมาตรวัดนี้สามารถแบ่งออกเป็น 3 มิติ ได้แก่ มิติการเฝ้าส ารวจภาพลักษณ์ทางร่างกาย

ของตนเอง (Self-Surveillance) จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1, 3, 7, 9, 14, 16, 18 และ 20 อย่างเช่น “ฉันใส่ใจ

ว่าร่างกายของฉันแข็งแรงหรือไม่ มากกว่าว่าร่างกายของฉันดูดีเพียงไร” มิติความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์

ทางร่างกายของตนเอง(Body shame) จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ ข้อ 2, 5, 8, 11, 13, 15, 17 และ 22 อย่างเช่น 

“ฉันรู้สึกละอายเวลาที่มีคนรู้ว่าจริงๆแล้วฉันหนักเท่าไร” และมิติความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมภาพลักษณ์ทาง
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ร่างกายของตนเอง (Control beliefs) จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4, 6, 10, 12, 19, 21, 23 และ 24 อย่างเช่น 

“รูปร่างของคนเราขึ้นอยู่กับพันธุกรรมเป็นส่วนใหญ่” 

 ในส่วนของงานวิจัยชิ้นนี้ค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายในของของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ  มีการ

ทดสอบเบื้องต้นจากการท าวิจัยเชิงส ารวจ(Pilot study) 63 คน พบว่าทุกข้อมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิง

วิกฤต (critical r) มากกว่า .250 แต่เมื่อเก็บข้อมูลการวิจัยในรอบศึกษาจริงนั้น พบว่าค่าสัมประสิทธิ์ความ

สอดคล้องภายใน (Cronbach’s alpha) มีค่าเท่ากับ .732 โดยพิจารณาคัดเลือกเฉพาะข้อที่มีค่ามากกว่า .195 

ตามเกณฑ์การพิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์วิกฤติ (Critical r)ที่ระดับนัยส าคัญ .05 ส าหรับกลุ่ม

ตัวอย่างจ านวน 108 คน (Howell, 2008) พบว่ามีข้อกระทงในด้านความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมภาพลักษณ์

ทางร่างกายของตนเองและด้านความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเองที่ไม่ผ่านเกณฑ์การ

คัดเลือกจ านวน 11 ข้อ  ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กชกร จงเกริกเกียรติและคณะ(2557) ที่เคยน ามาตรวัด

นี้ไปใช้ในการวิจัยและพบค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์วิกฤติของมิติด้านความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมภาพลักษณ์

ทางด้านร่างกายของตนเองที่ไม่ผ่านเกณฑ์คัดเลือกเช่นกัน คณะผู้วิจัยจึงตัดข้อกระทงเหล่านั้นออกและวัดค่า

สัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายในอีกครั้ง พบว่ามีค่าที่สูงขึ้น เท่ากับ .803 ทุกข้อที่เหลือมากกว่า .195 

คณะผู้วิจัยจึงน าเอาข้อกระทงที่เหลือหลังจากการตัดข้อกระทงแล้ว 13 ข้อไปวิเคราะห์ในงานวิจัย  

ส่วนที่ 4 มาตรวัดการซึมซับอุดมคติด้านความผอม 

 คณะผู้วิจัยเลือกใช้มาตรวัด Sociocultural Attitudes Towards Appearance Questionnaire 

(SATAQ-4) โดย Thompson และคณะ (2011) มาใช้ในการวัดตัวแปรการซึมซับอุดมคติด้านความผอม 

เนื่องจาก มาตรนี้มีค าถามที่เก่ียวข้องกับปัจจัยทั้งภายในและภายนอกที่สามารถส่งผลให้คนเกิดความรู้สึกอยาก

มีรูปร่างที่ผอมได้ จึงเป็นมาตรที่ครอบคลุมและใช้กันอย่างแพร่หลายในการวัดตัวแปรนี้ คณะผู้วิจัยจึงน ามาตร

วัดนี้มาแปลเป็นภาษาไทย ซึ่งมาตรวัด Sociocultural Attitudes Towards Appearance Questionnaire 

(SATAQ-4) ประกอบไปด้วยทั้งสิ้น 22 ข้อ แบ่งออกเป็น 4 มิติ ได้แก่ มิติการซึมซับภายใน ความผอม/การมี

ไขมันในร่างกายต่ า (Internalize Thin/Low Body fat) 5 ข้อ, มิติการซึมซับภายใน รูปร่างมีกล้ามเนื้อ/รูปร่าง

นักกีฬา (Internalize Muscular/Athletics) 5 ข้อ, มิติความกดดันจากครอบครัว (Pressure Family) 4 ข้อ, 

มิติความกดดันจากเพ่ือน (Pressure Peers) 4 ข้อ และมิติความกดดันจากสื่อ (Pressure Media) 4 ข้อ โดย

มาตรวัดเป็นแบบ Likert scale แบ่งออกเป็น 5 ระดับตั้งแต่ 1 = ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จนไปถึง 5 = เห็นด้วย

อย่างยิ่ง 
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คณะผู้วิจัยน าไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 63 คน พบว่าค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายใน มี

ค่าเท่ากับ .843 และค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์วิกฤติ (critical r) ที่ระดับนัยส าคัญ .05 ส าหรับกลุ่มตัวอย่าง

จ านวน 63 คน (Howell, 2008) พบว่าทุกข้อกระทงมีค่ามากกว่า .250 คณะผู้จัดท าจึงน ามาตรวัดนี้ไปใช้ใน

การวิจัยและการเก็บข้อมูล 

 

ส่วนที่ 5 มาตรวัดความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

คณะผู้วิจัยพัฒนาข้อกระทงความตั้งใจในพฤติกรรม (Behaviour intention) จาก Courneya และ 

McAuley (1993) อ้างถึงในงานวิจัยของ Wilson และ Rodgers (2004)เป็นมาตรวัดแบบ Likert Scale แบ่ง

ออกเป็น 7 ระดับ ระดับตั้งแต่ 1 = ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จนไปถึง 7 = เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยข้อกระทงค าถาม

จากเดิมมี 3 ข้อ ยกตัวอย่างเช่น “ฉันมีความตั้งใจที่ออกก าลังกายเป็นประจ าใน 4 เดือนข้างหน้า” เป็นต้น 

คณะผู้วิจัยจึงน ามาเพ่ิมข้อกระทงเป็นทั้งหมด 8 ข้อเพ่ือให้มีความครอบคลุมมากขึ้น โดยเกี่ยวกับการออกก าลัง

กายและการดูแลรูปร่าง และถามในช่วงเวลาสามเดือนเพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างนึกถึงในช่วงเวลาที่ใกล้มากกว่า

มาตรเดิม ยกตัวอย่างเช่น “คุณมีความตั้งใจที่จะท ากิจกรรมทางกายภาพ (Physical activity) มากขึ้นกว่าใน

ปัจจุบันในช่วงสามเดือนข้างหน้า”, “คุณมีความตั้งใจที่จะรับประทานอาหารคลีน(Clean food)” เป็นต้น  

หลังจากนั้นคณะผู้วิจัยน าไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 63 คน พบว่าค่าสัมประสิทธิ์ความ

สอดคล้องภายใน มีค่าเท่ากับ .793 และค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์วิกฤติ (critical r) ที่ระดับนัยส าคัญ .05 

ส าหรับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 63 คน (Howell, 2008) พบว่าทุกข้อกระทงมีค่ามากกว่า .250 คณะผู้จัดท าจึงน า

มาตรวัดนี้ไปใช้ในการวิจัยและการเก็บข้อมูล 

 

วิธีด าเนินการวิจัยเพื่อทดสอบสมมติฐาน 

 งานวิจัยนี้คณะผู้วิจัยน ามาตรวัดที่ได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้วไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างเพศ

หญิงและเพศชายที่เป็นนิสิต นักศึกษาจากหลากหลายคณะและมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-23 ปี โดยเก็บ

ทั้งแบบกระดาษ (Hard copy) (M = 4.56) และแบบสอบถามออนไลน์ (Online survey) (M = 4.60)  ซึ่งไม่

พบความแตกต่างระหว่างการเก็บแบบกระดาษและแบบสอบถามออนไลน์ (t(108)= -.160, p< .05) และใช้

วิธีการสุ่มแบบตามสะดวก (Convenience sampling) ซึ่งในแบบสอบถามจะระบุว่าเป็นแบบสอบถามการ

ดูแลรูปร่างนิสิต นักศึกษา มีวัตถุประสงค์คือเก็บข้อมูลเพื่อพัฒนาสุขภาพของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยใน

อนาคต และเน้นว่า ข้อมูลทั้งหมดจะถูกเก็บเป็นความลับและไม่มีการน าเสนอข้อมูลที่น าไปสู่รายบุคคลได้ 
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วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในงานวิจัยครั้งนี้คณะผู้วิจัยได้ใช้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติและทดสอบสมมติฐานด้วยโปรแกรม

วิเคราะห์ส าเร็จรูป SPSS for Windows Version 22 ดังต่อไปนี้ 

1. วิเคราะห์ข้อมูลลักษณะทางประชากรศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการค านวณร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานโดยใช้โปรแกรม SPSS for Windows Version 22 

2. วิเคราะห์ข้อมูลค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยด้วยการค านวณคะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด 

ค่ามัชฌิมาเลขคณิตและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้โปรแกรม SPSS for Windows Version 22 

3. วิเคราะห์หาค่าผิดปกติหรือค่าสุดโต่งเชิงพหุ (multivariate outliers) และ การทดสอบความเป็นการ

กระจายแบบปกติ (normality test) เพ่ือตรวจสอบว่ามีค่าผิดปกติหรือค่าสุดโต่งและการกระจาย

ข้อมูลเป็นโค้งปกติหรือไม่ 

4. วิเคราะห์ข้อมูลค่าสหสัมพันธ์ของตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยโดยใช้โปรแกรม SPSS for Windows 

Version 22 

5. วิเคราะห์และทดสอบการท านายระหว่างการหนักรู้ในตนเองและการซึมซับอุดมคติด้านความผอมต่อ

ความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านด้วยการวิเคราะห์

ถดถอยพหุคูณและ Bootstrapping 1000 โดยโปรแกรม PROCESS for SPSS ของ Hayes (2013) 
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ผลการวิจัย 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลผลการวิจัยในงานวิจัยนี้ แบ่งออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ การทดสอบสถิติพ้ืนฐาน

เบื้องต้น และการทดสอบสมมติฐาน และเพ่ือความเข้าใจผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการน าเสนอนี้อย่างถูกต้อง 

ผู้วิจัยจึงก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆแทนความหมาย ดังต่อไปนี้ 

สัญลักษณ์ที่ใช้แทนค่าสถิติในการวิจัย 

N หมายถึง จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
M หมายถึง ค่ามัชฌิมเลขคณิต 
SD หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Min หมายถึง คะแนนต่ าสุด 
Max หมายถึง คะแนนสูงสุด 
r หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 
R หมายถึง สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ 
R2 หมายถึง สัมประสิทธิ์การท านาย 

 R2 หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์ที่เปลี่ยนแปลง 

b หมายถึง สัมประสิทธิ์ถดถอยหรือความชันของสมการถดถอยพหุคูณเชิงเส้น 
SE หมายถึง ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของสัมประสิทธิ์ถดถอย 
t หมายถึง ค่าสถิติทดสอบที (t-test) 
p หมายถึง ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 
SA หมายถึง การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก (Public Self-awareness) 
THIN หมายถึง การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (Thin-ideal Internalization) 
SO หมายถึง การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Self-objectification) 
INT หมายถึง ความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (Intention to take care of your body) 
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การทดสอบสถิติพื้นฐานเบื้องต้น 

1.1 ลักษณะทางประชากรศาสตร์ 

กลุ่มตัวอย่างส าหรับงานวิจัยนี้ เป็นนิสิตและนักศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งมีอายุตั้งแต่ 18-23 ปี

จ านวน 108 คน ซึ่งประกอบไปด้วยเพศหญิงจ านวน 74 คน (คิดเป็นร้อยละ 68.5) และเพศชาย จ านวน 34 

คน (คิดเป็นร้อยละ 31.5) คิดเป็นนิสิตและนักศึกษาชั้นปีที่ 1 จ านวน 38 คน (คิดเป็นร้อยละ 35.2) ชั้นปีที่ 2 

จ านวน 34 คน (คิดเป็นร้อยละ 31.5) ชั้นปีที่ 3 จ านวน 9 คน (คิดเป็นร้อยละ 8.3) ชั้นปีที่ 4 จ านวน 26 คน 

(คิดเป็นร้อยละ 24.1) ชั้นปีที่ 6 จ านวน 1 คน (คิดเป็นร้อยละ 0.9) โดยเป็นนิสิตและนักศึกษาของจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยจ านวน 83 คน (คิดเป็นร้อยละ 76.9) และเป็นนิสิตและนักศึกษาของมหาลัยอื่นๆ อีกจ านวน 25 

คน (คิดเป็นร้อยละ 23.1) และจากการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างระหว่างเพศชายกับเพศ

หญิงไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม จึงไม่น าตัวแปรเพศมาเป็นตัวแปรควบคุม นอกจากนี้ยังไม่พบ

ความสัมพันธ์ระหว่างอายุต่อความตั้งใจในการออกก าลังกาย (r= .144, ns) 

1.2 ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย  

เมื่อท าการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยต่าง ๆ ของตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัยชิ้นนี้ พบว่าการตระหนักในตนเองจาก

มุมมองภายนอก (Public Self-awareness) มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 4.66 (M = 4.66, SD = 1.095) การซึม

ซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (Thin-ideal Internalization) มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 4.11 (M = 4.11, SD 

= .932) การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Self-objectification) มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 2.62 (M = 2.62, SD = 

.611) และความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (Intention to take care of your body) มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 

4.6 (M = 4.6, SD = 1.117)  

เมื่อทดสอบการกระจายเป็นปกติ (Normality test) โดยดูจากค่า Z score ของ Skewness และ 
Kurtosis โดยค านวณจากการน าค่า Skewness และ Kurtosis ของแต่ละตัวแปรมาหารด้วยค่า SE 
Skewness และ SE Kurtosis พบว่าในงานวิจัยนี้ทุกตัวแปรในการวิจัยมีค่า Z score ของ Skewness และ 
Kurtosis  อยู่ในช่วง -3 ถึง 3 จึงถือว่าทุกตัวแปรในงานวิจัยนี้มีการกระจายตัวของข้อมูลเป็นโค้งปกติ 
นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ใช้สถิติ Kolmogorov-Smirnov Test เพ่ือทดสอบการกระจายเป็นปกติของข้อมูลเช่นกัน 
พบว่าทุกตัวแปรในงานวิจัย มีค่านัยส าคัญของสถิติ Kolmogorov-Smirnov มากกว่า .05 ซึ่งแสดงว่า มีการ
กระจายของข้อมูลเป็นโค้งปกติ และเมื่อทดสอบค่าผิดปกติ หรือค่าสุดโต่งเชิงพหุ (Multivariate outliers) 
โดยใช้สถิติ Mahalanobis Distance (D2)  พบว่าไม่มีค่าท่ีมีนัยส าคัญต่ ากว่า .001 (p< .001) ซึ่งแสดงว่าไม่
พบค่าผิดปกติหรือค่าสุดโต่งเชิงพหุในงานวิจัยชิ้นนี้ 

จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายในของการตระหนักในตนเองจากมุมมอง
ภายนอกการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ การรับรู้ตนเสมือนวัตถุและความตั้งใจในการดูแลรูปร่างมีค่า
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ตั้งแต่ .786 ถึง .857 โดยรวมค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ศึกษาเป็นไปในทิศทางที่ผู้วิจัยคาดหวัง นั่นคือ 
การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (r = . 266, 
p< .01) และการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (r = .526, p< .001)  

ส่วนการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (r = .531, 
p< .001) และความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (r = .477, p< .001) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และการรับรู้ตน
เสมือนวัตถุกับมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(r = .333, p< 
.001) ดังแสดงในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 

ค่าสหสัมพันธ์ระหว่าง การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ การ

รับรู้ตนเสมือนวัตถุ และความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง และคะแนนต ่าสุด คะแนนสูงสุด ค่ามัชฌิมเลขคณิต และ

ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรต่างๆ ในการวิจัย (N = 108) 

 1 2 3 4 

1. Public Self-awareness (.811)    
2. Thin-ideal Internalization .420*** (.857)   
3. Self-Objectification .526*** .531*** (.841)  
4. Intention to take care of your body .266** .477*** .333*** (.786) 
M 4.656 2.621 4.109 4.598 
SD 1.095 .611 .932 1.117 
MIN 2.167 1.091 1.571 1.500 
MAX 7.000 4.318 5.857 7.000 

หมายเหตุ.Public  Self-awareness (Scale 1-7); Thin-ideal Internalization (Scale 1-5); Self-

Objectification (Scale 1-7); Intention to take care of your body (Scales 1-7);  

**p< .01, หนึ่งหาง. ***p< .001, หนึ่งหาง. 
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การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย  

เมื่อตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นก่อนการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณพบว่า ทั้งค่าคาดเคลื่อนยินยอม 

(Tolerance) และค่าปัจจัยความแปรปรวนเฟ้อ (Variance inflation factor หรือ VIF) ของการตระหนักใน

ตนเองจากมุมมองภายนอก (Public Self-awareness) การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (Thin-ideal 

Internalization) และการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (Self-objectification) ตัวแปรทั้งหมดนี้ผ่านเกณฑ์การทดสอบ

ข้อตกลงเบื้องต้น ซึ่งคือมีค่าคาดเคลื่อนยินยอม (Tolerance) ไม่ต่ ากว่า 0.1 และค่าปัจจัยความแปรปรวนเฟ้อ 

(VIF) ไม่เกิน 10 แสดงว่าตัวแปรท านายไม่มีพหุสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน (Multicollinearity) (Field, 2009) 

โดยการวิจัยนี้แบ่งการทดสอบสมมติฐานออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ ได้แก่ 

การทดสอบสมมติฐานในส่วนที่ 1 เป็นการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจาก

มุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีตัวแปรการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

การทดสอบสมมติฐานในส่วนที่ 2 เป็นการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างความสัมพันธ์ระหว่างการซึม

ซับค่านิยมความผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีตัวแปรการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัว

แปรส่งผ่าน 

 

การทดสอบสมมติฐานในส่วนที่ 1 ประกอบด้วยการทดสอบสมมติฐานดังนี้ 

สมมติฐานข้อที่ 1 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักใน
ตนเองจากมุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 1.1 การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจใน
การดูแลรูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 1.2 การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตน
เสมือนวัตถุ 

สมมติฐานข้อที่ 1.3 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (เมื่อ
มีตัวแปรการตระหนักในตนจากมุมมองภายนอกเป็นตัวแปรท านาย) 

  
โดยเมื่อวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณเชิงขั้น และ Bootstrapping 1000 โดยโปรแกรม Process ของ 

Hayes (2013) เพ่ือทดสอบว่าการรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการ

ตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง ได้ผลดังต่อไปนี้ 
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ตารางที่ 2  

ผลการวิเคราะห์การถดถอยของตวัแปรท่านายคือ การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก (SA) ตัวแปรส่งผ่านคือ การรับรู้

ตนเสมือนวัตถุ (SO) และตัวแปรเกณฑ์คือ ความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (INT) (N = 108) 

 Y (INT) M (SO) Y (INT) 
ตัวแปร
ท านาย 

b SE p b SE p b SE p 

ค่าคงที่ 3.336*** .457 .000 2.022*** .336 .000 2.689*** .516 .000 
X (SA) .271** .096 .005 .448*** .070 .000 .128 ..110 .247 
M (SO) - - - - - - .320* .129 .015 
 R2 = .071 R2= .277  R2 = .122 
 F(1, 106) = 8.063, 

p = .005 
F(1, 106) = 40.65, 

p = .000 
F(2, 105) = 7.314, 

p = .001 

หมายเหตุ. SA = Public Self-awareness; SO = Self-Objectification; INT= Intention to take care of 

your body;  

*p < .05. **p < .01. ***p < .001. 

จากตารางการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ในตารางที่ 2 พบว่าการตระหนักในตนเองจากมุมมอง

ภายนอกมีอิทธิพลทางบวกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (b = .271, 

p< .01) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อ 1.1 และการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกกับ

การรับรู้ตนเสมือนวัตถุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (b = .448, p< .001) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อ 

1.2  

เมื่อใส่การรับรู้ตนเสมือนวัตถุซึ่งเป็นตัวแปรส่งผ่านเข้าไปในโมเดล พบว่า การตระหนักในตนเองจาก

มุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (b = .128, ns)  

และการรับรู้ตนเสมือนวัตถุจะมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 (b = .320, p< .05) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1.3 การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกและการ

รับรู้ตนเสมือนวัตถุสามารถอธิบายความแปรปรวนในตัวแปรความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง ได้ 12.2% (ดูภาพที่ 

1) 
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ภาพที  1การวิเคราะห์ข้อมูลโดยวธิี Bootstrapping 1000 โดยมีการรับรูต้นเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์

ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกกับความตั้งใจในการดูแลรูปรา่ง  

หมายเหต.ุ SA = Public Self-awareness; SO = Self-Objectification; INT= Intention to take care of your body;  
* p < .05. **p < .01. ***p < .001. 
c = ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยระหว่างการตระหนักในตนเองจากมมุมองภายนอก (ตัวแปรท านาย) และความตั้งใจในการ

ดูแลรูปร่าง (ตัวแปรเกณฑ)์ 
a = ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยระหว่างการตระหนักในตนเองจากมมุมองภายนอก (ตัวแปรท านาย) และการรับรูต้น

เสมือนวัตถุ (ตัวแปรส่งผา่น) 
d = ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยระหว่างการรับรูต้นเสมือนวัตถุ (ตัวแปรส่งผ่าน) และความตั้งใจในการดูแลรปูร่าง  

(ตัวแปรเกณฑ)์ 
c’ = ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยระหว่างการตระหนักในตนเองจากมมุมองภายนอก (ตัวแปรท านาย) และความตั้งใจในการ

ดูแลรูปร่าง  
(ตัวแปรเกณฑ)์ เมื่อมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน  

 

เมื่อแทนค่าสมการ 

ผลรวมของอิทธิพล = อิทธิพลทางตรง + อิทธิพลทางอ้อม 

c = c’ + a × d 

.271 = .128 + (.448 × .320) 

จากการวิเคราะห์ Bootstrapping พบว่า ผลรวมของอิทธิพลของการตระหนักในตนเองจากมุมมอง

  

SA INT 

c’ = .128, c = .271** 

a = .448*** d = .320* 

SO 
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ภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (c = .271, p< .01) และอิทธิพลทางตรงของการ

ตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ (c’ = .128, 

p = .247) และยังพบว่าผลของอิทธิพลทางอ้อมของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจ

ในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่างมีนัยส าคัญ (a × d= .143, p< .05) จึง

สามารถสรุปได้ว่า ตัวแปรการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านแบบสมบูรณ์ (Full mediation) ของ

ความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่างได้ ดังตาราง

ที่ 3 

 

ตารางที่ 3  

ผลการวิเคราะหผ์ลรวมของอิทธิพล อิทธิพลทางตรง และอิทธิพลทางอ้อมของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อ

ความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมกีารรับรูต้นเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน (N = 108) 

 Total effect Direct effect Indirect effect Mediation 

SA→ SO→ INT .271** .128 .143* Full mediation 

หมายเหตุ. SA = Public Self-awareness; SO = Self-Objectification; INT= Intention to take care of 

your body; 

 *p < .05. **p < .01. 

จากผลการทดสอบ Bootstrapping สามารถสรุปได้ว่า การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมี

อิทธิพลต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน ซึ่งสนับสนุนสมมติฐาน

ข้อที่ 1 

 

การทดสอบสมมติฐานในส่วนที่ 2 ประกอบด้วยการทดสอบสมมติฐานดังนี้ 

สมมติฐานข้อที่ 2 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับ
ค่านิยมความผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 2.1 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการ
ดูแลรูปร่าง 

สมมติฐานข้อที่ 2.2 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือน
วัตถุ 

สมมติฐานข้อที่ 2.3 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (เมื่อมี
ตัวแปรการซึมซับค่านิยมความผอมเป็นตัวแปรท านาย) 
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โดยเมื่อวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณเชิงขั้น และ Bootstrapping 1000 โดยโปรแกรม Process ของ 

Hayes (2013) เพ่ือทดสอบว่าการรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการซึม

ซับค่านิยมความผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่างได้ผลดังต่อไปนี้ 

 

ตารางที่ 4 

ผลการวิเคราะห์การถดถอยของตวัแปรท่านายคือ การซมึซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (THIN) ตัวแปรส่งผ่านคือ การรับรู้

ตนเสมือนวัตถุ (SO) และตัวแปรเกณฑ์คือ ความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (INT) (N = 108) 

 Y (INT) M (SO) Y (INT) 

ตัวแปร
ท านาย 

b SE p b SE p b SE p 

ค่าคงที่ 2.314*** .420 .000 1.984*** .338 .000 2.05*** .483 .000 
X (THIN) .871*** .156 .000 .811*** .126 .000 .764*** .184 .000 
M (SO) - - - - - - .133 .121 .273 
 R2 = .227 R2= .282 R2 = .236 
 F(1, 106) = 31.207, 

p = .000 
F(1, 106) = 41.714, 

p = .0000 
F(2, 105) = 16.243, 

p = .0000 

หมายเหต.ุ THIN = Thin ideal internalization; SO = Self-Objectification; INT= Intention to take care of your 

body; * p < .05. **p < .01. ***p < .001. 

จากตารางการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ในตารางที่ 4 พบว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ

มีอิทธิพลทางบวกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (b = .871, p< .001) 

ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อ 2.1 และการซึมซับค่านิยมความผอมมีอิทธิพลทางบวกกับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (b = . 811, p< .001) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อ 2.2  

เมื่อใส่ตัวแปรส่งผ่าน (การรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ) เข้าไปในโมเดล พบว่า การซึมซับค่านิยมความผอม

ในอุดมคติจะมีอิทธิพลทางบวกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (b = 

.764, p< .001) แต่การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอย่างไม่มี

นัยส าคัญทางสถิติ (b = .133, ns)ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2.3  

เนื่องจากตัวแปรส่งผ่านไม่มีอิทธิพลทางตรงต่อตัวแปรตาม จึงไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นของการทดสอบ
อิทธิพลส่งผ่าน ซึ่ง Lacobucci และคณะ (2007) กล่าวว่าเงื่อนไขการทดสอบอิทธิพลของตัวแปรส่งผ่าน ต้อง
ตรงตามข้อตกลงเบื้องต้นก่อนการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ 2 ข้อ นั่นคือ 
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1. ตัวแปรต้น (X) ท านายตัวแปรส่งผ่าน (M) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   

2. ตัวแปรส่งผ่าน (M) ท านายตัวแปรเกณฑ์ (Y) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่าไม่พบอิทธิพลส่งผ่านของตัวแปรการรับรู้ตนเสมือนวัตถุในความสัมพันธ์

ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง จึงไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 2 

(ดูภาพที่ 2) 

 
ภาพที  2การวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธี Bootstrapping 1000 โดยมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านใน

ความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

หมายเหตุ. THIN = Thin ideal internalization; SO = Self-Objectification; INT= Intention to take care of 
your body;  
*p < .05. **p < .01. ***p < .001. 
c = ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ (ตัวแปรท านาย) และความ

ตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (ตัวแปรเกณฑ์)  
a = ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ(ตัวแปรท านาย) และการ

รับรู้ตนเสมือนวัตถุ (ตัวแปรส่งผ่าน) 
d = ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ(ตัวแปรส่งผ่าน) และความ

ตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (ตัวแปรเกณฑ์) 
c’ = ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ(ตัวแปรท านาย) และความ

ตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (ตัวแปรเกณฑ์) เมื่อมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน 
 

  

THIN INT 

c’ = .764***, c = .871*** 

a = .810*** d = .133 

SO 
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ตารางที่ 5 

ผลการวิเคราะห์การถดถอยของตัวแปรท่านายคือ การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก (SA) ตัวแปร

ส่งผ่านคือ การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (SO) ตัวแปรเกณฑ์คือ ความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (INT) และตัวแปรก่ากับ

คือ การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ (THIN) (N = 108) 

 M (SO) Y (INT) 

ตัวแปรท านาย b SE p b SE p 

ค่าคงที่ -.549 1.2872 .671 1.564 1.754 .375 

X (SA) .656* .260 .013 .131 .364 .719 

M (SO) - - - .106 .134 .431 

Z (THIN) 1.241* .503 .015 .912 .704 .198 

SA x THIN -.132 .096 .173 - - - 

SA x THIN - - - -.032 .132 .808 

 R2 = .405 R2= .238 

 F(1, 106) = 23.574, 

p = .000 

F(1, 106) = 8.050, 

p = .0000 

หมายเหตุ.SA = Public self-awareness; SO = Self-Objectification; INT= Intention to take care of 

your body;  

THIN = Thin-ideal Internalization; * p < .05. 

จากตารางการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ในตารางที่ 5 ผู้วิจัยได้วิเคราะห์การวิเคราะห์ความ

แปรปรวนร่วมเพ่ิมเติม พบว่า การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตน

เสมือนวัตถุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (b = .656, p < .05)  

การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  

(b = .106, p < .05) และการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการ

ดูแลรูปร่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (b = .131, p < .05) แสดงว่า การรับรู้ตนเสมือนวัตถุไม่เป็นตัวแปร

ส่งผ่านเมื่อมีการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกเป็นตัวท านายความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง เนื่องจาก

ไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นของการทดสอบอิทธิพลส่งผ่าน ของ Lacobucci และคณะ (2007) 

เมื่อใส่ตัวแปรก ากับ (การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ) เข้าไปในโมเดล พบว่าตัวแปรก ากับมี

อิทธิพลทางลบต่อการท านายระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแล



34 

รูปร่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (b = -.032, p < .05) และตัวแปรก ากับมีอิทธิพลทางลบต่อความสัมพันธ์

ระหว่างการตระหนักในตนเองกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่าง

ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติเช่นเดียวกัน (b = -.132, p < .05) 

ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่าไม่พบอิทธิพลของตัวแปรก ากับและตัวแปรส่งผ่าน (การรับรู้ตนเสมือนวัตถุ) 

ในความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง ดังภาพ 

ที่ 3  

 
 

ภาพที  3 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธี Bootstrapping 1000 โดยมีการซึมซับค่านิยมความผอมเป็นตัวแปรก ากับ

ในความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัว

แปรส่งผ่าน 

หมายเหตุ. SA = Public self-awareness; SO = Self-Objectification; INT= Intention to take care of 

your body; THIN = Thin-ideal Internalization; * p < .05.  

 

  

SA 

SO 

INT 

THIN 

b = .131 

b = .106 

b = .656* 
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สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

จากการทดสอบสมมติฐานข้างต้น สรุปได้ดังนี้ 

ข้อ สมมติฐาน ผลการทดสอบ 

 สนับสนุน b 

1. การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนจาก
มุมมองภายนอกและอิทธิพลต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

✓ .320* 

1.1 การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแล
รูปร่าง 

✓ .271** 

1.2 การตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ ✓ .448*** 
1.3 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (เมื่อมีตัวแปร

การตระหนักในตนจากมุมมองภายนอกเป็นตัวแปรท านาย) 
✓ .320* 

2. การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความ
ผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง 

✘ .133 

2.1 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแล
รูปร่าง 

✓ .871*** 

2.2 การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ ✓ .810*** 
2.3 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง (เมื่อมีตัวแปร

การซึมซับค่านิยมความผอมเป็นตัวแปรท านาย) 
✘ .133 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 งานวิจัยทางจิตวิทยานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง โดย
มุ่งเน้นศึกษาที่ความสัมพันธ์ของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดย
มีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน และศึกษาการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติต่อความตั้งใจ
ในการดูแลรูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านเช่นกัน 

 จากการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 1 การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างการ
ตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง พบว่าการตระหนักในตนเองจาก
มุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (b = .271, p< 
.01) เมื่อบุคคลเกิดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก บุคคลจะเกิดการตระหนักในความแตกต่าง
ระหว่างตัวตนในอุดมคติที่บุคคลต้องการจะเป็นกับตัวตนจริงที่บุคคลเป็นอยู่ จึงเกิดแรงผลักดันในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Markus & Nurius, 1986 อ้างถึงใน Cornick & Blascovich, 2015) เพ่ือลดความ
แตกต่างระหว่าง 2 ตัวตนนี้ (Higgins, 1989 อ้างถึงใน Cornick & Blascovich, 2015) โดยตัวตนในอุดมคติ
มักสอดคล้องกับค่านิยมของบุคคล เช่น หากบุํคคลมีตัวตนในอุดมคติที่มุ้งเน้นรูปลักษณ์ภายนอก บุคคลจึงเกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือเข้าใกล้ตัวตนในอุดมคติที่เน้นรูปลักษณ์ภายนอก เช่น การควบคุมอาหาร ใส่ใจ
โภชนาการ การออกก าลังกาย  

อีกท้ังยังพบอิทธิพลทางบวกของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ 
พบว่าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกกับการรับรู้ตนเสมือนวัตถุอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (b = .448, p< .001) ตามข้อสังเกตของผู้วิจัยว่าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกกระตุ้น
ให้บุคคลปรับเปลี่ยนพฤติกรรม บุคคลจึงมองร่างกายตนเสมือนวัตถุท่ีสามารถปรับเปลี่ยนตามความต้องการได้ 
และผู้วิจัยได้ทดสอบอิทธิพลทางตรงของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง พบว่าการรับรู้
ตนเสมือนวัตถุจะมีอิทธิพลทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (b = .320, p< 
.05) ตามข้อสังเกตของผู้วิจัยเช่นกัน โดยผลของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุที่บุคคลมองร่างกายตนเองเสมือน
สิ่งของที่เปลี่ยนแปลงได้ จึงพยายามปรับเปลี่ยนให้รูปร่างของตนตรงตามบริบทของสังคม (Fredrickson & 
Roberts, 1997) ด้วยการดูแลรูปร่างทั้งคุมอาหารและออกก าลังกาย 

เมื่อเพ่ิมตัวแปรการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ พบว่า การตระหนักใน
ตนเองจากมุมมองภายนอกมีอิทธิพลทางบวกกับความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  
(b = .128, ns) นั่นคือ การรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่านโดยสมบูรณ์ในความสัมพันธ์นี้ คือ เมื่อบุคคล
เกิดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกจะส่งผลให้บุคคลแสดงพฤติกรรมที่สอดคล้องกับความต้องการ
ของสังคม บุคคลอ่ืน และส่งผลให้เกิดการรับรู้ตนโดยเปรียบเทียบตนเองเป็นวัตถุหรือสิ่งของที่เปลี่ยนแปลงได้ 
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น าไปสู่การเพ่ิมความตั้งใจในการดูแลรูปร่างของบุคคล ทั้งการออกก าลังกายและการควบคุมอาหาร เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงร่างกายให้เป็นไปตามความคาดหวังของสังคม 

 จากการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 2. ไม่พบอิทธิพลส่งผ่านของตัวแปรการรับรู้ตนเสมือนวัตถุใน
ความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง แต่พบเพียง
อิทธิพลทางตรงของการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .001 และพบว่าของการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือน
วัตถุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซึ่งสรุปได้ว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพล
ทางบวกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างได้โดยตรง โดยไม่จ าเป็นต้องผ่านตัวแปรการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Homan (2010) พบว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ สามารถท านายการ
ควบคุมอาหารและการออกก าลังกายอย่างหนักได้  

ผลการวิเคราะห์อิทธิพลส่งผ่านของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุจะเห็นได้ว่าโมเดลที่มีการซึมซับค่านิยม
ความผอมในอุดมคติเป็นตัวแปรท านายความตั้งใจในการดูแลรูปร่างสามารถอธิบายความแปรปรวนในตัวแปร
ตามดังกล่าวได้ถึง 22.7% ซึ่งมีค่ามากกว่าโมเดลที่มีการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกที่เป็นตัวแปร
ท านายความตั้งใจในการดูแลรูปร่างซึ่งมีอธิบายความแปรปรวนในตัวแปรตามดังกล่าวได้เพียง 7.1% เท่านั้น 
หมายความว่าการซึมซับค่านิยมความผอมมีอิทธิพลที่ค่อนข้างสูงต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างอยู่แล้วด้วย
ปัจจัยด้านสังคม วัฒนธรรมและบริบทการใช้ชีวิตต่าง ๆ ในสังคม ท าให้การรับรู้ตนเสมือนวัตถุไม่ส่งผลต่อความ
ตั้งใจในการดูแลรูปร่างมากนักในบริบทการเป็นตัวแปรส่งผ่านเมื่อมีการซึมซับค่านิยมความผอมเป็นตัวแปร
ท านาย 

จากผลการวิจัยพบว่าค่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางตรงต่อความตั้งใจในการ
ดูแลรูปร่างในขนาดที่สูงมาก (b = .871, p < .001) อาจเป็นเพราะเมื่อคนเราอยู่ในสภาพแวดล้อมวัฒนธรรมที่
มีการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติจาก ครอบครัว คนรอบข้างและสื่อสิ่งพิมพ์ต่าง ๆ อยู่ในบริบท
ชีวิตประจ าวันอยู่แล้ว มักจะแสดงออกถึงการควบคุมอาหารและออกก าลังกายดูแลรูปร่างมากกว่าในบริบท
สังคมอ่ืน ๆ (Dunkley, Wertheim & Paxton, 2001) จึงจะเห็นได้ว่าบริบทของการซึมซับค่านิยมความผอม
นั้นมีความเข้มข้นต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างมากกว่าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกท่ีอาจ
เกิดข้ึนเพียงชั่วระยะเวลาขณะหนึ่งเท่านั้น 

แตจ่ากการวิเคราะห์เพ่ิมเติมพบว่า เมื่อเพ่ิมการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติเป็นตัวแปรก ากับ
เข้าไปในความสัมพันธ์ของการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างโดยมีการ
รับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน ไม่พบอิทธิพลก ากับของการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติใน
ความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง และไม่พบ
อิทธิพลก ากับของการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติในความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในตนเองจาก
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มุมมองภายนอกต่อการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ และไม่พบอิทธิพลส่งผ่านของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเมื่อเพ่ิมตัวแปร
ก ากับเข้ามา ซึ่งต่างจากผลการวิเคราะห์ในตอนแรกที่พบอิทธิพลส่งผ่านของการรับรู้ตนเสมือนวัตถุใน
ความสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในเองจากมุมมองภายนอกและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง อาจ
เนื่องมาจากอิทธิพลทางตรงของการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่างที่มี
ขนาดอิทธิพลที่สูงมากและมากกว่าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกที่เป็นเพียงสภาวะชั่วคราว
เท่านั้น 

นอกจากนี้การท าให้คนเกิดการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุเพ่ือต้องการให้คนเกิดความตั้งใจในการดูแล

รูปร่างนั้นเป็นเรื่องที่ท าได้ แต่ต้องระมัดระวังอิทธิพลกระทบทางลบที่อาจเกิดขึ้น เนื่องจากมีงานวิจัยที่ระบุถึง

คนที่มีการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุสูง จะส่งผลต่อด้านจิตใจทั้งด้านความวิตกกังวลสูง ความเครียด หรือ

แม้กระทั่งโรคซึมเศร้า (Jones & Griffiths, 2015) ดังนั้นการส่งเสริมให้คนเกิดความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง

ด้วยการกระตุ้นให้เกิดการรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุ ต้องท าในระดับท่ีเหมาะสมและอยู่ในขอบเขตไม่มากเกินไป 

และจากที่ผู้วิจัยได้ทดสอบอิทธิพลทางตรงระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติต่อการรับรู้

ตนเสมือนวัตถุด้วย โดยพบว่าการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติมีอิทธิพลทางบวกต่อการรับรู้ตนเสมือน

วัตถุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (b = . 811, p< .001) ซึ่งจากผลการวิจัยข้างต้นสามารถอธิบายได้ว่า เมื่อบุคคล

มีค่านิยมความผอมในอุดมคติจะส่งผลให้บุคคลมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเพ่ิมข้ึน ดังงานวิจัยของ Prichard และ 

Tiggemann (2012) พบว่าการดูวีดิโอค่านิยมความผอมในอุดมคติเพ่ิมสภาวะการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ 

เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Harper และ Tiggemann (2008) ที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้ดูโฆษณาที่มีผู้หญิงผอม

เกิดสภาวะการรับรู้ตนเสมือนวัตถุมากขึ้น ในทางเดียวกันก็พบงานวิจัยที่สนับสนุนสมมติฐานว่า การซึมซับ

ค่านิยมความผอมในอุดมคติยังสามารถท านายการรับรู้ตนเสมือนวัตถุได้อีกด้วย และท้ังสองอย่างนี้จะสามารถ

ส่งผลให้ผู้หญิงให้คุณค่ากับรูปลักษณ์ภายนอกมากกว่าปกติและพยายามท าให้รูปร่างของตนเองเป็นไปในแบบ

ที่สังคมต้องการ (VanDiest & Perez, 2013) 

 

ข้อจ ากัด 

 ในงานวิจัยนี้ยังมีข้อจ ากัดบางประการ ประการแรก คือ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จึงท าให้ค่านิยมหรือการมีประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างคล้ายคลึงกัน ข้อมูลที่ได้มาจึงอาจไม่มี

ความหลากหลายเท่าที่ควร 

 ประการที่สองคือ งานวิจัยนี้ได้มีการจัดกระท าการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก เพียงสอง

รูปแบบเท่านั้นคือการถ่ายรูปเต็มตัวและการเขียนบรรยายลักษณะตนเอง (Self-novelty) ซึ่งไม่พบความ

แตกต่างในแต่ละเงื่อนไข อาจเนื่องมาจากการการถ่ายรูปแบบเต็มตัว ไม่ได้ให้กลุ่มตัวอย่างน าไปโพสต์ลง 
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Facebook หรือน าไปเผยแพร่ต่อ จึงไม่ได้กระตุ้นให้เกิดการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกมากนัก ยัง

มีการจัดกระท าอีกหลายแบบอย่างเช่น การให้ส่องกระจกเต็มตัว การฉายภาพเคลื่อนไหวผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

เป็นต้น แต่ด้วยเวลาที่จ ากัดในการศึกษาท าให้ผู้วิจัยไม่สามารถจัดกระท าด้วยวิธีอ่ืนเพิ่มเติมได้ 

 

ประโยชน์ในงานวิจัย 

งานวิจัยนี้ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกต่อความตั้งใจในการดูแล

รูปร่างโดยมีการรับรู้ตนเสมือนวัตถุเป็นตัวแปรส่งผ่าน ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ายังไม่มีการศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างสามตัวแปรนี้ทั้งในบริบทคนตะวันตกและคนเอเชีย งานวิจัยนี้จึงเป็นการขยายฐานความรู้

ให้กว้างขวางและสามารถน าไปศึกษากับตัวแปรหรือวิธีการอ่ืนเพื่อพัฒนาให้รอบด้านต่อไป 

จากการพบความสัมพันธ์ระหว่างการซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติ การเกิดการตระหนักใน

ตนเองจากมุมมองภายนอก การรับรู้ตนเองเสมือนวัตถุและความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง อาจเป็นประโยชน์ใน

การจัดโปรแกรมการดูแลรูปร่างอย่างเหมาะสม โดยการกระตุ้นในคนเกิดการตระหนักในตนเองจากมุมมอง

ภายนอก การซึมซับค่านิยมความผอมในอุดมคติและการรับรู้ตนเสมือนวัตถุในระดับที่เหมาะสม จะท าให้คน

เกิดความรู้สึกอยากดูแลรูปร่างมากยิ่งขึ้น เพราะในยุคปัจจุบัน โปรแกรมการดูแลรูปร่างเริ่มเข้ามามีบทบาทใน

สังคมไทยและสังคมโลก การส่งเสริมให้คนอยากดูแลรูปร่างและดูแลสุขภาพจึงเข้ามามีบทบาทใน

ชีวิตประจ าวัน เนื่องจาก ปัญหาด้านสุขภาพและรูปร่างเป็นที่สนใจของคนในสังคมมากข้ึน และคนเริ่มให้ความ

สนใจแต่ขาดแรงกระตุ้นหรือแรงผลักดันในการเริ่มดูแลรูปร่าง งานวิจัยนี้จึงเสนอแนะในเชิงทฤษฎีเพื่อน าไปใช้

เป็นแนวทางในการกระตุ้นและผลักดันให้คนเกิดความรู้สึกอยากดูแลรูปร่างต่อไป 

ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจัยครั้งนี้มีข้อเสนอแนะ 2 ประเด็นใหญ่ ๆ ส าหรับงานวิจัยในอนาคตที่ศึกษาการจัด
กระท าตัวแปรการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกและการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ ประเด็นแรก คือ การจัด
กระท าตัวแปรการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอก ซึ่งจากการวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาน าร่องครั้งนี้
ไม่พบความแตกต่างในแต่ละเงื่อนไข คือ จัดกระท าตัวแปรไม่ส าเร็จ จึงเปลี่ยนวิธีการเก็บข้อมูลเป็นการเก็บ
ข้อมูลด้วยวิธีส ารวจโดยไม่มีการจัดกระท าตัวแปร สาเหตุที่ท าให้การจัดกระท าตัวแปรไม่ส าเร็จนั้นอาจเป็น
เพราะการจัดกระท าที่สามารถเพ่ิมการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกทั้งการใช้กระจก การถ่ายวีดิโอ 
การมีผู้ชม การให้ฟังเสียงบันทึกของตน (Carver & Scheier, 1978; Davis & Brock, 1975; Geller & 
Shaver, 1976 อ้างถึงใน Morin, 2011) การเขียนบรรยายลักษณะของตัวเอง (Silvia & Eichstaedt, 2004) 
ที่น ามาอ้างอิงนั้นเป็นการจัดกระท าในงานวิจัยที่มีกลุ่มตัวอย่างอยู่ในสังคมตะวันตก แต่กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย



40 

นี้เป็นนิสิต นักศึกษาชาวไทย ซึ่งอยู่ในสังคมตะวันออก จึงมีความแตกต่างระหว่างสองวัฒนธรรมของกลุ่ม
ตัวอย่าง เนื่องจากสังคมตะวันตกจะมีวัฒนธรรมปัจเจกนิยม (Individualism) เด่นชัด แต่สังคมตะวันออกมี
วัฒนธรรมคติรวมหมู่ (Collectivism) เด่นชัด (Hofstede, Hofstede, & Minkov, 2010 อ้างถึงใน  
Krassnera et al., 2016) โดยบุคคลในวัฒนธรรมคติรวมหมู่มีการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกสูง
เป็นอุปนิสัยอยู่แล้ว (Rothbaum, Wang & Cohen, 2012) จึงอาจท าให้การจัดกระท าเพ่ือเพ่ิมความตระหนัก
ในตนเองจากมุมมองภายนอกไม่ส าเร็จในงานวิจัยนี้ โดยในการศึกษาน าร่องของงานวิจัยนี้ใช้การจัดกระท า 2 
อย่าง คือ การถ่ายภาพกลุ่มตัวอย่างและการให้กลุ่มตัวอย่างเขียนบรรยายลักษณะของตัวเอง ในการศึกษาครั้ง
ต่อไปจึงควรลองใช้การจัดกระท าตัวแปรการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกวิธีอ่ืนนอกจาก 2 วิธีนี้ หรือ
ปรับเปลี่ยนการจัดกระท าตัวแปรการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกให้เหมาะสมกับสังคมและ
วัฒนธรรมของกลุ่มตัวอย่างเนื่องจากการศึกษาครั้งนี้พบเรื่องความแตกต่างระหว่างวัฒนธรรมที่มีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างซึ่งส่งผลต่องานวิจัย ในอนาคตจึงอาจน าตัวแปรวัฒนธรรมปัจเจกนิยม 
(Individualism) และวัฒนธรรมคติรวมหมู่ (Collectivism) มาศึกษาการมีอิทธิพลของการตระหนักในตนเอง
จากมุมมองภายนอกของบุคคลต่อความตั้งใจในการดูแลรูปร่าง และศึกษาเปรียบเทียบการตระหนักในตนเอง
จากมุมมองภายนอกระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 2 วัฒนธรรมด้วย 

จากผลการวิจัยที่พบเรื่องการจัดกระท าตัวแปรการตระหนักในตนเองจากมุมมองภายนอกเป็น

ประโยชน์ทางวิชาการอย่างมาก เพราะมีงานวิจัยจ านวนไม่มากนักที่ศึกษาว่าการกระตุ้นให้เกิดการตระหนักใน

ตนเองจากมุมมองภายนอกอย่างงานวิจัยในตะวันตกอาจจะไม่ส่งอิทธิพลต่อระดับการตระหนักในตนเองจาก

มุมมองภายนอกของคนในสังคมคติรวมหมู่หรือตะวันออก จึงเป็นที่น่าสนใจที่จะศึกษาประเด็นนี้เพ่ือขยายองค์

ความรู้ต่อไป 

ประเด็นที่ 2 คือ มาตรวัด Objectified Body Consciousness Scale (McKinley & Hyde,1996) 
ที่แปลเป็นภาษาไทยโดย พรรณวิภา แสงเดือนฉาย (2549) ในการวัดการรับรู้ตนเสมือนวัตถุ พบว่ามีข้อกระทง
ในด้านความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเองและด้านความรู้สึกอับอายใน
ภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเองที่ไม่ผ่านตามเกณฑ์การพิจารณาค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์วิกฤติ (critical r) 
ที่ระดับนัยส าคัญ .05 ถึง 11 ข้อ จากทั้งหมด 24 ข้อ ซึ่งอาจเป็นเพราะเนื้อหาในข้อกระทงเหล่านั้นไม่
เหมาะสมกับบริบทสังคมไทย เนื่องจากงานวิจัยของ กชกร จงเกริกเกียรติ, ฐานิตา ไพรีขยาด และ ณภัทร สุวัช
ราภิสิทธิ์ (2557) ที่ศึกษากับกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงชาวไทย โดยใช้มาตรวัดนี้และพบว่ามีข้อกระทงด้านการ
ควบคุมภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเองไม่ผ่านเกณฑ์เช่นกัน จึงไม่น าข้อกระทงด้านนี้มาวิเคราะห์ ดังนั้น จึง
อาจจะต้องมีการปรับมาตรวัดการรับรู้ตนเสมือนวัตถุให้เหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยมากขึ้น 
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แบบสอบถามความคิดเห็นในการดูแลรูปร่าง 

แบบสอบถามนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการพัฒนาโปรแกรมดูแลสุขภาพของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ข้อมูลทั้งหมดจะถูกเก็บเป็นความลับและไม่มีการน าเสนอข้อมูลที่สามารถน าไปสู่รายบุคคลได้ 

___________________________________________________________________________ 

เพศ       □   ชาย   □   หญิง  อายุ_____________ปี 

คณะ____________________________   ชั้นปี________ 

ส่วนสูง____________เซนติเมตร    น้ าหนัก_________กิโลกรัม 

 

แบบสอบถามส่วนที่ 1 

โปรดพิจารณาข้อความต่อไปนี้ และเลือกลงบนหมายเลขท่ีท่านเห็นวา่ตรงกับความรู้สึกของท่าน ณ ขณะนี้ ในตอนน้ี มิใช่

ความรูส้ึกโดยปกติของท่านหรือความรู้สึกในช่วงขณะหนึ่งในชีวิตของท่าน ขอให้ท่านให้ค าตอบท่ีตรงกับตัวท่านมากท่ีสดุ โดย

ค าตอบจะไม่มีถูกหรือผดิ 

1 คือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

2 คือ ไม่เห็นด้วย 

3 คือ ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 

4 คือ เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอๆ กัน 

5 คือ ค่อนข้างเห็นด้วย 

6 คือ เห็นด้วย 

7 คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

โดยให้ท่านกากบาท (X)ลงบนหมายเลขท่ีตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด 

 

ข้อความ 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ค่อนข้าง
ไม่เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย

และไม่
เห็น
ด้วย
พอๆ 
กัน 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1.ขณะนี้ ฉันกังวลเกี่ยวกับวิธีที่ฉันน าเสนอตัวเอง 1 2 3 4 5 6 7 
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ข้อความ 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ค่อนข้าง
ไม่เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย

และไม่
เห็น
ด้วย
พอๆ 
กัน 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

2. ขณะนี้ ฉันตระหนักในตนเองเกีย่วกับรูปร่างหน้าตาของฉัน 1 2 3 4 5 6 7 

3. ขณะนี้ ฉันกังวลว่าผู้อื่นจะคิดอย่างไรกับฉัน 1 2 3 4 5 6 7 

4. ขณะนี้ ฉันกังวลเกี่ยวกับรูปแบบในการท าสิ่งต่างๆ ของฉัน 1 2 3 4 5 6 7 

5. ขณะนี้ ฉันใส่ใจเป็นอย่างมาก วา่ฉันดูเป็นอย่างไรในสายตา
ของผู้อื่น 

1 2 3 4 5 6 7 

6. ขณะนี้ ฉันกังวลเกี่ยวกับการสรา้งความประทับใจท่ีดตี่อ
ผู้อื่น 

1 2 3 4 5 6 7 
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แบบสอบถามส่วนที่ 2 

โปรดพิจารณาขอ้ความต่อไปนี้อย่างถี่ถว้น แล้วระบวุ่าทา่นเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยกบัข้อความแต่ละขอ้มากนอ้ยเพยีงไร โดยมีตัวเลือกทั้งหมด 7 

ระดับ 

1 คือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

2 คือ ไม่เห็นด้วย 

3 คือ ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 

4 คือ เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอๆ กัน 

5 คือ ค่อนข้างเห็นด้วย 

6 คือ เห็นด้วย 

7 คือ เห็นด้วยอยา่งยิ่ง 

โดยให้ท่านกากบาท (X)ลงบนหมายเลขที่ท่านเห็นด้วยมากที่สุด 

ข้อความ 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่
เห็น
ด้วย 

ค่อน 
ข้างไม่
เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย

และไม่
เห็น
ด้วย
พอๆ 
กัน 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. ฉันไม่ค่อยใส่ใจรปูลักษณ์ตัวเอง 1 2 3 4 5 6 7 

2. ฉันจะรู้สึกไม่พอใจตนเอง เวลาที่ฉันไม่สามารถคมุ
น้ าหนักตัวได ้

1 2 3 4 5 6 7 

3. ฉันให้ความส าคัญกับความสบายของเสื้อผ้าที่ฉันสวมใส่
มากกว่าความสวยงาม 

1 2 3 4 5 6 7 

4. ฉันคิดว่าคนเราเกิดมาดูดไีด้แคไ่หนก็ดูดีได้แค่นั้น 1 2 3 4 5 6 7 

5. ฉันรู้สึกละอายใจเมื่อไมไ่ด้ปรุงแต่งรูปลักษณ์ให้ดูดีทีสุ่ด 1 2 3 4 5 6 7 

6. ส่วนใหญ่แล้วการที่คนเราจะมรีปูร่างดีหรือไม่ขึ้นอยู่กับว่า
เราเกดิมามรีูปร่างอย่างไร 

1 2 3 4 5 6 7 

7. ฉันใส่ใจว่าร่างกายของฉันแข็งแรงหรือไม่ มากกว่าว่า
ร่างกายของฉันดูดีเพียงไร 

1 2 3 4 5 6 7 

8. ฉันรู้สึกไม่พอใจตนเองเวลาทีไ่มไ่ด้ดูแลรูปลักษณ์ใหดู้ดี
ที่สุดเท่าที่จะท าได ้

1 2 3 4 5 6 7 

9. ฉันไม่ค่อยเปรียบเทียบรูปลักษณ์ตนเองกับรูปลักษณผ์ู้อื่น 1 2 3 4 5 6 7 
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ข้อความ 

ไม่
เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่
เห็น
ด้วย 

ค่อนข้าง
ไม่เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
และ
ไม่
เห็น
ด้วย
พอๆ 
กัน 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

10. ฉันคิดว่าคนเราอาจท าตัวให้ดดูีได้อยา่งที่ต้องการ หาก
ตั้งใจพยายามจริงๆ 

1 2 3 4 5 6 7 

11. ฉันรู้สึกละอายเวลาทีม่ีคนรู้ว่าจริงๆแล้วฉันหนักเท่าไร 1 2 3 4 5 6 7 

12. ฉันไม่คิดว่าตนเองมีความสามารถนักในการควบคุมดูแล
รูปลักษณ์ให้ดูด ี

1 2 3 4 5 6 7 

13. แม้ฉันจะไมส่ามารถควบคุมน้ าหนักตัวเองได้ ฉันก็ยัง
พอใจตนเอง 

1 2 3 4 5 6 7 

14. มีหลายครั้งในแตล่ะวันท่ีฉันเฝา้คิดถึงรูปลักษณ์ตนเอง 1 2 3 4 5 6 7 

15. ฉันไม่รู้สึกผิด เมื่อไมส่ามารถออกก าลังกายไดม้ากอย่างที่
ควร 

1 2 3 4 5 6 7 

16. ฉันมักจะกังวลว่าเสื้อผ้าที่สวมใส่อยู่ท าให้ฉันดูดีหรือไม ่ 1 2 3 4 5 6 7 

17. เวลาที่ฉันไมไ่ด้ออกก าลังกายมากพอ ฉันจะเริม่สงสยัว่า
ตัวเองยังเป็นคนที่ใช้ได้อยู่หรือไม ่

1 2 3 4 5 6 7 

18. ฉันไม่ค่อยกังวลว่าคนอื่นจะประเมินรูปลักษณ์ฉันอย่างไร 1 2 3 4 5 6 7 

19. ฉันคิดว่าน้ าหนักตัวโดยส่วนใหญ่ของคนเราถูกก าหนด
โดยพันธุกรรมมาตั้งแต่เกิด 

1 2 3 4 5 6 7 

20. ฉันใส่ใจว่าร่างกายของฉันท าอะไรได้บ้างมากกว่าว่า
ร่างกายของฉันดูดีเพียงไร 

1 2 3 4 5 6 7 

21. ไม่ว่าฉันจะพยายามลดน้ าหนกัเพียงไรน้ าหนักตัวของฉัน
ก็ไม่น่าท่ีจะเปลี่ยนแปลง 

1 2 3 4 5 6 7 

22. ฉันรู้สึกละอายใจเวลาทีรู่ปร่างของฉันไม่ดีเท่าท่ีควร 1 2 3 4 5 6 7 

23. ฉันอาจมีน้ าหนักอย่างที่ควรได้ ถ้าฉันมีความพยายาม
มากพอ 

1 2 3 4 5 6 7 

24. รูปร่างของคนเราขึ้นอยู่กับพันธุกรรมเป็นส่วนใหญ ่ 1 2 3 4 5 6 7 
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แบบสอบถามส่วนที่ 3 

โปรดอ่านข้อความแต่ละข้อต่อไปนี้อย่างถี่ถ้วน และระบุหมายเลขที่ท่านเห็นดว้ยกับข้อความมากที่สุด 

1 คือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

2 คือ ไม่เห็นด้วย 

3 คือ เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอๆ กัน 

4 คือ เห็นด้วย 

5 คือ เห็นด้วยอยา่งยิ่ง 

โดยให้ท่านกากบาท (X)ลงบนหมายเลขที่ท่านเห็นด้วยมากที่สุด 

ข้อความ 

ไม่
เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่
เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
และ
ไม่
เห็น
ด้วย
พอๆ 
กัน 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. การมีรูปรา่งแบบนักกีฬาเป็นเรือ่งส าคัญส าหรับฉัน 1 2 3 4 5 

2. ฉันคิดเป็นอย่างมากเกี่ยวกับการมีรูปร่างที่ดูมีกล้ามเนื้อ 1 2 3 4 5 

3. ฉันต้องการมีรูปรา่งที่ผอมมากๆ 1 2 3 4 5 

4. ฉันต้องการมีรูปรา่งที่มีไขมันนอ้ย 1 2 3 4 5 

5. ฉันคิดเป็นอย่างมากเกี่ยวกับการมีรูปร่างที่ผอม 1 2 3 4 5 

6. ฉันใช้เวลาอย่างมากในการท าสิง่ต่างๆ เพื่อให้ฉันมีรูปรา่งแบบนักกีฬามาก
ขึ้น 

1 2 3 4 5 

7. ฉันคิดเป็นอย่างมากเกี่ยวกับการมีรูปร่างแบบนักกีฬา 1 2 3 4 5 

8. ฉันอยากมีรูปร่างที่ผอมซูบ 1 2 3 4 5 

9. ฉันคิดเป็นอย่างมากเกี่ยวกับการมีไขมันในร่างกายน้อยมากๆ 1 2 3 4 5 

10. ฉันใช้เวลาอย่างมากในการท าสิ่งต่างๆ เพื่อให้ร่างกายของฉันดูมี
กล้ามเนื้อมากข้ึน 

1 2 3 4 5 

11. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากสมาชิกในครอบครัวให้มรีูปร่างที่ผอมลง 1 2 3 4 5 

12. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากสมาชิกในครอบครัวให้ปรับปรุงรูปร่างของฉัน 1 2 3 4 5 
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ข้อความ 

ไม่
เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่
เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
และ
ไม่
เห็น
ด้วย
พอๆ 
กัน 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

13. สมาชิกในครอบครัวสนับสนุนให้ฉันลดระดับไขมันในร่างกาย 1 2 3 4 5 

14. สมาชิกในครอบครัวสนับสนุนให้ฉันมีลักษณะรูปร่างที่ดีขึ้น 1 2 3 4 5 

15. เพื่อนของฉันสนับสนุนให้ฉันผอมลง 1 2 3 4 5 

16. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากเพื่อนให้ปรับปรุงรูปร่างของฉัน 1 2 3 4 5 

17. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากเพื่อนให้ดูมีลักษณะรูปร่างที่ดีขึ้น 1 2 3 4 5 

18. ฉันได้รับแรงกดดันจากเพื่อนในการลดระดับไขมันในร่างกาย 1 2 3 4 5 

19. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากสื่อต่างๆ ให้ฉันดูมีลักษณะรูปร่างที่ดีขึ้น 1 2 3 4 5 

20. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากสื่อต่างๆ ให้มีรูปร่างที่ผอมลง 1 2 3 4 5 

21. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากสื่อต่างๆ ให้ปรับปรุงรูปรา่งของฉัน 1 2 3 4 5 

22. ฉันรู้สึกถูกกดดันจากสื่อต่างๆ ในการลดระดับไขมันในร่างกาย 1 2 3 4 5 
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แบบสอบถามส่วนที่ 4 

โปรดพิจารณาขอ้ความต่อไปนี้อย่างถี่ถว้น แล้วระบวุ่าทา่นเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยกบัข้อความแต่ละขอ้มากนอ้ยเพยีงไร โดยมีตัวเลือกทั้งหมด 7 

ระดับ 

1 คือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

2 คือ ไม่เห็นด้วย 

3 คือ ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 

4 คือ เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอๆ กัน 

5 คือ ค่อนข้างเห็นด้วย 

6 คือ เห็นด้วย 

7 คือ เห็นด้วยอยา่งยิ่ง 

โดยให้ท่านกากบาท (X)ลงบนหมายเลขที่ท่านเห็นด้วยมากที่สุด 

ข้อความ 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ค่อนข้าง
ไม่เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย

และไม่
เห็น
ด้วย
พอๆ 
กัน 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. คุณมีความตั้งใจจะออกก าลังกายเป็นประจ าภายในสาม
เดือนข้างหน้านี ้

1 2 3 4 5 6 7 

2. คุณมีความตั้งใจที่จะท ากิจกรรมทางกายภาพ(physical 
activity) มากขึ้นกว่าในปัจจุบันในช่วงสามเดือนข้างหน้า 

1 2 3 4 5 6 7 

3. คุณมีความตั้งใจที่จะออกก าลังกายมากกว่าท่ีผ่านมา 1 2 3 4 5 6 7 

4. คุณมีความตั้งใจในการตั้งเป้าหมายการออกก าลังกายอย่าง
ชัดเจนภายในสามเดือนข้างหน้านี ้

1 2 3 4 5 6 7 

5. คุณมีความตั้งใจที่จะรับประทานอาหารคลีน(clean food) 1 2 3 4 5 6 7 

6. คุณมีความตั้งใจที่จะลดปริมาณอาหารที่รับประทาน 1 2 3 4 5 6 7 

7. คุณจะพยายามลดน้ าหนักภายในอีกสามเดือนข้างหน้า 1 2 3 4 5 6 7 

8. คุณมีความตั้งใจที่จะรับประทานอาหารด้วยวิธการนับแคลอ
รี่ 

1 2 3 4 5 6 7 

 

ขอบคุณท่ีให้ความร่วมมือในการท าแบบสอบถามค่ะ 
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